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КАКОЙ ГЛАЗ 
ДОМИНИРУЮЩИЙ 

Недавно окулист на приеме 
спросила, какой глаз у меня до-
минирующий. А я что-то так 
растерялась от вопроса, что ни 
ответить на него, ни понять, 
зачем это вообще знать, не 
смогла. Так как же определить 
это и зачем?

Раиса Михайловна Е.,  
г. Сергиев Посад 

– Знать, какой глаз у вас доми-
нирующий, полезно для разви-
тия многих навыков. В быту 
это знание может 
п р и г о д и т ь -
ся для то-
го, чтобы 
бы с т р е е 
и лег-
че вде-
вать нитку 
в иголку. Наве-
дение фокуса фотокамерой без 
большого дисплея – очень по-
лезное умение на семейном тор-
жестве. Это знание, а главное, 
умелое применение поможет вы-
играть у внуков в состязании по 
метанию дротиков в мишень. 
Знать доминирующий глаз осо-
бенно важно тем людям, кото-
рые носят монофокальные кон-
тактные линзы. Если врач выпи-
шет вам такие линзы, вероятно, 
он также проверит у вас и доми-
нирующий глаз.  Возможно, по-
этому доктор интересовалась у 
вас этим вопросом. Ну, а прове-
рить, какой глаз у вас доминиру-
ющий, можно с помощью просто-
го теста. Вытяните руки вперед 
и сложите пальцы в виде треу-
гольного отверстия. Посмотрите 
обоими глазами через это отвер-
стие на объект, который находит-
ся примерно на расстоянии 3 м 
от вас. Не двигаясь, сначала за-
кройте один глаз, потом другой. 
Доминирующим глазом вы увиди-
те объект целиком, неведущим – 
только часть его или вообще не 
увидите (объект сместится).  

КАША ОТ КАШЛЯ
Зима в этом году совершенно не зимняя какая-то. Дети все время то сопливят-
ся, то кашляют. Я уже лечить измучилась. Вот и подумала, может, на рацион 
внимание обратить? Есть какие-то продукты, блюда, помогающие лечить 
кашель?

Вероника Самойлова, г. Москва
– Лечение кашля все же лучше доверить врачу. Однако, действительно, и  

кое-какие продукты могут в этом нелегком деле помочь. Так, например, некото-
рые пульмонологи советуют для успокоения сухого кашля обратить внимание 
на какао. Оказывается, какао способно обволакивать нервные рецепторы боль-
ного горла и успокаивать их. Кроме того, шоколад содержит теобромин, кото-
рый подавляет кашель. А вот лекари дореволюционные советовали при сухом 

кашле есть жидкую 
молочную гер-

к улесову ю 
кашу. Она 
обволаки-
вает вос-
паленную 

слизистую, 
а также спо-

собствует раз-
жижению мокроты. 

Ну и, конечно, не по-
терял своей актуаль-
ности такой рецепт: 
в стакане теплого мо-
лока растворить чай-
ную ложку меда, кусо-
чек сливочного масла 
и питьевую соду на 
кончике ножа. Пить 
снадобье по стакану 
3–4 раза в сутки. По-
добный напиток успо-
каивает кашлевые зо-
ны трахеи и  раство-
ряет  бронхиальную 
слизь.

РЫБКИ ПРОТИВ ИНФАРКТА 
Правда ли, что благодаря аквариумным рыбкам ученые научились по-новому 
лечить инфаркты? 

Валентина Пирогова, г. Одинцово 
– Пока речь идет только о наблюдениях за аквариумными рыбками да-

нио-рерио. Именно у этой малютки медики будут «учиться» восстановле-
нию сердца человека в случае его повреждения в результате инфаркта. В 
ходе исследований, которые провели заокеанские ученые, было установ-
лено, что в восстановлении участка на сердце рыбок данио, которому на-
несен вред, участвует иммунная клетка макрофаг. Удалось также собрать 
доказательства, что коллаген, вырабатываемый макрофагами, и есть тот 
самый стимулятор восстановления. Эти данные исследователи и предпо-
лагают использовать в разработке новых методов лечения пациентов, пе-
реживших инфаркт. 
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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:

17 и 26 февраля 2020  
возможны возмущения  
магнитосферы  Земли

15 – 28 февраля
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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29 ФЕВРАЛЯ
поступит в продажу 
СЛЕДУЮЩИЙ НОМЕР 

«ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 
Спрашивайте в киосках 

вашего города

февраль
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ЛАСТИК, ТЫ ПРЕКРАСЕН! 
Пятна жира с варочной панели и кафеля я 

удаляю обычным резиновым ластиком. Преот-
личное средство! 

Эльвира Жирнова, Орловская обл. 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

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

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ
ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ

Поделитесь 
своими советами  

и рецептами! 
pz@kardos.ru 

127018, г. Москва,  
ул. Полковая, д. 3, стр. 2,

ООО «Издательская группа  
«КАРДОС»  

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

АНТИБИОТИКИ ПРОПИЛИ – 
ВОССТАНОВИТЬСЯ НЕ ЗАБЫЛИ 

У сыночка моего пять лет назад родились детки-трой-
няшки – мальчики Егорка и Андрей и доченька Лизонька. 
Детки недоношенные, но в развитии и росте быстро до-
гнали своих сверстников. Наши солнышки любимые. Вся 
семья в них души не чает. Вот только болез-
ненные очень. Как начали жизнь с анти-
биотиков, так и продолжают по два-три 
раза в год их принимать. То отит, то си-
нусит, то грипп с осложнениями. Прям бе-
да. Я к детям своим с советами стараюсь не 
лезть. Сами взрослые, умные. Но, вижу, из-
мотались все. Я свою помощь и предложи-
ла. А заодно посоветовала снохе простой 
и вкусный рецепт напитка, который по-
могает восстановиться после курса ан-
тибиотиков. Понадобится полстакана 
изюма и полтора стакана овсяных 
хлопьев. Ингредиенты смешать, 
залить 1,5 л горячей воды, до-
вести до кипения, накрыть 
крышкой, оставить, укутав, в те-
плом месте на 4 часа. Процедить, до-

бавить по вкусу мед, лимонный сок или клюкву. Принимать 
по полстакана за полчаса до еды два раза в день 10 
дней. Лечитесь и будьте здоровы! 

Варвара Олеговна, г. Москва 

ВИШНИ ВЕТКИ 
ПОД РУКОЙ? 
МУЧИТЕЛЬНЫЙ 
ЦИСТИТ ДОЛОЙ!

В зимний период и ранней весной 
довольно часто у меня случались при-
ступы цистита: то ноги промочу, то за-
мерзну по дороге с работы. Сотрудни-
ца, узнав о моей про-
блеме, поделилась 
рецептом при раз-
дражении мочево-
го пузыря и частых 
позывах к моче- 
испусканию, а заодно 
и сырьем для приго-
товления лекарства 
поделилась. Нужно 
пить натощак отвар 
(по полстакана) из куку-
рузных рылец и сухих 
стебельков череш-
ни или вишни (при-
мерно 1:1). Воды на  
2 ст. ложки сырья 
взять 0,5 л. Кипятить  
12 минут на малом огне. Добавить мед 
по вкусу. Мне очень понравилось это 
средство, сразу облегчение почувство-
вала. Теперь летом обязательно на-
сушу кукурузных рылец и стебельки 
от вишни тоже не буду выбрасывать, 
ведь это, оказывается, не мусор, а ле-
карство!
Татьяна Нарышкина, 

г. Чебаркуль

РИСОВАЯ ВОДА – КРАСОТА БЕЗ ТРУДА 
Хочу рассказать об одной замечательной маске, кото-

рая у меня в ходу уже лет пять. Изначально я стала исполь-
зовать ее как отличное средство для ровного загара. Нанес-

ла перед солнечными ваннами, смыла и наслаждайся солнышком – загар ля-
жет ровненько, красивым золотистым оттенком. Но со временем заметила, 
что и от морщин эта чудесная маска работает на отлично. Итак, нам понадо-
бится: 3 ст. ложки риса; 1 ст. ложка молока; 1 ст. ложка меда. Рис отварить и 
процедить. Отвар не выливать. В рис добавить теплое молоко и чуть подо-
гретый жидкий мед. Нанесем маску на чистую сухую кожу, выдержим до 
полного высыхания. Смоем водичкой, в которой варился рис. Водичка 
эта уж очень целебная: кожу увлажняет, питает, стимулирует крово-
обращение, снимает воспаления и отбеливает пигментные пят-
на. Словом, чудо как хороша вкупе с масочкой. 

Любовь Аничкина, Владимирская обл.
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ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

НЕ ЯДРАМИ

ПОЛЬЗА 
СКОРЛУПЫ И 
ПЕРЕГОРОДОК 
ГРЕЦКОГО 
ОРЕХА

Перемолотые в поро-
шок скорлупу и перего-
родки грецких орехов 
применяли для исце-
ления от ран и хворей 
с незапамятных вре-
мён. Но и современная 
медицина признаёт их 
терапевтическую цен-
ность! Те же богатые 
йодом и витаминами 
перегородки использу-
ют как сырье в фарма-
кологии. 

П режде чем делить-
ся с вами рецептами 
целебных средств на 

основе ореховой скорлупы и 
перегородок (пусть и с под-
твержденной эффективно-
стью), считаем своим долгом 
предупредить – у них есть 
противопоказания. К тако-
вым относятся: аллергия на 
грецкие орехи, заболева-
ния ЖКТ в стадии обостре-
ния, беременность и пери-
од грудного вскармливания. 
Да, и намереваясь потчевать 
такими средствами ребенка, 
для начала все же посове-
туйтесь с врачом-педиатром.

ПОЛОСКАЕМ…
Первый из рецептов по-

может справиться с воспа-
лениями горла. Возьмите  
100 г скорлупок грецкого 
ореха и 0,5 л воды. Воду до-
ведите до кипения, засыпьте 

...УПОТРЕБЛЯЕМ 
ВНУТРЬ И ЛЬЁМ 
НА ГОЛОВУ!
При гипертонии в дело 

пойдут не скорлупки, а пе-
регородки. Столовую ложку 
перегородок с вечера замо-
чите в 0,5 л холодной воды. 
С утра эту же воду доведи-
те до кипения, кипятите 3–5 
минут. Сняв с плиты, наста-
ивайте под крышкой еще 
минут 10–15. При высоком 
давлении это средство при-
нимают за полчаса до еды, 
трижды в день по 1 ст. лож-
ке. 

Многие рецепты на ос-
нове перегородок грецких 
орехов предусматривают 

использование спирта. Их 
мы, однако, проигнорируем, 
так как переносимость алко-
голя – вещь сугубо индиви-
дуальная. Но порекоменду-
ем еще один гарантирован-
но безопасный рецепт для 
наружного применения. 

5 ст. ложек ореховых пе-
регородок доведите до ки-
пения в 1 л воды. Кипяти-
те не менее 20 минут, затем 
остудите. Полученным от-
варом регулярно ополаски-
вайте волосы после мытья. 
Так вы значительно укре-
пите их. Блондинам и блон-
динкам пользоваться с осто-
рожностью – отвар может 
окрашивать!

Юрий Александров   

едиными

в нее скорлупу 
и кипятите 10 
минут, пока от-
вар не приоб-
ретет темно-
ко р и ч н е в ы й 
цвет. Затем 
о т ф и л ьт р у й -
те через 
дуршлаг, 
остуди-
те и ис-
пользуйте 
строго для полоскания гор-
ла 1–2 раза в сутки. 

Менее концентрирован-
ный отвар (40 г скорлупок на 
250 мл кипятка и 1 ст. лож-
ка готового отвара на 1 ста-
кан кипяченой воды) приго-
дится для полоскания рта. 
Так можно успокоить воспа-
ление десен и всего за не-
сколько процедур осветлить 
эмаль. Двух полосканий в 
сутки будет достаточно. 

КОМУ СТОИТ ОБРАТИТЬ 
ВНИМАНИЕ 
Перегородки могут оказаться весьма 
полезны в комплексной терапии:•  заболеваний щитовидной железы,•  хронической усталости,•  ослабленного иммунитета, •  неврологических проблем,•  заболеваний ЖКТ,•  недугов сердечно-сосудистой системы,•  бессонницы,•  сахарного диабета.

ИСТОЧНИК 
ЙОДА 

Перегородки грецко-
го ореха исключительно 

богаты йодом. Именно за это и 
ценятся особо. Также в его состав входят калий, маг-
ний, цинк. Витаминный состав перегородок богат: в 
них содержатся каротин, никотиновая и аскорбиновая 
кислоты, витамины группы В и витамин РР.
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На страницах нашей газе-
ты мы неустанно призы-
ваем следовать советам 
врачей. Но порой сделать 
это непросто. Например, 
3–5 таблеток это – 3, 4 
или 5 таблеток? Выбрать 
среднее или взять макси-
мум, чтобы быстрее про-
шло? А до еды – это за 5 
или 50 минут до обеда? 
Ответить на эти вопросы 
призвана наша статья. 

РАЗБИРАЕМСЯ  
С КРАТНОСТЬЮ
Самая непонятная над-

пись: принимать 1–2 раза 
в день. Так один или два? 
На языке врачей 3 раза в  
день – это утром, днем и 
вечером. Дважды в день – 
утро и вечер. «Утро» – при-
мерно до 11 часов. «Обед» - 
с 12 до 15 часов, а вечер – 
с 18 часов. Особняком стоит 
«на ночь». Это промежуток 
за полчаса до отхода ко сну. 
Ложитесь спать в 19 часов – 

ПРИНИМАЕМ ЛЕКАРСТВАправильно

Обязательно помните, что данная памятка – лишь ориен-
тировочная. Только лечащий врач, назначив лечение, несет 
ответственность за его эффективность. Отвечать на ва-
ши вопросы – его прямая обязанность, не стесняйтесь их за-
дать. Будьте здоровы!

на. Но в усредненных циф-
рах запомнить можно так:•  до еды – за 15 минут•  во время – одновремен-
но с началом приема пищи•  после еды – не позднее 
чем через 15 минут после 
окончания трапезы.

ДРУГИЕ КОВАРНЫЕ 
МОМЕНТЫ
«Запить достаточным 

количеством воды» – пред-
упреждение, что таблет-
ка имеет форму, плохо про-
двигающуюся по пищевари-
тельному тракту. 

«Принимать один раз в 
сутки» – уточняется в ан-
нотации. Гормональные пре-
параты принимаются утром, 
натощак, не запивая. Гипо-
липидемические (статины, 
фибраты) средства первого 
поколения – на ночь. Но это 
тонкий момент, требующий 
обязательного уточнения.

«Сублингвально» – дослов-
но «под языком». Особый спо-
соб приема препаратов, раз-
рушающихся при первом про-
хождении через печень. Из 
подъязычных вен вещества 
попадают сразу в системный 
кровоток и действуют быстро. 

Илья Садовников

с 18:30 до 19, если же в 23:30, 
то с 23 часов. Также важно 
оценить тяжесть своего за-
болевания, чтобы понять, как 
это – «принимать 1–2 раза». 
Если вы забыли уточнить этот 
вопрос, а в диагнозе написан 
то ли рецепт «Краковской», то 
ли анекдот про Чапаева, то 
опирайтесь на свои ощуще-
ния. Форма течения легкая? 
Одного приема в день хва-
тит. Средняя или тяжелая? – 
увеличьте до двух. Но не сто-
ит пытаться ускорить процесс 
увеличением дозы лекарств.

РАЗБИРАЕМСЯ  
С ЕДОЙ
Второй подводный ка-

мень – пища. Скорость об-
работки пищи, равно как и 
потребления, индивидуаль-
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КаКие сосуды 
поражает 
атеросКлероз?
– Сергей Степанович, 
атеросклероз – это не-
дуг, который преследовал 
человечество всегда, или 
болезнь современности?
– Проблема атеросклеро-

за – поражения атероскле-
ротическими бляшками со-
судов, обсуждается много 
лет. Еще в 1914 году русский 
ученый Николай Аничков 
предложил «холестерино-
вую» теорию возникновения 
атеросклероза – повышен-

ный уровень холестерина 
дает основание для разви-
тия атеросклеротических 
бляшек. В настоящее время 
проблема стала гораздо бо-
лее многогранной и изучен-
ной с позиции науки, осо-
бенно такая фракция, как 
холестерин липопротеидов 
низкой плотности. Имен-
но эта фракция и отвечает, 
в первую очередь, за раз-
витие атеросклероза и воз-
никновение атеросклероти-
ческой бляшки. 

– В каких сосудах чаще 
всего встречается атеро-
склероз?

– Атеросклероз может 
возникнуть в любой арте-
рии в организме, но наи-
более часто и клинически 
значимо он поражает сосу-
ды головного мозга, сонные, 
коронарные артерии, а так-
же сосуды нижних конеч-
ностей. Встречается атеро-
склероз почечных сосудов 
и атеросклероз аорты с раз-
витием аневризмы, а также 
поражение сосудов брюш-
ной полости с развитием 
атеросклеротических язв 
желудка или кишечника. 

Но самое главное, что это 
смертельное заболевание, 

в результате которого могут 
развиваться инфаркты мио-
карда и инсульты, разрывы 
аорты и др. 

Кто в зоне рисКа
– Что же к этому приво-
дит?
– Причины возникнове-

ния данного заболевания 
еще до конца не изучены. 
Но точно известно, что не-
которые наши вредные при-
вычки способны значитель-
но повысить риски развития 
атеросклероза. Курение, ги-
пертония, повышенный хо-
лестерин, неправильное 
питание – избыточное упо-
требление жирного, мясно-
го, а именно там содержит-
ся много холестерина, и как 
следствие, ожирение – все 
это приводит к тому, что 
атеросклеротические бляш-
ки поражают наши сосуды.

Стоит отметить, что за по-
следние двадцать-тридцать 
лет частота развития атеро-
склероза увеличилась. Са-
харный диабет шагает по 

нет человека, который бы не слышал об 
атеросклерозе. Именно этот недуг стано-
вится причиной и составляющей многих 
сердечно-сосудистых заболеваний и фак-
тором риска инсульта и инфаркта. 

атеросКлероз:

эксперт
Можно ли победить атеросклеротическую 
болезнь, рассказывает заслуженный врач рФ, 
доктор медицинских наук, 
профессор, заведующий 
кафедрой госпитальной 
терапии рГмУ имени 
академика И.п. павлова, 
член европейского 
общества кардиологов  
      сергей ЯкУШИн

нормальный кровеносный сосуд атеросклероз

артерия артерия

Холестерин

Холестериновая бляшка
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Читайте дальше
на стр. 10

когда сосуды поражены
планете семимильными ша-
гами, да и курение очень 
распространено. Хотя в на-
шей стране наметилась тен-
денция к снижению числа 
курящих, особенно среди 
мужчин.

узнай свой 
холестерин 
– Как заявляет о себе ате-
росклероз?
– Большинство людей, 

страдающих этим заболе-
ванием, долгое время могут 
даже не подозревать о том, 
что у них существует этот не-
дуг. Ведь даже когда бляшка 
суживает сосуд на 50–70%, у 
человека может не быть ни-
каких жалоб. И только при 
сужении сосуда на 70% и бо-
лее появляется как мозговой 
дефицит (головокружения, 
снижение памяти, рассеян-
ность), так и ишемия мио-
карда, нижних конечностей.

Поэтому, даже если чело-
век чувствует себя здоро-
вым, он должен узнать свой 
уровень не только общего 
холестерина, но и холесте-

рина липопротеидов низ-
кой плотности. В настоя-
щее время для больных ИБС 
этот показатель составляет 
1,4 ммоль/л, что в два раза 
меньше, чем ранее считав-
шийся нормальным уровень 
холестерина. 

Второе исследование, 
которое должен провести 
каждый мужчина после 40 
лет и женщина после 45–50 
лет – УЗИ сонных артерий 
на предмет выявления на-
чальных признаков атеро-
склероза. 

как лечить 
недуг
– Как же лечить атеро-
склероз?

– Все начинается с рацио-
нального питания, не с дие-
ты, которую больной соблю-
дал месяц, а потом начал 
кушать все подряд. Никто 
не возбраняет есть вкусные 
продукты питания, но нуж-
но это делать рационально. 

Рыба, овощи, фрукты, 
цельное зерно, орехи – 
продукты, которые долж-
ны быть в рационе больно-
го намного чаще, чем икра, 
жирные сорта мяса и даже 
креветки.

Самое большое число 
омега-3 полиненасыщенных 
жирных кислот находится 
не в семге и других сортах 
красной рыбы, а в скумбрии 
и даже в сельди.

Также напомню, что в со-
временные российские ре-
комендации по атероскле-
розу (2020 года) внесена 
позиция нутрицевтиков или 
пищевых добавок. Так, од-
на из них – красный дрож-
жевой рис. Он внесен вра-
чебным кардиологическим 
сообществом в клиниче-
ские рекомендации, как до-
полнительный элемент пи-
тания, потому что снижа-
ет уровень холестерина. Но 
это не значит, что вся стра-
на должна кинуться его 
есть. Сначала необходимо 
посоветоваться с Вашим ле-
чащим врачом. 

Оказывается

Мужчины подвержены атеро-
склерозу больше, чем женщи-
ны. Примерно 75% мужчин в 
возрасте 30 лет становятся 
жертвами атеросклероза. 
Это в два раза чаще, чем у 
женщин.

НарОдНая  
пОЧемуЧка

если бы 
земля была 
плоской… 
Ученые доказа-
ли, что благода-
ря удивитель-
ному строению 
глаза мы можем 
увидеть мер-
цание горящей 
свечи на рассто-
янии… 48 кило-
метров. Правда, 
возможным это 
стало бы, будь 
земля плоской. 
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Атеросклероз: когдАПродолжение.
Начало на стр. 8

кАк 
снизить 
уровень 
холестеринА
– А как еще снижать уро-
вень холестерина? 
– Помимо рациональ-

ного питания необходи-
мо использовать лекар-
ства, которые доказали 
свою клиническую эффек-
тивность – статины и эзе-

тимиб. Согласно 
клиническим ре-
комендациям, 
если у больно-
го трудно до-
стичь целево-
го показателя 

холес терина, 
используя лишь 

одни статины, то 
вторым препаратом 

назначается эзетимиб.
Что касается лечения 

больных, у которых семей-
ная дислипидемия, то спе-
циально для них появил-
ся совершенно новый класс 
лекарств – генно-инженер-
ные препараты, которые да-
ют очень хорошие результа-
ты по снижению показателя 
холестерина. Единствен-
ный их недостаток – высо-
кая цена. Однако обсужда-
ется вопрос о бесплатном 

назначении данных препа-
ратов для пациентов с се-
мейной дислипидемией.

кАк долго 
принимАть 
лекАрствА
– Как долго нужно прини-
мать лекарства?
– Неограниченно долго. 

Это очень важно, потому что 
статины не только снижают 
уровень холестерина липо-
протеидов низкой плотно-
сти, но и при применении в 
течение 1–2 лет уменьшают 
объем атеросклеротической 
бляшки и, что очень важно, 
предупреждают у таких па-
циентов развитие сердечно-
сосудистых событий. Но это 
произойдет не за один-два 
месяца, а только при дли-
тельном применении ста-
тинов. контроль 

глюкозы 
и дАвления 
+ Активность
– Что еще входит в про-
филактику? 
– Очень большое значе-

ние имеют немедикамен-
тозные подходы. Снижение 

окАзывАется
Атеросклероз – болезнь древнеегипетских фараонов. Проведя 
МРТ-исследование 57 мумий фараонов и вельмож Нового царства, 
живших 3500–4000 лет назад, археологи и врачи из США и Египта 
выяснили, что в сосудах половины из них обнаружены атероскле-
ротические бляшки.

Кстати

узнАй свой 
индекс мАссы 
телА

•	разделите ваш вес 
на квадрат роста в 
метрах, •	показатель 30,0 – 
ожирение! Срочно 
избавляйтесь от 
лишнего веса.•	еще один признак 
ожирения – размер 
талии: для жен-
щин – более 
89 см, для 
мужчин – 
101,5 см.

АнАгрАммы
Ниже представлен набор 
букв, которые можно ис-
пользовать в кроссворде. 
Каждую букву из набора 
представленных можно 
использовать в каждом 
новом слове только еди-
ножды. В кроссворде есть 
буквы-подсказки. Итак, 
вперед!

р р

А и

я т

А

рПо горизонтали: триера, ар, рея, тире, ария, яр. 
По вертикали: артерия, тари, аирответы

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

иАя тр ер

НародНая  
ПочемучКа

«кецу-еки-готА»
Это вовсе не ругательство, 

а довольно популярное в Япо-
нии учение, согласно которому о че-
ловеке может все рассказать его 
группа крови. Японцы уверены, что 
обладатели I группы крови – общи-
тельные и энергичные люди, обла-
датели II группой крови – стрессоу-
стойчивы и терпеливы, но упрямы. 
творческие и властные люди обыч-
но III группы крови. Люди с ред-
кой IV группой – уравновешенные и 
прирожденные лидеры.

??
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массы тела у лиц с ожирени-
ем даже на несколько кило-
граммов приведет не толь-
ко к снижению уровня холе-
стерина, но и к уменьшению 
уровня артериального дав-
ления, уменьшению уровня 
глюкозы в крови, особенно 
у больных с преддиабетом 
и диабетом. Поэтому так ва-
жен контроль уровня глюко-
зы в крови. Как, впрочем, и 
контроль уровня артериаль-
ного давления. К сожалению, 
не все наши пациенты знают 
цифры нормального уров-
ня артериального давления. 
Напомним – 140/90 мм рт. ст. 
и ниже для большинства па-
циентов. Это – норма!

Не стоит забывать и про 
физическую активность. Че-
ловек должен активно дви-
гаться не менее чем пять раз 
в неделю по 40 минут в день. 
Это очень хорошая динами-
ческая физическая нагрузка, 
которая позволяет снижать 
уровень холестерина до 10 
процентов. Сейчас очень 
многие наши пациенты пе-
реходят на фитнес-брасле-
ты или используют для этих 
целей свой телефон. 

Возраст 
и питание
– Пожилые пациенты 
должны также ее придер-
живаться?
– Конечно, но очень важ-

но знать о том, что у отдель-
ных пациентов в пожилом и 
старческом возрасте может 
возникать старческая асте-
ния, когда человек начи-
нает худеть, и у него 
уменьшается мы-
шечная масса те-
ла. Именно поэ-
тому появился 
такой термин – 
«хрупкий» па-
циент. Поэтому 
в пожилом воз-
расте – 60–65  
лет и старше, нуж-
но обязательно ра-
ционально питать-
ся, отдавая предпочте-
ние нежирным сортам мяса, 
фасоли, бобовым и кис-
ломолочным продуктам, и 
не забывать о физических 
упражнениях. Именно в та-
ком случае белковое пита-
ние позволит мышцам рабо-
тать и будет препятствовать 

раз-
в и т и ю 

астении. Это очень важное 
профилактическое направ-
ление не только для лече-
ния сердечно-сосудистых 
событий, но и ликвидации 
гериатрических симптомов. 
Ведь президент Владимир 

Путин поставил перед нами 
совершенно амбициозные 
цели: к 2024 году средняя 
продолжительность жизни 
должна достигнуть 78 лет, а 
к 2030 году – 80 лет. Давай-
те будем работать в этом 
направлении вместе!

Наталья Киселёва

сосуды поражены знай и помни
пять продуктоВ, 
расширяющих сосуды 

В ежедневном меню, особенно если вам 
больше 45 лет, по возможности должны при-

сутствовать следующие продукты питания:•  Чеснок – одной дольки в день вполне доста-
точно, чтобы ваши сосуды были в тонусе.•  Лимон – лучше всего употреблять его с 

медом. За что ваши сосуды и иммунная система 
скажут вам спасибо. •  Шпинат – кроме сосудорасширяющего 

действия, он способен еще и понижать 
артериальное давление.•  каЛина – не больше горсти 

за раз и непременно в свежем 
виде не только снизит 

давление, но и расширит 
сосуды головного мозга.•  свекЛа – ешьте ее 
регулярно в течение не-
скольких недель, и ваши 
капилляры расширятся, а 

количество вредного холе-
стерина уменьшится.

из поЧты «пЛанеты здороВья» 

Недавно, благодаря совету моей соседки по даче, 
я открыла для себя простой, но очень действенный 
напиток для очищения и укрепления организма. 
Особенно он хорош зимой и в начале весны, ког-
да после продолжительных праздников организм 
прямо-таки требует оздоровительных процедур. 
Приготовить этот напиток сможет каждый, это со-
всем несложно: нужно взять небольшую сосновую 
веточку и снять с нее иголки на 10 см от основания, 
чтобы получилось 5 ст. ложек иголок. Также взять 1 
ст. ложку сухих ягод шиповника и 1 ст. ложку шелухи 
от репчатого лука, промыть все чистой водой, поло-

жить в кастрюльку, залить 1 л воды, довести до ки-
пения и прокипятить 5 минут. Укутать кастрюлю 
на ночь чем-нибудь теплым, например, 
одеялом, дать настояться, утром 
процедить. Добавить к настою ки-
пяченой воды, чтобы получилось 1,5 
литра. Я пью напиток как чай, в горя-
чем виде, маленькими глоточками по 1 
стакану 3 раза в день. Мне он помогает по-
чувствовать себя бодрой, здоровой и помогает 
окрепнуть после зимы. Уверена, и вам поможет!

Галина Юрьевна Исаева, г. Кострома

Вкусный Чаёк стать бодрой помог
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Нынешняя аномальная зима и 
её ежедневные капризы одно-
значно влияют на наше само-
чувствие, это факт. И тут важно 
понимать, каким образом и что 
с этим делать. 

Об этом мы и спросим нашего экс-
перта – к. м. н., ассистента ка-
федры Поликлинической тера-
пии и профилактической меди-
цины РязГМУ, эндокринолога ГБУ 

РО «КБ им. Н.А. Семашко» Татьяны 
ФИЛАТОВОЙ

ЭКСПЕРТ

КАК ХОРОШО СЕБЯ ЧУВСТВОВАТЬ        В ЛЮБУЮ ПОГОДУ

ТЕМПЕРАТУРНЫЙ 
РЕЖИМ И 
САМОЧУВСТВИЕ 
Зима сама по себе влия-

ет на состояние здоровья, 
увеличивая количество 
простудных заболеваний. 
Мягкая, сухая и холодная 
зима с небольшими коле-
баниями температуры для организ-
ма более комфортна, чем прохлад-
ная и ветреная.

В такой ситуации большое значе-
ние имеет иммунитет и витамин D. 
При его недостатке страдает имму-
нитет, а риски возникновения про-
студных заболеваний начинают воз-
растать. Ведь мы привыкли к друго-
му – зимой должно быть холодно. 
Поэтому при резком похолодании 
наш организм не успевает адапти-
роваться, и результат – опять про-
студы. Ну, а ситуация, когда было 
холодно, а потом наступила отте-
пель, чревата тем, что инфекцион-
ные заболевания, которые переда-
ются воздушно-капельным путем, 
будут активизироваться. Ветреная 
промозглая погода приведет к та-
кому же итогу. Единственное спа-
сение – крепкий иммунитет и избе-
гание скопления большого количе-
ства людей.

ПОГОДА И БИОЛОГИЧЕСКИЕ РИТМЫ 
У многих в нынешний погодный период сбивает-

ся биологический ритм, появляются проблемы со 
сном. День становится более коротким, а орга-
низм все же работает по определенным биоло-
гическим часам. У нас же все смазано, весь день 
темно, солнца не хватает – не хватает витамина 
D! А он не просто иммуномодулятор, он отвечает 
за выработку всех гормонов. Причин нарушения 
сна очень много, и одна из них – дефицит витамина. Так что я советую всем 
сдать анализ на витамин D.

ТЕПЛО-ХОЛОД  
И СЕРДЕЧНЫЕ НЕДУГИ 

Чаще всего кардиологический больной – доста-
точно пожилой пациент, у которого начинает хуже 

работать иммунная система и есть комплекс каких-то 
соматических заболеваний, то есть, в общем и целом, 

это все-таки не здоровый человек. И когда появляется лю-
бое простудное заболевание, будь то насморк или грипп, воз-

никает дефицит кислорода. А сердце и так изменено – у него свои забо-
левания. Потребность в кислороде увеличивается, и постепенно на фо-
не простудного вирусного заболевания начинает декомпрессироваться 
основная кардиальная патология, прогрессирует сердечная недостаточ-
ность. Именно поэтому больным с кардиальной патологией в первую оче-
редь делают прививки от вирусных заболеваний. 
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СОВЕТЫ 
ВРАЧЕЙ

КОРОНАВИРУС 
Комментарий ассистента ка-

федры инфекционных болез-
ней РязГМУ, врача-терапевта 
приемного отделения больницы 
им. Семашко Киры АГЕЕВОЙ

Свое на-
звание коронавиру-

сы получили из-за того, 
что белковая структура обо-

лочки под микроскопом напо-
минает солнечную корону.

ГИПОТОНИКАМ НА ЗАМЕТКУ 
Давление, в принципе, может меняться в силу разных атмосферных явлений. 

Подчеркну, что низкое давление переносится хуже, чем высокое. Если у человека 
гипертония, то он привыкает к высокому давлению, и его сосуды тоже – таблетку 
выпил, и все хорошо. А вот когда низкое давление, кислорода не хватает каждой 
клеточке организма, сердце не справляется, и, в первую очередь, страдают клет-
ки центральной нервной системы и клетки головного мозга. Поэтому первое, что 
нужно сделать, когда давление резко упало – выпить крепкий сладкий чай. Глю-
коза – это источник энергии и питание для мозга, а танин повышает давление и 
сужает сосуды. Также можно подышать нашатырным спиртом, который возбудит 
сосудодвигательный центр и повысит давление. Ну, а если давление понижает-
ся на фоне погоды, то тут надо начинать пить адаптогены – женьшень, элеутеро-
кокк, китайский лимонник. Они повышают давление и иммунитет. 

КАК ХОРОШО СЕБЯ ЧУВСТВОВАТЬ        В ЛЮБУЮ ПОГОДУ
ЗИМА 2020 И ЛОР-ЗАБОЛЕВАНИЯ 
Неустойчивая погода – то холодно, то тепло, и наоборот, постоянная сы-

рость и мокрые ноги – и вот вас продуло. Вероятность того, что произой-
дет обострение хронических ЛОР-заболеваний, весьма высока. Витамины и, 
в частности, привычная аскорбинка помогут укрепить сосудистую стенку и 
противостоять вирусам и инфекциям. 

СОВЕТ АСТМАТИКАМ
При астме внезапно воз-

никает приступ 
удушья в свя-
зи с каким-то 
р а з д р а ж и т е -
лем. Это может 
быть аллер-
ген, а может быть 
инфекционное раздраже-
ние. В случае с простудным забо-
леванием бронхи начинают заби-
ваться инфекционным секретом, 
возникает дыхательная недоста-
точность. На фоне промозглой по-
годы, конечно, вероятность вирус-
ных заболеваний увеличивает-
ся, что будет вызывать и легочную 
патологию. Профилактика – свое- 
временные прививки и дыхатель-
ная гимнастика. Но ее надо делать, 
когда ты здоров!

Наталья Киселёва

–  2019nCoV — это 
Уханьский коронавирус, 
который вызывает как 
гриппоподобные сим-
птомы, так и атипичную 
пневмонию. Подозрение 
на 2019-nCoV-инфекцию 
должно возникнуть при 
клинике ОРВИ, бронхита 
или пневмонии, особенно 
тяжелого течения, в соче-
тании с характерным эпи-
демиологическим анам-
незом. Также стоит насто-
рожиться, если 
больной посе-
щал эпиде-
мически 
н е б л а -
г о п о -
лучные 

регионы, в первую очередь 
город Ухань. И произошло 
это в течение последних 
четырнадцати дней до на-
ступления первых симпто-
мов. Наличие тесных кон-
тактов за последние две 
недели с людьми, находив-
шимися под наблюдением 
в связи с подозрением на 
2019-nCoV- инфекцию, и ко-
торые в последующем забо-
лели, ставит человека так-
же под угрозу. Помните, что 

самолечение опасно 
и при появлении 

первых сим-
птомов – 

обращай-
тесь к вра-
чу! 

ЗАРАЖЕНИЕ 
ПРОИСХОДИТ
•  воздушно-капельным 

путем — при кашле, чиха-
нии, разговоре,•  воздушно-пылевым 
путем — инфекция попада-
ет в организм с частичка-
ми пыли,•  контактным — непо-
средственное прикоснове-
ние к больному кожей или 
наружными слизистыми 
оболочками или через со-
прикосновение через пред-
меты, зараженные боль-
ным.

ПЕРВЫЕ 
СИМПТОМЫ:
•  повышение температу-

ры тела — 90% случаев,•  сухой кашель или с не-
большим количеством мо-
кроты — 80% случаев,•  ощущение сдавленно-
сти в грудной клетке — 20% 
случаев,

•  одышка — 55% слу-
чаев,•  утомляемость — 44% 
случаев,•  продукция мокро- 
ты — 28% случаев.

Также среди первых сим-
птомов 2019-nCoV инфек-
ции могут быть головные 
боли, кровохарканье, диа-
рея, тошнота. 

КАК  
НЕ ЗАБОЛЕТЬ
•  Избегать тесного 

контакта с людьми, стра-
дающими ОРВИ.•  Часто мыть руки, 
особенно после непо-
средственного контакта с 
больными людьми или их 
окружением.•  Прикрывать рот при 
кашле и чихании.•  Избегать незащи-
щенных контактов с 
сельскохозяйственными 
или дикими животными.
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БРАСЛЕТ –  
ОТ АРТРИТА 

С незапамятных времен известны человечеству и целебные 
свойства меди. Наши прапрабабушки лечили медью переломы, 
радикулиты, гематомы, артриты и даже женские недуги. Счита-

ется, правда, что целебной силой обладают медные монетки 
до 1962 года выпуска и старинные медные браслеты. 
Так что, если от бабушки вам досталась этакая ре-
ликвия, носите ее с удовольствием и благодар-
ностью. Не забудьте, к слову, надеть браслетик, 

если поднялась температура или болят суста-
вы. Считается, что медь отлично снижа-

ет температуру и ус-
миряет боли. 

СЕКРЕТЫ ЖЕНСКИХ ПОСИДЕЛОК

ЦЕПОЧКА –  
ОТ ГРИППА 

Речь идет о цепочках золотых, и не только о цепочках. Золото 
в качестве лечебного средства использовали еще в древности. Ему 
отдавали должное целители Китая, Индии и Египта. Древние вери-
ли, что этот драгметалл способен продлевать жизнь, отодвигать ста-
рость и приносить удачу. Современная металлотерапия предлагает 
носить золотые украшения тем, кто страдает от кожных заболева-
ний, а также во время эпидемии гриппа. Исследователями дока-
заны антисептические и противомикробные свойства золота. 
Считается, что ношение золотых серег благотворно влия-

ет на зрение, а кольцо может помочь 
справиться с апатией и усталостью.   

 
ОЖЕРЕЛЬЕ – 
ОТ ГИПЕРТОНИИ 
Известно, что воины 

Древнего Египта исполь-
зовали серебро для заживле-
ния боевых ран. Но, конечно, 
сей драгметалл пользовался за-
служенной любовью не только у отчаян-
ных рубак. Так, считается, что ожерелье из 
серебра способно снижать давление, уни-
мать головные боли. А серебряное колеч-
ко, носимое на мизинце, может утихоми-
рить тахикардию. Серебряные украшения 
советуют носить и тем людям, чей имму-
нитет нуждается в поддержке. 

Украшения во все ве-
ка наделяли особой 
силой. Носили их в 
качестве охранных 
амулетов, по ним га-
дали и предска-
зывали судьбу, с 
их помощью исце-
ляли. Не берёмся 
анализировать «га-
дательную» силу 
браслетов и се-
рёжек, а вот 
на целеб-
ной си-
ле при-
вычных 
укра-
шений 
остано-
вимся 
чуть под-
робнее. 

ДЛЯ ЛЕЧЕНИЯ
Украшения

В лечебную силу камней и металлов можно верить, а можно нет. 
Но, пожалуй, каждый согласится, что позитивный настрой и вера в се-

бя помогают нам легче справляться с любыми недугами, побеждать бо-
лезни. Так почему бы не носить любимые украшения все с той же верой в 
себя и с позитивом? Ну и немножечко с верой в целебную силу любимых се-

режек. Чаще улыбайтесь и будьте здоровы! 
Любовь Анина

КОЛЕЧКО –  
ОТ БЕССОННИЦЫ 

Литотерапия, или камнелечение, тоже со счетов 
сбрасывать не стоит. Камни в украшениях способны 
не только доставлять этетическое удовольствие, но 

и оказывать мощную поддержку здоровью. Счита-
ется, например, что сапфиры способны снижать 
частоту и интенсивность астматических присту-
пов. Лучше всего этот камень «работает» в под-
веске на шее. Изумруды способны снижать дав-
ление при стойкой гипертонии и избавлять от 
бессонницы. Этот камень рекомендуют носить в 

колечке на пальце. Топаз якобы улучшает когни-
тивные способности мозга, помогает лучшему запо-

минанию информации, а также снимает стресс и уси-
ливает вкусовые ощущения. Лучше всего работает в тан-
деме с золотом, и вид украшения тут роли не играет. 

Рассказывать о яшме так же приятно, как и лю-
боваться на этот необыкновенный камень. Его 
наделяют способностью улучшать зрение, ис-
целять женские болезни, а также заболевания 
желудочно-кишечного тракта. 

А вот известный всем и любимый многими ян-
тарь способен помочь легче справиться с гриппом и 
простудой – это если бусики из камушка надеть. А вот 
брошь на груди может помочь лучше себя чувствовать 

астматикам и сердечникам. 
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ДВИЖЕНИЕ – ЖИЗНЬ!
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УЧИМСЯ «УХОДИТЬ»
от болезней

Фитнес в последнее вре-
мя набирает обороты. Сле-
дить за своим здоровьем мод-
но, а с новыми устройствами 
и приложениями ещё и удоб-
но. Но технический прогресс 
доступен не всем, а кто-то и 
вполне оправданно насторо-
жен. Ходьба была извест-
на ещё первым людям и 
не утратила своей акту-
альности. Как спортив-
ное упражнение она 
способна заменить с 
полдюжины трена-
жёров, сэкономить 
средства и укре-
пить организм.  
Как – читайте в 
данной публикации.

ПОДГОТАВЛИВАЕМСЯ
Любое упражнение требует под-

готовки. Начните с выбора места. В 
каждом городе есть парки, скверы, 
на худой конец, небольшие рощи-
цы. В них ходить приятно, безопас-
но с точки зрения правил дорожно-
го движения, да и новые знаком-
ства можно завести.

Следующий пункт – выбор эки-
пировки. Одежда должна позволять 
коже дышать, не стеснять движе-
ний. Полезно будет наличие свето-
отражающих элементов, особенно 
при движении в сумерках. 

Кроссовки должны отвечать сле-
дующим требованиям: •  точное соответствие размеру•  гибкая, но прочная подошва•  наличие системы вентиляции

стопы•  немаркое покрытие и окраска
Для ходьбы важны три момен-

та: желание, время и подходящая 
одежда. Начинать без хорошего на-
строения – впустую тратить время. 
Позаботьтесь о хорошем покрытии 
в парке, твердом и ровном, жела-
тельно непылящем. Включите лю-
бимую музыку – настройтесь на 
нужный лад. Наденьте подходящую 
пару кроссовок и можете выходить.

ВЫБИРАЕМ РИТМ И ТЕМП
Полезные эффекты ходьбы проявляются при 

интенсивности 3000 шагов в час. Это спокойная, 
ритмичная ходьба. Не стоит ставить рекорды, цель – 
не превзойти конкурентов, а укрепить себя. Нет ниче-
го страшного, если вы не сможете сразу пройти такое 
количество – будет стимул. 

СЛЕДУЕМ ПРОСТЫМ ПРАВИЛАМ 
Главное правило – осанка!  
Во время ходьбы держите голову прямо, 

спину ровно и поднимите подбородок. В данной 
позе позвоночник выпрямляется и во время 
дыхания снижается нагрузка на диафрагму.

Задействуйте все мышцы ног – на-
ступайте на пятку, затем плавно пе-

реносите центр тяжести на носок. 
Расправьте плечи – это поможет дер-
жать ровной спину, снизит нагрузку 

на позвоночник. 
Двигайте руками при ходьбе - во время 
ходьбы руки должны описывать в воз-

духе небольшие полукруги, чем быстрее вы 
идете, тем больше эти полукруги. Это повышает 

эффективность ходьбы.  
Не делайте неестественно большие шаги. Увеличивая 
шаг, вы растягиваете мышцы и теряете равновесие. 

ЗАМЕЧАЕМ РЕЗУЛЬТАТ
Сердечно-сосудистая система первой реагирует 

на системную нагрузку. Улучшение кровообращения 
сердца, нормализация давления и профилактика ин-
фарктов – регулярность упражнений приносит целый 
ряд преимуществ. Пешие прогулки помогают прогнать 

плохие мысли, больше думать о приятном; отступают ми-
грени, нормализуется внутричерепное давление, одним словом, нервная 
система тоже скажет спасибо.  Большое значение имеют прогулки для лег-
ких. Воздух городов не назвать полезным, и тренировка дыхательной си-
стемы помогает уменьшить негативное влияние. 

Однако самый полезный эффект – разгрузка, как психологическая, так и 
физическая. После утомительной работы, требующей моральных и физи-
ческих сил, лучшим отдыхом будет пройтись часик в парке, подышав воз-
духом, а заодно и пользу организму принести. Будьте здоровы! 

Илья Садовников 
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ВЫРЕЖИ И СОХРАНИ
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15–20 повторений.

20 
повторений.

10 повторений.

УПРАЖНЕНИЯ 
МЕЛКОЙ 
МОТОРИКИ  
ДЛЯ СОХРАНЕНИЯ 
ПАМЯТИ

Улучшить память, повысить концен-
трацию внимания, увеличить ско-
рость мышления, ускорить реак-
цию поможет ежедневная трени-
ровка мозга с помощью гимнастики 
для рук. Ведь именно на кистях рук, 
на кончиках пальцев и на ладонях 
находятся нервные окончания, ак-
тивные точки, стимулируя которые, 
мы улучшаем кровообращение ко-
ры головного мозга, создаём новые 
нейронные связи.

БОРЕМСЯ С АЛЬЦГЕЙМЕРОМ            ГОЛЫМИ РУКАМИ

П римите удобное для вас положе-
ние, стоя или сидя, хорошо разо-
мните кисти рук, согрейте ладо-

ни, потерев их друг о друга.
Исходное положение: руки согнуты в 

локтях, кисти на уровне груди.

Упражнение 1 
Соединяем кончики 

пальцев правой и левой 
руки (мизинец к ми-
зинцу, безымянный к 
безымянному и т.д.). 
Спокойно, не торо-
пясь, выполняем 
постукивания кон-
чиками пальцев, попеременно в двух направлениях 
(от указательного к мизинцу и обратно). 

Упражнение 2 
Соединяем большой и 
указательный пальцы 
на обеих руках (как 
будто показываем 
знак «окей»), попе-
ременно соединя-
ем другие пальцы с 
большим пальцем, 
нажимая на него 
(большой –  
указательный,  
большой –  
средний и т.д.). 

Повторяем двумя руками одновременно 20 раз.

Упражнение 3 
Подушечками 

больших паль-
цев поочеред-
но надавливаем 
на основание каж-
дого пальца, как бы 
прижимая пальцы к 
ладони. Медленно, не 
спеша. Двумя руками 
одновременно.

Упражнение 4 
Правую руку сжимаем в кулак, пальцы левой ру-

ки выпрямляем, подводим к правой руке так, чтобы 
указательный и средний палец касался ее мизинца. 
Поочередно меняем положение рук (левая в кулак, 
правой рукой касаемся мизинца левой руки). Снача-
ла медленно, потом быстрее.
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Подготовила Елена Васина
Продолжение читайте в следующем номере.

10 повторений.

Упражнение 5 

ИЗ ПОЧТЫ «ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 

БОРЕМСЯ С АЛЬЦГЕЙМЕРОМ            ГОЛЫМИ РУКАМИ
«Зайчик-коза-вил-

ка». Складываем 
пальцы, чтобы по-
лучился «зайчик» 
(знак мира): боль-
шим пальцем при-
жать мизинец и бе-
зымянный к ладо-
ни, указательный 
и средний смотрят 
вверх. «Коза»: сред-
ний и безымян-
ный прижаты боль-
шим пальцем к ла-
дони, указательный 
и мизинец подня-
ты вверх. «Вилка» 
(три): указательный, 
средний и безы-
мянный подняты 
вверх и расставле-
ны, мизинец прижат 
к ладони большим 
пальцем. Поочеред-
но делаем знаки 
пальцами, сначала 
одной, а потом дву-
мя руками одновре-
менно. 

БУРНЫЕ АПЛОДИСМЕНТЫ, 
ПЕРЕХОДЯЩИЕ В ОВАЦИИ
«Лучше по-хорошему хлопайте в ладо-

ши вы!» – поется в песне из одного из-
вестного советского мультика. Хлопать 
в ладоши действительно очень полезно, 
ведь на ладошках расположены биоак-
тивные точки, стимуляция которых спо-
собна оздоровить весь организм в целом. 
Даже 5 минут аплодисментов в день со-
служат хорошую службу нашей памяти, 
вниманию и координации движений. По-
этому чаще ходите на концерты и спек-
такли, играйте с внуками в «ладушки», не 
жалейте свои ладошки, и организм обяза-
тельно скажет вам «спасибо»!  

ПОЛЕЗНО ДЛЯ ГОЛОВНОГО 
МОЗГА:
•  Игра «Камень, ножницы, бумага», 

которую так любят дети и в которую ва-
ши внуки с удовольствием с вами пои-
грают.•  Заниматься рукоделием (шить, вя-
зать, вышивать, плести).•  Собирать пазлы, играть в шахматы, 
шашки, лото, «баклуши».•  Рисовать, раскрашивать, вырезать 
аппликации.•  Причесываться и чистить зубы то 
правой, то левой рукой. 

ПЕЙ ЧАЙ И НИЧЕГО НЕ ЗАБЫВАЙ  
Расскажу-ка я о рецепте, которым пользуюсь вот уже двад-

цать лет для поддержания ясности ума. Измельченные листья 
шалфея и мяты заливаю крутым кипятком. Листочков для этого 
беру по 1 ст. ложке каждого вида, а кипятку пол-литра. Все это 
помещаю в стеклянную банку, закрываю крышкой, укутываю 
пледом и оставляю на 12 часов настаиваться. Затем остужаю 
и убираю в холодильник. Пью по 50 мл за полчаса до еды три 
раза в день в течение двух недель. Делаю перерыв в месяц и 
курс повторяю. 

Принимайте и ничего не забывайте! Всем здоровья!
Пётр Орешкин, г. Козельск
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ВОТ ЭТО ДА, ПОЛЕЗНАЯ ЕДА!

Мармелад, как и мно-
гие сладости, имеет 
ближневосточные кор-
ни. Изначально продукт 
представлял собой 
фрукты, вываренные в 
сахаре. Так их можно 
было перевозить через 
море, а значит, и про-
давать. Освоившись в 
Европе, мармелад из-
менил свою суть – те-
перь это был фрукто-
вый сок, из которого 
выпаривали влагу до 
состояния упругости, 
но не твёрдости. 

ВСЁ НАЧАЛОСЬ 
 С АЙВЫ 
Существует легенда, что 

рецепт этот пришел из 
Франции, отчего и получил 
мармелад свое француз-
ское имя, дословно «варе-
нье из айвы». Айва не слу-
чайна в названии. До бур-
ного развития химической 
и пищевой промышленно-
сти человечество не зна-
ло о загустителях. А пото-
му упругий, вкусный мар-
мелад получался только из 
плодов, богатых пектином – 
натуральным, устойчивым к 
нагреванию загустителем. 
Делали мармелад в ту пору 
лишь из айвы, яблок, абри-
косов и смородины. 

Много позже были синте-
зированы аналоги пектина, 
обладающие более мощным 
желирующим эффектом и не 
требующие долгого вывари-
вания – агар-агар и желатин. 
Они позволили производить 
сладость из любых плодов и 
овощей, но на сегодняшний 
день пектин остается при-
оритетным веществом при 
выборе мармелада. 

ВАЖНО 
ПОМНИТЬ!
Мармелад содержит 
сахар, а значит, не дру-
жит с зубной эмалью и са-
харным диабетом. Марме-
лад сдвигает кислотность 
кишечника в сторону кис-
лых значений – при боль-
шом употреблении это гу-
бительно для микрофлоры. 
Мармелад стоит ограни-
чить в первом и третьем 
триместре беременно-
сти. А вот при корм-
лении не проти-
вопоказан. 

3

1

2

УМНЫЕ ПОКУПКИ

ПРОВЕРЯЕМ 
ПРОДУКТЫ НА 
НАТУРАЛЬНОСТЬ 
• Цукаты – чтобы 

проверить натуральность 
продукта, достаточно 
опустить цукаты в теплую 
воду. Если аппетитные 
поначалу дольки обес- 
цветились и/или слегка 
растворились в воде, то 
вряд ли они изготовлены 
из натуральных фруктов. 

• Мёд – о наличии мела 
в меде расскажет пена 
и шипение: потребуется 
растворить мед в воде и 
добавить немного уксус-
ной кислоты. Если мед, на-
литый на бумагу, растекся 
и образовал вокруг боль-
шой мокрый след, продукт  
разбавлен водой. 

• Сливочное масло – 
если залить кусочек 
натураль-
ного масла 
кипятком, 
он тут же 
растает и 
растворится, 
а маргарин рас-
падется на кусочки. 

• Сметана – наличие в 
составе продукта крах-
мала поможет выявить 
йод. Если сметана под 
капелькой йода посинела, 
в ней точно есть крахмал. 
Проверить сметану на рас-
тительные жиры можно 
следующим способом: раз-

ведите ложку сметаны 
в стакане горячей 

воды. Жиры 
будут плавать 

на поверхности 
в виде белых 

сгустков.

Почему же стоит выбирать 
именно мармелад?

СЛАДОСТЬ – КАЖДЫЙ          БУДЕТ РАД

Натуральность. Как правило, производителям 
нет необходимости использовать замените-

ли натуральных ингредиентов, 
а высокая конкуренция среди 

производителей стимули-
рует высокое качество.

Стимуляция пищева-
рения. За счет пек-

тина происходит усиле-
ние моторики кишечника 

и нормализация пери-
стальтики. 

Норма-
лизация 

уровня холе-
стерина. Пек-

тин способен 
связывать «пло-

хие» липи-
ды низкой 
плотности, 
тем самым 
нормализуя 
уровень хо-

лестерина в 
крови. 

КАК ВЫБРАТЬ
Обо всех тайнах и свой-

ствах мармелада расскажет 
состав. Безопасный мар-
мелад состоит из фрукто-
вого сока, желирующего 
агента (пектина, агар-ага-
ра или желатина), окраши-
вающих веществ и саха-

ра. В качестве красителей 
чаще всего используются 

овощные соки, стойкие к на-
греванию. Потребление сахара 

лучше ограничить людям с хрони-
ческими заболеваниями поджелудоч-

ной железы и детям до 3-х лет.



19
«ПЛАНЕТА ЗДОРОВЬЯ» № 3 (98), 15 – 28.02.2020

НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

ХОЛОДЕЦ 
ХОЛОДЦУ РОЗНЬ 

В Российской империи мармелад  
был известен под емким названием  

«фруктовый холодец». 

10
 ПРИЧИН ПОЛЮБИТЬ ГО

РБУШ
У

ВОТ ЭТО ДА, ПОЛЕЗНАЯ ЕДА!

ИЩЕМ ВКУСНЫЙ 
МАРМЕЛАД

ПОЛЕЗНО  
ЗНАТЬ 
Гликемический 
индекс 
мармелада – 
55 единиц. 
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СЛАДОСТЬ – КАЖДЫЙ          БУДЕТ РАД

КАК СОХРАНИТЬ
Мармелад не требует осо-

бых условий хранения, раз-
ве что можно перед употре-
блением положить в холо-
дильник на 10–15 минут. 

Храните лакомство в не-
доступном для детей месте, 
ведь они могут съесть аб-
солютно любое ко-
личество мар-
мелада, если 
найдут, где 
вы его 
х р а н и -
те.

КАК  
ЕДЯТ  
ФРАНЦУЗЫ 

Традиционная, французская форма подачи – растопить 
и намазать на хлеб. 

РЕЦЕПТ 
ДОМАШНЕГО 

МАРМЕЛАДА:
Ингредиенты: • фруктовое желе 85 г; • лимонная кислота  

0,5 ч. ложки; • 3 ст. ложки  
желатина;• 140 г воды и пара  
столовых ложек сахара. 

Смешать желе с су-
хими компонентами.
Закипятить воду, а 
после добавить по-

немногу смесь, непрерыв-
но помешивая венчиком.

Варить 4–5 минут, а после пе-
релить в металлическую  

 емкость, остудить, затем поставить в холодильник.
После застывания нарезать мармелад на 
порции и украсить сахарной пудрой.

Илья Садовников

Агар-агар содержит йод, играющий важную 
роль в функционировании щитовидной железы.

Снижение аппетита агар-агаром поможет 
следящим за фигурой не употребить лиш-

него. 50 г мармелада вечером – и до утра о еде 
можно не думать.

Агар катализирует цитохром Р-450. За эти-
ми сложными словами прячется простой 

смысл – фермент, выводящий шлаки и токсины, 
работает быстрее.

Желатин, получаемый из коллагена, укрепля-
ет связки и хрящи.

Витамин В2 способствует профилактике 
неврозов и укреплению ткани десен.

Кислота фруктовых соков окажет бакте-
рицидное действие на ротовую полость. Но 

только если сахара в продукте менее 7 г на 100 г.

Как и любая сладость, 
мармелад улуч-

шает работу моз-
га за счет по-
ступления необ-
ходимой глюкозы.
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Новые туфли – 

у Неё своя 
правда 
Какое же оно не-

сладкое, одиночество. 
Замужние подруги все, 
как одна, твердят: «Счастли-
вая ты, Ланка. Хватило ума 
не выходить замуж. Вот, ка-
рьеру сделала, квартиру ку-
пила, отдыхать ездишь. А 
тут дети, муж-лентяй, денег 
вечно не хватает – нерво-
трепка сплошная». 

Обычно я не отвечала на 
этакие спичи подруг, просто 
улыбалась. Ну а что тут ска-
жешь? Что в то время, как 
они проводят вечера вме-
сте – пекут печенье с деть-
ми, оживленно обсуждают с 
мужем новый фильм, делят-
ся новостями дня, ужинают, 
весело гремя вилками, – 
я сижу дома одна, пытаясь 
убедить себя, что это и есть 
мой рай. Но сегодня я не 

сдер-
ж а лась . 

Нагрубила подруге. Так на-
доело это нытье про трудно-
сти быта и семейные дрязги, 
что злые, больные слова вы-
рвались сами собой:

– Что, думаешь, тебе пло-
хо? – кричала я. – А 
ты попробуй одна. Всю 
жизнь одна. 
Приходить ве-
чером домой – 
и никого. Некому 
даже ужин пригото-
вить, не с кем пору-
гать очередной бес-
толковый сериал, не 
к кому прижаться и 
некому пожало-
ваться. Если тебе 

так плохо в семье, почему 
не разведешься? Мужа вы-

гнала, детей отцу отдала и 
живи припеваючи. 

Катька, конечно, 
ни в чем не бы-

ла виновата. У 
нее своя прав-
да. Да и кому 

на мужа пожаловать-
ся, как не подруге? А 
потому я чувствовала 

себя паршиво. Обиде-
ла, прощения не попро-

сила, швырнула деньги на 
барную стойку кафе, где мы 
пили кофе, и ушла, сшибив 
подолом шубки какую-то то 
ли статуэтку, то ли лампу. И 
вот теперь Катька не берет 
трубку, сколько я ни звоню. 
И что на меня нашло?

Мечты о тёплоМ 
одеяле 
– Лана Феликсовна, не за-

будьте, – вызвал меня утром 
«на ковер» директор, – се-
годня у вас важная встре-
ча с партнерами. Мы с ва-
ми уже говорили, любой це-
ной вы должны заполучить 
их подпись под контрактом. 
Имейте в виду, от этого за-
висит ваша карьера. 

Выходя из кабинета, я не-
позволительно громко хлоп-
нула дверью. Так, что секре-
тарша босса Танюша под-
прыгнула в своем кресле. 

– Что, лютует? – 
сочувственно по-

интересовалась она. 

– Как обычно, – зло 
огрызнулась я в ответ. 

И так-то настроение после 
вчерашней ссоры с Катькой 
было не ахти, а тут еще это. 
Как будто директор всю не-
делю не трепал мне нервы 
этим контрактом. И совсем 
не к чему было напоминать 
лишний раз. Я и так уже вся 
издергалась с этим догово-
ром.  

– Да возьми же ты трубку, 
Катя, – притопывала я нож-
кой в ожидании лифта, слу-
шая в трубке мобильного 
мерные гудки. 

Но подруга трубку не бра-
ла, и до встречи с партнера-
ми оставалось всего пара 
часов. Как назло, нещадно 
жали новые туфли, специ-
ально по случаю купленные. 
А впереди еще несколько 
часов бдения и перегово-
ров. Словом, не день, а му-
чение сплошное. 

Наскоро выпив в местном 
кафе чашку чая с бутербро-
дом, я заскочила в офис, 
бросила в портфель необ-
ходимые для встречи доку-
менты и вызвала такси. Ни-
чего, вечером приду домой, 
налью горячую ванну и, если 
не усну прямо там, перепол-
зу в кровать и просплю до 
обеда беспробудным сном. 
Благо, завтра выходной. С 
этими благостными мечта-
ми я и отправилась в конфе-
ренц-офис, мыслями уже ку-
таясь в теплое одеяло. 

струи воды согревали и снимали 
дневную усталость, помогая мыш-
цам расслабиться. Устроить бы и 
мозгу очищающе-расслабляющий 
душ. но нет, 
вот они, 
роятся 
чёрные 
мысли, 
горь-
кие, не-
смывае-
мые. 

Интересный 
факт! 

Внешние факторы могут прямо 
влиять на наши сновидения. Напри-
мер, объятия могут во сне появиться 
в образе змеи, пение – перенести в 
консерваторию, а запах пищи – в 

ресторан. Влюбленный человек 
чаще всего видит цветные, 

счастливые сны. 

Любовь и танцы
Научно доказано, что нежные чувства и 
даже любовь могут зародиться во 

время танца. Больше всего этому способствует 
бачата, на втором месте сальса, на третьем танго. 
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новые отношения 
новый 
счастливый 
этап 
После четырех часов пе-

реговоров я чувствовала 
себя выжатой, вымотанной 
и не способной даже ду-
мать. Только этим я и объяс-
няю, что оказалась в клубе в 
компании деловых партне-
ров, отмечающих подписа-
ние соглашения. 

– Потанцуем? – Василий 
Михайлович протянул мне 
руку. 

Я подняла вымученный 
взгляд на моложавого кра-
савца и отрицательно пока-
чала головой. Тот, неверно 
истолковав мой отказ, про-
изнес:

– Не переживайте, я сам 
танцую не ахти. Благо, та-

нец медленный, не дадим 
друг другу упасть, – весело 
рассмеялся он. 

– У меня ноги болят, – вы-
мученно улыбнулась я, – 
туфли новые. 

– Так снимайте их, – и, ни 
минуты не колеблясь, Ва-
силий Михайлович развя-
зал шнурки, скинул ботинки 
и облегченно выдохнул, – у 
меня тоже новые, – заговор-
щически прошептал он. 

Через минуту мы уже ли-
хо отплясывали на танцпо-
ле босиком, ничуть не усту-
пая знаменитой босоногой 
паре из любимого многими 
блокбастера. 

Сил на ванну у меня вече-
ром, а вернее, уже ночью, не 
хватило. По-быстрому при-
няв душ, я шмыгнула в по-

стель под уютное, мягкое, 
теплое одеялко. Засыпала 
я, улыбаясь. Василий про-
вожал меня домой на такси 
и, кажется, был совершен-
но очарован. Как и я им, че-
го уж греха таить? К тому же 
часов в девять звонила Кать-
ка, и мы очень душевно по-
говорили, я попросила 
прощения. Договори-
лись увидеться в вос-
кресенье, попить кофе. 
Но это в воскресенье, а 
завтра, вернее, уже сегод-
ня вечером я иду на свида-
ние. На свидание, Бог мой! 
Меня уже лет триста нику-
да не приглашали мужчи-
ны. Может быть, это новый 
этап в моей жизни? Но-
вый, счастливый этап… 

Лана 

* * *
Любовь – это открытие 
себя в других людях и 
восторг узнавания.

Александр Смит
* * *

Темнота может скрыть 
деревья и цветы от 

глаз, но она не может 
спрятать Любовь 

от души.
Джебран Халиль 

Джебран 
* * *

Истинная 
любовь не 
есть любовь 
к одному 

лицу, а душев-
ное состояние 
готовности 
любви ко всем.

Лев Толстой 

Это всё 
о любви...
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УЧИМСЯ У ПРИРОДЫ

МОЛОКА НА НОЧЬ  
И В ПОСТЕЛЬ!
Одним из самых эффективных на-

родных средств профилактики бес-
сонницы во все времена было и оста-
ется самое обычное теплое моло-
ко. Последние научные исследования 
подтверждают благоприятное воздей-
ствие содержащихся в нем витаминов 
и микроэлементов на нервную систе-
му. 

Возьмите для себя за правило – каж-
дый вечер перед сном выпивать ста-
кан теплого молока, предваритель-
но всыпав в него щепотку мускатно-
го ореха. 

Другой действенный рецепт: в ста-
кан теплого козьего молока добавьте 
несколько капель валерьянки. По вку-
су можно дополнить это питье ложкой 
меда.  

Единственное противопоказание к 
профилактике подобного рода – не-
переносимость лактозы.

УСПОКОИТЕЛЬНЫЕ 
ТРАВУШКИ 
Отлично зарекомендова-

ли себя лекарственные травы. Особое 
внимание мы бы советовали обратить 
на ромашку, зверобой и иван-чай. 

1 ст. ложку цветков ромашки залей-
те 200 мл кипятка. Затем 30 минут на-
стаивайте, обязательно процедите и 
выпейте не позднее, чем за час до то-
го, как лечь в постель!

Зверобоя для целебного настоя пона-
добится втрое больше: 3 ст. ложки все 
на тот же 1 стакан кипятка. Настаивать 
напиток необходимо не менее 2 часов, 
а принимать – трижды в день по трети 
стакана (в последний раз – перед сном). 

В свою очередь, иван-чай поможет в 
отваре: 1,5 ст. ложки сушеных соцве-

тий залейте 1 стаканом кипятка и по-
ставьте на водяную баню не менее, 
чем на 15 минут. После настаивайте 
около часа, тщательно процедите и 
употребляйте по четверти стакана в 
течение дня. 

А ЕСЛИ НЕ ПОМОГАЕТ?
Между тем, хотим напомнить вам, 

что нарушения сна могут быть вы-
званы не только стрессами. Их спосо-
бен спровоцировать прием некоторых 
препаратов, например, антигистамин-
ных или нормализующих давление. 
Также бессонница может являться 
следствием болезни – щитовидной 
железы, нервной системы, сосудов и 
сердца. И если народные средства не 
оказывают желаемого эффекта, стоит 
обратиться к врачу и выяснить причи-
ну нарушений сна. 

Юрий Александров   

без снотворного
КРЕПКИЙ СОН

Бессонница – это не только когда у вас по-
долгу не получается заснуть. Когда вы по не-
сколько раз за ночь просыпаетесь или спи-
те так чутко, что любой шорох поднимает вас 
с постели – всё это тоже нарушения сна. Как 
помочь себе, не запуская проблему?  Расска-
жем в этой статье. 

П рибегать к снотвор-
ным препаратам сове-
туют только при тя-

желых формах бессонницы, об 
этом вы наверняка наслышаны.  
Также, скорее всего, каждый 
знаком с советами избегать 
стрессов, не переедать перед 
сном, не курить, не употреблять 
алкоголь… Мы сегодня постара-
емся избежать банальностей. И 
в то же время попробуем дать 
рекомендации по лечению бес-
сонницы, используя которые, вы 
можете не опасаться проявления 
побочных эффектов терапии.

АПЕЛЬСИНОВЫЙ ЧАЙ 
Еще один хороший вариант витаминного успока-

ивающего напитка для употребления перед сном – 
настой из апельсиновых корок с изюмом. 1 ст. ложку 
измельченных сухих корок смешайте с 1 ч. ложкой 
темного изюма. Смесь залейте 1 стаканом кипятка  
и дайте ей настояться около 15 минут.
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Казалось бы, ботаники 
нашли ответы на все 
вопросы. Но взять, для 
примера, двух людей: 
оба будут одинаково 
хорошо ухаживать за 
растением, поливать 
его, удобрять, рых-
лить почву… При этом 
у одного оно пойдёт в 
рост, а у другого – за-
чахнет! Почему так? 
Доподлинно учёным 
это неизвестно.

О днако точно мож-
но сказать, что 
растение, будучи 

не просто предметом инте-
рьера, а живым существом, 
способно влиять на челове-
ка. Можно предположить, 
что и человек так же может 
влиять на растение…

Впрочем, из области ма-
лоизвестного вернемся к 
тому, что мы знаем навер-
няка. Так, мы знаем, что 
комнатные растения погло-
щают углекислый газ, вы-
рабатывают кислород, а 
некоторые из них способ-
ствуют значительному (до 
30–70%!) снижению бакте-
риальной загрязненно-
сти воздуха. К тако-
вым, в частности, 
относятся ара-
укария (ком-
натная ель), 
декоратив-
ная сосна, 
горшечный ки-
парис, можжевельник, 
туя. И это еще далеко не 
все научно подтвержден-
ные факты, свидетель-
ствующие в пользу ком-
натных растений.

ОТ ПРОСТУД  
И ПРОЧИХ 
ХВОРЕЙ 
Помимо хвойных расте-

ний отлично противодей-
ствуют болезнетворным ми-

кроорганизмам в комнатном 
воздухе цитрусовые – ли-
моны, мандарины, апельси-
ны. Чтобы заставить тот же 
мандарин плодоносить в до-
машних условиях, потребу-
ется приложить усилия. Но 
вырастить растение из ко-
сточки совершенно неслож-
но – в уходе цитрусовые до-
статочно неприхотливы. Так 
что, если у вас в доме есть 
часто страдающие от ре-
спираторных заболеваний 
родственники, вырастить 
на подоконнике комнатный 
лимон, мандарин или не- ВЕ

СКИЕ ПРИЧИНЫ
ПОЛЮБИТЬКОМНАТНЫЕ

РАСТЕНИЯ

РЕЦЕПТЫ И ПРИМЕТЫ

большое 
апель-
с и н о -
вое дере-
во будет 
отличной 
идеей! 

МИРТ ДЛЯ 
АСТМАТИКОВ
Листья комнатно-

го мирта выделяют в 
воздух эфирные мас-
ла и фитонциды, бла-
готворно влияющие 
на организм при аст-
ме и болезнях органов 
дыхания. Но не стоит 
держать мирт в спаль-
не, иначе его свойства, 
упомянутые выше, могут 
привести к головным болям 
или бессоннице. 

СПАЛЬНОЕ 
РАСТЕНИЕ 

А вот сансевиерии в 
спальне – самое место! 
Эта вечнозеленая кра-

Цветочные
ТАЙНЫ

савица – одно из немногих 
растений, способных произ-
водить кислород не только 
в светлое время суток, но и 
ночью.

К слову, таким же свой-
ством обладает алоэ. 

Юрий Александров     

Вспомним и пару полезных рецеп-
тов. Так, от ринита отлич-
но помогают две капли сока 
алоэ в каждую ноздрю два 
раза в день или 2–3 капли сока 
каланхоэ, разведенного водой 

в пропорции 1:1 в каждую ноз-
дрю трижды в день. 

Но даже если вы не рассматривае-
те ваш домашний сад в качестве аль-

тернативы аптечке, согласитесь, 
комнатные растения делают на-

шу жизнь значительно приятнее. Го-
ворят, к примеру, что в доме, где ра-

стут фиалки, почти не бывает ссор. А 
уж верить этому или нет – дело ваше… 
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лечим душу

Сретение Господне – один из Двунаде-
сятых (главных) праздников христианской 
Церкви. В переводе с церковно-славянско-
го «сърѣтение» – «встреча». 

Что рассказывает 
евангелие о событии?
В этот день, согласно Евангелию от Луки, 

мы вспоминаем о событии, которые произо-
шло на 40-й день от Рождества Христова. Это 
встреча Младенца Иисуса, которого в этот 
день Дева Мария и Иосиф Обручник принесли 
в Иерусалимский храм, со старцем Симеоном.

По ветхозаветному закону того времени 
женщине, родившей ребенка, было запре-
щено приходить в храм. Она могла прий-
ти только через сорок дней, если рождал-
ся мальчик, а если девочка, то через 80. Как 
только срок истекал, то мать должна при-
нести Господу очистительную жертву: бла-
годарственную – ягненка, и во оставление 
грехов – голубку. Бедной семье разреша-
лось заменить ягненка на голубку.

заЧем богоматерь 
пришла в храм?
Первенца-мальчика родители должны на 

40-й день принести в храм для обряда по-
священия Богу. Это не просто традиция, а 
закон Моисеев, который был установлен в 
память исхода из Египта, освобождения ев-
реев из рабства четырех веков.

Пречистая Дева не нуждалась в очище-
нии, так как Младенец Иисус появился на 
свет в результате непорочного зачатия. Од-
нако из смирения и чтобы исполнить закон 
Богородица пришла в храм. Очистительной 
жертвой Девы Марии стали два голубя, по-
скольку семья была бедной.

кто такой симеон 
богоприимец?
Как рассказывает предание, Дева Мария, 

переступив порог храма с Младенцем на ру-

ках, встретила древнего старца. Его звали 
Симеон, что в переводе с древнееврейского 
значит «слышание». Пожалуй, он был самым 
великовозрастным человеком в Иерусали-
ме, предание говорит, что на момент встре-
чи праведнику исполнилось 360 лет. 

Симеон был одним из 72 книжников, кото-
рые по велению египетского царя Птолемея 
II (285–247 до н. э.) переводили Библию с ев-
рейского на греческий. При переводе книги 
пророка Исаии ученому встретились слова: 
«Се Дева во чреве приимет и родит Сына». 
Он хотел исправить «Дева» (девственница) 
на «Жена» (женщина). Об этом моменте на-
писал евангелист Лука: «Он был муж правед-
ный и благочестивый, чающий утешения Из-
раилева; и Дух Святой был на нем. Ему было 
предсказано Духом Святым, что он не увидит 
смерти, доколе не увидит Христа Господня».

В день Сретения исполнилось то, чего ста-
рец ждал более трех веков – пророчество Ду-
ха Святого свершилось. Старец взял Младен-
ца на руки и с облегчением воскликнул: «Ныне 
отпускаешь раба Твоего, Владыко, 
по слову Твоему, с миром, ибо ви-
дели очи мои спасение Твое, кото-
рое Ты уготовал пред лицем всех 
народов, свет к просвещению 
язычников и славу народа Твое-
го Израиля». Церковь назвала од-
ного из последних праведников 
Ветхого Завета Симеоном Бого-
приимцем, принявшего Спасите-
ля с чистым и открытым сердцем. 

15 февраля Православной Церковью 
отмечается Сретение Господне

сретение 
господне

детали

икона, связанная 
с праздником 
сретения
С событиями праздника 
связана икона Богоро-
дицы «Умягчение злых 
сердец» или «Симеоново 
проречение». На ней 
символически изображе-
но пророчество правед-
ника, которое он сказал 
в Иерусалимском храме 
в день Сретения Господ-
ня: «Тебе Самой оружие 
пройдёт душу». Дева 
Мария изображается на 
иконе, стоящей на облаке, 
ее грудь пронзают мечи: 
три справа, три слева и 
один внизу. Они означают 

полно-
ту горя, 
печали и 
сердеч-
ной боли, 
которые 
испытала 
Божия 
Матерь 
во время 
своей 
земной 
жизни.

В лице Симеона весь Ветхий 
Завет, неискупленное чело-
вечество, с миром отходит в 
вечность, уступая место хри-
стианству… 

Святитель Феофан Затворник

Светлана Иванова. Благодарим 
священника Дионисия Киндюхина  

за помощь в подготовке материала
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Наталья Киселёва

ГиГантский 
ластик 
С какой целью век назад 

применяли круглый лист 
мягкого каучука с металли-
ческой рукояткой?•	для чистки тела (сухая 

баня),•	для стирания жира с 
живота,•	использовали как тре-
нажер для самомас-
сажа.

Ровно век назад – в нача-
ле 20-х годов XX века кру-
глый лист мягкого каучука 
с металлической рукояткой 
использовали с достаточ-
но странной целью. Называ-
лось это изобретение «сжига-
тель жира доктора Лоутона». 
Предполагалось, что этот ги-
гантский ластик может сте-
реть жир с округлившихся 
мужских животиков. Исполь-
зовать прибор рекомендова-

лось несколько раз в день. По 
мнению авторов изобрете-
ния, за счет увеличения цир-
куляции крови живот должен 
был убавляться в размерах. 

Чтобы ноГи 
не болели
Какое изобретение имело 

целью улучшить спортивные 
результаты футболистов и 
других спортсменов, время 
от времени испытывающих 
боль в мышцах рук и ног? •	сетка для «намагничи-

вания» крови, •	анестезирующие под-
кожные микрочипы,•	одежда с содержанием 
обезболивающих во-
локон. 

Вариант использования 
магнитов был предложен в 
прошлом веке, почти сорок 
лет назад, в 1979 го-
ду. Прибор для фут-
болистов и 

других спортсменов пред-
ставлял собой магнитную 
сеть, которой нужно было 
обматывать верхние и ниж-
ние конечности. Так предпо-
лагалось обеспечить времен-
ное облегчение незначитель-
ных болей и болей в мышцах 
и суставах. А объясняли изо-
бретатели это так: магниты 
притягивают железо, содер-
жащееся в крови, в результа-
те чего последняя начинает 
циркулировать быстрее и на-
сыщается кислородом. Одна-
ко железо в крови имеет ми-
неральную природу и к маг-
нитам не пристает, значит, и 
никакого обезболивающего 
эффекта не имеет.

травмоопасные 
знаки

Какое изобретение 
вековой давности, 
по мнению его ав-
торов, должно бы-

ло сделать более безопас-
ным переход автодороги для 
слабовидящих пешеходов?•	специальные дорож-

ные знаки,•	клаксон с запахом,•	лежачий полицейский.
В 1910 году в США был 

придуман клаксон с запа-
хом. Главная цель изобрете-
ния – помощь слабослыша-
щим людям. Нажимая спе-
циальный клаксон, водитель 
выпускал в лицо прохожему 
столп резкого запаха, и тот 
должен был оперативно сре-
агировать на этот автомо-
бильный сигнал. Но вместо 
этого в лица людей запуска-
лась струя сжатого воздуха. 

Еще одно изобретение – 
50-х годов прошлого ве-
ка – специальные дорож-
ные знаки для слабовидя-
щих пешеходов. Практика 
их внедрения безуспешно 
началась и закончилась в 
течение одного года. А за-
думывалось изобретателем, 
что слабовидящие люди 
должны были различать та-
кие знаки на ощупь и читать 
по ним о возможной ситуа-
ции (опасности) на дороге. 
Но результат окалался пе-
чальным, в первый же день 
большая группа доброволь-
цев покалечилась на дороге. 

«будильник жизни» не состоялся
В 1847 году немецкий инженер Карл Бауншейдт заметил, что артрит начинает меньше 
беспокоить человека после укусов комаров. И он решил изобрести прибор, который 
получил название «Будильник жизни». Устройство инженера работало от электри-
ческой сети и внешне выглядело как кисть с металлическими иглами, делая на коже 
микроскопические дырочки. И по задумке автора, через эти микроскопические 
дырочки-уколы, устройство должно было «выпускать все вредные вещества». Однако, 
теория инженера оказалась далека от практики жизни: в результате пациент получал 
не избавление от артрита, а ужасные волдыри, которые к тому же долго не заживали.кс

та
ти

Вашему внима-
нию мы пред-
лагаем забав-
ную викторину 
об интересных 
креативных изо-
бретениях. но, 
в конечном ито-
ге, все эти чудо-
новшества ока-
зались невос-
требованными 
жизнью, а зна-
чит, и бесполез-
ными. Бывает и 
такое. 

о средстве  
от живота,  
магните 
для крови  
и клаксоне  
с ароматом
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Десятый стол
В случае имеющихся диагнозов, связанных с атеро-

склерозом сосудов, ишемической болезнью и гиперто-
нией, в обязательном порядке прописывается лечебное питание – 
по системе лечебных диет профессора М. И. Певзнера это стол № 10.

Десятый стол весьма вкусный и аппетитный, ну, разве что ограни-
чена соль, но все остальное позволяет почувствовать себя обитате-
лем средиземноморья – а тамошние жители, как известно, на здо-
ровье не жалуются и умеют радоваться жизни. Самое приятное, что, 
соблюдая эту диету, можно не только наладить липидный обмен, но 
и ощутимо сбросить вес.

6 правил питания Для зДоровых сосуДов
 Дробное питание. 5–6 раз в день, небольшими порциями, из 

них 3 приема пищи основные и 2–3 промежуточные. 
 Ужин не позднее, чем за 2 часа до сна. При этом вечернее блю-

до должно быть из легкоусвояемых продуктов. 
 Ограничение соли в рационе – норма до 5–7 г в сутки.
 Исключение сильно горячих и холодных блюд, запрещены жаре-

ные и копченые блюда. Рекомендуются отварные продукты, сварен-
ные на пару, запеченные в фольге, тушеные. 

 Чистая вода необходима, но без фанатизма. 1200–1300 мл – это 
норма при наличии рассматриваемых заболеваний, а при обострении 
врач может даже сократить объем жидкости в сутки до 800–1000 мл. 

 Основа рациона – рыба, творог, овощи, зелень, фрукты, нерафи-
нированные растительные масла. Эти продукты должны составлять 
60–70% ежедневного рациона. 

рейтинг проДуктов 
при лечебной Диете № 10

Желательно включать  
в рацион ежедневно•	Овощи, особенно баклажаны, томаты, кабач-

ки, капуста, свекла, морковь. •	Свежая зелень: укроп, петрушка, листовая 
свекла, салат.•	Ягоды и фрукты.•	Нежирная рыба, морепродукты, морская 
капуста.•	Белок яиц.•	Творог, кефир, йогурт, молоко (жирность до 
2,5%).•	Цельнозерновые крупы: гречка, пшено, ячка, 
геркулес.•	Хлеб отрубной, цельнозерновой, из муки 1–2 
сорта. •	Печенье сухое несладкое, выпечка из отруб-
ного теста.•	Растительные масла. •	Сладости: сухофрукты, желе, пастила, зефир.•	Чай зеленый и черный слабой заварки, цикорий, 
соки, несладкие компоты, отвар шиповника. 

Употреблять  
2–3 раза в неделю•	Мясо нежирных сортов: курица, индейка, 

постная телятина, говядина, кролик.•	Жирная рыба. •	Яйца и яичный желток.•	Масло сливочное.•	Белый шлифованный рис, макароны.•	Сметана 15%-ная, нежирный сыр.•	Мед, варенье, сахар. 

Исключить из рациона  
полностью•	Жирные сорта мяса.•	Все субпродукты.•	Мясные полуфабрикаты, пельмени, вареники.•	Копчености и колбасы.•	Консервы и маринады.•	Наваристые мясные и рыбные бульоны.•	Жирные молочные продукты.•	Редис, редька, грибы, шпинат и щавель. •	Сдобная выпечка, кондитерские изделия, 

мороженое.•	Майонез, кетчуп, маргарин, спред.•	Натуральный кофе, крепкий черный чай.•	Алкоголь.

повышен холестерин?

Диетой 
лечись – 

ответ один

Ольга Бельская

в наше время такой диагноз, как атеросклероз, стремитель-
но молодеет. Малоподвижный образ жизни, быстрые, не всег-
да полезные, перекусы – всё это плохо сказывается на состо-
янии сосудов и обмене веществ. конечно, выявленное 
заболевание следует лечить под контролем вра-
ча, но ведь никто не мешает чуть-чуть помочь 
себе и доктору – начать правильно питаться.
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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,  
ооо «издательская группа «кардоС» 
(«Планета здоровья»)

пришлите  
свой рецепт

салат из баклажанов с фетой

белковый омлет с укропом

Ингредиенты на 2 порции:
• 4 крупных крепких помидора  • 1 банка тунца, консервированного 
 в собственном соку  • половинка лимона  • 3–4 веточки петрушки   

• 1 стебель лука-порея  • 5–6 зеленых оливок без косточки  • 2 ст. ложки
  масла оливкового  • черный молотый перец, сушеный чеснок по вкусу

У помидоров отрезать 
«крышечку» и чайной лож-
кой выбрать сердцевину. 
Тунец вытащить, размять 
вилкой, полить соком ли-
мона. Лук-порей и олив-
ки порезать тонкими ко-
лечками, петрушку очень 
мелко порубить. Смешать 
тунец, оливковое масло, 
черный перец и молотый сушеный чеснок, лук, оливки 
и петрушку. Начинить помидоры и прикрыть крышками. 
Подавать, подержав в холодильнике минут 10.

Алиса Прозорова, Ставропольский край

Ингредиенты на 2 порции:
• 4–5 белков яиц  • 2 ст. ложки молока  
• 1 ст. ложка масла для жарки  
• щепотка соли  • пучок укропа

Белки с солью взбить блендером в 
крепкую пену. Вмешать молоко, затем 
мелко нарубленный укроп, не прекращая взби-
вать. Вылить смесь на противень, смазанный мас-
лом, и поставить в духовку при 200°С на 10 минут.

Ирина Шувалова, Подмосковье

Ингредиенты на 4 порции:
• 4 баклажана  • 2 сладких перца  • 1 красный лук  • 4 зубчика 
 чеснока  • 100 г слабосоленой феты  • 5 ст. ложек оливкового 
 масла  • две щепотки кунжутных семечек  • пучок свежей зелени

Баклажаны нарезать кружка-
ми 0,5–0,7 см и замочить в холод-
ной подсоленной воде на 20 минут. 
Промыть, обсушить и разложить на 
противне, застеленном фольгой. 
Перец вымыть, очистить от семян 
и нарезать дольками, лук нарезать 
толстыми кольцами. Положить ово-
щи к баклажану. Прикрыть сверху 
фольгой и отправить в разогретую 
до 180°С духовку на 20 минут. Чес-
нок и зелень измельчить, 
фету покрошить. Посыпать 
печеные овощи зеленью и 
сыром, полить оливковым 

маслом, слегка перемешать и подавать с грубым хлебом.
Елизавета Маслова, г. Пенза

Ингредиенты на 4 порции: 
• 4 шт. формованного филе минтая  
• 3 картофелины  • по 2 корня петрушки 
 и пастернака  • 0,5 корня сельдерея  

• 2 моркови  • 1 луковица  • 1 соленый огурец  
• 50 г риса «Здоровье»  • 2 лавровых листа  
• свежий укроп

Вымыть коренья пе-
трушки, сельдерея, 
пастернака (его мож-
но заменить, увели-
чив долю других ко-
реньев), одну морковь. 
Положить нечищен-
ные овощи в кастрю-
лю с 2 л воды, довести 
до кипения, варить 40 
минут. Удалить коре-
нья из бульона. Поло-
жить рис, довести до кипения, проварить 10 
минут. Добавить нарезанный лук и очищен-
ную натертую на крупной терке морковку, на-
резанный кубиками картофель. Варить до го-
товности риса на тихом огне. В последнюю 
очередь положить филе минтая, очищенные 
и произвольно нарезанные вареные коренья, 
тертый соленый огурчик. Варить 20 минут, до-
бавить лаврушку и нарезанный свежий укроп.

Елена Рубинина, г. Смоленск

помидоры,  
фаршированные тунцом

диетический рыбный суп

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
50 ккал

блюда прелестные –  
для сосудов полезные

Правильное питание – это 
очень вкусно и красиво, энер-
гии море, здоровье крепнет с 
каждым днём, а каждый при-
ём пищи словно праздник. Се-
годня наши любимые читатели 
поделятся рецептами восхити-
тельных блюд, рекомендован-
ных при диете для здоровья 
сердечно-сосудистой системы. 

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
92 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
62 ккал

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

логические загадки
1  Одного так назвали, потому что он – недо-

росль. Другой сохранил свою анонимность. Еще 
один получил имя благодаря своему местонахожде-
нию. Его соседа назвали по его основному предна-
значению. Назовите имя пятого из этого группы.

2  Если позавчера был день, назва-
ние которого начинается на букву 

С, а завтра будет день, название которо-
го начинается на букву В, то какой день 
сегодня?

Задание «Найдите 5 отличий»: высота дерева слева, хвост у кота, ко-
личество блинов, цвет шубки, положение ноги. 
Логические загадки: 1. Большой палец. 2. Понедельник.

ответы

Сделаем зарядку для ума. Напряжём 
извилины. Выстроим тысячи новых 
нейронных связей между полуша-
риями, которые пошлют позитивные 
сигналы всему организму.

тренируем память,  
логику, смекалку

найдите  5  отличий

Слева-вниз-направо: 1. Бог дикой природы у древних 
славян. 3. Развалился как карточный … 5. Барабан с аф-
риканскими корнями. 7. Задолженность фирмы по бу-
магам. 9. Аборигены Африки. 11. Женское имя. 14. «Ты 
пошто боярыню обидел, …?» 15. Более известная фа-
милия-псевдоним Амалии Гольданской. 18. «Противо-
фантомасная» роль Луи де Фюнеса. 19. Подпись негра-
мотного на Руси. 20. Клятва призывника, данная перед 
строем. 24. Настоящее имя Демьяна Бедного.
Справа-вниз-налево: 2. Театральные ложи на уровне 
партера. 4. Звездный псевдоним актрисы Софии Ши-
колоне. 6. Аббат. Благодаря ему появился граф Мон-
те-Кристо. 8. Крытая галерея с рядами магазинов или 
контор. 10. Сплетены Мазаем. 12. Рядовой служащий 
типичной конторы. 13. Фрёкен … - подруга Муми-трол-
ля. 16. Чемпионат по сути. 17. Привести себя в боже-
ский … 21. Мртчян по имени. 22. Великий тенор Пласи-
до. 23. Норд, зюд, ост и …

Слева-вниз-направо: 1. Велес. 3. Домик. 5. Тамтам. 7. Пассив. 9. Не-
гры. 11. Алла. 14. Смерд. 15. Мордвинова. 18. Жюв. 19. Крестик. 
20. Присяга. 24. Ефим.
Справа-вниз-налево: 2. Бенуар. 4. Лорен. 6. Фариа. 8. Пассаж. 10. Се-
ти. 12. Клерк. 13. Снорк. 16. Первенство. 17. Вид. 21. Фрунзик. 
22. Доминго. 23. Вест.

ответы

В этом кроссворде слова вписываются не по гори-
зонталям и вертикалям, а по диагоналям (сверху-вниз-
направо и сверху-вниз-налево).

диагональ

Февраль
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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 15–28 февраля
оВЕН  20 марта — 19 апреля
Если некоторые Овны заметили, что воло-
сы стали редеть и выпадать, знайте, фев-

раль – время решить эту проблему. Укрепляйте и 
восстанавливайте волосы и не забудьте посетить 
доктора, который назначит адекватное лечение.

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Рыбы, берегите голосовые связки. На вы-
ступлениях используйте микрофон, а на 

улице кутайтесь в теплый шарф. Если у вас бу-
дет болеть голова, снизьте нагрузку на глаза, от-
дохните от компьютера, телевизора и телефона.

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Водолеи, если у вас есть предрасполо-
женность к заболеваниям щитовидной 

железы, то займитесь их профилактикой. По-
лезен будет курс йодсодержащих препаратов, 
подбор которых доверьте лечащему врачу.

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
Козероги могут стать чересчур мнитель-
ными относительно здоровья. Не заци-

кливайтесь на негативных мыслях, а в момент 
тревоги переключайте свое внимание на рабо-
ту или дела по дому. Пройдите курс массажа.

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
У Стрельцов может ухудшиться само-
чувствие. Чтобы избежать недомогания, 

ведите размеренный образ жизни, больше спи-
те, полноценно и сбалансированно питайтесь и 
чаще гуляйте на свежем воздухе.

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
Скорпионы, которые хотят распрощать-
ся с вредными привычками или сесть на 

диету, должны знать, что лучше всего это де-
лать с 20 по 29 февраля, когда вас будет пере-
полнять энергия.

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
Весы, обратите внимание на питание. 
Пусть в вашем рационе преоблада-

ют продукты, содержащие йод, крупы, овощи, 
фрукты, а из напитков – зеленый чай и компот. 
Забудьте про полуфабрикаты и фастфуд. 

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Девы, если вас атакуют отрицательные 
эмоции, ни в коем случае не копите нега-

тив, дайте волю чувствам. Напишите все на бума-
ге или поговорите с друзьями. Если грусть и хан-
дра не дают жить – обратитесь к психотерапевту.

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Львам полезна профилактика заболева-
ний почек — откажитесь от алкоголя и со-

кратите высокобелковую пищу в рационе. Пусть 
в нем преобладают фрукты и овощи. Упражне-
ния для мышц спины тоже будут полезны.

рАк  21 июня — 22 июля
Самочувствие Раков будет на высоте. Хо-
тите сохранить запас сил надолго, уде-

ляйте внимание физическим упражнениям. При-
чем вполне достаточно будет утренней зарядки, 
прогулки в парке или приседаний в течения дня.

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Звезды советуют Близнецам заняться 
профилактикой и лечением сердечно-

сосудистых заболеваний. Причем успех при-
несет классическая схема лечения, умеренная 
физнагрузка и сбалансированная диета. 

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
С 20 по 29 февраля Тельцам будут не 
страшны физические нагрузки, а их не-

рвы будут настолько крепки, что вывести их из 
себя будет просто невозможно. Самое время 
для спортивных и танцевальных соревнований. 

лунные советы

15–16 февраля – тратьте силы 
осторожно и вдумчиво, если не 
хотите впасть в подавленное со-
стояние и испортить отношения 
с окружающими. Это благопри-
ятное время для физических на-
грузок и посещения салонов кра-
соты. Косметические процедуры 
помогут продлить молодость.

17–22 февраля – активность 
становится меньше, физиче-
ские силы и жизненная энергия 
уходят. Поэтому уменьшите фи-

зические нагрузки, если хотите 
избежать переутомления. Из-
бегайте стрессовых ситуаций! 
Однако это отличное время для 
проведения процедур по ухо-
ду – масок, пилингов.

23 февраля – новолуние, силы 
и энергия уменьшаются. Вы мо-
жете почувствовать себя вялыми 
и усталыми, а мужчины – агрес-
сивными и вспыльчивыми. В этот 
период организм ослаблен и 
уязвим. Поэтому лучше отложить 

визит к косметологу, мастеру ма-
никюра или педикюра. Зато это 
отличное время для избавления 
от вредных привычек.

24–28 февраля – время на-
копления энергии, роста и раз-
вития. Происходит активизация 
мозговой деятельности, повыша-
ется активность и желание дей-
ствовать. Хорошо начинать за-
нятия спортом, избавляться от 
вредных привычек, ухаживать за 
телом и посетить парикмахера.

23 февраля
НоВоЛуНИЕ

24 февраля – 8 марта
рАсТуЩАЯ ЛуНА

10–22 февраля
уБЫВАЮЩАЯ ЛуНА
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15 февраля. Сретенье Господне. С давних времен этот 
день считался первой встречей весны. «Зима с летом 

встретилась», «Кафтан с шубой повстречались», – говаривали 
русские люди, встречая сретенские морозы. А «Сретенье» – 
оно и есть «встреча». Если с утренним снежком – к урожаю 
ранних хлебов («На Сретенье снежок – весной дожжок»), с ве-
черним солнышком – к строгим Власьевским морозам. Приме-
чали: на Сретенье тепло – весна ранняя и теплая, мороз – вес-
на холодная и поздняя. Православные отмечали в этот день 
большой праздник, посвященный встрече Младенца Иисуса 
со святым Симеоном. На Сретение Господне наши предки обя-
зательно шли на праздничную службу в храм. 

17 февраля. Этот день на Руси прозвали никола Сту-
дёный. «На Студёного Николу снегу навалит гору». 

А снегу хорошему народ всегда радовался, ждал его, осо-
бенно ребятня. Не зря и февраль «снежнем» назывался – за 
глубокие снега, без которых невозможно было представить 
настоящую русскую зиму! На Николу обязательно наблю-
дали за деревьями: длинные еловые ветки к земле склони-
лись – жди метели, лиственный лес почернел – скоро от-
тепель.

24 февраля наступали последние Власьевские мо
розы: Власий морозом корове рог сшибал. На Власа 

шли у коров отелы, они доились лучше, давая самое вкусное 
молоко, потому назывался день «Коровий праздник». Про 
Власьев день наши предки говорили: «Прольет Власий мас-
лица на дорогу, зиме пора убирать ноги». Кстати, в этом году  
в последнюю неделю февраля народ отмечает Масленицу! 
Масленица – сударыня честная, тридцати братьев сестра, 
сорока бабушек внучка. Масленичная неделя была сытной 
и раздольной: в понедельник – «встреча», во вторник – «за-
игрыши», среда – «лакомка», четверг – «широкий», «разгу-
ляй», пятница – «тещины вечерки», суббота – «золовкины 
посиделки», воскресенье – «проводы», «поцелуйный день», 
Прощеное воскресенье. На то и масляная неделя, чтоб от 
забот отрешиться, гулять да тешиться, блины кушать, весе-
литься, а в завершение праздника не забыть попросить друг 
у друга прощения за обиды, скопившиеся за весь год. И в от-
вет непременно сказать: «Бог простит».

От
ве

ты

Февраль хоть 
и лютый,  
в добрые  
дни обутый
Февраль – короток: 28 дней в 
обычном, 29 – в этом високосном году. Мо-
розы, злые метели, снега всегда характеризовали на 
руси этот месяц, а месяц всё равно добрый – в каж-
дом дне своя прелесть прекрасной русской зимы.
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