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СПРАШИВАЛИ? ОТВЕЧАЕМ!Эл. почта редакции:
pz@kardos.ru

!

СКРЫТЫЕ 
СИМПТОМЫ 
ГИПЕРТОНИИ 

Как-то не выработалась у меня 
за жизнь привычка регулярно 
измерять давление. Мерила 
от случая к случаю, когда го-
лова болела, но всегда давле-
ние было в норме. А тут пришла 
к неврологу с головокружениями, а 
оказалось, что у меня гипертония. 
И ведь никаких симптомов, как же 
так?

Инна Ситникова, г. Одинцово 
– Гипертония действительно не-

редко протекает бессимптомно. 
Многие люди даже не догадыва-
ются о своем повышенном арте-
риальном давлении, а между тем, 
стоит учитывать, что гипертония 
может развиваться с возрастом да-
же у тех людей, которые ранее ни-
когда не жаловались на проблемы 
с кровяным давлением. Хотя, в ва-
шем, Инна, случае, один симптом 
все же был – головокружения. 
Так, зарубежные доктора назва-
ли скрытые симптомы гипертонии, 
которые часто остаются недооце-
ненными.

 Среди них:•  утренняя головная боль, •  головокружения, •  появление ярких точек перед 
глазами, •  звон в ушах,•  носовые кровотечения. 

Если распознали у себя все 
или часть названных сим-
птомов – пришла пора на-
чать регулярно контроли-
ровать свое кровяное дав-
ление. 

СТАКАН ВОДЫ  
ПЕРЕД ЕДОЙ 

Мой сын жуткий «водохлеб». Даже 
перед тем, как сесть за стол, обяза-
тельно выпьет стакан воды. Бабуш-
ка его все время за это пилит, мол, 
как есть, когда уже водой желудок 
полон? А сын пикирует, что вода по-
могает не полнеть. Он у нас спор-
тсмен. Рассудите, кто прав? 

Евгения Михайловна В., г. Владимир 
– Заокеанские ученые уверены, что 

«дежурный» стакан воды перед прие-
мом пищи благоприятствует похудению, 

улучшает пищеварение, снижает риск 
диабета и болезней сердца. Предше-
ствовал этому выводу любопытный экс-
перимент, в котором приняли участие 
50 испытуемых в возрасте 55–75 чело-
век. Участников разделили на две груп-
пы: представители первой пили воду пе-
ред едой, а второй – вкушали еду без 
предварительного питья. Через три ме-
сяца эксперимента результаты удивили 
ученых – представители первой группы 
похудели за 12 недель в среднем на 5–7 
кг, не меняя образа жизни и кулинарных 
предпочтений, а вес испытуемых из вто-
рой категории остался прежним. Врачи 

сделали вывод, что вода ускоряет 
обмен веществ, снижая риск на-

бора лишнего веса. 

ДОВЕРЯТЬ ЛИ СИЛИКОНУ?
Дочь подарила мне набор силиконовых форм для запекания. Я такой посудой 
никогда не пользовалась, ничего о ней не знаю. Не вредна ли она?

Наталья Ермилова, Ленинградская обл. 
– Первое, что стоит сделать, это поискать маркировку на вашей новой посуде. 

На ней должны присутствовать обозначения «СЕ» и «FDA». Они свидетельству-
ют о соответствии товара требованиям по его качеству. Нашли? Посудой смело 
можно пользоваться, соблюдая пару несложных правил:•  перед началом использования вымойте формы с использованием сред-
ства для мытья посуды и смажьте маслом;•  заполняя форму, ставьте ее на твердую основу и уже полную перемещай-
те на подставке;•  не используйте острые предметы при помешивании, чтобы не повредить 
посуду; •  не ставьте посуду на плиту или сковородку, в духовке держите на безо-
пасном расстоянии от пламени; можно использовать в микроволновке, замо-
раживать в формах продукты. 
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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

14 и 15 января 2020  
возможны возмущения  
магнитосферы  Земли

11 – 24 января
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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поступит в продажу 
СЛЕДУЮЩИЙ НОМЕР 

«ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 
Спрашивайте в киосках 

вашего города

январь
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ЛАСТИК ПРО ЗАПАС 
Потертости с замшевой обуви легко удалить 

с помощью обычного школьного ластика. 
Анна Р., г. Москва 

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

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

СОЛЬ-ПОМОЩНИЦА 
Если во время готовки жидкость из ка-

стрюли выплеснулась на плиту, засыпьте пят-
но солью и продолжайте готовить. Убрать его 
после не составит труда. 

Любовь Яшина, г. Мышкин 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

ПОСТРОЙНЕТЬ 
ПОМОГУТ ТРАВЫ 

Всю жизнь перманентно борюсь 
с лишним весом. В моей семье не 
было худышек, вот и меня щедро 
наделили семейными генами. А так 
всегда хотелось быть тоненькой и 
легкой. И, надо сказать, у меня по-
лучается. Но это труд, повседнев-
ный и не очень легкий. Хочу с таки-
ми же воительницами, кто борется 
с лишними кило, поделиться ре-
цептом похудательного чая. Хоро-
шее средство, проверено годами. 
Главное – готовить чай с любовью 
и огромным желанием быть строй-
ной и здоровой. Можно даже на-
шептывать что-то приятное, вода 
ведь, как известно, обладает памя-
тью. Итак, возьмите 3 части коры 
крушины, 3 части кориандра, 1 ко-
рень солодки голой, 4 части травы 
сенны, 2 части травы горца переч-
ного, 2 части травы фиалки трех-
цветной, 2 части 
листов толок-
нянки. Можно от-
мерять чайными 
ложками, так бу-
дет проще. Все 
ингредиенты 
смешать. Я 
потом все 
п о м е щ а ю 
в краси-
вую чайную 
к о р о б о ч к у , 
мне так вкуснее. 
Возьмите 1 ст. ложку 
смеси, засыпьте в тер-
мос, залейте стаканом 
крутого кипятка. Утром 
процедить и выпить на-
тощак. Делать так в течение 4 не-
дель. Настой помогает организму 
чиститься, эффект себя ждать не 
заставит. 

Валерия Романовна Архипова,  
Рязанская обл.

СИРОП БУЗИНЫ  
ПЬЮ ДО САМОЙ ВЕСНЫ 

Уже и не помню, откуда пошла семейная традиция ле-
чить грипп и простуду сиропом бузины. Но дежурную бу-

тылочку темного стекла помню еще у бабушки в холодиль-
нике, а потом и у мамы. Конечно, когда вышла замуж, са-
ма тоже стала готовить это вкусное средство и лечить 
им своих родных от сезонных простуд и гриппа. Для 
приготовления сиропа понадобится взять в равных ча-
стях ягоды черной бузины и сахарный песок. На дно 

чашки насыпать плоды (не выше 1–2 
см), засыпать сахаром. Снова ягоды и 
сахар. Чередовать слои, пока не за-

кончатся подготовлен-
ные продукты. Сверху 

должен оказаться сахар. 
Чашку прикрыть крыш-
кой и убрать в холо-

дильник. Через 2–3 дня 
из ягод выделится сок, 

а сахар растворится. Всю 
массу откинуть на дуршлаг, от-

жать. Сироп слить в стерилизованную 
бутылку темного стекла и убрать в хо-

лодильник. Ягодки я тоже не выки-
дываю. Сушу и зимой завариваю 

как чай. 
Все просто, легко, вкусно 
и очень полезно. Лечи-

тесь на здоровье! 
Варвара Осипова,  

г. Орёл

ОТ КАШЛЯ ДУШИЦА ВСЕГДА ПРИГОДИТСЯ 
Гостила в прошлом году у родственников на Кавказе, да прихворнула чуток. 

Кашель начал донимать жуткий. Меня тамошние хозяюшки кинулись сиропом 
из тутовника лечить. И знаете, так кашель быстро прошел, прямо удивитель-
но. Домой в Рязань вернулась с заветным подношением – баночкой сиропа. 
И все бы ничего, да у нас я такого точно не приготовлю. Где мне тот тутовник 
взять? Стала пробовать да искать всевозможные рецепты народной медицины. 
И один мне уж больно по душе пришелся. Этой промозглой осенью уже опро-
бовать довелось и очень успешно. С удовольствием де-
люсь и с вами. Смешать 40 г корней алтея, 40 г 
листьев мать-и-мачехи, 20 г травы души-
цы. 2 ст. ложки смеси залить стака-
ном кипятка. Настаивать, укутав, 
15 минут. Пить теплым по 0,5 
стакана с 2 ч. ложками ме-
да 4 раза в день.

Диана Варежкина, 
 г. Рязань
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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

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

СУЗДАЛЬСКИЙ СБИТЕНЬ – 
ПРОСТУД ПОБЕДИТЕЛЬ 

Некоторое время назад я увлеклась здоровым пита-
нием. Всю семью перевела на супчики, тушеные ово-
щи, постное мясо, тушеную рыбку. Нет-нет, все очень 
вкусно, просто убрали все жареное, жирное, сокра-
тили количество сладкого. Но вкусненького хочет-
ся все равно, а зимой особенно. И вот научилась 
я делать сбитни. Вкусно? Однозначно! Но ведь в 
сезон простуд это еще и очень полезно. С пре-
огромной радостью делюсь рецептом люби-
мого суздальского сбитня. Попробуйте, 
не пожалеете. Возьмем 150 г меда, по  
15 г корицы, гвоздики, имбиря, кар-
дамона, лаврового листа, 1 литр воды. 
Сладкоежки могут взять еще 150 г сахара. В ки-
пяченую теплую воду добавим мед и доведем 
смесь до кипения, проварим 20 минут. Затем 
добавим пряности и прокипятим 5 минут. Про-
цедим и добавим немного жженого сахара, 
чтобы придать напитку аппетитный цвет. Вкус-
ный и целебный согревающий сбитень готов! 

Екатерина Успенская, г. Муром

ОТ СУДОРОГ НОГ 
ЛИМОН ПОМОГ 

Стало у меня судоро-
гой по ночам ноги сво-
дить. Иной раз хоть кричи. 
А тут ко мне сестра 
приехала погостить, 
страдания мои уви-
дала, да совет дельный 
дала. Смазывай, мол, ноги несколько 
раз в день соком лимона, да лежи, пока 
сок не впитается. Я так и делала. Глядь-
поглядь, через две недели напасть му-
чить совсем перестала. Вот так лимон-
батюшка. Хорошо, сестра надоумила, а 
то так и мучилась бы. 

Дина Говорова, г. Москва
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ПРИРОДНАЯ АПТЕКА
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БОЛЕЗНИ, ТРЕПЕЩИТЕ! 

ПРОСТЫЕ 
ПРАВИЛА 
При полоскании из 

горла удаляется слизь, 
затрудняющая дыхание, 
вымываются инфекционные 
возбудители (если они есть), 
уменьшаются воспалительные 
процессы. Главное – запомните 
парочку правил. 

Первое: нельзя поло-
скать горло как холод-
ным настоем (или от-
варом), так и чрез-
мерно горячим. 
Оптимальная тем-
пература для по-
лоскания – 38–39 
градусов. Если на-
стой остыл, слегка по-
догрейте его, горячему, 
наоборот, дайте остыть. 
Иначе вы дополнительно травмируете 
горло и сделаете себе только хуже. 

Правило второе. После полоскания 
потерпите хотя бы полчасика – не 
пейте и не ешьте (про запрет на ку-
рение даже упоминать не станем). 
Или положительный эффект све-
дется к минимуму. 

Вашим оружием в борьбе с 
болью в горле станут рас-
тения, которые знакомы 
каждому: аптечная ро-
машка, календула, 
липа, зверобой, 
шалфей, брус-
ника и мя-
та. 

ОДИН 
РЕЦЕПТ В ДВУХ 

ИСПОЛНЕНИЯХ
Антибактериальное и антисептическое 

действие окажет зверобой. Общевосстанав-
ливающее и стимулирующее обменные процес-

сы в организме – листья брусники. 
И того и другого вам потребуется по одной сто-

ловой ложке. Эту смесь можно также залить кипят-
ком, настоять около получаса, вслед за чем – присту-

пать к полосканию. 
С теми же пропорциями можно приготовить отвар, 

выдержав его на водяной бане примерно 15 минут. По-
том – не забыть остудить, разумеется, и начинать ле-
чебную процедуру!

Горло полощите – 

ОБЕЗЗАРАЗИМ И УКРЕПИМ
Настой с соцветиями ромашки обла-

дает обеззараживающим и проти-
вовоспалительным эффектом. Хо-

рошо будет, если компанию ро-
машке составят сушеные цветки 

липы. В них в достатке природ-
ных антиоксидантов, препят-

ствующих повреждениям кле-
ток, и витамина С, оказывающе-

го укрепляющее действие. 
К чайной ложке цветков ромаш-

ки прибавьте столовую ложку липо-
вых цветков. Эту смесь залейте стака-

ном (200 мл) крутого кипятка. Примерно 
через 20–30 минут настой остынет до прием-

лемой температуры, после чего можете приступать 
к полосканию!

Причин, по которым может возникнуть 
боль в горле – множество: простуда, ал-
лергия, обострившийся пародонтит, пере-
напряжение голоса... Но даже если горло 

разболелось не по пустячному поводу, 
и вам предстоит медикаментозное 

лечение, полоскание горла от-
варами и настоями трав сы-

грает в нём эффектив-
ную вспомогательную 

роль. 

СПРАВЛЯЕМСЯ  
С КАШЛЕМ  
И БОЛЬЮ
Если боль в горле сопро-

вождается кашлем, пришла 
пора вспомнить о шалфее. 
В нем содержится мощней-
ший природный антисеп-
тик – цинеол. 

Две столовых ложки су-
шеных листьев шалфея за-
лейте 200 мл кипятка и по-
ставьте на полчаса на водя-
ную баню. В готовый отвар 
по желанию можно добавить 
чайную ложку натурального 
меда, в котором, как все мы 
знаем, содержится огромное 
количество витаминов.  

Отлично справляется с 
воспалениями и календула. 

Если смешать ее с суше-
ной мятой, то настой 
помимо противовос-
палительного окажет 
обезболивающий эф-
фект. То, что нужно, 

если перед полоска-
нием у вас уже доста-

точно ощутимо саднит 
в горле. Каждого из ин-

гредиентов понадобится 
по одной столовой ложке. 
Заливаете кипятком, вы-

жидаете 20 минут и поло-
щете на здоровье!   

Юрий Александров
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БОЛЕЕМ ГРИППОМ правильно
Главная «зимняя» болезнь в 
самом разгаре. Остановить 
процесс распространения грип-
па отдельному человеку невоз-
можно, но вполне по силам нау-
читься болеть так, чтобы избе-
жать осложнений и не передать 
«знамя» недуга окружающим. 

ПОСТЕЛЬНЫЙ РЕЖИМ
Строго! Вирус гриппа нагружает им-

мунную систему по полной программе, 
и организму необходим отдых. Поста-
райтесь создать для болеющего условия 
с минимальной потребностью в движе-
нии. Ограничения по сну также нет, спи-
те, сколько требуется организму. 

Совет: не стоит болеть напротив 
телевизора или в обнимку с телефо-
ном. Излучения от техники не помогут 
выздоровлению, гораздо полезнее почи-
тать книжку (пусть даже электронную). 

ТЕМПЕРАТУРА 
Температура – это признак того, 

что иммунитет работает, организм бо-
рется с болезнью. Поэтому не нуж-
но сбивать температуру, если она ни-
же 38,5 градусов. Конечно, это не ка-

сается случаев, когда у больного 
сильная головная боль или есть 
склонность к судорогам.

ЕДА
Противопоказанных продуктов 

нет. А вот способствует выздоровле-
нию целый список вкусняшек:•  цитрусовые фрукты в количестве 
не более 1,5 кг в день;• ягодные морсы и компоты;• каши на молоке;• супы на мясном бульоне.

И все, что вызывает у болеющего 
приятные эмоции. Без должного на-
строения лечение будет затянуто. Че-
ловек должен сам хотеть выздоро-
веть, и любимая еда станет прекрас-
ным подспорьем в этом вопросе.

ПИТЬЁ
Горячее питье допустимо только при 

желании самого болеющего. Дело в 

том, что горячие напитки рефлекторно 
повышают температуру тела, обжигают 
слизистую и самое главное – витамин 
С разрушается при 70 градусах. Доста-
точное количество напитков комнатной 
температуры вполне может вымыть ви-
рус из организма на начальных этапах, 
а в дальнейшем восстановить нарушен-
ный болезнью водный баланс. 

ЛЕЧЕНИЕ 
Грипп опасен осложнениями. А пото-

му просто необходимо строго следо-
вать рекомендациям врача, а советы 
народной медицины использовать как 
вспомогательное средство к основно-
му лечению. 

И обязательно проветривайте поме-
щение! Это поможет снизить концен-
трацию вирусов и нормализовать микро-
климат в комнате. Проветривать необ-
ходимо каждые три часа по 15 минут. 

Илья Садовников
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Мерцательная 
пандеМия
– Наталья Васильевна, 
что такое нарушение 
ритма сердца?
– Нарушение ритма серд-

ца – это патологические со-
стояния, характеризующие-
ся неритмичными сокраще-
ниями сердечной мышцы. В 
медицинской практике за-
фиксировано множество ви-
дов аритмий. Наиболее ча-
сто встречается фибрилля-
ции предсердий – известная 
многим как мерцательная 
аритмия. Это действитель-
но пандемия, таких пациен-
тов сейчас очень много, пре-
имущественно среди людей 

зрелого и пожилого возрас-
та. Причем ежегодно рас-
пространенность заболева-
ния только увеличивается, 
и это неудивительно, ведь 
человечество, увы, не мо-
лодеет.

– Почему так происходит?
Основные свойства мио

карда – автоматизм, воз-
будимость, проводимость и 
сократимость. Регуляция со-
кращения миокарда – очень 
сложный процесс, в кото-

ром задействованы нерв-
ная, гормональная система 
и многие другие факторы. 
Причиной аритмий могут 
быть заболевания нервной 
системы, эндокринная па-
тология (заболевания щи-
товидной железы и др.), 
электролитные нарушения 
(в первую очередь калия и 
магния) и другие причины. 
В основе развития аритмий 
часто лежат заболевания, 
приводящие к нарушению 

функции кардиомиоцитов: 
миокардиты, кардиомиопа-
тии, хроническая сердеч-
ная недостаточность, арте-
риальная гипертония, пора-
жения клапанного аппарата 
и другие причины. У более 
20% больных имеет место 
ишемическая болезнь серд-
ца. Атеросклеротическое 
поражение коронарных со-
судов приводит к наруше-
нию кровоснабжения сер-
дечной мышцы, изменению 
кардиомиоцитов, наруше-
нию проводимости нерв-
ных импульсов. Еще одной 
из причин возникновения 
заболевания может быть 
перенесенный инфаркт 
мио карда – рубец, который 
идет через стенку сердеч-
ной мышцы, блокирует про-
водящие пути и нарушает 
сердечный ритм.

Будь вниМателен!
•	Прерывание приступа фибрилляции предсердий без предварительной подго-

товки, в случае если пациент не принимал антикоагулянтные препараты, воз-
можно только в течение первых 48 часов от момента возникновения аритмии. 
Если аритмия длится дольше, то существует риск возникновения тромбов в 
сердце, поэтому необходимо специальное лечение для растворения тромба.•	При лечении фибрилляции предсердий нет понятия курсового лечения. На-
значенные препараты необходимо принимать ежедневно!

Что угрожает нашему здоровью, если врачи поставили диагноз 
«фибрилляция предсердий», рассказывает д. м. н., профессор 
кафедры факультетской терапии пед. факультета рнИмУ 
им. н. И. Пирогова, врач высшей категории, главный терапевт 
ЮВао г. москвы наталья орЛоВа

эксПерт

как помочь
ФиБрилляция предсердий –

наше сердце как ча-
сы, когда с ним всё 
в порядке, то оно 
бьётся с одинако-
вым ритмом, часто-
той и регулярно-
стью. а значит, все 
необходимые орга-
нические, минераль-
ные вещества и кис-
лород будут вовре-
мя доставлены ко 
всем органам и тка-
ням. если происхо-
дит сбой, ситуация в 
корне меняется.
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Следите  
за пульСом
– А наследственность 
играет роль?
– Как я уже говорила, при-

чин для появления фибрил-
ляции предсердий множе-
ство. Нарушения могут быть 
также генетически обуслов-
ленными. 

Есть люди, у кого есть ге-
нетические предпосылки к 
возникновению кардиомио-
патий, атеросклероза, врож-
денных пороков сердца. К 
сожалению, многие не всег-
да даже знают, что у них су-
ществует такая проблема. В 
тоже время изменения по-
лиморфизмов генов увели-
чивают не только риск раз-
вития фибрилляции пред-
сердий, но риск летальных 
исходов.

– Как же о узнать о сер-
дечном недуге?
– Главные симптомы фи-

брилляции предсердий – 
тахикардия, боли в серд-
це, дефицит пульса. На пе-
риферии пульс может быть 

70–80 ударов в ми-
нуту, а само серд-
це в это вре-
мя сокращает-
ся более часто. 
В этом случае 
вас должен ос-
мотреть врач. 

Одышка и бо-
ли в сердце – 
уже повод для об-
следования. Док-
тор сразу же сделает 
вам кардиограмму и про-
ведет холтеровское мони-
торирование ЭКГ, которое 
позволит выявить наруше-
ния ритма сердца. У некото-
рых пациентов фибрилля-
ция предсердий может про-
текать бессимптомно. 

Прежде чем начать лече-
ние, нужно найти причину. 
Поэтому сначала обязатель-
но проводится комплексное 
обследование, в т. ч. вклю-
чающее эхокардиографию. 
Если предположительной 
причиной является ишеми-
ческая болезнь сердца, то 
проводят коронарографию 
и, если выявляется, что со-

суды сердца сужены, про-
водят стентирование коро-
нарных сосудов сердца. Это 
малоинвазивная внутрисо-
судистая операция на ар-
териях, кровоснабжающих 
сердце, которая заключает-
ся в расширении суженных 
участков путем установ-
ки в просвет коронарного 
сосуда стента. Хочу отме-
тить, что вовремя выпол-
ненная операция приводит 
к восстановлению адекват-
ного кровотока в сердце, а 
значит, улучшает качество и 
увеличивает продолжитель-
ность жизни пациента.

В ритме Сердца
– Как еще можно испра-
вить ситуацию?
– В тактике лечения фи-

брилляции предсердий су-
ществует два основных мо-
мента. Первый – контроль 
за ритмом сердца, который 
включает снижение часто-
ты сердечных сокращений, 
предотвращение пароксиз-
мов, а также восстановле-
ние ритма сердца при его 
нарушении. Во время парок-
сизма фибрилляции пред-
сердий повышается риск 

Читайте дальше
на стр. 10

цифры
•  мужчины страдают от аритмии в 1,7 раза 

чаще женщин, 

•  удельный вес мерцательной 
аритмии – 40 % от всех арит-

мий,

•  инсульт бывает в 5 раз 
чаще у человека с фибрил-
ляцией предсердий,

•  нормальный ритм 
сердца в состоянии покоя 

составляет 60–90 ударов 
в минуту, а во время присту-

па – 160–240 ударов в минуту.

сердцу не болеть
не пригоВор:
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НародНая  поЧемуЧка

КаК КоСти Сделать Крепче?
Человек, который занимается спортом и тре-

нирует мышцы, на самом деле тренирует и ко-
сти тоже. Благодаря физическим нагрузкам они стано-
вятся более крепкими и прочными.

СтойКий миф о мозге?
Бытует мнение, что мозг человека работает не на все 

сто процентов, а лишь задействует какую-то небольшую 
часть своего ресурса. на самом деле это вымыслы, за-
веряют ученые. если какая-либо нервная клетка не уча-
ствует в работе, простаивает, то она погибает, так как 
организм не будет держать ненужные клетки на всякий 
случай. По этой причине лишних клеток с потенциаль-
ными нераскрытыми возможностями у нас попросту нет. 

??
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Фибрилляция предсердий – Продолжение.
Начало на стр. 8

возникновения 
внутрисердечного тром-
ба, тромбоэмболии и 
риск возникновения 
инсульта. Пароксизмы, как и 
артериальная гипертония – 
одни из основных причин 
возникновения ишемиче-
ского инсульта. 

Профилактикой ишемиче-
ского инсульта у больных с 
фибрилляцией предсердий 
является прием кровораз-
жижающих препаратов – ан-
тикоагулянтов. В настоящее 
время существуют разные 
препараты: одни требу-
ют контроля свертываемо-
сти крови, другие  не требу-
ют лабораторного контро-
ля. Эти препараты удобны в 
применении, риск кровоте-
чения при их приеме низкий. 

АнтикоАгулянт-
нАя терАпия
– А каково втрое направ-
ление в лечении фибрилля-
ции предсердий?
– Обязательное назначе-

ние антикоагулянтной те-
рапии у больных с фибрил-
ляцией предсердий для 
профилактики тромбоэмбо-

лических 
инсультов. При-

менение в ан-
тиагрегантной 

терапии при данной пато-
логии мало эффективно. 
Выбор препарата и его до-
зу определяет врач. Сейчас 
в поликлиниках открыты ка-
бинеты по подбору антикоа-
гулянтной терапии, где врач 
оценивает необходимость 
назначения этого лечения, а 
также контролирует его без-
опасность. Советую паци-
ентам у себя в поликлини-
ках поинтересоваться о на-
личии кабинета по подбору 
антикоагулянтной терапии.  

При выявлении пациен-
тов с  фибрилляцией пред-
сердий, терапевты направ-
ляют их в эти кабинеты, что-
бы там подобрали терапию и 
провели беседу, призванную 
повысить приверженность к 
лечению. Главное, чтобы па-
циент понял, что как при ар-
териальной гипертонии, 
так и при фибрилляции 
предсердий эти пре-
параты принимают-
ся пожизненно. Это 
очень важно!  

ВнимАние  
к препАрАтАм
– Что вы еще посоветуе-
те, чтобы этот недуг не 
наступал?
– Одна из проблем лече-

ния сердечно-сосудистых 
заболеваний – самостоя-
тельная отмена пациентами 
назначенных врачом пре-
паратов. Часто пациенты с 
артериальной гипертонией 
начинают принимать препа-
раты, а когда давление нор-
мализуется, они самостоя-
тельно отменяют лекарства. 
Тоже самое происходит и с 
пациентами с повышенным 
холестерином – самостоя-
тельная отмена статинов по-
сле нормализации липидно-
го обмена. Понятно, что как 
только прекращается прием 
препарата, проблема сразу 
же возвращается.  

Это касается 
и лечение 

анти-

коагулянтами: пока больные 
их принимают, они защище-
ны от инсульта – антикоагу-
лянты снижают более чем на 
60% риск его возникновения. 
Но некоторые пациенты, к со-
жалению, считают, что в пер-
вую очередь, нужно поберечь 
печень, и самостоятельно от-
меняют прием препаратов, 
что крайне нежелательно. 
Это в значительной степени 
повышает риск ишемическо-
го инсульта. А последствия 
инсульта, как правило, приво-
дят к инвалидизации, а в худ-
шем случае – летальному ис-
ходу. Эту проблему надо ре-
шать на всех уровнях!  

ВыздороВление 
Возможно! 
– А можно ли вылечить 
фибрилляцию предсердий?
– Можно. Дело в том, что 

в случае, когда применение 
лекарственных препаратов 
и других методов лечения не 
дает позитивного результа-
та, на помощь приходит хи-
рургический способ, кото-
рый позволяет радикально 
решить проблему. Радиоча-
стотная абляция (РЧА) – это 

тАблеткА В кАрмАне
При отсутствии органических заболеваний сердца, при 
редких приступах пароксизмов и если опыт применения 
препарата был ранее в стационаре, лечащий врач может 
обсудить с пациентом возможность самостоятельного ку-
пирования пароксизма фибрилляции предсердий по прин-
ципу «таблетка в кармане». При этом обязательна консуль-
тация врача, который определит выбор препарата, его дозу 
и даст необходимые рекомендации. •  Соблюдайте постельный режим в течение всего присту-
па, так как препарат иногда может вызывать понижение ар-
териального давления,•  ноги положите на подушку, •  обычно приступ прекращается в течение 3–6 часов, •  если после приема препарата правильный ритм не восста-
новился в течение 5–6 часов, необходимо обратиться к врачу. 

кАк измерить 
пульс?

•   Поверните руку ладонью вверх.•	Другой рукой обхватите кисть так, чтобы 2 пальца (ука-
зательный, безымянный) лежали на лучевой артерии у 
основания большого пальца.•	Нащупав лучевую артерию, прижмите ее, 
и вы почувствуете пульсовую волну 
как удар, толчок, движение или 
увеличение объема артерии.•	Посчитайте количество ударов 
в течение 1 минуты (30 секунд и 
умножьте на 2).•	Таким же образом можно опреде-
лять пульс на сонной артерии шеи.
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Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом
тема номера

малоинвазивная операция, 
подразумевающая разруше-
ние или замещение на сое-
динительную ткань опреде-
ленных участков миокарда 
путем воздействия высоких 
температур. Патологиче-
ские пути проведения мож-
но также разрушить жид-
ким азотом, такая методика 
называется криоабляцией. 
Воздействие на ткань ради-
очастотных сигналов, оказы-
вающие повреждающее дей-
ствие, приводит к тому, что 
дополнительный путь прове-
дения импульсов прерывает-
ся, в то же время нормальные 
пути проведения импульсов 
не повреждаются, и сердце 
начинает сокращаться в сво-
ем обычном ритме, с часто-
той 60–90 ударов в минуту. 
Во многих случаях приступы 
фибрилляции предсердий 
после этого прекращаются. 

Отличная 
практика – 
прОфилактика! 
– Как же не допустить на-
рушения ритмов сердца?
– Займитесь профилак-

тикой сердечно-сосудистых 

заболеваний! Легче пред-
упредить развитие болез-
ней, чем потом избавляться 
от них. Особенно это каса-
ется патологий сердца.

Так что ведите здоровый 
образ жизни, исключите из 
нее вредные привычки, а 
главное, бросайте курить и 
откажитесь от алкоголя. 

Обратите внимание на 
свое питание – не злоупо-
требляйте жирами животно-
го происхождения и макси-
мально откажитесь от жир-
ной и жареной пищи. Вместо 
этих продуктов включайте в 
ваш рацион больше овощей 
и фруктов, творога, молоч-
ных блюд. Помните, что для 

пациентов с рисками сер-
дечно-сосудистых заболе-
ваний существуют ограни-
чения в употреблении со-
ли и жидкости, сладостей и 
кондитерских изделий.

Не забываем про двига-
тельную активность. Под-
берите занятия, обеспечи-
вающие безопасный для 
вас уровень физической на-
грузки. По поводу конкрет-
ных нагрузок лучше посове-
товаться с лечащим врачом.

Всегда держите под кон-
тролем свое артериальное 
давление. Будьте приверже-
ны лечению, вовремя при-
нимайте необходимые ле-
карственные препараты и 

наблюдайтесь у врача. А 
чтобы избежать фибрилля-
ции предсердий в будущем, 
рекомендуется после дости-
жения сорокалетнего воз-
раста раз в год посещать по-
ликлинику и делать ЭКГ.

Ну, и наконец, измените 
свое отношение к стрессу, 
так как переживания воздей-
ствуют не лучшим образом 
на сердечно-сосудистую си-
стему. Чаще гуляйте на при-
роде, ведите здоровый образ 
жизни и относитесь серьез-
но к профилактике сердеч-
но-сосудистых заболеваний. 
Это поможет сохранить ак-
тивную жизнь и долголетие!

Беседовала Наталья Киселёва

не пригОвОр: как пОмОчь сердцу не бОлеть

Советы доктора Орловой:
• при проблемах с сердцем обязательно на-

блюдайтесь у врача-кардиолога,

• помните, что зимой возрастают риски раз-
вития сердечно-сосудистых заболеваний, 
особенно при неадекватной нагрузке и 
стрессе,

• холодная температура, влажность воздуха 
и порывы ветра в комплексе повышают 
риск возникновения спазма коронарных 
сосудов. 
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кОнтрОль самОчувствия при фибрилляции предсердий 
Фибрилляция предсер-
дий требует четкого са-
моконтроля. Сведения 
о течении заболевания 
в виде Дневника само-
контроля могут оказать 
помощь лечащему 
врачу в вопросах назна-
чения лекарственных 
препаратов и своевре-
менной коррекции их 
доз. Помните, что пульс 
и артериальное давле-
ние (АД) необходимо 
замерять каждый день. 

дневник самОкОнтрОля (ежедневно)
Дата Само чувствие Пульс АД Препарат, доза

дневник самОкОнтрОля (во время приступа)
Дата, время

Частота пульса и цифры артериального давления

Что предшествовало приступу (стресс, алкоголь, физическая нагрузка, повышение АД пре-
кращение лечения и т. д.)
Жалобы при приступе (сердцебиение, одышка, слабость)

Длительность приступа

Какие лекарственные препараты, в какой дозе и когда вы приняли для купирования аритмии

Самочувствие после восстановления ритма
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РЕЦЕПТЫ СТАРИНЫ ГЛУБОКОЙ

ПРИСТУПАЕМ К МАССАЖУ 

На лице
1

На руках
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Как часто с вами случалась си-
туация, когда врач назначил 
лечение, ему строго следуе-
те, динамика положительная, 
но нос всё равно предатель-
ски «течёт». Желания поку-
пать ещё один баллончик 
из аптеки нет, да и сто-
ят они недёшево. По-
мочь в подобной си-
туации помогут про-
стые упражнения, 
быстрые и без осо-
бых затрат.

ЧТО ЖЕ ТАКОЕ 
НАСМОРК?
Народное назва-

ние выделения избыт-
ка слизи из носовой по-
лости. Слизь возника-
ет как ответ на внедрение 
патогенного агента (виру-
са, бактерии). Организм пыта-
ется «вымыть» врага, выделяет 
много-много жидкости, а обратно 
уже не впитывает. Вот и скапливает-
ся она в носовых ходах, а из них те-
чет наружу. 

КАК ИЗБАВИТЬСЯ  
ОТ СЛИЗИ?
Препараты сужают сосуды, умень-

шая образование жидкости. Но ми-
кроб, вызвавший болезнь, в таком 
случае остается в слизистой и живет 
припеваючи. Более эффективным бу-
дет избавление от уже отработавшей 
свой век жидкости, скопившейся в но-
совом ходу. Массаж носа рефлектор-
но вызывает активное опустошение, а 
значит, усиливает насморк, ускоряя из-
бавление от него. Он бывает лицевой 
и точечный. 

ПОРЯДОК ДЕЙСТВИЙ 
ТАКОВ:
1 не пользуйтесь средствами от на-

сморка 1–1,5 часа;
2 высморкайтесь как следует;
3 вымойте руки.

Найдите на лице 
следующие 5 точек: 

А – у основа-
ния носа, ря-
дом с крыльями; 

Б – на 1,5 см 
выше и 2 см кна-
ружи от точки А; 

В – кончик носа; 
Г – середина меж-

бровного расстояния; 
Д – висок. 

Массаж осущест-
вляется круговы-

ми, ощутимыми движениями, 
двумя пальцами в порядке Б-А-В-Д-Г. 
Каждой точке следует уделять  
по 2 минуты. 

Еще в древности восточные вра-
чи обнаружили, что на теле челове-

ка существуют отдельные точки, 
которые связаны с внутренни-

ми органами и системами ор-
ганизма. И не обязательно 

они являются прямой про-
екцией больного органа. 
Так, «полечить» носик 
можно, массируя точки 
на руках:

точки между 
большим и указа-

тельным пальцами на 
внешней стороне рук;

у основания ла-
доней на вну-
тренней стороне 
запястий.

Каждую точ-
ку легко масси-

руйте указатель-
ным или большим 

пальцами в те-
чение одной ми-
нуты. На симме-

тричные точки 
следует воздей-

ствовать одно-
временно паль-
цами обеих рук.

СЛЕДИТЕ ЗА 
ОЩУЩЕНИЯМИ 

•  Массаж можно 
и нужно прерывать, 
если возникла по-
требность высмор-

каться. •  После процедуры 
также высморкайтесь.•  Массаж эффективен 

в любое время дня и ночи, 
главное, чтобы была возмож-

ность избавиться от выходящей 
слизи. 

НАСМОРК ТЕХ НЕ ДОНИМАЕТ,              КТО ЗАРЯДКУ ВЫПОЛНЯЕТ 
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НУЖНО 
ПОМНИТЬ

Любые упражнения и массажи 
лишь дополняют лечение. С ин-
фекцией лучше бороться ком-
плексно, со всех сторон. Будьте 

здоровы!

РЕЦЕПТЫ СТАРИНЫ ГЛУБОКОЙ

ПЕРВАЯ ПОМОЩЬ 

ЕСЛИ КТО-ТО ПОДАВИЛСЯ
СПОСОБ 2•  Чуть пригнувшись, встаньте позади 

пострадавшего, обхватив верхнюю часть 
его живота обеими руками.•  Наклоните подавившегося человека 

немного вперед.•  Сожмите руку в кулак и поместите ее 
на верхнюю часть живота пострадавшего 
(на два пальца выше его пупка).•  Придерживайте кулак сверху 

другой рукой. Сделайте резкий толчок, 
направленный внутрь и вверх. Повтори-

те это давящее действие не более пяти 
раз. 

Если ваши действия не дали резуль-
тата, вызывайте «скорую».

В любом случае, после 
всех манипуляций постра-
давшего должен осмотреть 
доктор.

Илья  
Садовников 

1

2

3

!

Встаньте ровно, спинку выпрямите, рот закрой-
те. Сделайте глубокий вдох в течение 8 секунд 

(если нос сильно заложен, вдох можно делать дольше). 
Задержите дыхание на 8 секунд. Медленно выдохни-

те. Повторите 5–7 раз. Каждый день к задержке дыхания 
прибавляйте по 1 секунде, постепенно доведя этот акт до 

32 секунд. 

Начните ходить по комнате (квартире), спина ровная. 
Вдыхайте на 8 шагов, выдыхайте – на 16. Ритм ды-

хания должен быть комфортен. Ежедневно увеличивайте 
количество шагов на вдохе-выдохе, удлиняя 
вдох до 15 шагов, выдох – до 30 (достигнуть 
подобных значений можно не ранее, чем 
через 2 недели от начала занятий). 

Подавившийся человек может разгова-
ривать? Попросите его интенсивно покаш-
лять. Это лучший способ избавиться от инород-
ного тела в дыхательных путях. Если подавив-
шийся человек не может говорить и кашлять, 
действовать нужно быстро. 

СПОСОБ 1 •  Встаньте сбоку и немного позади пострадав-
шего. •  Поддерживайте его грудь одной рукой и 
достаточно сильно наклоните его вперед. Такое 
положение поможет инородному телу, если оно 
сдвинется, выйти наружу, а не попасть обратно в 
дыхательные пути.•  Произведите 5 резких ударов между лопатка-
ми пострадавшего. Делайте это основанием ладони 
свободной руки.

НАСМОРК ТЕХ НЕ ДОНИМАЕТ,              КТО ЗАРЯДКУ ВЫПОЛНЯЕТ 
УПРАЖНЕНИЯ  
ОТ НАСМОРКА 
Вкупе с массажем 

можно выполнять и не-
сложные упражнения. 
Они помогут ускорить 
выздоровление и облег-
чить дыхание. 

Сядьте на стул, 
выпрямите 

спину, рот закройте. 
Сделайте резкий, бы-
стрый, сильный выдох 
носом за счет сокра-
щения брюшных мышц 
так, чтобы воздух вы-
рвался из ноздрей с 
громким звуком, как 
из кузнечных мехов. 
Быстро расслабьте 
мышцы живота, по-
зволив легким на-
полниться воздухом. 
Повторите упражне-
ние 8–10 раз. 
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МУЖСКОЕ И ЖЕНСКОЕ ЗДОРОВЬЕ
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ОТВЕТЬТЕ СЕБЕ 
ЧЕСТНО 
Гендерные различия тут 

особой роли не играют: 
плохая проходимость кро-
ви в сосудах и проблемы, 
вызванные снижением их 
эластичности, присущи как 
мужчинам, так и женщинам. 

Также и симптомы, сви-
детельствующие, что с ва-
шими сосудами не все в 
порядке, более или менее 
идентичны вне зависимо-
сти от причин. При резком 
движении у вас темнеет пе-
ред глазами или кружит-
ся голова? Ближе к вечеру 
(либо напротив – в утрен-
ние часы) в ушах возника-
ет шум? Ваши ноги холоде-
ют без повода или отекают 
по утрам? На коже то и де-
ло остаются синяки, а стоит 
вам, простите, высморкать-
ся чуть сильнее обычного – 
из носа идет кровь?  

Если на какие-либо из 
этих вопросов вы ответили 
утвердительно – очевидно: 
ваши сосуды нуждаются в 
помощи! 

ЧТО СОСУДАМпо нраву

НА ЗАВТРАК ПЕЙТЕЗЕЛЁНЫЙ ЧАЙ

«У меня слабые сосу-
ды» – если даже вы 
сами ни разу не гово-
рили этой фразы, то 
слышали её от кого-
то из близких, друзей, 
знакомых. Но что, соб-
ственно, означает это 
признание? Уж точ-
но не диагноз. Патоло-
гии артерий, вен и ка-
пилляров могут сви-
детельствовать и о 
наследственной пред-
расположенности к 
ухудшению функцио-
нальности сосудов, и о 
разнообразных забо-
леваниях, и о нездо-
ровом образе жизни, 
срочно нуждающемся 
в коррекции!

ОСТОРОЖНЕЙ  
С ЛЕКАРСТВАМИ
Чем же им помочь? Если 

проблемы с сосудами вы-
званы каким-либо заболе-
ванием, скорее всего, без 
лекарственной терапии не 
обойтись. В арсенале мед-
препаратов, призванных 
корректировать состоя-
ние сосудов, присут-
ствуют и антико-
агулянты, и ве-
нотоники… 
Но! На-

значение лекарств должно 
оставаться исключительно 
прерогативой врача-специ-
алиста, так как самолечение 
может привести к крайне тя-
желым последствиям.

Между тем, у вас есть воз-
можность укрепить сосуды 
самостоятельно, без риска 
усугубить вероятные (или 
уже известные вам) пробле-
мы со здоровьем. Доста-
точно каждый день сле-

довать несложным в 
исполнении ре-

коменда-
циям.

КОРРЕКТИРУЕМ РЕЖИМ
•  Утро начинайте с контрастного ду-

ша. Не надо издеваться над собой, си-
лясь перетерпеть потоки горячей воды 
и стуча зубами под ледяной! 
Достаточно чередовать при-
вычный вам по темпе-
ратуре теплый душ 
с прохладным.•  На завтрак 
пейте зеленый 
чай. Отличным до-
полнением к раци-
ону в течение дня 
станут такие про-
дукты, как лимон, 
свекла, тыква, орехи, 
сельдерей – содер-
жащиеся в них веще-
ства благоприятно воз-
действуют на сосуды. •  Питайтесь не раз-два в день, а пять 
или шесть раз – небольшими порциями. 
Откажитесь (хотя бы на время) от жаре-
ного, копченостей и полуфабрикатов (за-
прет на алкоголь и курение даже не об-

суждается). И не надо никаких диет! Ва-
ша задача – не достигнуть быстрого 
результата, а следовать новому подхо-
ду в питании постоянно, за редкими ис-
ключениями. •  Научитесь технике самомассажа. 
Вам помогут поглаживания и размина-
ния (без растягивания кожи и сильных 

надавливаний!) передних мышц 
шеи, и аналогичные 
манипуляции по пути 
от лобной к затылоч-

ной части головы. •  Гуляйте не менее по-
лучаса в день! Более се-
рьезные физические 
нагрузки лучше согла-
совать с врачом. 

И, наконец, старай-
тесь спать не меньше се-

ми-восьми часов в сутки. При 
хроническом недосыпании все 

ваши усилия по восстановлению 
здоровья сосудов к желаемому эффекту, 
увы, не приведут.

Юрий Александров



15
«ПЛАНЕТА ЗДОРОВЬЯ» № 1 (96), 11 – 24.01.2020

НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

РУККОЛА
Также проста в вы-
ращивании.  

Первые всходы появ-
ляются уже на пятый день, а недели через три 
уже можно лакомиться свежей зеленью. Рукко-
ла имеет орехово-горчичный пряный вкус. Ее хоро-
шо добавлять в салаты, к мясу, овощному рагу, па-
сте, соус песто.

Польза: нормализует работу ЖКТ, борется с ми-
кробами и вирусами, повышает иммунитет, укрепля-

ет стенки кровеносных сосудов, обладает успокоительным 
действием. 

ЗДОРОВЬЕ С ГРЯДКИ

ВИТАМИНЫ В ЯНВАРЕ
Огородик на окне – Зимой катастрофиче-

ски не хватает витами-
нов, да и овощи-фрук-
ты недёшевы. Как же 
быть? Посадить вита-
минную зелень прямо 
на подоконнике! Это 
недорого, полезно, да 
и глаз будет радовать, 
напоминая о лете.

КРЕСС-САЛАТ
Про него можно сказать, 

что посадил и забыл – на-
сколько легок он в выращи-
вании. Оптимальная темпе-
ратура для проращивания 
около 15 градусов. Упо-
требляется в пищу при до-
стижении 8–10 см. Имеет 
острый терпкий вкус. Луч-
ше всего его использовать 
в свежем виде и добавлять 
как приправу к мясу, рыбе, 
омлету, салатам, супам.

Польза: обладает легким 
мочегонным действием, пре-
дотвращает повреждение 
клеток крови, снижает дав-
ление, борется с ранним ста-
рением, повышает либидо. 

МАЙОРАН
Нетребователен в уходе. 

Семена высеваются на глу-
бину 0,5 см. Первые ростки 

появляют-
ся уже 

ч е -

рез неделю. Очень влаголю-
бив. Имеет сладкий пряно-
цветочный слегка острый 
вкус. Можно использовать 
как листья, так и цветочные 
почки. Хорошо сочетается с 
салатами, овощными, мяс-
ными и рыбными блюдами. 

Польза: помогает унять 
головную боль, снижать ча-
стоту приступов астмы, бо-
рется с бессонницей, помога-
ет наладить пищеварение и 
избавиться от насморка, с 

успехом заменя-
ет соль. 

 СТЕВИЯ
Легка в выращивании. 

Главное – посеять семена 
ближе к поверхности. Вы-
саживать лучше всего в не-
глубокой, но широкой ем-
кости. Примерно через не-
делю появятся ростки. Вкус 
сладкий с примесью горчин-
ки. Добавляют вместо саха-
ра в чай. По вкусу она его, 
конечно, не заменит, зато 
однозначно полезнее и име-
ет долгое сладкое послевку-
сие.

Польза: употребление сте-
вии помогает снизить риск 
развития рака поджелудоч-

ной же-
лезы, 

расширяет сосуды, способ-
ствует снижению артери-
ального давления. 

МЕЛИССА
Несмотря на то, что ее мож-

но употреблять и в сушеном 
виде, в свежем она особен-
но хороша, так как содер-
жит больше витаминов и бо-
лее ароматна. Высевается не-
глубоко (около 0,5 см). Спустя 
10–20 дней появятся первые 
всходы. Употреблять в пищу 
можно через месяц. У мелис-
сы лимонно-медовый аромат, 
который придает особую све-
жесть блюдам. Мелисса пре-
красно сочетается  с овощ-
ными блюдами, мясом, ры-
бой, яйцами и сыром, а также 
хороша в соусах, маринадах, 
десертах, супах.   

Польза: отвар помогает 
при язве и гастрите, успо-
каивает нервную систему, 
благотворно влияет на 
обменные процессы, нор-
мализует гормональный 

фон. 
Ольга Бельская
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В ТЕПЛЕ ЗИМОЮ

ВЫРЕЖИ И СОХРАНИ

     ПРОСТЫХ   
      ПРАВИЛ  
     НА КАЖДЫЙ 
ДЕНЬ6 
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Большое заблужде-
ние думать, что тре-
нировка и гигиена 
нужна только телу. 
Наш мозг в не мень-
шей степени нужда-
ется во внимании и 
«прокачке». Когнитив-
ные учёные заверя-
ют: поддерживая мозг 
в форме, мы помога-
ем ему вырабатывать 
новые клетки, форми-
ровать новые нейрон-
ные пути, улучшать 
познание и сохранять 
позитивный и острый 
взгляд на мир. Итак,  
6 простых правил 
ежедневной зарядки 
для мозга.

КАК ОСТАВАТЬСЯ В ЗДРАВОМ УМЕ        И ЯСНОЙ ПАМЯТИ ДОЛГИЕ ГОДЫ

РАЗВЛЕКАЕМСЯ 
С ПОЛЬЗОЙ 
Вы удивитесь, но даже 

отдыхать и развлекать-
ся можно с пользой для 
мозга. Во-первых, это по-
могает снять стресс, а 
значит, снизить его нега-
тивное влияние на рабо-
ту всего организма. А ес-
ли развлечение требует 
освоения новых навыков, 
то, вуаля, новые нейрон-
ные цепи не заставят себя 
ждать. Конечно, если речь 
идет о по-настоящему ин-
тересных занятиях – по-
сещении концертов, те-
атральных постановок, 
семейных вечерах, про-
веденных за игрой в на-
стольные игры, занятиях 
танцами или вокалом, ка-
тании на лыжах и т.д. 

ИСЦЕЛЯЮЩЕЕ 
ЧТЕНИЕ 
Часто ли вы произ-

носите фразу «Так хочется 
полежать на диване с хорошей книгой, да все времени 
нет»? Совет от ученых – отложите все дела и позвольте 
себе получить удовольствие от чтения. И вот вам серьез-
ный аргумент в поддержку совета – чтение стимулиру-
ет те зоны мозга, которые в повседневной жизни чаще 
всего остаются незадействованными. А все, что не ра-
ботает, рано или поздно приходит в негодность. Не наш 
вариант, правда же? 

ЯГОДЫ ДЛЯ ОСТРОТЫ УМА 
Ученые провели любопытный экспе-

римент – в течение некоторого време-
ни кормили старых крыс свежими яго-
дами. Через совсем небольшой проме-

жуток времени «подопытные» выполняли 
всевозможные трюки и команды не хуже молодых 

грызунов. Да-да, вы сделали правильный вывод, ягодки 
для мозга – один из суперпродуктов. Например, черни-
ка и ежевика содержат антоцианины — мощные анти-
оксиданты, которые помогают защитить от свободных 
радикалов мелкие сосуды и улучшают мозговое кро-
вообращение.  Полчашки всевозможных ягод три раза 
в неделю – отличная витаминная подпитка для мозга. 

ЛИШНИЕ КИЛО 
МЕШАЮТ 
ДУМАТЬ 
К а з а -

лось бы, 
как жи-
рок на 
бедрах ме-
шает работе мозга? А 
вот посудите сами, ожи-
рение стимулирует рост 
количества свободных 
радикалов и возникно-
вение воспалений, что 
сокращает количество 
клеток мозга.  Вы все 
еще планируете напечь 
в выходной пирожков? 
Тогда вот вам еще один 
неоспоримый аргумент 
в пользу правильного 
рациона и стройности – 
ученые выявили прямую 
связь между ожирением 
и болезнью Альцгейме-
ра. Давайте попробуем 
плюшки и наваристый 
борщ заменить более 
полезными продуктами. 
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ВОТ 
ЭТО ДА! 

В сутки че-
рез мозг прохо-

дит 2000–2200 ли-
тров крови. Это око-

ло 400 объемов всей 
крови в организме. 
А поскольку кровь 
доставляет к клет-

кам, в том числе к 
клеткам мозга, кисло-

род, не забывайте еже-
дневно гулять и ча-
ще проветривать 

квартиру. 

ВЫРЕЖИ И СОХРАНИ

•  Человеческий мозг мо-
жет работать эффективно, 
выполняя не более двух за-
дач одновременно. •  Медитация улучшит 
работу мозга и повысит 
способность к концентра-
ции.•  Положительно влияют 
на улучшение памяти, вни-
мания и работу мозга физи-
ческие упражнения. 

СОВЕТЫ ЭКСПЕРТА 

ПРОКАЧАЕМ МОЗГ СО ЗВЕЗДОЙ 
Советует автор, композитор,  
певица Инесса

•  Спать нужно от семи 
до восьми часов, так как 
недосып приводит к рассе-
янности.•  Дыхательная гимна-
стика – это эффективный 
способ привести в порядок 
наше физическое и эмоци-
ональное состояние, а так-
же она помогает рассла-
биться и снять стресс.•  Если пропала ясность 
ума, в голове туман и пло-
хо думается, необходимо 
зарядиться полезными ве-
ществами, подобрать пра-

вильные продукты 
для работы мозга. Пи-
тание должно быть 
сбалансированным, 
нельзя переедать 
или недоедать. 

> Ягоды богаты ан-
тиоксидантами, задержи-
вающими старение мозга;

> морепродукты и рыба – 
плодотворная работа моз-
га невозможна без омега-3 и 
аминокислот;

> орехи и семечки способ-
ствуют ясному мышлению, 
также они являются анти-

депрессантами и улучшают 
память; еще орехи богаты 
витаминами, благодаря че-
му мозговая активность по-
вышается. 

6
5

КАК ОСТАВАТЬСЯ В ЗДРАВОМ УМЕ        И ЯСНОЙ ПАМЯТИ ДОЛГИЕ ГОДЫ
ДЛЯ МОЗГА УПРАЖНЕНИЕ 
НАРОДОНАСЕЛЕНИЮ 
Если мышцы не тренировать, они неизбежно слабеют и 

атрофируются. То же самое происходит и с мозгом. Если вы 
не первый раз забываете купить хлеб к ужину, с трудом пере-
сказываете накануне прочитанную новость, по нескольку раз 
распускаете варежку, сбиваясь при вязании со сче-
та, клетки вашего мозга нуждаются в тренировке. 

Попробуйте для начала вот такое упраж-
нение: найдите рисунок с большой груп-
пой животных. Смотрите на него ми-
нуту, а затем, не глядя на картинку, 
перечислите животных в алфавит-
ном порядке. Получилось? От-
лично! Переходите к интел-
лектуальным заданиям в кон-
це нашей газеты. Если не получилось, все 
равно переходите, но задание с картинкой 
повторите еще раз. 

ГЛЮКОЗА ДЛЯ МОЗГА? 
«Глюкоза полезна для мозга», – 

твердили нам в детстве мамы, под-
совывая в портфель заветную шоко-
ладку. А вот ученые на сей счет име-
ют свое мнение – сладкое повышает 

уровень сахара в крови, что вызы-
вает повреждение клеток моз-

га и провоцирует проблемы 
с памятью. Чтобы не стать беспамят-

ной сладкоежкой, ешьте пра-
вильные сладости. Мамы 

наши интуитивно чув-
ствовали, что шоко-

ладка для мозга – 
самое оно, толь-
ко пусть это будет 
горький шоко-
лад с содержани-
ем какао не ме-
нее 70%. Полезны 
для мозга и су-

хофрукты, арахи-
совая халва, цукаты 

и зефир. Но тут важно 
знать меру и не злоупо-

треблять. 

Любовь Анина

ПОЛЕЗНО ЗНАТЬ 
Ежедневное количество потребляемой голов-

ным мозгом глюкозы эквивалентно 420 килока-
лориям, а при увеличении умственных нагрузок 
этот показатель возрастает. Потому глюкоза 
для мозга, конечно же, нужна, но лучше, если 
поступать в организм она будет в виде сложных 
углеводов (читайте о них на стр. 26).
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ВОТ ЭТО ДА, ПОЛЕЗНАЯ ЕДА!

1

КОРЕНЬ ИМБИРЯ             ХВАЛИМ МЫ НЕ ЗРЯ! 
Чем полезен  
     имбирь?

2

3

1

2

3

4

5

Многолетний, вечнозе-
лёный «рогатый корень» 
родом из Азии. Он 
славится своими 
вкусовыми каче-
ствами и целеб-
ными свойствами. 
С незапамятных 
времён он сопровождал 
человека и на суше, и на 
море. Его отвоёвывали пи-
раты у торговцев, он был 
желанным подарком в Ки-
тае и даже побывал денеж-
ной единицей. Ему посвящали 
поэмы в Древней Илиаде… Вы 
уже догадались, о чём речь? Да, 
о имбире!

УВЕКОВЕЧЕН  
В «ДОМОСТРОЕ» 
Кто первым и где именно решил по-

пробовать добавлять имбирь в пищу, 
доподлинно неизвестно. Существуют 
версии, что он родом из Китая или Ин-
дии. Ведь в древних трактатах он ука-
зывается, как один из ингредиентов 
мистических обрядов. Благодаря осо-
бым свойствам, его полюбили в Древ-
ней Греции и Древнем Риме.

На Руси имбирь появился чуть рань-
ше начала правления Ивана Грозного. 
Его также занесли в одну из извест-
нейших и почитаемых книг того вре-
мени – Домострой. Там указывали, в 
какие блюда следует добавлять ко-
рень, в каком количестве и от каких 
болезней он излечивает. С пряным за-
пахом имбиря связывают название на-
шего любимого пряника. Имбирь, кста-
ти, туда обязательно добавлялся. 

КАК ВЫБРАТЬ? 
Давайте вспомним, сколько видов 

имбиря мы знаем. Первый – это белый 
имбирь, тот, что продается в магази-
нах. А второй – розовый. Такого цве-
та имбирные лепестки можно встре-
тить при подаче роллов, суши или гун-
канов. Многие думают, что такой цвет 
имбирь приобретает в процессе ма-
ринования. Но нет, настоящий розо-
вый имбирь указывает на его моло-
дость. Для того чтобы он не утратил 
нежный оттенок, его начинают соби-

рать аж в мае! Дальше, если оставить 
его в земле дозревать, он начнет обес-
цвечиваться, а затем темнеть. Поэтому 
по окрасу среза можно понять: старый 
имбирь или молодой. Запомните, чем 
темнее срез, тем старее корень!

Выбирая в магазине имбирь,  
обратите внимание на его  
внешний вид:

Никакой земли! Имбирь рас-
тет в сухих почвах.
Поверхность гладкая, с дрем-
лющими глазками. Его глазки 

набухшие или начинают прорастать, 
значит, имбирь хранили в светлом и 
теплом месте.

Никаких посторонних запа-
хов. Только едва уловимый 

пряный аромат.
Громких хруст при разламы-
вании имбиря говорит о его 

свежести и сочности.
При надрезании должен со-
читься белесоватый сок, а 

аромат сразу распространится по по-
мещению.

Обладает местным про-
тивовоспалительным дей-

ствием, а значит, эффективен 
при инфекциях горла. На этом 
свойстве основано применение 
имбиря в чае с лимоном при 
простуде. 

Нормализует работу ве-
стибулярного аппарата, 

а значит, этот продукт – 
бюджетный аналог дорогих ле-
карств от морской болезни. 

Имбирь резок и прян не 
только для человека. Хе-

ликобактерия, вызывающая га-
стрит и язвенную болезнь же-
лудка, категорически не прием-
лет подобных компонентов в 
пище. Если хотите предупре-
дить язву или отсрочить обо-
стрение – кушайте имбирь. 
Только помните, что имбирь, 
равно как и все приправы, нель-
зя есть во время обострения. 
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Имбирь регу-
лирует деятель-

ность сальных 
желез и широко 
применяется в 

косметоло-
гии. 

Корневище имбиря 
стимулирует аппетит, 
мощно раздражая самые 
«долгие» рецепторы язы-

ка – горького вку-
са. 

10
 ПРИЧИН ПОЛЮБИТЬ ГО

РБУШ
У

ВОТ ЭТО ДА, ПОЛЕЗНАЯ ЕДА!

КОРЕНЬ ИМБИРЯ             ХВАЛИМ МЫ НЕ ЗРЯ! 
4 5

6

7

8

 
ВСЕМУ  

        СВОЁ ВРЕМЯ 

Чтобы имбирь передал все свои  
ароматические и полезные свойства, 

В ГОРЯЧИЕ СОУСЫ его добавляют в самом конце, 
после кипячения. 

В НАПИТКИ И КИСЕЛИ – за несколько минут до готовности. 
В ТЕСТО имбирь добавляется во время замешивания. 

ПРИ ПРИГОТОВЛЕНИИ ВТОРЫХ БЛЮД – за 20 минут до готовности.

КАК ХРАНИТЬ? 
Из-за того, что запах имбиря очень едкий, рекомендуем 

резать его на стеклянных или пластиковых досках. Не 
следует хранить его в деревянных ящиках. Луч-
ше делать это, обернув корень пергаментной 
бумагой. Свежий имбирь хранят в холо-
дильнике, но не более 7 дней. Сухой – 
в стеклянной банке, в темном и про-
хладном месте. Но тоже не более 
4 недель. А замороженный им-
бирь лучше не замораживать 
повторно, иначе он потеряет 
свой вкус и аромат.

Жиросжигающие свойства имбиря 
отнюдь не миф. Только это не под-

кожный жир, а атеросклеротические 
липиды низкой плотности, цирку-
лирующие в сосудах. Употребление 
имбиря снижает риск инфаркта, и 

этот факт доказан. 

Ком-
прессы из тер-

того имбиря снимают 
головные боли и проявления ревма-
тических атак.

Эфирные масла имбиря давно вошли в 
практику ароматерапевтов. Психо-не-

врологические расстройства, неврозы и мигре-
ни отступают быстрее, если сочетать лечение 
с ингаляциями имбиря.

КОРОЛЕВСКОЕ 
ПОДНОШЕНИЕ 

Это один из важнейших товаров ин-
дийского экспорта вот уже три сто-
летия, а Марко Поло, по одной из 
версий, совершил кругосветное пу-
тешествие именно, чтобы привезти 
имбирь своему королю. Жители Ара-
вийского полуострова иногда называ-
ют Суэцкий канал Имбирным, наме-
кая на причину его прорытия – экс-
порт из Индии в Европу коротким 
путем.

КАК ПРИГОТОВИТЬ?
Приготовление пряности из корне-

вища имбиря – процесс сложный и 
трудоемкий. Если же вы поставили 
цель приготовить карри (индийскую 
приправу с имбирем в составе), то 
будьте готовы быстро ее употребить, 
домашняя карри не подлежит хра-
нению. Поэтому чаще всего имбирь 
употребляют в свежем виде. Тертый, 
по русской традиции, добавляют в 
напитки: квасы, сбитни; а у степных 
народов встречаются и рецепты кис-
ломолочных напитков с имбирем. По-
мимо этого, имбирь не испортит чай 
или кофе, будет уместен в выпечке и 
соусах к мясу, придавая им пикант-
ность. 

Илья Садовников

ПОЛЕЗНЫЕ 
СВОЙСТВА И 
ПРИМЕНЕНИЕ
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Муж теперь твой
я читала письма олега, слов-
но роман. Бывший сокурсник 
сам нашёл меня в социальных 
сетях и предложил общаться. 
общение быстро переросло в 
довольно тёплую, трогатель-
ную и местами интимную пере-
писку. каждый раз, открывая 
очередное сообщение, я вол-
новалась и ждала, надеялась и 
трепетала – я была счастлива. 
И всё бы ничего, если бы я не 
была замужем. 

Забирай его себе 
– Валюша, ну чего тебе не хватает? – 

пыталась мне в очередной раз «впра-
вить мозги» подруга Светочка. – Боря 
у тебя тихий, работящий, детей любит, 
домашний. Ну что еще надо-то?

Светочка была хорошая. Даже слиш-
ком. Такая правильно-рафинирован-
ная. По воскресеньям ходила в храм, 
регулярно перечисляла деньги во все-
возможные фонды, искала нуждаю-
щихся и с рвением кидалась мыть их 
квартиры, закупать консервы и мака-
роны, держала собственную квартиру 
в идеальной чистоте, готовила пост-
ные супчики и выглядела на все сто. 

Я была полной ее противоположно-
стью – громкоголосая, жесткая, эмо-
циональная, требовательная. Мне не 
всегда хватало времени подкрасить 
брови и нарисовать бантик губ, юб-
кам я зачастую предпочитала джинсы, 
а общению с друзьями – работу, хва-
таясь все за новые проекты. 

– Мне не хватает эмоций, – быстро 
отчеканила я в сотый раз, ибо уже раз 
сто за последние полгода Светочка за-
давала мне этот вопрос. – Страсти не 
хватает, внимания, выходов в свет, об-
щих интересов, комплиментов, в кон-
це концов. 

– У-у-у, заладила, – закатила глаза 
подруга, – да ведь не страстями жив 
человек, не красивыми словами и по-
дарками. Борис тебя любит, все для се-

мьи, все в семью, детей ваших обожа-
ет. А ты…

– Ну и забирай его себе, – обозлилась 
я, не найдя в подруге участия и на этот 
раз. – Будете на пару кабачки осенью  
мариновать. Р-р-р…

МаМочка скажет 
Мне… 
Светочку я зря обидела и злилась, 

скорее, не на нее, а на себя. Умом я 
понимала, что подруга права, но ведь 
сердцу не прикажешь. 

– Кто обидел мою девочку? – Олег 
притянул меня к себе за воротник шуб-
ки и чмокнул в холодный нос. – За-
мерзла, пойдем в кафе, тебе нужно 
согреться. 

– Олег, не надо, – чуть отстранилась я. 
При каждой нашей встрече мужчина 

вел себя так, как будто мы были месте. 
Но, несмотря на столь трепетную пере-
писку, я все еще не могла решиться на 
близость с ним. Одно дело думать, меч-
тать, представлять, и совсем другое – 

изменить мужу. Сделать шаг, который, 
возможно, изменит всю мою жизнь, со-
вершить поступок, который может стать 
точкой невозврата. Готова ли я к этому?

– О чем задумалась? – Олег стянул с 
меня варежки, взял озябшие ладошки 
в свои руки и дохнул, согревая. 

– Я уезжаю. В командировку. Надол-
го, – медленно высвободила я руки и 
сунула в карманы. 

Про командировку я придумала 
только что. Но мне нужно было время. 
Я чувствовала, что пропадаю, совсем. 

– Не звони мне, пожалуйста. Я буду 
все время занята, позвоню сама, как 
только смогу. Хорошо? 

И сбежала, не дождавшись ответа 
любимого мужчины. Любимого? Как 
понять? А если это просто наважде-
ние? Нет, бежать, бежать. Нужно по-
быть одной, подумать, осознать, ре-
шиться уже на что-то в конце концов. 

Взяв на работе отпуск, я быстро со-
бралась, договорилась со свекровью о 
присмотре за детьми и укатила к маме 
в Самару. Если кто и сможет меня по-
нять, то только мамочка. «Глупышка ты 
моя родная», – скажет мамочка и по-
гладит по расплетенной косе. Заварит 
пахучего чая с мелиссой. На утро зате-
ем с ней пироги и будем говорить-го-
ворить… 

Брак означает больше, 
чем любовь. Самое глав-
ное тут – уважение. 

Агата Кристи

Ничто так не содействует взаимной привязанности, как возмож-
ность развода: муж и жена легко переносят тяготы семейной 
жизни, и часто, имея всю жизнь эту возможность, они не пользо-
вались ею только потому, что были вольны это сделать.

Шарль Луи де Монтескье
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самый близкий и родной 
Такими  
не разбрасываюТся 
… – Поплакалась? А теперь быстро 

на вокзал и домой! – мама была непре-
клонна. – Оставила мужа, детей посре-
ди учебного года. Отдохнуть тебе захо-
телось? А им каково? Думаешь, Борис 
не догадывается о твоих выкрутасах? 

Первые два часа в поезде я пропла-
кала. Как же так? Мама меня прогнала! 
Мама! Самый близкий и родной чело-
век, который всегда был рядом, чтобы 
со мной ни происходило. 

– Муж теперь твой самый близкий и 
родной, – отрезала она, когда прово-
жала на поезд, сунув-таки в чемодан 
холщовый мешочек с мелиссой и горя-
чие ватрушки. – Летом все приезжай-
те, я буду рада. А одна ни-ни. Ишь че-
го удумала, от мужа убегать.

Вволю наревевшись и, подумав, что 
решу все на месте, я зарылась в одея-
ло и уснула.

Позавтракать в поезде мне не уда-
лось, поэтому я зашла в кафе недалеко 
от вокзала. Пирожки мамины не трога-
ла, детям повезу гостинчик от бабуш-
ки.

– Какие деньги? – услышала я за 
спиной знакомый голос, невольно при-
слушалась. – Я тебе за что заплатить 
обещала? Чтобы ты Вальку соблазнил 
и от Бори увел. 

– Ну, я же не виноват, что она в ко-
мандировку укатила, – мужской го-
лос, – приедет, я поднажму. 

– Вот, когда поднажмешь, тогда и за 
деньгами приходи. А пока эта дуреха 
по командировкам мотается, я поста-
раюсь стать для Бори незаменимой. 

Сегодня же вечером зайду, предло-
жу помощь с детьми. Валька – дуре-
ха, не понимает своего счастья. Таки-
ми мужиками, как Борис, не разбра-
сываются.

Расплатившись за рисовую кашу 
и чай, я поспешила домой. Приходи, 
Светланка, я тебя встречу. А Олегу са-
ма приплачу, чтобы в моей жизни не 
появлялся больше. Но да, ты права, та-
кими, как Борис, не разбрасываются. 
Спасибо маме, вовремя меня домой, 
дуру, отправила. «Муж теперь твой са-
мый близкий и родной». Ты, как всег-
да, права, мамочка. Моя мудрая, луч-
шая, дорогая!  

Валентина 

Присылайте нам свои истории!
Электронная почта: рz@kardos.ru. Адрес редакции:  
127018, Россия, г. Москва, ул. Полковая, д. 3, стр. 2,  

ИД «КАРДОС» («Планета здоровья»)
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БУДЕМ ЗДОРОВЫ!

Зададим насущные вопросы  
нашему эксперту – сомнологу  

Анастасии ДЕРГОУСОВОЙ

ЭКСПЕРТ
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– Доктор, каждую ночь мне 
снится сон: передо мной дверь с над-
писью, и я стучу по ней руками и нога-
ми, толкаю изо всех сил, но никак не могу открыть. 

– А что за надпись на двери? 
– «На себя».

• • •
Жена будит мужа:
– Что с тобой? Почему ты так кричишь? 
– Мне приснилось, что Маруся тонет. 
– Что еще за Маруся? 

– Да ты ее не знаешь, я с ней во сне познакомил-
ся.

МЕЛИССА

Качество на-
ших будней 
напрямую за-
висит от каче-
ства сна. Вы-
спались – и 
работается 
легче, и жизнь 
веселее ка-
жется. Всю 
ночь мучила 
бессонница? 
Получите вя-
лость, разби-
тость, раздра-
жительность. 
Такие простые 
истины. Но 
много ли мы 
на самом деле 
знаем о сне и 
о его влиянии 
на различные 
сферы нашей 
жизни? 

НЕСПЯЩИЕ В РАССВЕТЕ 
– Анастасия Сергеевна, можно ли по 
нарушениям сна диагностировать 
какие-либо заболевания? 
– Нарушение сна – довольно обшир-

ное понятие. Если мы говорим о дол-
гом засыпании, частых просыпаниях 
ночью, о невозможности заснуть в се-
редине ночи, о раннем просыпании, то, 
конечно, возможными причинами мо-
гут быть заболевания. Различного ро-
да болевые синдромы, фибромиалгии, 
головные боли, воспаления суставов, 
проблемы с позвоночником.

– Ученые все время ищут причины 
болезни Альцгеймера. Проводились 
какие-то эксперименты и со сном. 
Была ли выявлена связь между неду-
гом и нарушениями сна? 
– Прежде всего, стоит разобрать-

ся, в чем причина болезни Альцгей-

мера (старческого 
слабоумия). Кро-
ется она в откла-
дывании в клет-

ках головного мозга 
продуктов его жизнедеятельности – 
белков (бета-амилоида). Далее бета-
амилоид накапливается, образует не-
растворимые комплексы и нарушает 
работу клеток головного мозга.

Действительно, в 2013 году ученые 
в США обнаружили, 
что во время сна 
клетки головного 
мозга очищаются 
от «мусорных» кле-
ток. Вывод экспе-
римента в том, что 
недостаточный сон 
может нарушать 
очищение мозга от 
бета-амилоида и 
привести к болез-
ни Альцгеймера.  
Но это вовсе не оз-
начает, что если у 
вас имеются наруше-

ния сна, то это ранний признак бо-
лезни.

– А как можно понять, что фазы сна 
нарушены, и пора к врачу? 
– Сон – активный, стадийный про-

цесс. Разделяют быструю стадию сна и 
медленную стадию. Фазы фиксируются 
при помощи обследования – полисом-
нографии, где на графиках можно раз-
личать фазы сна (альфа-волны, дельта-
волны). Трудно самостоятельно опре-
делить нарушения фаз сна, человек их 
не запоминает. Но заподозрить пробле-
му можно, если вы просыпаетесь сре-
ди ночи и не можете долго заснуть, или 
рано просыпаетесь и уже не засыпаете, 
ваш сон «не освежает», то, скорее все-
го, нарушена структура сна и нужна по-
мощь специалиста.

ГДЕ ЖИВУТ ЛУНАТИКИ?
– Вопрос из детства – кто такие лу-
натики? Почему вообще люди ходят 
во сне? И влияет ли на этот процесс 
луна? 
– Лунатизм – это нервное рас-

стройство. Лунатиками называют лю-
дей, у которых во время глубокого 
медленного сна происходит «локаль-
ное просыпание» отделов головно-
го мозга, отвечающих за автомати-
ческие двигательные навыки (встать, 
пойти, сесть). Лунатизм не имеет от-
ношения к сновидениям, и все дей-
ствия выполняются бессознательно. 
И уж, конечно, луна 

КОГДА СОН СО ЗДОРОВЬЕМ          В УНИСОН
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ПОЛНОЕ  
  ПОГРУЖЕНИЕ 

99 ,9%  
людей 

во время сна не 
осознают, что 

спят, по-
гружа-
ясь в сон, 
ощущая 
его как 

реаль-
ность. 

БУДЕМ ЗДОРОВЫ!

КСТАТИ
Согласно научным исследованиям, 

мозг животного во сне подвергается воз-
действию волн того же типа, что и челове-
ческий. Владельцы собак не раз замеча-

ли, как их спящие питомцы подерги-
вают лапами и повизгивают  

во сне, как будто  
          пытаются кого-

то догнать.

НАПИТКИ ДЛЯ БОДРОСТИ  
И РАССЛАБЛЕНИЯ

– Расскажите, какие напитки рас-
слабляют, оказывают снотворное 

действие, а какие бодрят и снимают 
сонливость.

 – К расслабляющим напиткам отно-
сят растительные средства на основе 

валерианы, мяты, мелиссы, хмеля, 
смородины, пустырника.

К бодрящим можно отнести на-
питки, содержащие кофеин, тау-

рин, сахар.

МЕЛИССА

ВАЛЕРИАНА

не имеет никакого отношения к лу-
натизму.

– Кто подвержен лунатизму? Пере-
дается ли это по наследству?
– Снохождением страдает около 

17% детей в возрасте от 4 до 12 лет. 
Провокаторами состояния могут 
быть инфекционные заболева-
ния, сильное перевозбуждение, 
генетическая предрасположен-
ность. Во взрослом возрасте лу-
натизм встречается реже, менее 
чем у 4% населения, и связан ча-
ще с отменой психотропных препа-
ратов.

– Нужно ли будить лунатиков? Не 
опасно ли это?
– Не рекомендую будить лунатиков, 

это их может сильно испугать. Лучше 
всего медленно подвести человека к 
кровати и уложить. В спальне у лунати-
ка окна стоит закрывать на ночь, убрать 
из комнаты все острые и мелкие пред-
меты. Обычно, если дети подвержены 
лунатизму, то родители знают, в какое 
время это происходит. За детьми сле-
дует приглядывать в это время, жела-
тельно разбудить ребенка на 15 минут 
раньше ожидаемого просыпания.

НОЧНОЕ АПНОЭ 
– Считается, что во время сна 
болезни обостряются. Случаются 
инфаркты, повышается давление. 
Как себя обезопасить? Нельзя же не 
спать?

– Со-
вершенно 
верно, не спать нель-
зя. Но хочу уточнить, болезни во вре-
мя сна не обостряются. Перечислен-
ные вами состояния (повышение ар-
териального давления, инфаркт, 
инсульт) может произойти в ночное 
время, если человек страдает син-
дромом обструктивного апноэ сна. 

Апноэ – это отсут-
ствие дыхания. Слу-

чается, что человек во 
время сна продолжитель-

но не дышит. Недостаток кис-
лорода (гипоксия) приводит к 
нарушению питания тканей и 

органов, развивается тахикар-
дия, страдает сердце. Все это мо-

жет привести к серьезным послед-
ствиям.
– А если храпишь во сне? Нужно ли 
бежать к врачу?
– Конечно, если вы храпите, то 

обязательно нужно обратится к вра-
чу. Храп – это звук, возникающий 
при колебаниях стенок глотки, неб-
ного язычка, языка. Далеко не всег-
да храп – это безобидный звук, бы-
вает, что храп сопровождается оста-
новками дыхания.

Храп рассматривается как возмож-
ный симптом синдрома обструктивно-

го апноэ сна. Поэтому, если вы хра-
пите, имеете лишний вес, днев-

ную сонливость, снижение 
памяти, высокое артериаль-
ное давление, то вам необхо-

димо специальное обследова-
ние. Обязательно выполнение респи-
раторного мониторинга, или ночной 
пульсоксиметрии, в идеале полисом-
нографии для установления диагноза, 
определения тяжести состояния, на-
значения лечения.

Беседовала  
Наталья Неклюдова 

КОГДА СОН СО ЗДОРОВЬЕМ          В УНИСОН
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НужНы ли крёстНые 
взрослым?

? Собираюсь вместе с подругой, с 
которой учимся в институте, 

принять крещение. Нужны ли нам 
крестные родители, и можно ли кре-
ститься в праздник, 19 января? 

Диана, г. Москва
Крестные нужны взрослым обяза-

тельно, т. к. их обязанность – молиться 
за крестников, а это нужно всем. Свя-
щенники говорят, что крестить можно 
в любой день. Для этого нужно пойти 
в храм и договориться о проведении 
Таинства Крещения со священником.

можНо ли помеНять 
крестильНое имя?

? Я Юрий, а крестила меня бабуш-
ка дома и назвала Юлианом. Хочу 

поменять крестильное имя. Как это 
можно сделать? Надо ли тогда пере-
крещиваться?

 Юрий Викторович Д., г. Рязань
Принять Таинство Крещения можно 

только один раз: «Один Господь, од-
на вера, одно крещение» (Ефес. 4: 4). В 
церковных Таинствах можно участво-
вать только с именем, данным в Креще-
нии. Если крестила бабушка, даже ес-
ли уверены, что все правильно – надо 
в храме восполнить. С этим вопросом 

надо подойти к священнику. А в па-
спорте поменять имя можно – есть го-
сударственная процедура.

если Не увереН, что 
был крещёН в детстве?

? Мама не может вспомнить, кре-
стили ли меня. Бабушка давно 

умерла, но с ней я точно ходила в цер-
ковь. Надо ли креститься еще раз, ведь 
я не знаю своего имени в крещении? 

Ирина Владимировна, Новая Москва
По правилу 84 VI Вселенского собора 

людей можно крестить в том случае, ес-
ли нет свидетелей, которые могли под-
твердить факт крещения. Если свидете-
ли есть, то есть таинство наречения име-
ни. Со своим вопросом советуем вам 
обратится в храм к священнослужителю 
и подробно рассказать свою историю.

можНо ли девушке 
первой крестить 
девочку?

? Подруга пригласила быть крест-
ной ее дочери. А бабушка говорит, 

что если первый раз крестить девоч-
ку, то отдам ей свое счастье. Можно 
ли девушке первой крестить девочку? 

Анастасия В., г. Коломна
Это утверждение – суеверие. Глав-

ное, чтобы ваше решение стать крест-
ной было глубоко осознанным, и чтобы 

вы хорошо понимали свою ответствен-
ность перед будущей крестницей.  

как запастись святой 
водой?

? Моя подруга в прошлом году на 
Крещение набрала святой воды 

из трех храмов, а в этом собирается 
вовсе из семи. Будет ли святая вода 
из семи храмов сильнее воды из трех? 

К.Н., г. Подольск.
Святой называют воду, освященную 

в храме во время чина водоосвящения. 
Великая агиосигма (святыня) во всех 
местах одинакова, независимо от ко-
личества. Даже малая капля может ос-
вятить весь сосуд. 

Зачем крестился Иисус Христос?
Из Библии известно, что крестился Иисус Христос в тридцатилетнем возрасте. На реке 

Иордан недалеко от Вифании Его поджидал пророк Иоанн Предтеча (Иоанн Креститель), ко-
торый «по персту Божьему» провел Крещение. Когда Иоанн, узнав в Христе Мессию, восклик-
нул: «Мне надобно креститься от Тебя». Конечно, Спаситель, безгрешный по Своей природе, 
не имел надобности в духовном очищении, но все-таки Иисус Христос настоял на крещении 
в водах Иордана: «ибо так надлежит нам исполнить всякую правду». И во время обряда на 
Христа снизошел Святой Дух в облике голубя и раздался глас Бога Отца, указавший, что он 
будущий Спаситель для всего человечества – Христос, Сын Божий. Зачем Спаситель крестил-
ся? Это важно, т. к. Он взял на Себя грехи мира. Как в молитве «Символ веры» мы говорим, что 
веруем во едино крещение во оставление грехов, которые взял на Себя Христос.

Крестился же Спаситель и для того, чтобы своим прикосновением освятить воды и уста-
новить Таинство Крещения как необходимую ступень в деле спасения рода человеческого.

19 января православные хри-
стиане отмечают двунадеся-
тый великий праздник Креще-
ние – Богоявление Господне. 
евангелист марк писал: «Кто 
будет веровать и креститься, 
спасен будет».

таиНство крещеНия 
в вопросах 
и ответах
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Наталья Киселёва

З а какие заслуги была 
награждена Мария 
Фёдоровна 24 апре-

ля 1878 года? 

•	так была отмечена ее  
общественная дея- 
тельность в годы рус- 
ско-турецкой войны 
(1877–1878),•	так была отмечен ее 
вклад в развитие си-
стемы образования,•	так была дана оцен-
ка ее работа в области 
изящных наук.

— 24 апреля 1878 года 
указом Александра II Мария 
Фёдоровна была награжде-
на знаком отличия Красно-
го Креста I степени. Так бы-
ла отмечена ее обществен-
ная деятельность, как главы 
Ведомства учреждений Им-
ператрицы Марии и Россий-
ского общества Красного 
Креста, которым она руко-
водила с первых лет своего 
пребывания в России. 

Став сестрой милосердия, 
императрица регулярно по-
сещала госпитали и лазаре-
ты, а особое внимание уде-

ляла инвалидам, слепым и 
калекам. При ее содействии 
были созданы специальные 
курсы и школы, где раненые 
после окончания лечения 
могли овладевать каким-ли-
бо ремеслом. 

Именно под ее началом 
все женщины император-
ского дома принимали уча-
стие в организации лазаре-
тов, санитарных поездов, 
складов белья и медикамен-
тов, приютов и мастерских 
для увечных воинов и т.д.

К акой город стал 
наиболее крупным 
госпитальным цен-

тром юго-западного фрон-
та в 1915–1916 годах?

•	Москва,•	Киев,•	Одесса.
— В 1915–1916 годах Ки-

ев стал наиболее крупным 
госпитальным центром юго-
западного фронта. Именно 
здесь с 1915 года прожива-
ет вдовствующая импера-
трица, занимаясь организа-
цией госпиталей, санитар-
ных поездов и санаториев, 
где поправляли свое здоро-
вье тысячи раненых. Так бы-
ли созданы госпитали, обо-
рудованные специальными 
рентгеновскими кабинета-
ми - два военно-санитарных 
поезда, состоящие из 32 и 
21 вагонов, были способ-
ные принять 400 и 100 че-

ловек и оказывать постоян-
ную помощь раненым сол-
датам и офицерам. 

Н а какие цели по ини-
циативе Марии Фё-
доровны шли желез-

нодорожные сборы с пасса-
жиров первого класса?

•	на благотворитель-
ность,•	на оплаты разнообраз-
ных пошлин,•	на помощь Российско-
му обществу Красного 
креста.

— Благодаря инициативе 
Марии Фёдоровны в бюд-
жет Российского общества 
Красного креста шли по-
шлины за оформление за-
гранпаспортов, железнодо-
рожные сборы с пассажиров 
первого класса, а во время 
Первой Мировой войны — 
«подепешный сбор» в 10 
копеек с каждой телеграм-
мы, что существенно повли-
яло на увеличение бюдже-
та общества. И к октябрю 
1917 года в состав Россий-
ского Красного Креста вхо-
дили 118 медицинских уч-
реждений, готовых принять 
от 13 до 26 тысяч раненых, 
2255 прифронтовых лечеб-
ных учреждений, в том чис-
ле в 149 госпиталей, где ра-
ботало более 2450 врачей, 
17 000 медсестер, 275 по-
мощников медсестер, 100 
фармацевтов и 50 000 са-
нитаров.

Мария Фёдоровна начала 
свою благотворительную де-
ятельность в 1966 году, сра-
зу же по приезду в Россию. 
Вначале вместе со своей  
свекровью императрицей 
Марией Александровной, 
возглавлявшей Ведомство 
учреждений Императрицы 
Марии. А потом лично в го-
ды русско-турецкой, русско-
японской и Первой мировой 
войн, когда были созданы 
условия для эффективной 
работы Российского обще-
ства Красного Креста. 
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Милосердное 
служение 

императрицы

с именем императрицы марии Фёдоров-
ны – супруги Александра III – связана важ-
ная страница в истории россии. на протя-
жении более чем 50-летней жизни в россии 
императрица внесла большой вклад в раз-
витие благотворительности. 
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здоровье на тарелке

Ольга Бельская

Углеводы – это ключевая со-
ставляющая большинства про-
дуктов питания и основной ре-
сурс получения энергии для лю-
дей. Понимание особенностей 
пищи с содержанием этих ве-
ществ позволит наладить об-
менные процессы и взять под 
контроль вес и самочувствие. 
какие углеводы провоцируют 
ожирение, а какие просто необ-

ходимы для на-
шего орга-

низма, рас-
скажет 
эксперт: 
врач, 
пласти-
ческий 

хирург 
владимир 

Платохин Соблюдаем баланС
Углеводы содержатся практически во всех 
продуктах питания, за исключением продук-

тов животного происхождения: мяса и ры-
бы. При этом в натуральной растительной 

пище содержатся преимущественно по-
лезные углеводы, тогда как продук-
ты с быстрыми углеводами зачастую 

изготавливаются промышленным об-
разом (начиная от выпечки и заканчивая 
сахаром).

Попадая в желудок, продукты, содер-
жащие простые углеводы и имеющие, со-

ответственно, высокий гликемический индекс 
(например, белый сахар, шоколад или даже бе-

лый рис) уже через несколько минут преобразуют-
ся в сахар в крови. Так как повышенный уровень саха-

ра крайне опасен для мозга и внутренних органов, орга-
низм пытается нейтрализовать это повышение как можно 
скорее. 

Организм считает наиболее простым методом утилизации 
избыточных быстрых углеводов конвертацию их калорий 
в жир. Кроме того, такие резкие колебания сахара приво-
дят к быстрому появлению голода, что заставляет нас снова 
подкрепиться чем-нибудь вредным. Возникает замкнутый 
круг — человек толстеет от подобных продуктов, однако не 
может отказаться от них. Именно отказ от сладкого являет-

ся первым пунктом на пути к снижению веса. 
Существует множество диет, которые подразумева-

ют полный отказ от углеводной пищи в пользу обильного 
потребления белка. Такие ограничения в питании резуль-
тативны, но не полезны для здоровья, потому как здоровое 
похудение включает в себя сбалансированные приемы пи-
щи, где есть место полезным жирам, белкам и углеводам.

кстати

обмани мозг!
Интересно, что некоторые совершен-

но несладкие продукты наш мозг воспри-
нимает как сладость, лакомство. И этим сто-

ит воспользоваться при отказе от 
сахара. Например, можно добавить 
цитрусовую цедру в неподслащен-
ную выпечку, использовать в блюдах 
такие специи, как корицу, мускатный 
орех, миндаль. А тех, кто никак не 

может отказаться от сладенького, 
подойдет кленовый и финиковый 

сироп без добавленного саха-
ра, стевия и кокосовый 

сахар.

Углеводы проСтые  
и Сложные – какие из них ЗОЖные?

такие разные 
Углеводы
Углеводы делятся на простые 

(«быстрые») и сложные («мед-
ленные»). 

Простые Углеводы 
предель-
но быстро 
усваива-
ются орга-
низмом, по-
вышая уро-
вень сахара в 
крови (другими 
словами – обладают 
высоким гликемическим 
индексом). Это влечет за собой ухудше-
ние метаболизма и набор лишнего ве-
са. Регулярное употребление еды с бы-
стрыми углеводами не только провоци-

рует риск ожирения, но и негативно влияет 
на физическое состояние человека в целом. 

сложные Углеводы (крахмал, клетчатка) состоят из 
множества связанных сахаридов, включая в себя множество 
структурных элементов, которые измеряются от десятков до 
сотен. Сложные углево-
ды являются более по-
лезными, поскольку в 
процессе переварива-
ния они дают человеку 
энергию постепенно, 
при этом обеспечивая 
долговременное ощу-
щения сытости. 

продукты, содержащие 
сложные углеводы:
•	 Овощи 
•	 Гречка, бурый 

рис, геркулес, киноа 
•	 Макаронные изделия из твер-

дых сортов пшеницы 

продукты, 
содержащие 
простые 
углеводы:
•	 Белый рис 
•	 Белый хлеб 
•	 Сахар 
•	 Колбасы 
•	 Фаст-фуд
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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

овсяное печенье

овощные котлеты

Ингредиенты на 6 порций:
• 600 г гречневой крупы   
• 6 шт. куриного филе   
• 3 моркови  • 3 луковицы   
• 3–4 ст. ложки масла растительного   
• 0,5 стакана томатной пасты  • пучок зелени   
• соль, черный перец по вкусу

Лук и морковку почистить и мелко нарезать. 
Взять глубокую сковороду, разогреть масло и обжарить 
овощи до мягкости. Куриное филе нарезать небольшими 
кусочками и добавить к овощам, жарить на среднем огне 
5–7 минут. Затем добавить томатную пасту, тушить еще 3–4 
минуты. Гречку промыть, всыпать в сковороду, долить те-
плой воды так, чтобы она покрывала крупу. Перемешать, 
добавить немного соли, накрыть крышкой. Когда закипит, 
убавить огонь до минимума, досолить, поперчить, накрыть 
крышкой и тушить, пока гречка не будет готова. При необ-
ходимости можно добавить воды. Готовое блюдо посыпать 
мелко рубленной зеленью.

Алла Шевелёва, г. Краснодар

Ингредиенты на 4 порции:
• 500 г капусты белокочанной  • 3–4 моркови   
• 1 луковица  • 100 мл молока  • 2 яйца  • 3 ст. ложки манки   
• соль, специи по вкусу  • мука пшеничная  • масло для жарки

Капусту тонко нашинковать, морковь натереть на крупной 
терке, лук мелко порезать. Лук припустить на сковороде в 
масле до прозрачности, затем до-
бавить морковь и капусту, переме-
шать. Посолить и добавить спе ции, 
влить молоко, прикрыть крышкой 
и тушить на тихом огне около 10 
минут. Выключить и остудить не-
сколько минут. Ввести в смесь 
взбитые яйца и манку, тщательно 
перемешать. Сформировать котле-
ты, обвалять в муке и жарить с не-
большим количеством масла с обе-
их сторон до золотистого цвета. 

Надежда Горлова, Курская обл.

Ингредиенты на 4 порции:
• 1 стакан овсяных хлопьев   
• 0,75 стакана муки пшеничной  • 2 яблока   
• 1 ч. ложка соды  • 2 ст. ложки масла растительного   
• 1 ст. ложка меда

Яблоки очи-
стить и нате-
реть на терке, 
добавить жид-
кий мед, пере-
мешать, всы-
пать овсянку 
и оставить на 
полчаса, что-
бы хлопья набухли. Добавить растительное масло и со-
ду, погашенную уксусом. В конце всыпать муку, замесить 
тесто. Включить мультиварку на режим «Выпечка», разо-
гревать ее 5 минут. Застелить дно чаши пергаментом. Из 
теста мокрыми руками скатать небольшие шарики, а, вы-
кладывая их на пергамент, придавливать, чтобы получи-
лись плоские печенюшки. Выпекать 20 минут, затем пе-
ченьки перевернуть и выпекать еще 15 минут. 

Алина Зенькович, г. Мурманск

Ингредиенты на 6 порций:
• 600 г творога  • 2 яйца  • 500 г макарон твердых сортов   
• 2 ст. ложки растительного масла  • щепотка соды   
• соль по вкусу  • сметана, мед для подачи 

Макароны отварить почти до готовности, промыть 
холодной водой и оставить просохнуть. Творог расте-
реть, смешать с яйцами, добавить столовую ложку мас-

ла, соль и соду. Тщательно пе-
ремешать, смесь должна быть 
довольно жидкой – как смета-
на. Добавить к творогу мака-
роны, перемешать. Выложить 
на противень, смазанный мас-
лом, разровнять и поставить в 
духовку, разогретую до 200°С. 
Выпекать макаронник около 
20 минут, пока верхушка не за-
румянится. Подавать со смета-
ной, медом, вареньем.

Екатерина Гусманова, г. Москва

Гречка с курицей

Рецепт для мультиварки

Бодрость надолГо 
и для фигуры с толком

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
164 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
255 ккал

Блюда, содержащие медленные 
углеводы, в зимнее время – основа 
нашего рациона. как приготовить 
традиционные, привычные блюда, 
обеспечивающие сытость и энер-
гию, и как разнообразить рацион – 
точно знают наши читатели.

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
95 ккал

Макаронник

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

Тренируем 
память и смекалку
Сделаем зарядку для ума. Напряжём извилины. Вы-
строим тысячи новых нейронных связей между по-
лушариями, которые пошлют позитивные сигналы 
всему организму.

логические загадки
1  Если 10 кошек могут поймать 10 

птичек за 10 минут, то сколько 
времени понадобится одной кош-
ке, чтобы поймать одну птичку?

2  Если вам нужно получить сразу 
утро, день, вечер и ночь, с какой 

птицы для этого нужно ощипать перья?

Задание «Найдите 5 отличий»: варежка на комке у мальчика слева, ру-
ка-ветка у снеговика, длина носа-морковки, помпон на шапке у ребенка 
справа, карман на его куртке. 
Логические загадки: 1. 10 минут. 2. С утки.

оТвеТы

найдиТе  5  оТличий

1. Природное зеленое царство. 2. Основатель стиля уни-
секс Ив Сен-… 3. Брасс, …, баттерфляй. 4. Дезинфици-
рующее средство. 5. Полимер для наращивания ногтей. 
6. Знаменит Монмартром. 7. Какой клуб стал чемпионом 
Италии благодаря Диего Марадоне? 8. «Прессинг» струи. 
9. «Осовевший» попугай. 10. На основе лимузинов этой 
американской фирмы в СССР стали выпускать ЗИСы и ЗИ-
Лы. 11. Большая кошка «в камуфляже». 12. Лицо без граж-
данства. 13. Адмирал во главе абвера. 14. «Атакующие» 
придирки критиков. 15. Наборщик персонала на заво-
де. 16. Внешняя часть гавани. 17. Имя модельера Лакруа. 
18. Актер Лоуренс … 19. Легкий четырехколесный экипаж. 
20. «Попугай» на эстраде. 21. Металл, названный швед-
ским химиком Нильсом Сефстремом в честь древнескан-
динавской богини красоты. 22. В нее плачутся. 23. Мена-
да из Древней Греции. 24. Наука, описывающая свойства 
света. 25. Загон в зверинце. 26. Бассейны с аттракционами. 
27. Шарики из мясного фарша. 28. Главное перуанское озе-
ро. 29. Побережье с Каннами, Ниццей и Сан-Ремо. 30. Ак-
тер из Голливуда … Бардем.

1. Флора. 2. Лоран. 3. Кроль. 4. Хлорка. 5. Акрил. 6. Париж. 7. Наполи. 
8. Напор. 9. Какапо. 10. Паккард. 11. Леопард. 12. Апатрид. 13. Кана-
рис. 14. Нападки. 15. Кадровик. 16. Аквапорт. 17. Кристиан. 18. Оли-
вье. 19. Пролетка. 20. Пародист. 21. Ванадий. 22. Жилетка. 23. Вак-
ханка. 24. Оптика. 25. Вольер. 26. Аквапарк. 27. Тефтели. 28. Тити-
кака. 29. Ривьера. 30. Хавьер.

Правила игры «Балда» просты и известны каждому со 
школьной скамьи – на каждом ходу нужно вписывать в 
одну из пустых клеток букву так, чтобы эта буква и часть 
(или все) из уже стоящих в сетке образовывали новое сло-
во. Слова читаются по правилам венгерского кроссвор-
да, то есть могут ломаться «как змеи». кроссворд «Балда» 
развивает эти правила – у вас есть подсказка, куда имен-
но вписывать букву на очередном ходу, и определение к 
слову, которое должно получиться.

оТвеТы

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

ответы
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ВСЕ: от А до Я На правах рекламы

БЫТОВАЯ ТЕХНИКА АНТИКВАРИАТ ПРИЕМ РЕКЛАМЫ В РУБРИКУ ПРОИЗВОДИТСЯ ПО АДРЕСАМ:
ОТДЕЛ РЕКЛАМЫ ГАЗЕТЫ 

 
3

м. «Марьина Роща»

Р ЭКСПРЕС  
 8-495-543-99-11, 

м. «Ленинский  проспект»

STROKI.INFO
АЗИН РЕК

 8-495-669-31-55,  778-12-38, 
м. «Авиамоторная»

Р СОЛИДАРНОС

 8-499-530-29-07, 
530-24-73,

м. «Аэропорт», 
курьер БЕСПЛАТНО

КОР
 8-495-944-30-07, 

944-22-07, 
м. «Планерная», 

выезд курьера  БЕСПЛАТНО

АДА  
 8-495-647-00-15, м. «Курская».  
Прием рекламы в регионах: 

Санкт-Петербург;  Нижний Новгород; 
Казань; Екатеринбург 

 8-800-505-00-15 
(звонок бесплатный)

 � 8-495-177-45-76, 8-903-737-
00-04 РЕМОНТ ХОЛОДИЛЬНИКОВ 
Городская мастерская произво-
дит РЕМОНТ ХОЛОДИЛЬНИКОВ на 
дому марок СТИНОЛ, ИНДЕЗИТ, АТ-
ЛАНТ, МИНСК, ЗИЛ, САРАТОВ, ОКА, 
БИРЮСА, SAMSUNG, ELECTROLUX, и  
др. Качество гарантируем. Пенсио-
нерам и льготникам скидка до 30%. 
Без выходных. ВЫЗОВ БЕСПЛАТНО. 

 � 8-999-333-33-72 ДОРОГО КУ-
ПЛЮ сервизы, статуэтки, фар-
фор (Кузнецов, Гарднер, Китай, 
Германия), иконы, лампады, на-
грады, значки, знаки, янтарь, 
серебро, портсигары, подста-
канники, изделия из кости, кар-
тины, старину. Выезд и оценка 
бесплатно. Москва и МО. Оплата 
сразу. Тел.: 8-999-333-33-72
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гороскоп

Гороскоп на 11– 24 января
оВЕН  20 марта — 19 апреля
Январь обещает быть активным, поэтому 
Овнам стоит поберечь свою нервную си-

стему. В противном случае они могут стать раз-
дражительными и неуравновешенными. Норма-
лизует эмоциональное состояние режим дня.

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Полноценно питайтесь и больше спи-
те – главный совет для хорошего здо-

ровья Рыб в январе. Если не высыпаетесь, до-
бавьте дневной сон в выходные; запишитесь на 
йогу и пройдите курс массажа. 

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Игнорирование режима питания и отды-
ха может нанести вред здоровью Водо-

леев в январе. Пересмотрите свое питание, до-
бавив в рацион продукты, богатые белком и ви-
тамином Е. Порадует шопинг и легкое общение. 

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
Депрессивное состояние из-за физиче-
ской перегрузки или чрезмерного эмоци-

онального напряжения – главная опасность ян-
варя для Козерогов. Научитесь отдыхать и «пе-
реключаться». Призовите в помощники спорт.

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Звезды советуют Стрельцам питаться по 
режиму и только натуральными продук-

тами, а также быть аккуратнее в быту, пользу-
ясь острыми предметами. Чаще гуляйте и ра-
дуйте себя общением с близкими. 

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
Проблемы со здоровьем Скорпионы мо-
гут создать себе сами. А все из-за недо-

вольства свой внешностью и весом. Поэтому, 
реально оцените ситуацию, чтобы потом не ле-
чить последствия диет и голоданий. 

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
Здоровье желудочно-кишечного тракта 
Весов под угрозой. А всему виной коп-

ченые, жирные и сладкие продукты питания. 
Исключите их из своего рациона, а овощам 
дайте зеленый свет. Это улучшит здоровье.

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Боли в спине – опасность, грозящая Де-
вам в середине января. Стоит быть акку-

ратнее с физической нагрузкой. А уж если спи-
на заболела, ни в коем случае не занимайтесь 
самолечением. Сразу к врачу!

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Самочувствие Львов может подорвать 
ангина, бронхит или обострение хро-

нических заболеваний. Немедленно начинай-
те лечение. Отдых и комфортная обстановка — 
вот что вам действительно нужно.

рАк  21 июня — 22 июля
Ракам не стоит пренебрегать походом к 
врачу. Возможны проблемы с желудоч-

но-кишечным трактом или сердечно-сосуди-
стой системой. Будьте начеку и ведите более 
правильный и здоровый образ жизни.

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Главный совет Близнецам — контроли-
руйте эмоции, если не хотите погрузить-

ся в мир конфликтов. Хороший способ сохра-
нить мир в душе – свести до минимума общение 
с неприятными людьми, выспаться и отдохнуть!

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Нервная система Тельцов на взводе. 
Курс массажа и фитнес исправят ситу-

ацию. Особенно это касается тех, кто ведет 
сидячий образ жизни. Если чувствуете, что со 
здоровьем что-то не так, обратитесь к врачу.

лунные советы

11–13 января – отличные 
дни для диспансеризации, 
всевозможных медицин-
ских обследований и про-
цедур. 

14 и 17 января – стоит 
уменьшить физические на-
грузки. Это время, когда ста-
новятся видны результаты ра-
боты над своим телом и здо-
ровьем, в том числе и первые 
результаты лечения или вос-
становления после операций. 

15 и 21 января – наибо-
лее благоприятные дни 
для здоровья и само-
чувствия в январе, ког-
да следует подлечить 
свои давние или хро-

нические болезни и 
улучшить общее самочув-

ствие.
16 января – отличное 

время для лечения зубов. 
Все пройдет легко и безбо-
лезненно. 

18 и 24 января – организм на-
чинает сбавлять обороты, ска-
пливается усталость и появля-
ется хандра. Стоит больше гу-
лять и полноценно питаться. 

19 января – пришло время 
обратить внимание на горло, 
носоглотку, пищевод, щитовид-
ную железу, шею.

20–23 января – подходящий 
момент для профилактики и ле-
чения болезней легких, брон-
хов, трахеи.

25 января
НоВоЛуНИЕ

26 января – 8 февраля
рАсТуЩАЯ ЛуНА

11–24 января
уБЫВАЮЩАЯ ЛуНА
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13 января. Васильева коляда предшествовала Новому 
году по старому стилю. В этот день чествовали свято-

го Василия Кесарийского, которому приписывают создание 
(изобретение) иконостаса. А попутно готовили хлебосоль-
ное застолье. Согласно поверью, богатый стол обеспечит хо-
зяину дома достаток на весь год. Варили об это время каши. 
Горшок с крупой ставили в печь на ночь, а утром вся семья 
его рассматривала со вниманием: если горшок треснул или 
каша выходила неудачная — это предвещало худое; если же 
каша получалась пышной и вкусной, ждали счастья. А что-
бы летом уродились яблоки, в полночь красные девки вы-
ходили в сад и стряхивали с яблонь снег. Коли вместо снега 
на ветвях лежал иней, это предвещало год, богатый на мед. 

15 января. «На куриный праздник чисть да мой курят-
ник», приговаривали наши прапрабабушки и отправ-

лялись наводить порядок в сараях. А как же? Ведь на дворе 
Сильверстов день – самое время. Окуривали курятники смо-
лой и девясилом, чтобы защитить домашнюю птицу от кури-
ной слепоты и отогнать злых духов – лихоманок. А детишкам 
дарили на Сильвестра новые игрушки – глиняных да деревян-
ных петушков. Ночью смотрели на месяц: если оба рога остры 
и ярки – к ветру; если оба рога круты – к морозу. 

18 января. На крещенский сочельник бабы да крас-
ные девки собирали в ведра снег. Знали, что только 

крещенский снежок способен выбелить любую холстину, да 
унять хворобу. А молодки верили, что, если вымыться в бане 
водой, натопленной из такого снега, можно надолго сохра-
нить красоту. Начиная с полночи, заготавливали и крещен-
скую водицу, которую наделяли и до сих пор наделяют чу-
десными свойствами. Уделяли внимание и приметам: звезд-
ное небо предвещало, что уродится хлеб, снегопад – что 
вызреет гречка, а метель – что будут хорошо роиться пчелы.

24 января. «Мороз худ, готовит хлуд», «Мужик за по-
рог, а мороз ему поперек», – говаривали наши пред-

ки на Федосеев день. И то сказать, морозы стояли о сю пору 
знатные. А что в холода делать? «Прясть да вязать, счастье 
к дому пришивать». Хозяюшки и собирались в светелке, ру-
кодельничали, пели долгие, сердечные песни. Мужики при-
глядывались к погоде: «Федосеевы морозы – яровой посе-
ешь поздно»; «Федосеево тепло – на раннюю весну пошло».Ф
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В янВаре мороз 
садится на нос 
Январь – месяц студё-
ный, да не помеха гу-
лёнам. на дворе мя-
соед – период между 
рождеством и Масле-
ницей – пора свадеб, гуля-
ний да застолий. а холода 
хулить не время, предки на-
ши знали – «чем крепче морозы 
в начале января – тем жарче лето». И 
то сказать, примет у наших праотцов нема-
ло в закромах накоплено, узнавай, да дивись.
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