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МУДРА ОТ ГИПЕРТОНИИ

ЕДИМ И МОЛОДЕЕМ
Правда ли, существуют продук-
ты, которые помогают коже вы-
глядеть моложе и дольше не ста-
реть? Как это работает? 

Эльвира Харитонова,  
г. Новосибирск 

– Заокеанские ученые действи-
тельно назвали 7 натуральных 
продуктов для омоложения кожи. 
Объясняется их действие тем, что 
вещества, содержащиеся в них, 
способствуют выработке колла-
гена. 

Итак, рейтинг омолаживающей 
еды:

1 место
Яичный белок – коллаген выраба-

тывается за счет содержания в нем 
аминокислот.

2 место
Чеснок – ценен наличием серы, 

участвующей в производстве фи-
бриллярного белка; также чеснок 
насыщает организм липоевой кис-
лотой и таурином, принимающими 
участие в производстве коллагено-
вых волокон. 

3 место
Красные овощи содержат лико-

пин – мощнейший противовоспали-
тельный антиоксидант, который за-
щищает кожу от повреждений, по-
вышая уровень коллагена. 

4 место
Соя содержит изофлавоны, схо-

жие по строению с женскими поло-
выми гормонами, изофлавоны сни-
жают активность ферментов, разру-
шающих коллаген. 

5 место
Рыба бесценна содержанием 

Омега-3 жирных кислот, принимаю-
щим участие в регенерации тканей. 

6 место
Малина тоже повышает уровень 

коллагена за счет содержащихся в 
ней витаминов А, С, РР, группы B и 
бета-ситостерина. 

7 место
Белый чай способствует восста-

новлению клеточной структуры ко-
жи, поэтому входит в состав многих 
омолаживающих средств.

Затем указательный палец 
левой руки согнуть, прижать 

к основанию указательного пальца 
правой руки. 

Согнуть большой палец пра-
вой руки, поместить его под 

согнутый указательный палец левой 
руки. 

Указательный палец 
пра-

вой руки и 
большой па-
лец левой вы-
прямлены, но 
не напряжены. 

Мудру 
лучше 

выполнять ле-
жа, полностью 
расслабившись, 
дышать ровно, 
спокойно, глу-
боко.  

Подруга мне все твердит о волшеб-
ной силе мудр. Ну, она особа увлекаю-
щаяся, вечно чем-то горит и болеет 
новыми идеями. Но я гипертоник, а 
она утверждает, что мудры могут 
и с этой проблемой справиться. Так 
ли это? 

Ольга Григорьевна, г. Москва 
– Все очень индивидуально, и ска-

зать, насколько мудры (если опу-
стить философскую составляющую –  
йога для пальцев) способны помочь 
при лечении того или иного заболе-
вания, сложно. Но ведь выполнение 
«пальчиковой гимнастики» ничего не 
стоит. Почему бы и не попробовать? И 
вот вам мудра, которая, как утвержда-
ют практики, способна снизить артери-
альное давление. 

Скрестите мизинцы, безы-
мянные и средние пальцы 

обеих рук (мизинец правой руки рас-
положен снаружи). 

ИМЯ И ЗДОРОВЬЕ. ЛЮДМИЛА 
Иногда вы пишете о влиянии имени на здоровье человека. Я бы хотела узнать 
и про свое имя. 

Людмила, г. Суздаль 
– С детства Людочка мучается от стоматитов и отитов. Последними вплоть 

до того, что девочке при недолжном внимании даже может грозить частичная 
потеря слуха. В зрелом возрасте Людмила должна больше внимания уделять 

нервной системе и здоро-
вью ножек. Зимние 

представительни-
цы знака из-за не-

уемного характера 
частенько травмируют-
ся, падают, ушибают-
ся. Весенним стоит бе-
речь почки, а летним – 
следить за здоровьем 
щитовидки. Осенние 
Людмилы часто жалу-
ются на слабые кости. 
Кстати, среди знаме-
нитых Людмил пре-
красная Людмила Гла-

зова – советская ак-
триса, сыгравшая роль 
Людмилы в советской 

экранизации сказки 
Пушкина «Руслан и Люд-
мила», и самая успешная 

женщина-снайпер в миро-
вой истории Людмила Павличенко.
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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
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поступит в продажу 
СЛЕДУЮЩИЙ НОМЕР 

«ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 
Спрашивайте в киосках 

вашего города

январь февраль
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ЕСЛИ ОБОЖГЛИ ЯЗЫК
Чтобы избавиться от боли, обжегши язык, 

положите на него кусочек сахара и дайте ему 
растаять. 

Валентина И., пос. Войсковицы

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

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

ЗОЛУШКИНЫ ТУФЕЛЬКИ 
Если новые туфли немного жмут, наденьте 

их на три пары носков (будет непросто, но стоит 
постараться), а затем равномерно прогрейте обувь 
под струей фена в течение 10 минут. Вуаля, больше ту-
фельки не причинят дискомфорта. 

Татьяна Л., г. Москва 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ
ВСЕГДА И ВЕЗДЕ ДЕРЖИМ САХАР 
«В УЗДЕ»!

Несколько лет назад моей пожилой маме вра-
чи поставили диагноз – сахарный диабет. Ни-
когда бы не подумала, что это может случить-
ся с моей мамой – она всегда за собой следила, 
старалась и питаться правильно, и вес контро-
лировать. Я даже растерялась сначала… Но, к 
счастью, только я. Мамочка – женщина силь-
ная и мудрая, теряться не стала, а сразу взя-
лась за дело: все анализы необходимые сдала, на учет 
в диабет-центр встала, нужные книжки про «сладкую кровь» проштудировала. 
Всем бы столько оптимизма, и ныть поменьше! А я хочу с вами поделиться, как мо-
ей маме при диабете удается жить полной жизнью и держать сахар «в узде». Во-
первых, мама полностью поменяла свой рацион, готовит по принципу «белка по-
больше, углеводов поменьше». И конечно же, минимум сладкого! Во-вторых, она 
активно стала пользоваться рецептами народной медицины, помогающими от ди-

абета. Недавно забегаю к ней почаевничать, а у нее кисель из 
калины сварен. Вкусный! А оказалось, что еще и очень по-

лезный: витаминный и сахароснижающий. Мама калину 
еще осенью наморозила, а теперь вот кисель из нее ва-
рит, потому что сок калины уровень сахара нормализует. 
Вместо кофе мама напиток из семян калины использует. 
Для гипертоников, которым кофе пить нежелательно, за-
мечательный суррогат. И диабетикам подходит. Готовит-

ся он так: семена из отжимок ягод промыть, высушить 
(можно в духовке на медленном газу или в электро-

сушке), затем обжарить до побурения в духовке 
и размолоть в кофемолке. В качестве подсла-
стителя мама использует сироп топинамбура, 
он обладает природной сладостью и отлично 
снижает уровень сахара в крови. Также мама 
регулярно пьет настой из листьев земляники, 
он обладает ощутимым сахароснижающим 

эффектом. 2–3 столовые ложки измельчен-
ных сухих листьев земляники заварить стака-

ном кипятка, настоять 2 часа и принимать по 
1/3 стакана 3 раза в день. Листья лесной земля-

ники она заготавливает летом, сушит на балконе 
под марлечкой или дома, разложив на подно-

се. Немного желания, старания и оптимиз-
ма – и даже с такой болезнью, как са-

харный диабет, можно совладать! 
Желаю всем здоровья и никог-

да не опускать руки!
Алёна Кузьмина,
г. Екатерин-

бург

ОТВАР ПРОПЬЁМ, 
КИШЕЧНИК 
СБЕРЕЖЁМ 

Сколько себя пом-
ню, всегда у меня ба-
рахлил кишечник. И 
в школе еще, и в 
институте, про 
беременность 
уж и говорить 
нечего. До вну-
ков дожила, а проблема 
все еще со мной. Случайно попалась 
в руки одна книжица старая. Разби-
ралась в маминой квартире на ан-
тресолях и наткнулась. Сборник ре-
цептов народной медицины. Там я 
и обнаружила рецепт по чистке ки-
шечника и его восстановлению. По-
требуется взять 8 стаканов горячей 
воды, 50 г коры крушины, 300 г хо-
рошего чернослива без косточек. 
Потомить все это на медленном огне 
25 минут в эмалированной кастрюле 
под крышкой. Долить в отвар 250 мл 
шиповникового сиропа и проварить 
под крышкой еще 5 минут. Снять с ог-
ня и оставить до утра под полотен-
чиком. Утром процедить, перелить в 
стеклянную емкость, закрыть крыш-
кой и убрать в холодильник. Каждый 
день принимать в 9 часов вечера по 
100 мл. Курс 12 дней. Проводить курс 
4 раза в год. Я не ожидала, но уже 
с первых дней почувствовала облег-
чение. Кишечник заработал, прошли 
боли, метеоризм. А вскоре заметила, 
что и вес снизился. Ура! Вот так кни-
жица мне чудесная попалась! 

Анна Минкова,  
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

НАРОДНАЯ 
ПОЧЕМУЧКА

КРУГЛЫЕ 
ГЛАЗА 
Округление глаз во 
время страха или 
опасности – это не 
просто проявление 
эмоций. Оказыва-
ется, это действие 
имеет практическое 
значение – по-
зволяет расширить 
поле зрения 
и лучше оценить 
обстановку.

СВЕЖИЙ КЕФИР 
СУСТАВАМ МИЛ 

У кого хоть раз боле-
ли суставы, знает, 
какая это мука. Но 
с некоторых пор я 
н ау ч и л а с ь 
усмирять 
эту нуду. 
П о м о г л и 
подручные 
средства – 
кефир све-
жий да хле-
бушек ржа-
ной. В пол-литровую банку нужно влить 
стакан кефира и раскрошенный ржаной 
хлеб – столько, чтобы банка оказалась 
наполненой до краев. Добавить 1 чай-
ную ложку питьевой соды и оставить в 
теплом месте на 5–6 часов. По истече-
нии времени процедить, отжать. Из по-
лученной кашицы делать компрессы 
на ночь. Через 3–4 ночи боль утихает, 
жить становится веселее. 

Ольга Высокая, Московская обл.

КАК КРАПИВА ПОДАГРУ ПОБЕДИЛА
На праздниках с семьей приехали к родственникам за 

город. Мы любим собраться в теплом семейном кругу, 
посидеть, пообщаться, шашлычок пожарить, покушать 
вкусно. И этот раз не был исключением: стол ломил-
ся от вкусных блюд, что мы с любимой снохой наго-
товили. Все кушали да нахваливали, так вкусно 
и сытно было, а через пару дней моего мужа 
разбила подагра: сустав на ноге «разбара-
банило», на ногу ступить не может. На по-
мощь сноха пришла со своим советом: 
сделать ванночки из настоя крапивы. 
100 г сухих стеблей и листьев крапи-
вы двудомной залить 2 л кипят-
ка и настоять в течение 2 ча-
сов. Процедить и делать ван-
ночки (темп. 36–37°С). Курс 
10–12 раз. Я пулей в апте-
ку полетела, купила тра-
ву и приготовила настой. 
Буквально через пару 
дней мужу стало значи-
тельно легче, но курс ван-
ночек мы все равно доде-
лали. Сейчас муж соблю-
дает диету, а этот рецепт 
мы взяли на вооружение 
и теперь обязательно 
летом сделаем запас крапивы. 
На всякий случай.

Ирина Васильевна Крашенинникова,  
г. Тула
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ПРИРОДНАЯ АПТЕКА
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МАНДАРИНОВЫЕ КОРКИ! 
Не выбрасывайте

ДЛЯ 
СНА И КРАСОТЫ

Приготовленный так же, как было опи-
сано выше, отвар, добавьте в ванну, которую 

планируете принять на ночь. Пропорции кипят-
ка и измельченных корок при этом смело уве-

личивайте в 5–10 раз. Купание в «мандариновой» 
ванне поможет справиться с последствия-

ми стрессов, переутомления и улучшит сон. 
Если же охлажденным отваром из манда-

риновых корок регулярно ополаскивать воло-
сы после мытья, есть шанс, что вы скоро 
забудете и 
о зуде го-
ловы, и о се-

кущихся 
кончи-

ках!  

БУДЬТЕ 
ВНИМАТЕЛЬНЫ! 
В кожуре мандарина 

помимо витаминов C и P 
содержатся также бета-
каротин и эфирное мас-
ло, стимулирующие ра-
боту иммунной, нервной 
и эндокринной систем. 
Но, давая кожуре вторую 
жизнь, не забывайте о 
мерах безопасности! 

Производители порой 
для сохранности манда-
ринов применяют далеко 
не безобидные субстан-
ции. Оставшиеся от ман-
даринов корки, если вы 
намереваетесь исполь-
зовать их в дальнейшем, 
необходимо для нача-
ла подвергнуть термиче-
ской обработке – обдать 
кипятком или замочить 
на несколько часов в го-
рячей воде. 

Кроме того, следует 
знать, что советы, кото-
рые мы дадим дальше, 
категорически не приме-
нимы, если вы страдаете 
от аллергии на цитрусо-
вые, заболеваний желу-
дочно-кишечного трак-
та, почек, печени или 
желчного пузыря. К про-
тивопоказаниям доба-
вим кормление грудью и 
возраст до пяти лет. Во 
всех прочих случа-
ях наши рекоменда-
ции могут оказать-
ся далеко не беспо-
лезными. 

КОЖУРА ПРОТИВ КАШЛЯ 
Если вы лечитесь от затяжной простуды с каш-

лем, фарингита или бронхита, прием на-
стоя или отвара из сушеных манда-
риновых корок ускорит выздо-
ровление. 

Корки высушите в духов-
ке, предварительно устра-
нив с внутренней стороны 
каждой белые волокнистые ча-
сти. Высушив, измельчите в поро-
шок при помощи блендера. 

Вскипятите в кастрюле 300 мл воды. 
Всыпьте в кипяток 2 ст. ложки получен-
ного порошка. Подержите на сред-
нем огне еще 5 минут, затем убе-
рите с плиты, накройте емкость 
крышкой и оставьте на один час. 
После – не забудьте процедить.

Для приготовления отвара 
1 ст. ложку измельченных ко-
рок залейте 1 стаканом кипят-
ка. Кипятите на паровой бане 
не менее 10 минут. Дайте от-
стояться минут 15 и процедите. 

Настой из мандариновых ко-
рок при бронхолегочных забо-
леваниях рекомендуется прини-
мать трижды в день по полстакана 
перед едой. Отвар – по 1/3 стакана 
за раз, также трижды в день перед при-
емом пищи.  

Если после Нового года у вас в доме ещё остались мандарины, по-
верьте, их корки сослужат хорошую службу вашему здоровью. Если, 
конечно, распорядиться ими с умом.

ЦИТРУСОВАЯ 
ИНГАЛЯЦИЯ

Рецепт для горячих 
ингаляций с мандариновыми корками еще проще в ис-
полнении и отлично помогает при лечении синусита – 
затяжного насморка. 

В данном случае корки даже не потребуется измель-
чать. Залейте горсть сушеных корок кипятком, накройте 

голову большим полотенцем и 7–10 минут подышите 
над мандариновым паром. Уже на следующий день 

ваше самочувствие заметно улучшится. 
Юрий Александров
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Догадывался ли инженер 
Белл, какую форму при-
обретёт его изобретение, 
спустя почти полтора сто-
летия? Ни ручки индук-
тора, ни промежуточно-
го оператора («барыш-
ня, соедините с…»), даже 
кнопки канули в лету. 
Но полностью безопас-
ными телефоны так и не 
стали. Как минимизиро-
вать урон от обязатель-
ного атрибута любого со-
временного человека, мы 
постараемся рассказать. 

ПРИРОДА 
ЯВЛЕНИЯ
Сотовый телефон являет-

ся источником радиочастот. 
Они делятся по частотному 
диапазону и сформированно-
сти радиоволны. Она в свою 
очередь состоит из электри-
ческого и магнитного поля, 
векторы которого расходят-
ся, но на частоте 300 МГц со-
впадают. Таким образом, раз-
личают ближнюю и дальнюю 
зону радиочастот, до совпа-
дения векторов и после, со-
ответственно. Домашний 
компьютер – ближняя зона, 
он сам себе источник. А вот 
мобильник – дальняя зона, 
ибо передатчик – вышка со-
товой связи.

ПОЛЬЗУЕМСЯ 
МОБИЛЬНИКОМ

ЧЕМ ОПАСНО
Воздействие сформиро-

ванной волны оказывает 
комплексное воздействие. 
Наиболее чувствительны – 
нервная система, головной 
мозг и периферические не-
рвы.

КАК ЗАЩИТИТЬСЯ
•  К счастью, телефон ис-

пускает волну только при 
поиске сети и звонке. При 
попадании в зону, дале-
кую от вышек (лес, загород-
ные трассы, села и малень-
кие деревни), связь лучше 
отключить, если вы не жде-
те важного звонка. Мож-
но ограничить – включить 
«авиарежим» в настройках, 
а можно и банально вынуть 
сим-карту. Только не поте-
ряйте и не забудьте вста-
вить.•  Во время звонка от-
счет разговора начинает-
ся, как только вызываемый 
абонент поднимает труб-

ке: телефон по умолчанию 
ищет лучшую, самую ста-
бильную волну. А поймав, 
продолжает искать еще бо-
лее стабильную волну. 

Илья Садовников

с умом

СНИМИТЕ ОЧКИ 
По возможности снимайте при разго-

воре по телефону очки с металлической 
оправой, поскольку ее наличие может 
привести к увеличению интенсивности 
электрoмагнитного поля, воздействующе-
го на пользователя. 

ку. В этот момент луч-
ше не под-
носить теле-
фон к уху, не 
слушать ме-
лодии, каки-
ми бы прият-
ными они не 
были. В этот 
момент 
мобиль-
ник пыта-
ется пой-
мать волну 
и оказыва-
ет самое 
сильное 
воздей-
ствие. Ког-
да связь 
установ-
лена, мож-
но подно-
сить. Вред минимальный.•  Если в данный момент 
интернет и/или вай-фай вам 
не нужны, то лучше отклю-
чить эти функции. По той 
же причине, что и при звон-
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КаКовы 
причины 
холодовых 
болей 
– Светлана Викторовна, 
в каких случаях головная 
боль от холода не заста-
вит себя ждать?
– Холодовые головные бо-

ли известны издавна. Рань-
ше врачи ставили такой диа-
гноз, как замерзавшая голо-
ва или мороженая голова. В 
зарубежной практике в ходу 
такой диагноз, как «голов-
ная боль от мороженого». В 
настоящее время подобное 
состояние медики трактуют, 
как мигренеподобные го-
ловные боли. Это доброка-
чественное состояние, свя-
занное с тем, что погодные 
условия влияют на иннерва-
цию, то есть обеспеченность 
органов и тканей нервны-
ми клетками. В районе но-
соглотки и верхнего неба 
происходит охлаждение, и 
тройничный нерв посылает 

информацию в мозг о том, 
что кровоток изменился. 

– Что же происходит с че-
ловеком в этот момент?
– Если в это время отно-

сительно здоровый человек 
переходит из холодного по-
мещения в теплое, то ощу-
щает перепады рецепторно-
го фона, а точнее появление 
головных болей. 

А может быть, он куша-
ет очень холодное моро-
женое, пьет напитки, от ко-
торых сводит зубы, или во 
время зимней прогулки ест 
на ходу огненный пирожок. 
Холодовая реакция на кон-
трастные температуры, ко-
торая возникает в это вре-
мя, также способствует воз-
никновению и обострению 
головных болей.

Есть такое мнение, что ми-
грени – сезонная болезнь, а 
холод – один из факторов-
провокаторов мигрени. Зная 
о том, что мигрени – добро-
качественное заболевание, 
которое, конечно, ухудша-

ет качество жизни пациен-
та, но оно не опасно, мож-
но говорить о том, что сезон 
осень-зима – фон для обо-
стрения мигрени. Именно 
тогда мы чаще всего ставим 
диагноз «мигренеподобные 
головные боли на фоне ве-
гетативной дисфункции». 

Мигрень начинается во 
время гормональной пере-
стройки организма, в под-
ростковый период – в воз-
расте 14–15 лет у девочек, а 
у мальчиков она бывает ре-
же и если начинается, то в 
возрасте 7 лет. Продолжа-
ется же у женщин до начала 
климакса, когда чаще всего 
и исчезает, но иногда голов-
ная боль меняет форму.

отвращение 
К телефону 
– Как болит «мороженая 
голова»?
– Это чаще всего односто-

ронняя головная боль, реже 
бывает двусторонняя. Она 
возникает в первые минуты 

холодового стимула. Бывает, 
что человек вышел из тепло-
го помещения на холод, и у 
него сначала возникает ло-
мящая или простреливающая 
боль в области носоглотки, а 
затем – приступ мигрени. 

Бывают боли пульсирую-
щего характера. Они могут 
быть ломящими, давящими, 
сжимающими, но их отличи-
тельная черта – пульсация – 
усиление боли при физиче-
ской нагрузке или движе-
нии. Стоит покачать головой, 
и боль усиливается.

Иногда боли сопровожда-
ются ощущением тошноты, 
а порой доходит до рвоты. 
Вместе с головной болью 
может появиться и свето- 
и звукобоязнь. Так, человек 
хочет уйти в более темное 
помещение, ему неприят-
ны зрительные вспышки – 
реклама, яркий свет и да-
же собственный телефон. 
Мерцающий экран усилива-
ет боли, потому что задей-
ствован тройничный нерв. 

«Головная
учимся

Что делать в таком случае, рассказывает врач-невролог 
высшей категории, врач спортивной медицины, физиотерапевт 

Светлана ермаКоВа

эКСперт

Все, кто хоть раз сталкивал-
ся с мигренью, знают, сколько 
неприятных ощущений и даже 
страданий она доставляет сво-
им владельцам. а когда голова 
болит от холода, наступление 
зимы отнюдь не радует. 
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ИЗ ПОЧТЫ «ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 

тема номера

Читайте дальше
на стр. 10

бОЛЬ ОТ мОРОжЕНОгО» –

А мигрень, как мы пом-
ним, находится во власти 
тройничного нерва, и имен-
но из-за него и начинаются 
головные боли. У нас на ли-
це располагается три точки 
выхода тройничного нерва, 
и чаще всего в дело вступа-
ет область гайморовой па-
зухи под глазами, и все, что 
связано с носоглоткой, осо-
бенно если человек привык 
дышать ртом и у него гаймо-
рит и фронтит. Тут все про-
сто, если человек дышит 
ртом, то, естественно, чрез-
мерное раздражение трой-
ничного нерва будет приво-
дить к обострению мигрени.

КОгДА 
ОбРАщАТЬсЯ 
К ВРАЧу
– Если боли учащаются 
именно в осенне-зимний 
период, что же делать че-
ловеку в это время?
– Если он знает или дога-

дывается, а может быть, слы-
шал от родных, что мигрень 

довольно частый недуг сре-
ди родни, то надо задумать-
ся, почему именно такой ди-
агноз поставлен родствен-
никам. 

Мигрень – генетическое 
заболевание, которое ча-
ще всего передается по 
материнской линии. И ес-
ли у большинства дам ва-
шей семьи диагностирова-
лось подобное заболева-
ние, то и вам следует быть 
внимательней, а лучше при 
малейшем поводе посетить 
врача. В основной массе это 
доброкачественные, пер-
вичные головные боли. Они 
требуют обследования и по-
сещения невролога. Так что, 
если ваш ребенок сообщает 
о том, что у него стала чаще 
болеть голова, то это повод 
показаться доктору. 

КАК сКАЗАТЬ 
мИгРЕНИ «НЕТ» 
– Можно ли себя обезопа-
сить от холодовой мигре-
ни?

– Вылечить мигрень, то 
есть полностью от нее ис-
целиться, невозможно. Но 
можно научиться снимать 
приступы мигрени, снизить 
риски, сделать так, чтобы 
приступы случались реже.

Во-первых, вы должны 
быть одеты и обуты по пого-
де. И никаких голых щиколо-
ток, коротких курток и отсут-
ствия варежек, если не хоти-
те, чтобы холодовой поток 
активно атаковал ваш ор-
ганизм. Но кутаться нельзя, 
найдите золотую середину. 

Во-вторых, помните о том, 
что любой человек не дол-
жен быть голодным в хо-
лод. Так что, если мы куда-
то идем, то должны быть 
одеты по погоде и накорм-
лены. Чай или кофе со слад-

ким, если не страдаете са-
харным диабетом, будут как 
раз кстати перед выходом.

В-третьих, сократите (а 
лучше вообще забудьте) ку-
рение и исключите алкоголь. 
Именно они в холодную по-
году запускают мигрень. 

А сократить количество 
приступов можно очень 
просто – выстройте свой 
рабочий день так, чтобы для 
провокаторов мигрени не 
осталось ни одной лазейки. 
Шапку на голову, шарф на 
шею, носки повыше, долой 
курение и алкоголь – и мы 
убрали факторы-провокато-
ры фоновой головной боли.

Очень хорошо в зимний пе-
риод принимать препараты  

ЦИфРЫ И фАКТЫ

Головная боль сопровождает более 
300 болезней, в 50 из них головная боль – это почти 
единственный симптом.

с ней договариваться

ЛюбИТЕ бЛИЗКИх 
Сын мой недавно женился. Невестка – девочка хорошая, но очень остро на все 
реагирует. Вот пошли детишки, болеют то и дело. А она то в слезы, то кричит, то 

злится. Я стараюсь со своим уставом в чужой монастырь не лезть, но тут вижу, 
помощь моя нужна. Стала приходить, помогать. То чайку липового заварю, то 
спинки жиром нутряным малышам натру, а то делаем вместе с ними клюквен-
ный морс с лимоном. Смотрю, невестушка успокаиваться стала, уже не такая 
дерганая. А мне только в радость помогать. Я деткам читаю, вязать внучек учу, 
лепим из пластилина. Глядишь, и на поправку пошли. А невестка мне недавно 

шаль подарила, красивую, теплую. Благодарила. Нет в семье чужих и ненужных. 
Помощь, если она от души, всегда к месту, да слово доброе, да травка нужная. 

Любите своих близких, будьте рядом, и пусть все будут здоровы! 
Ольга Степановна Киреева, г. Гатчина
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«Головная боль от мороженоГо» –Продолжение.
Начало на стр. 8

магния, которые выступа-
ют как стабилизаторы для 
мышечного фона, и витами-
ны для нервной системы – 
В6 и Д. Они делают челове-
ка менее чувствительным к 
агрессивным атмосферным 
явлениям. 

Есть лекарственные пре-
параты из серии ноотроп-
ных, которые выравнива-
ют эмоциональный фон па-
циента, дают возможность 
головному мозгу адапти-

роваться к атмосферному 
давлению, к физической и 
умственной нагрузке. Но 
назначение всех этих пре-
паратов – дело невролога! 
Курс лечения очень инди-
видуален, и подбирать его 
должен специалист. 

о приступе, 
вспышке и фоне
– А может быть, лучше 
поменять климат на более 
теплый?

– Кому-то может и стоит 
это сделать, но всегда пом-
ните о том, что есть и сол-
нечные мигрени. Все очень 
индивидуально, поэтому 
нужно обязательно посе-
тить невролога, который вы-
пишет вам препараты, кото-
рые убирают чувствитель-
ность к мигрени. 

Ведь мигренозный при-
ступ – как вспышка, и он 
останется с вами всегда, а 
вот фон, который ждет эту 

мигрень – головная боль, 
может быть вегетативным. 
И к этой фоновой боли при-
страивается еще и еще  
боль – вот и получается 
шлейф из ежедневных бо-
лей, и человек просыпается, 
а у него уже болит голова. 

Не секрет, что наша пого-
да тоже способствует воз-
никновению головных бо-
лей. Посмотрите за окно, 
там зачастую отнюдь не зи-
ма, и даже осенью такую 
погоду не назовешь, какая-
то слякоть и серость! А если 
бы это были сезонные боли, 
то, как только выпал бы снег, 
пациенту сразу же стало бы 
легче, атмосферное давле-
ние выровнялось, эмоцио-
нальный фон поднялся, де-
прессия исчезла, плохое на-
строение тоже, и голова бы 
болела реже. А вот когда 
серость и сырость, как же 
голове-то не болеть? 

как исключить 
хондрозные 
боли
– Какие еще боли могут 
быть похожими на мигре-
нозные?

Первая Помощь

если Голова болит 
после мороза:

• утеплитесь! Зайдите в 
теплое помещение, укутай-
тесь в плед и согрейтесь,• разотрите лицо руками,• выпейте горячий травя-
ной чай или теплый морс, 
можно с конфеткой, если 
нет противопоказаний,• ждите – боль должна уйти 
примерно в течение 20 
минут,• можете сделать самомас-
саж головы.
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Ниже представлен набор букв, 
которые можно использовать в 
кроссворде. Каждую букву из на-
бора представленных 
можно использовать в 
каждом новом слове 
только единожды. 
В кроссворде есть 
буквы-подсказки. Итак, 
вперед!

и

н м Г

р

Г

Ё

е

ь

По горизонтали: грим, мигрень, 
ген, мерин. По вертикали: ринг, 
гимн, миг, минёр, инь

ответы

Уважаемые друзья, предлагаем вам 
небольшой кроссворд, чтобы потре-
нировать и омолодить мозг. 

рен мь иГ

НародНая  
Почемучка

слЁзы, как 
снежинки 

Ученые считают, что наши 
слезы, как снежинки – ни од-
на не похожа на другую. И вот поче-
му. оказывается, каждая наша сле-
зинка по-разному структурирована 
в зависимости от причины, по кото-
рой мы плачем. такие эмоции, как 
горе, чувство вины, печаль или сча-

стье, приводят к кардиналь-
ному изменению молеку-
лярной структуры слез. 

??
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Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом
тема номера

– Это хондрозные боли, 
когда голова начинает бо-
леть, потому что есть спазм 
шейного отдела позвоноч-
ника. А происходит все так.

Как известно, если мы 
раздеты, то у нас мышечный 
тонус один, если одеты – то 
на наши плечи падает как 
минимум два лишних ки-
лограмма, да и то, если это 
легкий пуховик. Если же че-
ловек надевает куртку или 
пальто потеплее, пооснова-
тельнее, то ситуация меня-
ется в корне. На его плечах 
тут же оказывается до 7 ки-
лограммов. Не секрет, что 
пальто, которые, например, 
любят носить наши бабуш-
ки, весят куда больше мод-
ного пуховика их внуков, а 
еще и толстый шарф, пухо-
вый платок, тяжелая шапка, 
сумка и пара пакетов из ма-
газина. Не будем забывать 
и про лишний вес, а им об-
ременены многие дамы. Вот 
и получается, что на каж-
дое плечо приходится по 10 
кило, соответственно, мы-
шечный тонус повышает-
ся, затылочный нерв раз-
дражается гораздо больше, 

и возникает головная боль. 
Правда, она немного друго-
го характера – идет с шеи 
на затылок с иррадиацией в 
виски, она как шлем – боль 
сзади наперед. 

А ведь каждая дама мо-
жет подготовиться к зиме – 
купить новый пуховик… но 
все испортить, надев сум-
ку через плечо. Когда сум-
ка пустая – одно, но ког-
да – полная, то мышцы шеи 
сдавливаются, кровоток по-
звоночной артерии ухудша-
ется, может быть пережата 
вена и возникает отек за-
тылочного нерва. А реакция 
точно такая же – головная 
боль, только односторонняя. 

Не допускайте 
миозита шеи
Голова может болеть и 

от банального переохлаж-
дения. Любите ходить без 
шапки и с низким воротни-
ком? В таком случае стоит 
знать о высокой вероятно-
сти переохлаждения лим-
фоузлов, затылочного не-
рва и появления миозита 
шеи. 

Если человек не интер-
претирует эту боль как хо-
лодовую, а продолжает пить 
таблетки, например, от дав-
ления, то, к сожалению, нам 
приходится иметь дело с 
обострениями. Происхо-

дит хронизация процесса, и 
всю зиму человек будет ис-
пытывать головные боли. 
Самое главное, что здесь не 
работают обычные несте-
роидные противовоспали-
тельные или обезболиваю-
щие препараты. А все из-за 
того, что остается механи-
ческая причина и раздра-
жение тройничного нерва, 
а значит голова продолжа-
ет болеть. Именно поэтому, 
при возникновении посто-
янных головных болей сле-
дует обязательно прокон-
сультироваться с доктором, 
и вместе с ним дать отпор 
мигрени.

Наталья Киселёва

учимся с Ней договариваться

Помоги себе сам

массаж по всем правилам

• успокойтесь!• не совершайте резких движений, • убавьте яркость света в помещении,• равномерно массируйте виски слева и справа,• равномерно массируйте область затылка сзади,• проведите массаж межбровного пространства,• помассируйте центральные части бровных дуг и 
уголки глаз,• воздействуйте на одну область не более трех минут.

из почтЫ «плаНетЫ здоровья» 

лук от сосудистЫх Недугов 
Первый раз с сосудистыми звездочками я 

столкнулась во время беременности. Прям 
вот в одночасье случилось, ложилась спать 

с чистой кожей, а проснулась – все бедра 
прорезаны тонкими неэстетичными поло-

сками. Испугалась, помню, жутко. И сразу ма-
ме звонить. Сама уже скоро мамой стану, а без 

матушкиного совета никуда. «Приезжай за луко-
вой шелухой, я к Пасхе насобирала», – услышала я 
в телефонной трубке родной голос. А мне только 

повод дай, в отчий дом я всегда на всех парусах 
лечу. У мамочки и совет нужный найдется, и слово 

нежное, и ласка для доченьки. Вот и в тот раз я приехала от 
нее домой с рецептом от сосудистых звездочек, да с припаса-
ми для приготовления снадобья. Все оказалось легко и про-
сто. Потребовалось залить 2 ст. ложки измельченной луковой 
шелухи 100 мл водки. На неделю убрать в темное место. Затем 
процедить и принимать по 20 капель 2 раза в день за полчаса 
до еды. Принимать курсами по 10 дней с перерывами в месяц. 
Поскольку тогда я была беременна, сократила дозу втрое. А 
во время кормления и вовсе не принимала. Зато сейчас это 
первейшее средство, когда замечаю купероз на лице или со-
судистые звездочки на ногах. 

Валентина С., г. Москва 
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СОВЕТУЕТ ПСИХОЛОГ
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КОММЕНТАРИЙ 
СПЕЦИАЛИСТА 

– Природой в женщин 
заложена способность хо-
рошо приспосабливаться к 
обстоятельствам. Предста-
вители сильной половины 
человечества такой супер-
способностью похвастать-
ся не могут. Им нужна от 
нас похвала, поддерж-
ка, забота, проявление 
чувств, благодарности. По-
этому одних кулинарных 
способностей, сексуаль-
ной раскрепощенности и 
внеплановой беременно-
сти мало для того, чтобы 
создать с мужчиной по-
настоящему крепкие от-
ношения. Попробуем ра-
зобраться, что же для это-
го нужно еще. Начнем с 
того, что отношения меж-
ду двумя строятся на вза-
имном доверии, уважении 
и общении. Последнее и 
есть краеугольный камень 
всего. Если у вас в пла-
нах повысить самооцен-
ку мужчины, то действо-
вать лучше в этом направ-
лении. Специально для вас 
7 фраз, которые мужчи-
не важно слышать от жен-
щины:

КАК ПОВЫСИТЬ          МУЖСКУЮ САМООЦЕНКУ
Вопреки распространённому мнению, что 
привязать мужчину можно борщом, сексом 
или ребёнком, представители сильной поло-
вины человечества устроены сложнее. Муж-
чины тяжелее переживают жизненные кри-

зисы, расставания и другие 
проблемы. С психоло-

гической точки зре-
ния они гораздо уяз-
вимее нас, женщин. 
Спросим у психо- 
лога Марианны 
АБРАВИТОВОЙ,  
как повысить само-
оценку мужа и на-

учиться гордиться 
своим мужчиной.

1. Обращаться к 
своему мужчине, 
называя его  
«Любимый». 
Таким образом удов-

летворяется базовая 
социальная потреб-
ность мужчины в любви. 
Не только женщины «лю-
бят ушами», но и мужчи-
ны. Им нравится слышать от 
своей женщины обращение 
«любимый», которое демон-
стрирует ваше отношение 
к нему. И вообще, муж-
чинам приятно, ког-
да вы их называете 
как-то по-своему, 
ласково, нежно. В 
этом вся соль об-
щения. 

2. «Только 
ты мо-
жешь 
это сде-
лать/из-
менить/
постро-
ить и т.д.». 
Эта фра-

за подчеркива-
ет значимость 
самого мужчи-
ны и значимость 
его действий 

ИСТОРИЯ ИЗ ПРАКТИКИ 
У одной моей клиентки муж занимал ответствен-

ный пост в фирме и был юристом. Естественно, до-
машними делами занималась она – на ней был прак-
тически весь быт. Муж только работал. В какой-то 

момент роли в их се-
мье изменились: пре-
успевающий юрист 
оказался дома на 
пенсии, а жена реши-
ла выйти на работу, 
благо, она тоже бы-
ла юристом. Жизнь 
на пенсии, конечно, 
не приносила такого 
дохода, поэтому об-
ращаться к различ-
ным мастерам, что-

бы просверлить сте-
ну и повесить картину, было уже не так экономически 
выгодно. В итоге, мужчина добровольно освоил неко-
торые из мужских обязанностей по дому, а его жена с 
гордостью говорила потом знакомым: «Сашенька те-
перь все делает сам. Захотел и научился». В этом бы-
ло столько гордости за мужа и веры в него! Такие от-
ношения дорого стоят. 
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ЧТО 
ВАЖНО 

ДЛЯ 
МУЖЧИНЫ? 

У мужчины 
есть свои базовые потребности – быть нужным, чувство-

вать свою важность для любимой женщины. Самоо-
ценка мужчина во многом зависит от того, что 

и как говорит его любимая женщина, кото-
рая может буквально одной фразой как 

вознести мужчину до облаков, так и 
опустить его ниже 

плинтуса.

СОВЕТУЕТ ПСИХОЛОГ

КАК ПОВЫСИТЬ          МУЖСКУЮ САМООЦЕНКУ 7 СОВЕТОВ 
ЖЕНЕ

для вас. Мужчина понима-
ет, что вы не просто так на-
ходитесь рядом с ним, а он 
рядом с вами, а потому, что 
только он может решить 
какую-то проблему и слож-
ную задачу. Более того, он 
чувствует вашу уверен-
ность в нем, которая, пря-
мо скажем, окрыляет и тво-
рит чудеса.

3. «Ты мой герой». 
Данное обращение под-

черкивает превосход-
ство мужа и удов-
летворяет еще одну 
базовую потреб-
ность мужчины, в 
очередной раз де-
монстрируя его цен-
ность для вас. Конечно, 
необязательно каж-
дый раз петь дифи-
рамбы героизму 
мужа, но можно 
ведь и видом по-
казать, как вы це-
ните то, что он де-
лает для вас и 
вашей семьи.

4. «Как  
скажешь,  
дорогой». 
Эта фраза долж-

на стать для вас клас-
сической, потому что 
ее полезно перио-
дически повторять. 
Она как бальзам 
на раненную душу любого 

представителя силь-

ной половины человече-
ства. Говоря так, вы пока-
зываете, что для вас бес-
спорен его авторитет, вы 
готовы присушиваться к 
своему мужчине и, что са-
мое главное, соглашаться с 
ним. Эта фраза свидетель-
ствует об уважении, а муж-
чине очень важно знать, 
что его уважает его жен-
щина.  

ЧТО 
ВАЖНО 

ДЛЯ ЖЕНЩИНЫ? 
Для женщины важно чув-

ствовать себя рядом с мужчи-
ной в безопасности, быть 
уверенной в завтрашнем 
дне – это происхо-

дит на подсознательном 
уровне: нам необходимо 

понимать, что мы и на-
ши дети защище-

ны. 

делает, и все, что он хочет 
получить за это в боль-
шинстве случаев – это ис-
креннюю благодарность и 
признание его заслуг, ко-
торые выражены в обыч-
ных словах. Любому муж-
чине важно осознавать 
свою ценность в глазах 
любимой женщины. Благо-
дарность, которую он по-
лучает, еще раз доказыва-
ет ценность ваших отно-
шений. 

Ольга Бельская 

Молодой жене на 
заметку:

Если муж ест приго-
товленную вами кашу и 

нахваливает... не надо признаваться, 
что это суп!

– Ты меня никогда 
не понимаешь!

– Да как мне тебя по-
нимать, если ты только 

что выщипала свои брови, а сейчас стоишь перед зерка-
лом и рисуешь новые?!

– Любимая, посмо-
три, как краси-
во снежок вы-

пал, прямо как 
ты хотела.

– Но я хотела 
шубу!

– Снежинка к 
снежинке, глаз 
не ото-

рвать!..

5. «Мой спаситель». 
Эта фраза помогает реа-

лизовывать базовую мис-
сию любого мужчины – за-
щищать свою женщину и 
свою семью. 

6. «Мне хорошо  
с тобой». 
Возможно, мужчина и 

осознает тот факт, 
что раз вы с ним, 

значит, вам с ним действи-
тельно хорошо. Но услы-
шав эту фразу, он еще раз 
понимает, что не ошибся с 
выбором – вы хотите быть 
с ним, одобряете его дей-
ствия, доверяете ему. 

7. «Я благодарю тебя». 
Мужчина на многое го-

тов ради любимой 
женщины, многое 
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Боль 
при расплета-
нии кос возникает 
из-за того, что воло-
сяные фолликулы 
повреждаются 
от постоянно-

го натяже-
ния.

Любая 
химическая за-

вивка – стресс для 
волос, она может быть 

лишь чуть более ща-
дящей, но уж никак 

не оздоравлива-
ющей.

Причёски
НЕ ДЛЯ ПОВСЕДНЕВНОЙ 
НОСКИ

ПО ВСЕМ 
ПРАВИЛАМ
Если вы любите все 

эти прически и не мо-
жете без них обойтись, 
придерживайтесь про-
стых правил:•  не стягивайте во-
лосы в хвост или косу 
слишком туго и не де-
лайте это на влажных 
или мокрых волосах,• носите такие приче-
ски не больше несколь-
ких часов, чередуйте их 
с распущенными воло-
сами, свободными пуч-
ками и несложными 
укладками без обилия 
фиксирующих средств, • делайте их не ча-
ще пары раз в неделю и 
никогда не оставляйте 
на ночь, ведь в это вре-
мя волосы, как и весь 
наш организм, хотят от-
дыхать,• используйте ленты 
или мягкие толстые ре-
зинки, не повреждаю-
щие волосы, вместо ту-
гих тонких резинок и 
жестких заколок,• пару раз в неделю 
делайте массаж головы.

ных болей, 
рассеянности и не-
рвозности. 

Дополнительный вес дает 
нагрузку и на шею, мышцы 
напрягаются, чтобы держать 
голову поднятой, что вызы-
вает боль.

Афрокосы также держат 
корни волос и кожу головы 
в постоянном натяжении. В 
итоге мы имеем постоянно 
нагруженные и ослаблен-
ные корни волос, что может 
привести к их выпадению и 
опять же к головным и шей-
ным болям.

Помимо нагрузки на го-
лову, перечисленные при-
чески ухудшают состояние 
самих волос. Из-за посто-
янного натяжения волося-
ные луковицы испытывают 
дефицит кислорода и пита-
тельных веществ, и шевелю-
ра начинает редеть.

НАЧЁСЫ
Такая прическа допустима 

лишь на праздник, а вот но-
сить ее каждый день чревато 
облысением. Ведь дергая во-
лосы во время начеса, вы де-
формируете волосяные луко-
вицы, в результате чего во-
лосы начинают выпадать. По 
словам врачей-трихологов, 
самое большое количество 
быстро лысеющих женщин – 
среди любительниц начесов.

НАРАЩЕННЫЕ 
ВОЛОСЫ
Знайте, что при такой про-

цедуре вы можете потерять 
20–30% собственных волос. 
Это происходит при снятии 
крепящих капсул. Наиболь-
шая опасность грозит тем, у 
кого изначальное состояние 
волос и так было не блестя-
щим.

Наталья Киселёва

«КОНСКИЙ 
ХВОСТ»
Главная опасность дан-

ной прически в том, что 
она может стать причиной 
частых головных болей. В 
таком положении локоны 
туго стянуты и постоянно 
пребывают в одном и том 
же положении, что наруша-
ет микроциркуляцию кро-
ви в коже головы и ухуд-
шает кровоснабжение ко-
ры головного мозга. Все это 
и приводит к затяжным го-
ловным болям.

ТУГИЕ КОСЫ
Туго заплетенный пучок 

и тугие косы также могут 
стать причиной мигрени. 

Такая прическа, как уло-
женные над головой в ко-
рону волосы из одной или 
нескольких косичек, тоже 
потенциально опасна для 
здоровья. Больше всего от 
нее могут пострадать об-
ладательницы длинных и 
очень густых волос. Ведь 
вся эта масса при длитель-
ном ношении будет давить 
на голову и может стать 
причиной появления голов-

Все мы хотим выгля-
деть красиво и стиль-
но, и поэтому стре-
мимся уделять достой-
ное внимание в том 
числе и причёске. Но 
мало кто догадывает-
ся, что иногда именно 
она может стать про-
вокатором плохого са-
мочувствия.
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1

ДВИЖЕНИЕ – ЖИЗНЬ!

ПРОСТЫЕ УПРАЖНЕНИЯот запора ЗАСТАВИМ    
        КИШЕЧНИК  
               РАБОТАТЬ 

«Велосипед» 

2

3

«Казачок»

Если воз-
можность 

организма по-
зволяет, то знай-
те, отличным эф-

фектом облада-
ют прыжки через 

скакалку. 

От
до

хн

ули?

Встаём

1 2

3

4 5

ПРАВИЛА ВЫПОЛНЕНИЯ
Достаточность. Нагрузки должны вызывать ощущения утом-
ления в мышцах.

Самое удачное время – утро. Перед 
упражнениями выпейте стакан негазиро-

ванной минеральной воды, если желудок по-
зволяет, то добавьте лимон и/или мед.

Адекватность. Нагрузки не должны вы-
зывать дискомфорта, начинать нужно 

с легких, постепенно увеличивая до ощути-
мых.

С проблемой запора 
знаком каждый чет-
вёртый житель горо-
дов. Нарушенный ре-
жим питания, уско-
ренный ритм жизни, 
стрессы, экология – 
неизвестно, какой из 
этих факторов влия-
ет сильнее. Комплекс-
ное воздействие не-
гативных факторов 
рано или поздно при-
водит к нарушениям 
со стороны ЖКТ. Как 
помочь своему орга-
низму обуздать столь 
деликатное наруше-
ние, расскажет наша 
статья.

Лягте на пол. Согните ноги в тазобе-
дренном и коленном суставе, имити-
руйте ногами езду на велосипеде. Дви-
жения выполняются на счет. Выполнять 
от 15 секунд до двух минут. Нагруз-
ку увеличивать по-
степенно.

Ноги на ширине 
плеч, руки на поясе. 

Наклоняйте корпус впе-
ред-назад, влево-вправо. 

Сделайте по 8–16 повторений.

Сначала ле-
жа на спине, а за-

тем стоя, выпрямив спину, 
подтягивайте колени к живо-
ту. Сделайте 8–16 повторе-
ний на каждую ногу в каж-
дой позе.

Ложимся 
обратно на 

пол, качаем 
пресс. Чис-

ло повторений 
выбирайте по 

возможностям. 

Самомассаж 
Завершает гимнасти-

ку самомассаж. Ника-
ких знаний и навыков не 
требуется. Лягте на кро-

вать или диван и кру-
говыми движениями 
всей ладонью, на-
чиная от пупка, мас-

сируйте кишечник. 
Чтобы достать до не-

го, усилие должно 
быть весьма ощу-
тимым. При при-
знаках тошноты 
или головокру-
жения массаж 
лучше отло-
жить.

Илья  
Садовников
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ВЫРЕЖИ И СОХРАНИ

ВАЖНЫЕ СОВЕТЫ 

ПО ВЫБОРУ

КУХОННОЙ УТВАРИ

+

–

Чтобы 
эмалиро-
ванная кухон-
ная утварь не тре-
скалась и служила 
дольше, не подвер-
гайте ее резким темпе-
ратурным перепадам. 
Не ставьте ее на горя-
чую варочную поверх-
ность или на газ сра-
зу из холодильника, 
а также не стучите 
по краю посуды 
ложкой. 
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+

–

+

–

Чтобы 
обычная 
чугунная ско-
ворода не ржаве-
ла и служила долго, 
устройте ей масляное 
прокаливание: на-
трите растительным 
маслом и хоро-
шо покали-
те на ог-
не или 
в ду-
хов-
ке.
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На кухне современной хозяйки обитает око-
ло сотни различных предметов кухонного 
инвентаря. А кастрюли, сотейники, сковород-
ки – главные наши помощники, без которых 
невозможно приготовить ни одно блюдо. И 
все они должны быть функциональными и 
безопасными для нашего здоровья, содей-
ствовать улучшению вкуса и качества 
пищи. Разберёмся, как же правильно 
выбрать посуду для готовки. 

 
ИЗ 

НЕРЖАВЕЮЩЕЙ 
СТАЛИ

+ легкая
+ износостойкая 

+ антикор-
розийная 

(устойчива к 
окислению)

+ не вступает в 
реакцию с пи-
щевыми про-

дуктами
+ хорошо моется

– может деформироваться при 
перегреве, если выполнена из 
тонкой стали

Правильный выбор:
Нержавеющая посуда со стенками не 

меньше 0,5 мм и толстым дном, вы-
полненным по принципу сэндвича (в его 
корпусе специальный теплопроводный 
диск, а сверху слой стали с маркировкой 
18/10, которая означает, что в сплаве 
18% хрома и 10% никеля).

ЧУГУННАЯ 

+ прочная, не де-
формируется

+ долговечная
+ аккумулирует 

тепло, создает эф-
фект томления

– тяжелая
– обладает низкой 

теплопроводностью, 
долго нагревается

– окисляется
– подвержена появлению 

ржавчины
– требует особого ухода

Правильный выбор:
Чугунная посуда с эмалевым покрыти-

ем, которая сочетает в себе лучшие ка-
чества чугуна и стойких защитных по-
крытий. Эмаль хорошо моется, а так-
же позволяет сохранить естественный 
вкус и запах продуктов, блюда получа-
ются вкусными и сочными. При акку-

ратном использовании и правиль-
ном уходе эмалированный 

чугун по-
р а д у е т 
долговеч-
ностью и 
отличным 
вкусом лю-
б и м ы х 
блюд. 

ПОСУДА –           ПРОСТО ЧУДО!

ЭМАЛИРОВАННАЯ 

+ красивая, эстетичная
+ легкая
+ хорошо 
моется мяг-
кой губкой
+ устойчива к 
окислению
+ не вступает в 
реакцию с пище-
выми продуктами (подходит для 
хранения пищи)
+ подходит для индукционных
плит

– не подходит для жарки, некото-
рые продукты (варенье, каши, ма-
кароны, молоко) в ней легко при-
горают
– эмаль подвержена трещинам и 
сколам, при появлении которых 
посуда становится не пригодна 
для использования
 

Правильный выбор:
Эмалированная посу-
да толщиной не ме-

нее 4 мм с ровным, 
блестящим сло-

ем эмали без 
шероховато-

стей и пятен, 
с внутрен-

ней стороны 
окрашенной 

в светлые 
оттенки (бе-
лый, светло-

серый, светло-
голубой), с плот-

но прилегающими 
ручками из жаропроч-

ного пластика.



17
«ПЛАНЕТА ЗДОРОВЬЯ» № 2 (97), 25.01 – 14.02.2020

НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ
ВЫРЕЖИ И СОХРАНИ

ВАЖНЫЕ СОВЕТЫ 

ПО ВЫБОРУ

КУХОННОЙ УТВАРИ

+

–

+

–

+

–

+ –

КЕРАМИЧЕСКАЯ 
Исполь-
зуется, 
как пра-
вило, для 
запека-
ния, при-
готовления блюд в духовке.

+ эстетичная
+ экологичная
+ довольно крепкая
+ обладает высокой теплопрово-
дностью
+ выдерживает нагрев до 450 гра-
дусов
+ в ней можно не только готовить, 
но и хранить продукты, а также 
подавать в ней на стол блюда, ис-
пользуя для красивой, стильной 
сервировки

– быстро впитывает жир и запахи
– трудно хорошо отмыть
– высокая цена 

Правильный выбор:
Посуда из толстой глазурованной ке-

рамики от проверенных производите-
лей. Важно убедиться, что перед нами 
не подделка, и данная керамическая по-
суда на самом деле жаростойкая.

+ легкая
+ обладает 
высокой теплопроводностью, 
быстро нагревается
+ не ржавеет
+ одна из самых бюджетных 

– сильно окисляется, поэтому не 
подходит для приготовления (а 
тем более хранения) кислых блюд
– не самая красивая и эстетич-
ная, быстро темнеет, теряет вид

– пища в ней может при-
горать

Правильный выбор:
Толстостенная посуда из 

литого алюминия (алюми-
ниевого чугуна), какая бы-
товала на кухне наших 
мам и бабушек (сотейник, 
казан, утятница, жаров-

ня), а также алюмини-
евая посуда с тол-

стым, усиленным 
дном и внутрен-
ним антипригар-
ным (лучше кера-
мическим) покры-
тием.

ПОСУДА –           ПРОСТО ЧУДО!

СИЛИКОНОВАЯ
Больше всего подходит для выпечки в духовке (кексы, пирожные, печенье, 

пироги), а также для замораживания (муссы, желе).

+ легкая
+ эластичная и прочная
+ не боится перепадов темпера-
тур, устойчива к высоким темпе-
ратурам (до 220–280°С)
+ обладает естественными анти-
пригарными свойствами (можно 
готовить без масла)
+ из нее легко вынуть приготов-
ленное блюдо

– не всегда просто отмыть 
(особенно в посудомойке)
– посуда из тонкого силико-
на может трес-
нуть или 
порваться, 
особенно ес-
ли в составе 
есть пластико-
вые наполнители.

Правильный 
выбор: 
Си л и к о н о в а я 

посуда с тол-
стыми стенка-
ми, которая хо-
рошо держит 
форму. Темпера-
тура использова-

ния, указанная на 
этикетке, должна 

быть не ниже 220°С. 
Доверяем проверенным 

маркам и брендам.
Подготовила Елена Васина

АЛЮМИНИЕВАЯ

ИЗ ЖАРОПРОЧНОГО 
СТЕКЛА

+ эстетичная, идеальна для сер-
вировки
+ экологичная

+ подходит для микровол-
новки и духовки

+ устойчива к корро-
зии, не боится кис-

лот, не впитыва-
ет запахи, не 
вступает в ре-

акцию с пищей
+ не деформиру-
ется
+ пища в ней не 
пригорает

+ легко моется, 
можно мыть в посудомойке
+ сравнительно недорогая

– тяжеловата
– может разбиться
– чувствительна к перепаду тем-
ператур
– для готовки на газу требует спе-
циального рассекателя пламени
– ручки сильно нагреваются, нель-
зя использовать без прихваток

Правильный выбор:
Посуда из термостойкого стекла с 

толстыми стенками и толстым ровным 
дном, гладкая, прозрачная, без шерохова-
тостей на поверхности и без пузырьков 
воздуха и прочих вкраплений в стекле.



18
«ПЛАНЕТА ЗДОРОВЬЯ» № 2 (97), 25.01 – 14.02.2020
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

Благо-
даря рибофлавину в 

составе, используется для сни-
жения сахара при 

диабете. 
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ВОТ ЭТО ДА, ПОЛЕЗНАЯ ЕДА!

Растение неприметное, 
для многих сорное, но 
и сосуды укрепит, и на-
строение поднимет. Ци-
корий нашими предками 
употреблялся задолго до 
открытия кофе, а сегод-
ня незаслуженно отодви-
нут на обочину культуры 
питания. Длинные стеб-
ли и нежные цветы всег-
да привлекали не только 
пчёл. Еще Гален называл 
его «другом печени». На-
ша статья призвана вер-
нуть утраченное дове-
рие к этому прекрасному 
растению.

ИЗ ИСТОРИИ 
ВОПРОСА
Цикорий — это много-

летнее растение семейства 
астровых, синие цветы кото-
рого вы могли видеть у до-
рог. Ценность для питания 
представляет корень, кото-
рый собирают с июня по ав-
густ. Его сушат и обжарива-
ют, измельчают и завари-
вают как заменитель кофе. 
Использовать его вместо 
кофе стали во Франции во 
времена Наполеона, когда 
с поставками из кофейных 
стран стало туго. В резуль-
тате этого цикорий укоре-
нился в качестве тонизиру-
ющего напитка, бодрящего 
тело и дух.

КАК ВЫБРАТЬ
Рекомендации зави-

сят от того, гото-
вы ли вы дове-
сти сырье до 
пригодно-
го состоя-
ния. 

Е с л и 
есть воз-
можность 
самостоя-
тельно со-
брать цико-
рий, то правила 
предельно просты: 

1 собирать вдали от до-
рог, промышленных пред-
приятий, свалок и иных ис-
точников загрязнения по-
чвы и/или воздуха; 

2 использовать только 
здоровые, цветущие расте-
ния, без признаков болез-
ни и пораженности насеко-
мыми;

3 лучше собирать ко-
рень с зацветающих и толь-

ко зацветших расте-
ний; чем боль-

ше цветков 
опало, тем 

стар-
ше рас-
тение, 
значит, 
корень 

приобретает горьковатый и 
терпкий вкус.

Если же возможности и 
времени обрабатывать сы-
рье нет, то сегодня корень 
цикория можно купить в 
любом супермаркете, в го-
товом к употреблению виде. 
Рекомендации по выбору:

1 В составе только ко-
рень цикория. Сушеному 
сырью не нужны консер-
ванты и стабилизаторы. 
Допускаются добавки в ви-
де натуральных составляю-
щих – черники, топинамбу-
ра, облепихи и др. 

2 Упаковка – пакет. Банка 
выглядит красивее, кажет-
ся удобнее, но цена сырья 
настолько мала, что практи-

чески вся цена – стоимость 
банки. Вам решать, пере-
плачивать или нет. 

КАК ХРАНИТЬ
Важно правильно высу-

шить цикорий. Обилие ми-
кроэлементов привлечет 
вредителей, поэтому сушка 
корней требует подготовки. 
Вам понадобится темное, те-
плое место. Промойте корни, 
идеально, если старой зуб-
ной щеткой, она достанет до 
трещин, невидимых глазом. 
После измельчения корней 
разложите их на впитыва-
ющей поверхности, сушите 
при температуре 45–50 гра-
дусов около 3-х дней. 

Готовый цикорий пере-
сыпьте в стеклянную банку, 
храните в темном месте.

Цикорий из магазина не 
требует особых условий. 
Храните в темном месте, без 
запаха.

ЗНАКОМИМСЯ
С ЦИКОРИЕМ

Источник здоровья
1

2

3

4

5

ГОНИМ 
И ЛЮБИМ 

Цикорий за свою историю 
переживал и всенародную лю-
бовь, и забвение. Знания о нем 
восстанавливали в Советском 
Союзе, ввиду высокой цены 

на экспорт кофе из Ла-
тинской Америки. 

ВОТ 
ЭТО ДА! 

Во времена правления Напо-
леона Бонапарта Франция бы-

ла крупнейшим импортером цико-
рия. Дело в том, что Южной Амери-
кой (основным поставщиком кофе) 

владели союзники Британской 
Империи, потому французы не 

гнушались закупать аналог 
у… Российской Импе-

рии.

В ТРУДАХ АКАДЕМИКОВ 
О корне цикория и его свойствах пи-

сали Афанасий Никитин, академик Вер-
надский и Чарльз Дарвин.

ПОВСЕМЕСТНО РАСТЁТ,           ЗДОРОВЬЮ ПОЛЬЗУ НЕСЁТ

Благодаря горькому соку цикорий пробуждает 
аппетит и повышает выработку желудоч-

ного сока. Поэтому его рекомендуют при га-
стрите с пониженной кислотностью.

Напиток цикория обладает про-
тивомикробными свойствами – 

он полезен при дисбактериозе.

Холин в составе помогает очи-
стить печень от лишнего жира. 

Он успокаивает центральную 
нервную систему и рекомендуется 

при стрессах и неврозах.

Желчегонное действие используется как дополнение 
к лекарствам при застое желчи и болезнях печени.
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Благо-
даря рибофлавину в 

составе, используется для сни-
жения сахара при 

диабете. 

10
 ПРИЧИН ПОЛЮБИТЬ ГО

РБУШ
У

ВОТ ЭТО ДА, ПОЛЕЗНАЯ ЕДА!

ЗНАКОМИМСЯ
С ЦИКОРИЕМ

6 7

8

9

10

ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ: 
Из-за наличия оксалатов цикорий строго запре-

щен при болезнях почек и язвенной болезни желудка.

ПОВСЕМЕСТНО РАСТЁТ,           ЗДОРОВЬЮ ПОЛЬЗУ НЕСЁТ
КАК 
УПОТРЕБЛЯТЬ
Цикорий из-

давна использо-
вался как замени-
тель кофе. Его мож-
но использовать как 
самостоятельный продукт, 
так и как добавку к кофе.

1 Как самостоятельный 
продукт – 1–2 ч. ложки не-
обходимо залить водой  
95–98° С. По вкусу доба-
вить сахар, молоко, им-
бирь.

2 Смесь из 1 ч. ложки ко-
фе и 1 ч. ложки цикория за-
лить кипятком. Тщатель-
но перемешать до полно-
го растворения. Добавить 
по вкусу сахар или подсла-
ститель.

Илья Садовников

Высокое содержание витамина В1 
способствует укреплению психоэмо-

ционального состояния.

Цикорий богат инули-
ном, белком, поддержива-

ющим восстановитель-
ные процессы в ЖКТ.

Высокое содер-
жание фосфора 

укрепляет кости и ре-
гулирует баланс каль-

ция в организме.

Корень цикория – источник 
антиоксидантов. Препят-

ствует развитию атеросклероза.
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Всё та же деВчонка,
сугроб! Бог мой, на-
стоящий сугроб! я 
смотрела на настоя-
щее белоснежное чу-
до, прижавшись но-
сом к оконному сте-
клу. середина января, 
а снег выпал вот толь-
ко-только. 

даВай 
знакомиться,  
я аля
Еще вчера я недоумева-

ла, зачем нести в школу лы-
жи, если кругом лужи и за-
латанный темными гудроно-
выми заплатками асфальт, а 
сегодня вот она, зима. Прав-
да, что ли, госпожа Метели-
ца проснулась, наконец, и 
выбила свою перину? И вот 
он пух-пух, сверкает на сол-
нышке и манит своей мягко-
стью и белизной. 

– Мам, пап! – шумно вле-
тела я в спальню родителей. 

– Кукурузные хлопья в 
шкафу, молоко в холодиль-
нике, – сонно проговорила 
мама хриплым, непроснув-
шимся голосом и, перевер-
нувшись на другой бок, мир-
но засопела. 

– Эх, вы, сони, – махнула 
я рукой на родителей и вы-
бежала в коридор. 

Прямо на пижаму натя-
нула куртку, сунула босые 
ноги в валенки, намотала 
на шею длинный красный 
шарф, головой нырнула в 
вязаную шапку. 

– Ух, – вскрикнула я, ког-
да ноги мои прямо с порога 
ухнули в пушистый снег. 

Тот обрадовался и прыг-
нул мне в валенки, ожег но-
ги пронзительным холодом. 
Я засмеялась и понеслась 
по двору. Из будки выско-
чил радостный Дик и, виляя 
хвостом-баранкой, понес-
ся ко мне, болтая в разные 
стороны розовым языком, от 
которого на морозе шел пар. 

– Здорово, Дик! – присела 
я на корточки и обняла лю-
бимую рыжую дворнягу. 

Когда-то его принес в дом 
папа. Худого, грязного щен-
ка с испуганным, затравлен-
ным взглядом. 

– Извини, Алька, шиншил-
лу я не купил, зато вот, пито-
мец не хуже будет, настоя-
щий друг, – пробасил папа и 
пустил на вычищенный ма-
мой коврик косолапое чудо. 

Чудо встряхнуло длинны-
ми ушами и шлепнулось на 
попу. Мама ахнула, а я под-
летела к щенку и протянула 
ему руку. 

– Давай знакомиться, я 
Аля. Будешь моим другом? 
Весь мир с тобой обойдем, 
все увидим… 

думаешь, стоит 
позВонить? 
…Я улыбнулась, глядя в 

окно на освещенную огня-
ми улицу. Как давно это бы-
ло – детство, рыжий Дик… 

еще живы родители. На ду-
ше стало светло и немного 
грустно от этих воспомина-
ний. Обняв себя руками за 
плечи, я вздохнула. 

– Не получилось у ме-
ня, Дик, – проговорила я 
вслух, – не довелось нам 
путешествовать, мир посмо-
треть не получилось. Мечты 
так мечтами и остались.

Старый рыжий пес, лежав-
ший тут же в комнате, у ди-
вана, поднял голову и по-
смотрел на меня умными 
глазами. Чего, мол ты, все 
еще будет, надо только ве-
рить. 

– Я верю, Дик, верю. Но 
нам с тобой придется про-
дать родительский домик. 
Ты же знаешь, муж обобрал 
меня до нитки, обманул, я 
теперь в долгах как в шел-
ках. Ну да ничего, все на-
ладится, – снова улыбну-
лась я. 

«Никогда не сдавайся и не 
опускай руки, что бы ни слу-

чилось,» – учил меня отец. 
«Верь в Бога и будь добра 
к людям», – напутствовала 
мама. 

К мужу я была добра, про-
щала его измены, пьянство, 
пыталась лечить, увеще-
вать. В итоге осталась одна 
и с кучей долгов. Я вопроси-
тельно взглянула на Дика. И 
пес в ответ широко зевнул и 
дернул ухом. 

– Думаешь, стоит попро-
сить помощи? – спросила я 
у него. – Да-да, я знаю, ты 
на Виктора намекаешь. Но 
ведь ты знаешь, я обидела 
его. Отказала, когда он мне 
предложил замуж за него 
выйти, Олега предпочла. 

Дик отрывисто, коротко 
тявкнул и вновь положил 
голову на скрещенные лапы. 

– Ну хорошо-хорошо, я 
позвоню ему, – сдалась я. – 
В конце концов, не съест же 
он меня. Это всего лишь зво-
нок, он ни к чему не обязы-
вает. 

Насто-
ящая 
бли-
зость 

обычно начи-
нается изда-
лека. 

Владимир 
Жемчужников
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всё те же мечты 
мы объедем  
с тобой весь мир 
– Где же ты столько лет 

пропадала, Аля? – Виктор 
был рад, нет, точно рад ме-
ня видеть. 

Я пожала плечами, улыб-
нулась. Но по его взгляду 
поняла, что молчанием и 
улыбками я не отделаюсь. 

Бывший сокурсник при-
гласил меня в кафе, он так 
рад был моему звонку. Не-
честно теперь отмалчивать-
ся и пожимать жеманно пле-
чиками. 

– Олег бросил меня, обо-
брал, у меня куча долгов 
и нет работы, – выпалила 
я одним махом и хлюпну-
ла носом. – Вить, я не про-
шу денег, даже если предло-
жишь, не возьму, ты знаешь. 

Но я прошу, если можешь, 
помочь с работой…

– Что значит, можешь по-
мочь? – перебил меня муж-
чина, и я втянула голову в 
плечи, ожидая гневной от-
поведи. – Да у меня филиал 
в Питере без управляющего. 
Я все ноги сбил искать, а ты 
тут сидишь и в ус не дуешь, 
прохлаждаешься.

Я осторожно подняла из-
умленный взгляд на Виктора. 
Хитрющие глаза, и притвор-
но грозное выражение лица, 

которое не в си-
лах было скрыть 
легкую полу улыбку. 
Сшибив на пол салфетни-
цу, я прямо через стол обня-
ла друга и разревелась.

…Дик успел побывать со 
мной на Байкале и в Астра-
хани. Он умер тихо и безбо-
лезненно. И впредь каждое 
свое путешествие я посвя-
щала ему. Мы с Виктором 
объехали немало. Муж во-
плотил мою мечту о путе-
шествиях сполна. Сбылась 

и еще одна 
моя мечта – я стала мамой. 
Нашего с Витей сына зовут 
Егор. Совсем недавно муж 
подарил ему собаку. 

– Мы объедем с тобой 
весь мир, – пообещал свое-
му новому другу Егор. 

– Главное, никогда не опу-
скай руки, никогда, – обня-
ла я сына. – И люби людей. 

Алина 

В мире зла, глупостей, неуве-
ренности и сомнений, называ-
емых существованием, есть 
одна вещь, для которой еще 

стоит жить и которая, несомненно, 
сильна, как смерть: это — любовь. 

Генрих Сенкевич
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ЕСЛИ ВО РТУ 
«ПОЖАР»?

Капсаицин не растворяет-
ся в воде, поэтому запивать 

водой – не самый лучший вари-
ант. Лучшее средство от жгучести – мо-

локо, йогурт, в которых молочный белок (казе-
ин) хорошо нейтрализует капсаицин.

АПТЕКА НА ПОДОКОННИКЕ

ПЕРЕЦ «ПИКАНТНЫЙ 
КОЛОКОЛЬЧИК» 
Это декоративный вид. Его плоды 

больше напоминают цветы, нежели 
овощи. Вкус «колокольчиков» по мере 
созревания меняется. Зеленые плоды 
имеют кисло-сладкий вкус, а крас-
ные – пикантный сладкий и острый. 
Красиво смотрится целиком в банках 
при консервировании. Хорош в све-
жем виде. Высокоурожайный. Позд-
неспелый, а значит, сеять на рассаду 
его уже нужно в начале февраля.• Срок созревания: 150 дней• Высота растения: 150–200 см

ПЕРЕЦ «ТАБАСКО»
Является одним из разновидностей 

перца чили, который в свою очередь 
считается самым жгучим. Плоды не-

 
ОТ ЧЕГО 

ЗАВИСИТ 
ЖГУЧЕСТЬ?

В первую очередь определяется ко-
личеством фенольного соединения 
капсаицина – это вещество и отве-
чает за вкус стручков. Кроме того, 

острота перца зависит от осве-
щенности, температуры. Чем 

ярче и жарче, тем пе-
рец острее. 

можно есть свежим, мариновать, де-
лать приправы, сушить. Великолепно 
смотрится цельноплодным при кон-
сервировании.• Срок созревания: 95–100 дней• Высота растения: до 100 см

ХАБАНЕРО 
Это один из наиболее жгучих перцев 

с характерным перечным вкусом. От-
носится к разновидности перца чили. 
Полностью созревшие плоды, напоми-
нающие фонарик, имеют шоколадный 
оттенок кожуры. Относится к средне-
спелым сортам. Хорош в маринадах, 
приправах. • Срок созревания: 110–115 дней• Высота растения: до 80–90 см

Ольга Бельская

ПОЛЬЗА
Острый перец содержит в 

большом количестве ви-
тамин С, а также вита-
мин А и В. В нем много 
калия, магния, железа 
и фосфора. Капсаицин 
способствует выработ-
ке эндорфинов, а зна-
чит, повышает настрое-
ние! Кроме того, острый 
перец содержит фла-
воноиды и флаво-
ниды, защищаю-
щие наш организм 
от ультрафиоле-
та, свободных ра-
дикалов, потери 
эластичности 
и коллагена.
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большие. По мере созревания меня-
ют цвет от светло-зеленого до крас-
ного. Плоды сочные, то есть, стенки не 
тонкие и сухие внутри, как 
у большинства сортов. 
Для табаско харак-
терен особый 
дымный аромат. • Срок со-
зревания: 
90–100 дней• Высо-
та растения: 
60–150 см

ПЕРЕЦ 
ОСТРЫЙ 
«АДЖИ 
ЛИМОН»
Для него характерны не-

большие плоды желтого 
цвета с фруктово-ци-
трусовым ароматом и 
высокая урожайность. В 
свежем виде применяется для 
приготовления соусов и сала-
тов. Чаще сушится и перема-
лывается для добавления в 
различные блюда. • Срок созревания: 100 дней• Высота растения: 50–70 см

БАРАНИЙ РОГ
Перец не слишком жгучий, 
очень ароматный, пря-

ный. Плоды от зеленого 
до красного, длиной до  
22–35 см. Кстати, бо-
лее длинные плоды 
начинают закручи-
ваться в бараний рог. 
Крайне универсален 
в применении. Его 

КОЛЬ ПЕРЕЦ ОСТРЕЕ, и на душе веселее
Острый перчик любят многие. И не зря! Он делает ярче вкус лю-
бого блюда. А благодаря остроте, можно запросто уменьшить 
количество соли. Многие сорта острого перца просты в выращи-
вании. Хорошо растут и на дачном участке и в домашних услови-
ях в горшке. Даже новичку не составит труда его вырастить и на-
слаждаться плодами в течение года.
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ОБРАТИТЕ 
ВНИМАНИЕ! 

Во время лечения 
рекомендуют огра-
ничить физические 

нагрузки на сто-
пу и носить ор-
топедические 

стельки.

РЕЦЕПТЫ СТАРИНЫ ГЛУБОКОЙ

ВАЛЕРИАНА

ОТМЕНЯЕТСЯ!

Вальгусная деформа-
ция стопы – патоло-
гия крайне коварная. 
Долгое время высту-
пающий наружу буго-
рок в районе большо-
го пальца доставляет 
разве что эстетиче-
ские неудобства. Ког-
да появляются первые 
болезненные ощуще-
ния, человек зачастую 
не обращает на них 
внимания. А скоро вы-
ясняется, что помочь 
ему может только хи-
рургическое вмеша-
тельство.

Н о ведь от шишки 
стопы люди стра-
дали задолго до 

того, как ортопедия и хи-
рургия предложили соб-
ственные способы реше-
ния этой проблемы! Мало 
того, зная, что на помощь 
аптекаря или хирурга им 
рассчитывать не приходит-
ся, наши предки вели себя 
куда предусмотрительнее, 
чем мы сегодня. Старались 
избавиться от шишки еще 
до того, как прогрессирую-
щая деформация стопы ли-
шит их возможности пере-
двигаться. 

Деформация
ОБРАТИТЕ 

ВНИМАНИЕ! 

ра, и это подтвердят 
медики, способ-
на оказать на 
проблемный 
сустав как 
болеутоля-
ющее, так и 
противоот-
ечное дей-
ствие. 

Еще более 
выраженное дей-
ствие окажет на сустав 
такая же ванночка, если вы 
используете морскую соль 
или к соли поваренной при-
бавите отвар ромашки. 

Ромашку заваривают в со-
отношении 100 г цветков на 
10 л кипятка. После к отвару 
добавляют 200 г соли. 

Температура воды во всех 
случаях должна быть уме-
ренно горячей, а продол-
жительность процедуры не 
должна превышать 30 ми-
нут. 

Положительный эффект 
вы почувствуете уже по 
истечении первой недели. 
Спустя 14 дней процедуры 
лучше прервать и возобно-
вить не ранее, чем еще че-

рез неделю. 
СОЛЬ И РОМАШКА
Едва только на-

рост на боль-
шом пальце 
стопы нач-
нет беспо-
коить (и не-
обязатель-
но сильной 
б о л ь ю ) , 
возьмите для 
себя за прави-
ло каждый вечер 
держать ноги в сла-
бом солевом растворе. 100 
г соли на 3 л воды, и 20 ми-
нут на один сеанс будет до-
статочно. Такая процеду-

ИСЦЕЛЯЮЩИЙ   
КАРТОФЕЛЬ

Самодержец 
Пётр I позна-
комил Русь с 
картофелем и, 
сам того не ве-
дая, даровал своим 
подданным один из эф-
фективных народных ме-
тодов лечения шишки сто-
пы! 

Само собой, метод этот 
открыли значительно 

позже. А еще позже 
обосновали его дей-
ственность с науч-
ной точки зрения. 

Дело в том, что 
картофель богат 

минеральными соля-
ми, которые оказыва-

ют ощелачивающий эф-
фект и нейтрализуют мо-

чевую кислоту. А именно 
отложения кристаллов мо-
чевой кислоты на суста-
вах чаще всего приводят 
к вальгусной деформации 
стопы. 

С измельченным в каши-
цу неочищенным кар-

тофелем можно де-
лать компрессы на 
больное место. Но! 
Так как мы ничего не 
знаем о прочих со-
путствующих про-
блемах вашего здо-
ровья и, к примеру, 
о состоянии вашей 
кожи, порекомен-
дуем лучше при-
бегнуть к более 
щадящей проце-
дуре. 

Приготовьте 
картофельный 
отвар. Целые 
клубни не по-
требуются, хва-

тит и очистков. 
Залейте их 

г о р я -

чей водой в 
соотношении 1:3 

и прокипятите в тече-
ние 15 минут. В таз с горя-
чей водой вылейте полтора 
стакана отвара. Дайте не-
много остыть, вслед за чем 
опустите ноги по щиколот-
ки. По прошествии 20 ми-
нут обязательно протрите 
ноги насухо и наденьте но-
ски. Повторяйте процеду-
ры каждый вечер на протя-
жении двух недель. Шишка 
может начать уменьшаться 
в размерах уже через не-
сколько дней!  

Юрий Александров
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лечим душу

Можно ли Молиться 
за всех

? Только начинаю познавать азы 
христианства. Очень все нра-

вится, но иногда появляются вопро-
сы. Например, можно ли мне, начи-
нающему христианину, молиться за 
всех христиан в мире? 

Илья Корягин, г. Москва
Молиться можно. В духе Православ-

ной Церкви и апостольской заповеди 
«молиться друг за друга» (Иак.5:16).

подруга перестала 
ходить в храМ

? Моя подруга перестала ходить в 
храм – говорит, времени нет, все 

у нее дела. Как молиться, чтобы она 
вернулась? 

Л. Т., г. Воронеж 
Можно только поскорбеть, что че-

ловек забыл о своей душе. Христиа-
не ставят душу и вечность на первое 
место. Но, к сожалению, имея свобо-
ду выразить свою любовь к Богу, лю-
ди поддаются на важность ежеднев-
ных забот, забывая о вечности и душе. 
В этом случае можно выразить свою 
любовь в молитве за заблудшую душу, 
подать записку или заказать молебен. 
Выбор зависит от вас.

КаК читают 
богослужебные 
теКсты

? Поймала себя во время службы 
на том, что всплыли слова из 

школьной программы: «Да не читай, 
как пономарь, а с чувством, с толком, 
с расстановкой». И вдруг обнаружила, 
что вся служба идет ровно, в одном 
ритме. Почему служба в храме идет 
ровно, и молитвы читают без выра-
жения? 

Татьяна М., г. Коломна
Есть традиция чтения богослужеб-

ных текстов. В Православной Церк-
ви стремятся исключить всякую чув-

ственность в чтении и произношении 
молитв и текстов. Это сделано для то-
го, чтобы чтец не навязывал свое на-
строение и эмоции другим. Ведь тог-
да он помешает совместной молитве.

где нелюбовь,  
таМ и беда

? Очень плохо отношусь к одному 
человеку. Может ли эта, так 

сказать, моя нелюбовь навлечь на 
него реальные проблемы и беды? 

Русланина Т. И., Тульская обл.
Бороться надо со своими страстями 

с помощью Божией. Страсти приносят 
больше вреда тем, у кого они в душе 
развиваются.

– Были с паломнической поездкой в Иерусалиме. В хри-
стианском квартале Старого города посетили главную 
святыню – храм Гроба Господня. А по приезде домой ус-

лышала, что ключи от христи-
анской святыни хранят му-

сульмане. Так ли это? 
Наталья Владимировна, 

Новая Москва
Согласно преда-

нию (как полагают 
четвертого века) 
храм Гроба Господ-
ня стоит на том ме-

сте, где по Священно-
му Писанию был рас-

пят, погребен и воскрес 

Иисус Христос. Права владения храмом разделены между 
шестью христианскими церквями: греко-православной, ка-
толической, армянской, коптской, эфиопской и сирийской. За 
конфессиями закреплены разные части комплекса, выделены 
свои пределы и часы молитв. Кувуклия, где служится литургия 
на самом Гробе Господнем, например, находится в совместном 
пользовании. Исторически такое деление нередко было при-
чиной конфликтов между конфессиями, поэтому с 1192 года и 
по сей день ключи от храма хранятся в арабо-мусульманской 
семье Джауда Аль Гадийа, а право каждый день открывать и 
закрывать храм закреплено за другой арабской семьей Ну-
сайба. Ключи отдал приверженцу ислама султан-завоеватель 
Саладин еще в 12 веке (когда Иерусалим был захвачен армией 
султана), чтобы сохранить Храм Гроба Господня от разорения. 
С этого времени права на хранение ключей и открытие наруж-
ных врат передаются от отца к сыну в обеих семьях.

Где хранятся ключи от храма Гроба Господня

Подготовила Светлана Иванова. Редакция благодарит священника Дионисия Киндюхина за помощь в подготовке материала

любовь спасЁт Мир

Любите ближних 
своих. Когда я ви-
жу доброго че-

ловека, я радуюсь боль-
ше всего, и нет мне 
другой радости. 

Святая блаженная  
Ксения Петербургская
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Наталья Киселёва

Принцессу 
узнаешь 
По ногтям 
Изначально маникюр ис-

пользовался для поддержа-
ния здоровья ногтей и гигие-
ны, а спустя всего пару сотен 
лет стал еще и индикатором 
для определения сословия. 
Ногти темно-красного цве-
та были прерогативой зна-
ти, светлые – бедняков. 

Во времена инквизиции, 
накрашенные ног-
ти считались при-
знаком колдов-
ства – модниц 
сжигали на 
костре. Тем 
не менее ма-
никюр про-
должал оста-
ваться просто 
незаменимым 
для представитель-
ниц прекрасного пола. 

В течение столетий ин-
струменты для обработки 
ногтей совершенствовались, 
появлялись новые краски 
для придания цвета и про-
чие необходимые мелочи 
для создания совершенно-
го маникюра. И многим изо-
бретениям, благодаря кото-
рым современный маникюр 
стал почти идеальным, мы 
обязаны… докторам.

Ч ей заусенец заста-
вил доктора Зит-
тца придумать 

первый маникюрный набор?•	жены Зиттца,•	французского короля 
Луи-Филиппа I,•	собственный нарыв на 
пальце.

– В 1830 году болезненный 
разрыв кожи доставлял мас-
су хлопот французскому ко-
ролю Луи-Филиппу I. Заусе-
нец настолько замучил вен-

ценосную особу, что 
тот приказал 

найти врача, 
ко т о р ы й 
поможет 
от не-
го изба-
виться. 
С этой 

пробле-
мой боро-

лось немало 
докторов, но 

успех пришел толь-
ко к доктору Зиттцу, который 
начал обрабатывать ногти 
специальными инструмента-
ми: ножничками, пилочкой из 
натуральной замши и апель-
синовой палочкой. Такая об-
работка получила назва-
ние «метод Зиттца» и вскоре 
каждая француженка обза-
велась подобным набором. 
Он и по сей день повсемест-

но используется как профес-
сионалами, так и женщинами 
дома.

К акое изобретение 
доктора Короню 
привело к созданию 

европейского маникюра?•	изобретение жидкости 
для снятия лака,•	изобретение жидкости 
для удаления кутикулы,•	изобретение лака для 
ногтей.

– В 1917 году американ-
ский доктор У. Г. Короню 
изобрел средство для раз-
мягчения кутикулы, которое 
не требовало обрезать ко-
жу. Тогда же берет свое на-
чало европейский маникюр, 
включающий обработку и 
удаление кутикулы при по-
мощи нового средства, глав-
ное достоинство которого – 
отсутствие порезов и боли. 
Теперь любая американка, 
вооруженная средством Ко-
роню, его же отбеливающим 
средством, маникюрным на-
бором и лаком для ногтей, 
могла делать маникюр сама. 
И уже через год все в том же 
США открылся первый ма-
никюрный салон.

Ч то изобрел в 1954 
году американский 
дантист Фред Слек?

•	зубную нить,•	ополаскиватель для 
рта,•	акриловые ногти.

– В 1954 году американ-
ский дантист Фред Слэк вы-
думал первые в мире акри-
ловые ногти. Сломав во вре-
мя работы ноготь, он взял 
кусочек фольги, вырезанный 
в форме ногтя, приложил 
его к ногтю, а сверху зама-
зал обычной стоматологиче-
ской пломбой. Каково же бы-
ло его удивление, что ноготь 
вскоре перестал болеть. До 
этого акрил использовался 
только в стоматологии. Сто-
ит отметить, что тот акрил 
был жестким и порой вызы-
вал аллергию, избавиться от 
него можно было лишь спи-
ливая. С тех пор акрилы ви-
доизменялись, и сейчас мы 
можем нарастить ногти при 
помощи химических соеди-
нений, которые идеально 
подходят к нашим ногтям.

маникюр 
от доктора

история маникюра уходит кор-
нями в глубокую древность. Пер-

вые придворные маникюристы – 
«хранители и мастера ногтей фа-

раона» уже точили ногти 2400 лет до 
нашей эры. В их распоряжении были хна 
или древесный уголь для придания цвета и 

инструменты из натурального золота для 
обработки ногтевого ложа и ку-

тикулы. 
Цифры 

и факты

•  В 1914 году был впер-
вые официально зареги-
стрирован патент на сред-
ство для защиты ногтей, 
это был бесцветный лак.•  Первый цветной лак 
для ногтей появился в 
1932 году и был классиче-
ского красного цвета.
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здоровье на тарелке

Ольга Бельская

Творог без каких-либо добавок мало кто любит – ско-
рее, в чистом виде его едят по необхо-

димости, из-за диеты. Есть нема-
ло сочетаний, которые не по-

вредят фигуре, а вкус нашего 
питательного продукта сде-
лают более аппетитным.•  Со свежими фруктами и 
ягодами – прекрасный ва-
риант сбалансированного 

приема пищи, в нем есть и 
достаточно белка, и углеводы, 

и витамины. А если взбить тво-

рог с замороженными ягодами, получится питательный и 
освежающий смузи.•  С корицей – для тех, кто не употребляет сладкого. Ко-
рица создает иллюзию сладости, придает аппетитный аро-
мат и помогает справиться с диетическими ограничениями.•  Протертый с солью, зеленью, чесноком. Эту пасту лег-
ко приготовить вручную или с помощью блендера. Ее луч-
ше есть не саму по себе, а намазав на цельнозерновой хлеб 
или нафаршировав ею какой-нибудь овощ.•  Сырники или запеканка из творога приобретут более 
нежный вкус, если вместо пшеничной муки добавить рисо-
вую и/или кукурузную. 

Всегда ли полезен
В твороге содержится сбалансированное количество белка и каль-

ция. Причем в легкоусвояемой форме, а значит, продукт подходит 
для большинства диет, в том числе для ослабленного организма. 

Однако следует иметь в виду, что при болезнях почек, на-
личии аллергии на молоко следует очень аккуратно вводить 
этот продукт в рацион, а лучше отдать предпочтение творо-
гу из козьего молока. Также не стоит проводить разгрузоч-
ные дни на одном твороге – его не рекомендуется съедать 
в количестве более 200 г в день, поскольку «передозиров-
ка» может спровоцировать нарушение солевого баланса. 
Ну и последнее – не стоит есть творог сразу перед сном. 
Хоть это и диетический продукт с хорошей усвояемостью, 
но надо дать организму пару часов на переваривание, иначе 
поздний творожный ужин может спровоцировать брожение в 
пищеварительном тракте.

ТесТируем  
покупной ТВорог

1 Капните на кусочек творога йод 
и понаблюдайте за изменением 

цвета. Если через 2–3 минуты пятно 
сильно темнеет или приобретает си-
неватый оттенок – значит, в продукт 
добавлен крахмал. Если пятныш-
ко остается ярко-коричневого цвета, 
значит, продукт без крахмала. Этим 
способом можно выявить не только 
крахмал, но и наличие других загу-
стителей и соевого белка.

2 Оставьте немного свежего тво-
рога на тарелке на ночь при ком-

натной температуре. Утром посмо-
трите и понюхайте: если запах остал-
ся прежним, а на поверхности творога 
появилась бежево-желтая «пленка», 
то с большой долей вероятности в 
нем содержатся растительные масла. 

3 Также можно слепить творог в 
единый кусочек и бросить его 

в чашку с кипятком. Нату-
ральный творог за 

счет нагрева бел-
ка станет тяну-

чим и не раз-
валится, а 
творог с 
добавка-
ми нач-
нет рассы-
паться, и 
на поверх-
ности во-

ды появит-
ся жирная 
пленка.

кстати

ШерсТяные эксперТы
Если у вас есть домашние кошки или 

собаки, приученные к разнообразной на-
туральной пище, предложите им перед тра-

пезой угоститься приобретенным в магазине 
творогом – но не уговаривайте сильно. Если они 
быстро обнюхали «лакомство» и сразу отверну-
лись, если выразили категорическое нежела-
ние съесть его – повод задуматься, а 

стоит ли вам кушать этот творог. 
Более острое обоняние живот-

ных позволяет им «считы-
вать» наличие искус-

ственных ингреди-
ентов.

Фигуре не поВредиТ

ТВорог здороВью 
дорог
трудно найти такой 
же сбалансирован-
ный, диетический 
и популярный в на-
шей стране продукт, 
как творог. он реко-
мендован для еже-
дневного употре-
бления практически 
во всех лечебных 
диетах, и, кроме 
того, является са-
мым универсаль-
ным ингредиен-
том в кулина-
рии. 
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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

вареники ленивые

Закуска иЗ сладкого перца

Ингредиенты на 6 порций:
• 200 г творога  • 100 мл молока   
• 0,75 стакана муки пшеничной   
• 1,5 ч. ложки разрыхлителя   
• 3 ст. ложки сливочного масла   
• 200 г сыра  • 1 ч. ложка сахара   
• 0,5 ч. ложки соли  • 1 ч. ложка  
 сухих приправ  • 0,5 ч. ложки  
 черного молотого перца
Муку смешать с разрыхлите-

лем, добавить соль, черный пе-
рец, любимые сухие приправы. 
Сыр натереть на крупной терке 
и добавить к муке. Творог про-

тереть через сито, добавить молоко, взбить блен-
дером с растопленным сливочным маслом и сахаром. Всы-
пать мучную смесь в творог и замесить тесто. Тесто получится 
липкое. Разровнять его на толщину 1–1,5 см на противне, за-
стеленном пекарской бумагой, наколоть вилкой и отправить 
в духовку при 220°С на 15 минут, чтобы лепешка зарумяни-
лась. Слегка остудить, нарезать на порции и подавать к чаю.

Елена Остожева, г. Калуга
Ингредиенты на 2 порции:
• 1 крупный сладкий перец  • 200 г творога  • 1 ст. ложка  
 сливочного масла  • небольшой пучок укропа и петрушки  

• 1 зубчик чеснока  • соль по вкусу
Промытую и обсушенную зе-

лень измельчить, чеснок мел-
ко нарезать. Жирный творог 
растереть блендером вместе с 
маслом и соединить его с зеле-
нью и солью. Тщательно разме-
шать. Перец вымыть и вырезать 
плодоножку и семена. Плотно 
начинить его творожной сме-
сью и убрать на 15 минут в хо-
лодильник. Затем нарезать на 
порционные кружочки и укра-
сить листиками петрушки.

Раиса Назарьева, Орловская обл.

Ингредиенты на 6 порций:
• 500 г творога  • 5 яиц  • 1,5–2 ч. ложек соли   
• 2 стакана с горкой пшеничной муки

Творог про-
тереть через 
сито или рас-
тереть блен-
дером. Сме-
шать с яйцами 
и солью. Всы-
пать пример-
но 1,75 стакана муки, замесить тесто, чтобы оно полу-
чилось липкое и не слишком крутое (как густая овсяная 
каша). Обильно посыпать стол мукой, выложить тесто, 
сформировать колбаску, обвалять ее в муке и нарезать 
на небольшие кусочки. Отварить вареники в кипящей 
подсоленной воде, иногда перемешивая. Достаточно 1 
минуты. Подавать со сметаной, вареньем, медом.

Галина Загребина, г. Дмитров

Ингредиенты на 4 порции:
• 4 крепких зеленых яблока  • 150 г творога   
• 5–6 фиников  • 5–6 шт. чернослива  • 5–6 шт. кураги  
• 1 ст. ложка жидкого меда  • корица по вкусу

У яблок уда-
лить сердцеви-
ну. Сухофрук-
ты промыть под 
горячей водой, 
удалить косточ-
ки и мелко на-
резать. Смешать 
с творогом и ко-

рицей. Начинить яблоки и поставить их в духовку при 
200°С на 15–20 минут. Готовые яблоки полить медом.

Анастасия Корябина, г. Москва

сырно-творожная лепЁшка

лакомство творожное
есть великое множество блюд, в которых творог – главный или второсте-
пенный ингредиент. наши читатели поделятся своими проверенными люби-
мыми рецептами.

яблоки печЁные с творогом

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
280 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
197 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
150 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
145 ккал

Полезное и ЗОЖное
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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  Перед вами названия животных, в которых «спря-

тались» животные. Назовите спрятавших-
ся животных и найдите слово, в котором 
никто не прячется. Стрекоза; жаворонок; 
дикобраз; буйвол; таракан; утконос.

2  Что можно взять в правую руку, но нель-
зя в левую?

Задание «Найдите 5 отличий»: ветка рябины справа вверху, снег на 
ветке вверху рядом, клюв у верхнего снегиря, хвост у птицы снизу, яго-
ды рябины слева. Логические загадки: 1. Стрекоза – коза; жаворонок – 
ворон; дикобраз – кобра; буйвол – вол; таракан – рак. В слове утконос 
никто не спрятался. 2. Левую руку.

оТвеТы

найдиТе  5  оТличий

1. Жир, … и углевод – просто просится все в рот. 2. Пернатая 
ипостась Финиста. 3. Украшение к связке ключей. 4. Тюки, 
коробки, баулы переселенца. 5. «Огрызок» свечи. 6. Жмот 
вроде Плюшкина. 7. Бегемот – приятель Фунтика. 8. Тайное 
соглашение задумавших недоброе. 9. Заносчивый, надмен-
ный человек. 10. Всевышний, создавший всё вокруг. 11. «Раз 
пошла такая пьянка, режь последний …» 12. Наивный глу-
пыш. 13. Фарш, найденный в капусте. 14. «Шепот» над сна-
добьем приворотным. 15. Говорящее «имя» газетной статьи. 
16. Оборонительное укрепленное сооружение для ведения 
кругового пулеметного или артиллерийского огня. 17. «Ду-
бовый» полковник из «Горя от ума» Грибоедова. 18. И кап-
кан, и тенета, и «яма, вырытая другому». 19. Потаенный уго-
лок города. 20. Печаль человека, утратившего родственни-
ка. 21. «Охранник» возле посадок огородника. 22. «Бывало, 
в дни веселые гулял я, молодец. Не знал тоски-кручинуш-
ки, как вольный …» 23. Новокаиновый метод противодей-
ствия боли. 24. Хоть не Снегурочка, а «Аленка», но тоже та-
ет. 25. Приемная мадам Помпадур. 26. «Скипетр» Гермеса 
(миф.). 27. Соглашение, неподвластное инфляции. 28. Уче-
ный из «Гринписа». 29. Кутеж, затянувшийся во времени и 
пространстве. 30. Символ мира, по Пикассо.

1. Белок. 2. Сокол. 3. Брелок. 4. Скарб. 5. Огарок. 6. Скаред. 7. Шоко-
лад. 8. Сговор. 9. Гордец. 10. Творец. 11. Огурец. 12. Дуралей. 13. Го-
лубец. 14. Заговор. 15. Заголовок. 16. Блокгауз. 17. Скалозуб. 18. Ло-
вушка. 19. Закоулок. 20. Скорбь. 21. Пугало. 22. Удалец. 23. Блока-
да. 24. Шоколадка. 25. Будуар. 26. Кадуцей. 27. Уговор. 28. Эколог. 
29. Разгул. 30. Голубь.

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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гороскоп

Гороскоп на 25 января – 14 февраля
оВЕН  20 марта — 19 апреля
В январе Овнам стоит прислушаться к со-
ветам близких и пройти обследование. 

Февраль же – отличное время для профилакти-
ки гриппа и иных вирусов. Больше гуляйте, по-
любите спорт, введите в рацион ягодные морсы.  

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Рыбы, в любой ситуации сохраняйте пози-
тивный настрой и не впадайте в истерику 

при малейших признаках простуды или иной бо-
лезни. Чем меньше вы будете думать о своем не-
дуге и паниковать, тем быстрее он пройдет.

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Водолеи, берегите нервную систему, ес-
ли не хотите оказаться в лапах бессон-

ницы или мигрени. Посетите сауну или бассейн. 
Устройте сеанс музыкотерапии, слушая спокой-
ные мелодии. Это поможет примириться с собой. 

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
В конце января повысить энергетиче-
ский тонус Козерогам поможет общение 

с близкими людьми. А февраль – отличное вре-
мя для домашнего ухода за собой. Маски, кре-
мы, самомассаж, зарядка – все пойдет на пользу. 

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
У некоторых Стрельцов в начале февраля 
вероятны проблемы с органами верхней 

дыхательной системы. Скорее всего — аллергия. 
Избавьтесь от вещей-пылесборников, и симпто-
мы исчезнут. Чаще проветривайте квартиру. 

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
Если у вас налицо признаки авитамино-
за, значит, пришло время пропить вита-

мины. Выбор витаминного комплекса доверьте 
своему лечащему врачу. С 1 по 11 февраля не 
стоит доверять отзывам из Интернета.

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
Чтобы не стать мишенью для вирусов, 
Весам стоит начать прием витамина С и 

отвара эхинацеи. А черпнуть энергии поможет 
тренажерный зал или фитнес-клуб, но трени-
руйтесь только под руководством инструктора. 

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Если Девы сделают расширенный био-
химический анализ крови, то смогут 

найти ключ к поддержанию и сохранению сво-
его здоровья. Вы будете полны сил и энергии в 
начале февраля. 

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Первая неделя февраля призывает вас 
к активным занятиям спортом, танцами, 

фитнесом, аэробикой. Однако существует опас-
ность простуды, которую легко победить, укре-
пив иммунитет народными средствами.

рАк  21 июня — 22 июля
Раки могут значительно улучшить свое са-
мочувствие и изменить физическую фор-

му во второй половине января. Придерживайтесь 
распорядка дня в первой половине февраля, и 
тогда проблемы со здоровьем минуют вас.

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Февраль многие Близнецы могут встре-
тить в апатичном состоянии. Зарядить-

ся энергией помогут прогулки по парку, а до-
ма — сеансы музыкотерапии. Веселые мелодии 
заставят вас взбодриться.

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Тельцам массу пользы принесет обык-
новенная утренняя гимнастика, осо-

бенно в конце января. Чаще гуляйте, избегай-
те долгого пребывания в душных помещениях, 
если не хотите столкнуться с мигренью.

лунные советы

25 января — новолуние — в 
этот день можно почувствовать 
себя себя вялым и усталым. 
Причем мужчины реагируют на 
новолуние сильнее, чем женщи-
ны, становясь вспыльчивыми и 
агрессивными. Новолуние — от-
личное время для избавления 
от вредных привычек, разгруз-
ки организма и начала диеты.

26 января — 2 февраля — ра-
стущая Луна (1 фаза) — в это 
время организм накапливает си-

лы, поэтому не стоит их вообще 
растрачивать. В противном слу-
чае возможно истощение орга-
низма. Иммунитет тоже слабеет, 
и становится тяжелее перено-
сить даже самые легкие недомо-
гания. Больше гуляйте и не зате-
вайте бессмысленных ссор.

3 февраля — 10–11 лунный 
день — именно в эти лунные сут-
ки к больным приходит облегче-
ние, случается поворот в лече-
нии в сторону выздоровления. 

4–8 февраля — растущая Лу-
на (2 фаза) — энергия бьет клю-
чом. Переход из этой фазы в пол-
нолуние считается критическим. 
Сделайте последний рывок в ре-
ализации своих планов и спокой-
но перенесете эту лунную фазу.

9–14 февраля – убывающая 
Луна – время избавляться от 
всего лишнего: усилить спор-
тивные нагрузки, почистить ко-
жу в салоне красоты, провести 
курс детокса. 

25 января
НоВоЛуНИЕ

9 февраля
поЛНоЛуНИЕ

26 января – 8 февраля
рАсТуЩАЯ ЛуНА

10–22 февраля
уБЫВАЮЩАЯ ЛуНА
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Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом
народный календарь

25 января. Бабий кут на дворе, самое 
время выбить из половиков пыль, 

а вместе с нею горести и неудачи из дому. 
Принести воды ключевой, умыть ею всех бо-
лящих домочадцев. А еще наши прапрабабуш-
ки в этот день принимали угощение от «большухи» – стар-
шей хозяйки в семье. Та пекла круглый, символизирующий 
солнце каравай и раздавала его младшим хозяйкам. Приго-
варивали: «Татьяна и каравай печет, и половики бьет, и хо-
ровод ведет». Снег на Татьянин день (Бабий кут) предвещал 
дождливое лето, ясное небо – богатый урожай хлеба. 

30 января. Пришли антон-перезимник да антонина-
половина, вот за середину зима и перевалила. При-

нято было на Антонину печь толокняные колобки и потче-
вать любого, зашедшего на огонек. Чем щедрее была хозя-
юшка, да вкуснее колобки, тем благосклоннее солнце летом, 
тем богаче всходы на огороде. Примечали погоду: «Пере-
зимник обнадежит, обтеплит, а потом обманет — все мо-
розом стянет» – если небо тучами заволокло, жди метели.

3 февраля. «Что Бог соединил, то человеку разъе-
динить не под силу», – говорили люди на Максима-

утешителя, имея в виду супружеское благополучие. Свя-
той Максим Грек, чью память чтили в этот день, почитал-
ся как покровитель семейного очага. Супруги выходили в 
этот день во двор, держась за руки, и вместе стряхивали 
с деревьев иней. Молились Максиму Греку и о заступниче-

стве за вдов и сирот. Добрым словом вспоминали каждого, 
кто заходил в этот день в дом, благодарили друг друга до-
брыми делами. Чистое небо на Максима-утешителя пред-
вещало затяжные морозы. 

10 февраля. ефрем – сверчковый заступник пришел, 
готовь веник полыневый. Пращуры наши верили, 

что, если в этот день вымести таким веником избу, это убе-
режет от козней злых людей. Нельзя было в эти сутки уби-
вать насекомых, живущих в доме. Считалось, что это сулит 
тяготы и неудачи. Вкусно угощали кошку – уса-
тую хозяйку дома, способную отвадить 
нечистую силу от порога. Вечером 
собирались у печки, травили бай-
ки да пели песни. Примечали – 
ветер на Ефрема подул, жди до-
ждливой да сырой весны. 

Февраль вьюжит, 
но с весною дружит 

Прадеды наши календарь величали «меся-
цесловом». И не зря. на каждый день на-
ходились приметы, каждое событие укра-
шалось поговорками, да присловицами. 
Умели и отпраздновать шумно, и по-
мянуть добро, и замуж выдать весело. 
Чтили обычаи, строго следовали обря-
дам. И нам оставили память о време-
нах далёких в приметах и традициях. 

Ф
от

о:
 fr

es
he

r, 
Ig

or
 Z

ak
ow

sk
i, 

N
ew

 A
fr

ic
a 

/ S
hu

tt
er

st
oc

k.
co

m



32
«Планета здоровья» № 2 (97), 25.01 – 14.02.2020
Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом

сканворд

Ф
от

о:
 B

ok
as

an
a 

/ S
hu

tt
er

st
oc

k.
co

m


	PLZ_02_2020_01
	PLZ_02_2020_02
	PLZ_02_2020_03
	PLZ_02_2020_04
	PLZ_02_2020_05
	PLZ_02_2020_06
	PLZ_02_2020_07
	PLZ_02_2020_08
	PLZ_02_2020_09
	PLZ_02_2020_10
	PLZ_02_2020_11
	PLZ_02_2020_12
	PLZ_02_2020_13
	PLZ_02_2020_14
	PLZ_02_2020_15
	PLZ_02_2020_16
	PLZ_02_2020_17
	PLZ_02_2020_18
	PLZ_02_2020_19
	PLZ_02_2020_20
	PLZ_02_2020_21
	PLZ_02_2020_22
	PLZ_02_2020_23
	PLZ_02_2020_24
	PLZ_02_2020_25
	PLZ_02_2020_26
	PLZ_02_2020_27
	PLZ_02_2020_28
	PLZ_02_2020_29
	PLZ_02_2020_30
	PLZ_02_2020_31
	PLZ_02_2020_32

