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КАКАО ЛЕЧИТ 
СОСУДЫ? 

О том, что кофе 
показано для 
профи-
лактики 
болезни 
Пар-
кинсона, 
я узнала 
из вашей 
газеты. Удивилась, 
спросила невролога, и он 
подтвердил мне это. А я 
вот люблю какао. Очень.  
У  этого напитка есть 
чудо-свойства? 

Екатерина Анечкина,  
Московская обл. 

– Бесспорно! Взять хотя 
бы недавние исследования 
заокеанских кардиологов. 
Они показали, что употре-
бление какао весьма поло-
жительно влияет на состо-
яние пациентов с болезнями 
периферических артерий. 
Выводы были основаны на 
любопытном эксперименте: 
в течение полугода добро-
вольцев экспериментальной 
группы трижды в день поили 
какао с молоком. По истечении 
срока участники эксперимента 
прошли тестирование по физи-
ческой выносливости. Так бы-
ло выявлено, что физическая ак-
тивность этих людей повысилась 
по сравнению с доэксперимен-
тальным периодом. Кроме того, 
с помощью МРТ удалось опреде-
лить, что у них заметно улучшил-
ся кровоток в нижних конечно-
стях. А биопсия показала улуч-
шение состояния икроножных 
мышц. Причиной всему эпикате-
хины – органические соединения 
в составе какао, обладающие ан-
тиоксидантными свойствами. Так 
что пейте какао с удовольстви-
ем и молоком. А вот сахар лучше 
ограничить или вовсе исключить. 
Он может всю возможную пользу 
свести на нет.

ПРОСЫПАЕМСЯ ПОД МУЗЫКУ 
Я пока еще человек работающий и вынуждена просыпаться по будильнику. 
Это ужас! Злая и разбитая мегера – вот кто я по утрам. И будильник, а вер-

нее, мобильник свой я ненавижу. Это он будит меня. Есть ли 
какие-то способы пробуждения, не влияющие негативно 

на психику? 
Кира Овчарова, г. Рязань 

– Есть: просыпаться все 
по тому же будильнику-мо-

бильнику, но поменять мело-
дию. Многие ошибочно полага-
ют, что быстрее и легче просы-

паться помогают громкие 
резкие звуки. Но ученые 
Мельбурна это отрица-
ют. Они провели иссле-

дование, которое показа-
ло, что испытуемые (а тако-
вых было 50 человек) лучше 
всего чувствовали себя по 

утрам, если играла мело-
дичная музыка. А вот преры-
вистые, резкие сигналы, нао-
борот, вызывали повышенную 
сонливость и раздражитель-
ность. Исследователи пред-
положили, что резкие звуки 
нарушают мозговую деятель-
ность, а мелодия пробуждает 
мягко и плавно. 

НЮХАЕМ РОЗЫ И ВСПОМИНАЕМ 
Правда ли, что определенные ароматы могут помочь в запоминании инфор-
мации?

Валентина Олюшкина, г. С.-Петербург 
– В этом совершенно уверены германские ученые. Так, они выяснили, что 

аромат роз способен в определенных случаях «оживлять» память. Любопы-
тен и эксперимент, который помог это выяснить. Так, 54 школьника, изучаю-
щих английский, разделили на 2 группы. При заучивании новых слов пред-
ставителям одной из них предлагалось держать возле себя ароматические 
палочки с запахом роз. Вторая контрольная группа действовала по старин-
ке – учила без помощи ароматерапии. В результате оказалось, что учени-
ки из первой группы запомнили новые слова на 30% лучше своих сверстни-
ков. Ученые отмечают, что за запоминание и хранение новой информации 
отвечает гиппокамп, а он, в свою очередь, напрямую связан с органами обо-
няния. А розы еще и так прекрасны! Пусть букеты из них радуют нас как мож-
но чаще.
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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:

5 марта 2020 возможны 
возмущения  магнитос-
феры  Земли
4 марта 2020 возможна 
магнитная буря уровня 
G1 (слабая)

29 февраля – 13 марта
G1    слабая буря
G2    средняя буря
G3    сильная буря
G4    очень сильная буря
G5     экстремально 

  сильная буря

G5 

G4 

G3 

G2

G1

4

3

2
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14 МАРТА
поступит в продажу 
СЛЕДУЮЩИЙ НОМЕР 

«ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 
Спрашивайте в киосках 

вашего города

март
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ПРИЧЁСКА, КАК ИЗ САЛОНА 
Помыв голову, не спешите сушить волосы фе-

ном. Разделите их на шесть хвостиков, каждый закру-
тите жгутиком и заколите шпильками. Вот теперь можно 

сушить. Затем распустите волосы, уложите легкие волны ру-
ками и сбрызните лаком.

Полина Н., г. Суздаль 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

СТОЙКИЙ АРОМАТ 
Чтобы запах любимого парфюма ра-

довал как можно дольше, нанесите сначала 
на тело увлажняющий крем без запаха, а че-
рез минутку распылите на кожу туалетную воду. 

Елена Дрёмова, г. Москва 

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

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

ВНУКОВ УГОЩАЕМ,  
ИММУНИТЕТ УКРЕПЛЯЕМ

Так сложилось, что я «богатая» бабушка! Не в том 
смысле, что у меня большая пенсия, а в том плане, что 
внуками Бог наградил: их у меня трое! Правда, живем мы 
в разных городах (дочка замужем за военным), но с лю-
бимыми внуками стараюсь видеться часто: то сама в го-
сти к ним езжу, то дочка привозит мне их на каникулы. 
Вот и весенние не станут исключением. С нетерпением 
жду моих ребятишек, которые, конечно же, соскучились 
не только по бабушке, но и по бабушкиным вкусностям, пи-

рожкам да сладостям. Всегда ждут чего-нибудь необычного, новень-
кого, а я стараюсь изо всех сил, чтобы не только накормить их, но 

и подлечить, оздоровить. Хочу, чтобы угощения мои не только 
вкусными были, но и полезными. В этот раз у меня заготов-

лен рецепт витаминного супчика для иммунитета. Делюсь 
с вами! 20 черносливин и столько же кураги хорошо вы-
мыть, пропустить через мясорубку, добавить 20 толченых 

ядер грецких орехов, 2 яблока, натертых на мелкой 
терке, 2 ст. ложки меда и сок одного лимона. Все 
смешать, развести горячей кипяченой водой и дать 
настояться 15 минут под крышкой. Вместо чая – на-

питок из шиповника. Две горсти сухих ягод кладу 
в термос, заливаю литром кипятка и наста-

иваю ночь. Потом настой процеживаю, 
добавляю по 1 ст. ложке малиново-

го, смородинового и клубнично-
го варенья. Вот такая полезная 

вкуснятина. Надеюсь, внуки 
оценят!

Валентина Егорьевна,  
г. Брянск

ОТ БРОНХИТА ТРАВУШКИ ПО РЕЦЕПТУ БАБУШКИ
Бронхиты и пневмонии, к сожалению, частые гости в зимнее и весеннее вре-

мя года. И хоть в этом году зима выдалась на удивление теплой, мне все рав-
но не удалось избежать бронхита. К счастью, болезнь длилась недолго, и все 
благодаря волшебному настою из трав, который я нашел в записной книжке 
моей бабушки. Я по-быстрому купил все компоненты и приготовил его, не от-
ступая от рецепта: анис (плоды) – 20 г, фенхель (плоды) –  
20 г, тимьян – 20 г, солодка (корень) – 20 г. Измельчить все в 
мелкую крупку, взять 2 ст. ложки смеси и заварить дву-
мя стаканами крутого кипятка. Я принимал этот на-
стой в теплом виде по трети стакана 4 раза в день и 
на ночь. И по нескольку раз за ночь вставал и пил его 
из термоса. Болезнь быстро отступила, а я мысленно 
поблагодарил бабушку, которой уже нет на этом све-
те, а ее опыт помог мне быстрее встать на ноги.

Станислав Бородин, г. Обнинск

ЧЕРЕМУХУ-
ПОМОЩНИЦУ ПЬЁМ 
И НЕ МОРЩИМСЯ!

Племянница приехала на сессию, 
а утром перед экзаменом у нее слу-
чилось расстройство желудка. Та-
блеток никаких с собой нет, да и 
у меня аптечка дома почти пустая. 
Зато дачных даров полный дом! 
Знаю, что черемуха обладает хо-
рошим закрепляющим эффектом, 
мне самой не раз от диареи помо-

гала. Залила 1 ст. 
ложку сухих ягод 
стаканом кипят-
ка, проварила 5 
минут, укута-

ла, настояла 
немного и 

дала пле-
м я н н и -

це вы-
п и т ь 

п о л -
стакана. Та вы-
пила, вздремну-
ла на диванчике 
полчаса, потом 

еще полста-
кана приняла. 
Уже через час 
была на экза-
мене, сдала 

на «отлично»!
Татьяна 

Красилова, 
г. Ярославль
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ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ
ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

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

Ри
су

но
к 
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ет
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на

 Д
ан
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ов

а

КАЛАНХОЭ СОК  
ОТ БОРОДАВОК ПОМОГ 

Вскочила у меня на ладони бородавка. Год ее 
пыталась извести, что только ни пробо-
вала. Вроде, смотришь, подсохла. 
А через несколько дней опять 
расти начинает. Пожаловалась 
подруге по телефону, а она и говорит: «У тебя на по-
доконнике целая аптека колосится, а ты никак ею 
пользоваться не научишься». И рассказа-
ла мне про способность каланхоэ пе-
ристого лечить кожные несовершен-
ства. А главное, все просто: листик 
истолочь в кашицу до выделения 
сока и на ночь прибинтовать ее к 
бородавке. Прочитала, что неко-
торым хватает и одной процеду-
ры, я бинтовала в течение недели. 
Бородавка высохла и больше пока не растет. Наде-
юсь, мои мучения закончились. Пора бы мне повни-
мательнее присмотреться к своим любимым цве-
там, права подруга. 

Наталья Никишина, г. Рязань

ЛАВАНДА И РОЗА  
ДЛЯ ГРУСТИ УГРОЗА 

Хочу рассказать, как просыпать-
ся каждое утро бодрым и в хо-
рошем настроении. Предлагаю 
сделать ароматную подушку – 
думку. Наполните наволочку су-

шеными лепестками роз, листья-
ми мелисы и высушенной лавандой. 

Капните 3 капельки эфирного мас-
ла розовых лепестков и по 1 капле 

масла лаванды и розового дерева. 
Держите такую думку в изголо-
вье кровати – хорошее настро-
ение при пробуждении вам обе-

спечено. 
Любовь Ванюшкина, г. Рязань
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ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

ПОЧАЁВНИЧАЕМ?
Настой из элеутерокок-

ка не только взбодрит, но 
и благотворно повлияет на 
метаболизм печени. Самый 
простой рецепт: залить чай-
ную ложку измельченных 
корневищ растения 250 г ки-
пятка или слабого зеленого 
чая. Дать настояться 15 ми-
нут, процедить и пить каж-
дое утро перед едой.

Если в такой настой в про-
цессе заваривания добавить 
еще 40 г плодов шиповника, 
растолченных в ступке или 
блендере, он будет также 
оказывать на организм жел-
чегонное действие.

ЗАЩИТИМСЯ  
ОТ ПРОСТУД  
И НЕ ТОЛЬКО…
 Элеутерококк – отлич-

ное средство, чтобы «рас-
шевелить» ослабленную 
иммунную систему и, как 
следствие, снизить риск за-
ражения заболеваниями, 
передающимися воздуш-
но-капельным путем. В це-
лях профилактики можно 
принимать элеутерококк в 
любых формах, не забывая 
разве что об ограничениях, 
упомянутых выше. 

Тонизирующие свойства 
растения играют благотвор-
ную роль при лечении про-
статита. Купите в аптеке ко-

скивать волосы и кожу го-
ловы 2 раза в неделю после 
мытья. 

И ОТ МОРЩИН 
Элеутерококк поможет 

справиться даже с морщи-
нами! Обычный детский 

крем смешайте с соком 2–3 
виноградин, влейте в смесь 
2 капли экстракта элеуте-
рококка и нанесите на лицо 
ровным слоем на 30 минут. 

Еще более эффективная 
процедура: на водяной ба-
не подогрейте 2 ст. ложки 
масла зародышей пшеницы 
(тоже продается в аптеках) 
до 36–37 градусов. Влей-
те в разогретое масло по  
2 ст. ложки настоя элеуте-
рококка и морковного сока. 
Все перемешайте до одно-
родной консистенции, осту-
дите, массажными движени-
ями вотрите в кожу лица и 
оставьте маску на 20 минут. 
Эффект будет заметен уже к 
третьей процедуре! 

Юрий Александров

Здоровье Ок,
ПРИНИМАЕМ 
ЭЛЕУТЕРОКОКК!

Этот мощный природ-
ный стимулятор может 
стать вашим незаме-
нимым помощником. 
При том условии, ко-
нечно, что вы не буде-
те забывать о противо-
показаниях к его упо-
треблению. Поговорим 
о рецептах, предусма-
тривающих использо-
вание корневищ «си-
бирского женьшеня», 
как в народе называют 
элеутерококк.

рень родиолы розовой и 
смешайте его в однород-
ную массу с измельченны-
ми корневищами элеутеро-
кокка. Для приготовления 
настоя 1 ст. ложку смеси 
залейте 1 стаканом ки-
пятка и на час поставьте 
на водяную баню. После 
процедите и при обо-
стрении симптомов вы-
пейте в два приема в те-
чение дня. 

ЗДОРОВЫЕ 
ДЁСНЫ  
И ВОЛОСЫ
При воспалении десен 2 

ст. ложки корня элеутеро-
кокка залейте 1 стаканом 
кипятка и поместите на во-
дяную баню на полчаса. Ох-
ладив, полощите рот 2–3 
раза в день. 

При склонности к облысе-
нию и ломкости волос сме-
шайте 1 ст. ложку корневищ 
элеутерококка с 1 ч. ложкой 
календулы и залейте все это 
0,5 л воды. Прокипятите ми-
нут 10, потом процедите. Та-
ким отваром следует опола-

ВНИМАНИЕ! 
Лечиться с использованием элеу-

терококка крайне нежелательно при 
гипертонии, бессоннице, острых ин-
фекционных заболеваниях, ауто-
иммунных заболеваниях, аритмии 
и сердечно-сосудистых патологиях. 
Не стоит злоупотреблять спиртовы-
ми настойками на основе элеутеро-
кокка, особенно, если вы водите ма-
шину. 
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Наши глаза – структура 
нежная и чуткая. Сохра-
нить зрение зорким до 
глубокой старости или 
хотя бы минимизиро-
вать влияние окружаю-
щей среды – трудная за-
дача, но, к счастью, вы-
полнимая. 

УГРОЗЫ ВНЕШНИЕ 
И ВНУТРЕННИЕ 
Если не брать в расчет 

травмы (наиболее частая 
причина потери зрения, ко-
торую невозможно пред-
упредить), то на глаза со-
временного человека вли-
яют: солнечная радиация, 
недостатки питания, эколо-
гия, недосып, хроническая 
усталость и перенапряже-
ния глаз электромагнитны-
ми волнами компьютеров. 
Сюда же можно добавить 
вредные привычки. 

МЕРЫ ПО БОРЬБЕ
Внушительный список 

вредностей требует ком-
плексного решения про-
блемы. Понятие гигиены 
зрения – это уход за зри-
тельным анализатором, пре-
дотвращение травм и ин-
фекций, а также снижение 
влияния факторов, провоци-
рующих снижение зрения. 

ПОВСЕДНЕВНАЯ ГИГИЕНАзрения
УПРАЖНЕНИЯ  
ДЛЯ ГЛАЗ
Всем, кто хочет сохранить 

зрение, а особенно детям, 
лицам, работающим с ком-
пьютером или мелкими де-
талями, полезно выполнять 
глазную гимнастику. Это не 
альтернатива полноценному 
перерыву, но позволяет снять 
некоторую долю напряжения, 
если в данный момент пре-
рваться не получится. 

Улучшаем микроциркуля-
цию крови, строго следуя 
порядку:

1 Зажмуриваемся на  
5 секунд;

2 Быстро-быстро морга-
ем целую минуту;

3 Поочередно меняем на-
правление взгляда – вверх, 
влево, вниз, вправо. Повто-
ряем 7–8 раз;

4 Вращаем глазами по 
кругу, сначала против, а за-
тем по часовой стрелке. 
7–8 раз;

5 Закрываем глаза на  
20–30 секунд, даем отдо-
хнуть от такого марафона;

6 Открываем глаза и мо-
жем приступать к работе.

ГЛЯДИМ ЗА 
ПИТАНИЕМ В ОБА
Вторым важнейшим мо-

ментом является обеспече-
ние глаз необходимыми ви-
таминами. В ежедневном 
рационе обязательны вита-
мины А, С и D. Источники:  
А – болгарский перец, мор-
ковь, яйца, печень трески;  
С – шиповник, черника, 
клюква, смородина; D – говя-
жья печень, сыр, масло, рыба. 

Важно соблюдать питье-
вой режим, ограничив ко-
феин. Важное правило пи-
тьевого режима – пей-
те сколько и когда хочется. 
Нет четкой нормы, ваш ор-
ганизм сам подскажет, хва-
тает ли ему воды.

Сохранение зрения – зада-
ча важная, но по сути своей 
не сложная. Уделите своим 
глазам совсем немного вре-
мени – благодарность уви-
дите сразу. Будьте здоровы!

Илья Садовников

??НАРОДНАЯ ПОЧЕМУЧКА

ПРАВИЛА ПРОСТЫ 
И ПОНЯТНЫ: 
1 Умываемся дважды в 

день, удаляя из уголков 
глаз все, что смыли слезы.

2 Пользуемся только сво-
ими предметами гигие-
ны. Как бы банально это не 
звучало, но половина конъ-
юнктивитов у детей – от 
матерей.

3 На ночь снимаем линзы 
и смываем декоративную 
косметику.

4 Работаем за компьюте-
ром не больше 3-х часов, 
потом 30 минут перерыв.

5 Обеспечиваем отдых 
глазам и делаем гимнасти-
ку для зрения. 

Эффективным способом 
отдохнуть глазам признан 
пальминг. Сядьте в любимое 
кресло или диван. Потрите 
ладони друг о друга до ощу-
щения тепла, затем, чуть со-
гнув их, положите на глаза. 
Края ладоней должны ох-
ватывать нос, пальцы пере-
крещиваться. Самих глаз ка-
саться не нужно. 

СОХРАНЯЕМ ЗРЕНИЕ 
НА ДОЛГИЕ ГОДЫ

НЕ МОЖЕТЕ СОСРЕДОТОЧИТЬСЯ? 
ПРОВЕРЬТЕ ПЕЧЕНЬ
Печень помогает нам лучше думать и яснее 

мыслить, очищая кровь от токсинов. Когда она не рабо-
тает должным образом, эти химические вещества мо-
гут накапливаться и изменять настроение, привычки 
сна и поведение. Сонливость, раздражительность, пло-

хое настроение, снижение 
внимания... Частенько эти 
явления мы списываем на 

бессонную ночь, авитаминоз, 
перемену погоды, следствие на-

пряженного дня. А совсем не лиш-
ним было бы проверить печень.
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Что такое 
ротавирусная 
инфекция? 
Ротавирусная инфекция – 

острое инфекционное за-
болевание, вызываемое бо-
лезнетворными ротавируса-
ми, целью которых является 
слизистая оболочка желуд-
ка и кишечника. 

О своем присутствии в 
организме вирус может за-
явить воспалением в рото-
глотке, кратковременной 
лихорадкой и общей инток-
сикацией.  

ЗаЧем кипятить 
«колесо» 
Заразиться человек мо-

жет только от человека, жи-
вотные переносчиками ро-
тавируса не являются. Сам 
вирус может распростра-
няться стремительно. Стоит 
сразу оговориться, ротави-
рус – заболевание крайне 
неприятное, но при соблю-
дении рекомендаций врача 
проходит обычно бесслед-
но. Особого внимания тре-
буют дети до трех лет и по-
жилые пациенты.

В теплой влажной среде, 
как, собственно, и при низ-
ких температурах, рота-
вирусы чувствуют себя до-
вольно вольготно, дезин-
фекция зачастую им тоже 
нипочем. А вот кипячение 
для них губительно – при 
температуре 70 градусов 
перестают размножаться, 
при 100 – погибают в тече-
ние минуты. 

Кстати, свое название ро-
тавирус получил благодаря 
форме колеса (от лат. rota – 
«колесо»).

как распростра-
няется? 
Стоит знать, что зараз-

иться ротавирусом можно 
не только от больного, но и 
от выздоравливающего, так 
сказать, недолеченного че-
ловека. И тут есть смысл на-
помнить о постельном ре-
жиме. Вам может казаться, 
что вы вполне уже «бодряч-
ком», но люди в транспорте 
и коллеги по работе точно 
не виноваты в том, что чуть 
оправившемуся от болезни 
человеку не сидится дома. 

Механизм передачи рота-
вируса – фекально-ораль-
ный. Стоит коснуться ручки 
двери или поручня в автобу-
се, за который подержался 
больной человек, поленив-
шийся помыть руки после 

туалета, а потом нечаянно 
потрогать свое лицо и гу-
бы, и вот вы уже в груп-
пе риска. Магазинные или 
с рынка фрукты и овощи, 
положенные немытыми 

ротавирус не спит, 

ИсторИческая справка
До того как была выявлена вирусная этиология болезни, ее относили к группе 
небактериальных гастроэнтеритов. Историки отмечают, что крупные эпидеми-
ческие вспышки ротавируса возникали уже в XVIII–XIX веках. 
В 1973 году австралийская исследовательница Рут Бишоп обнару-
жила в клетках эпителия и содержимом 12-перстной кишки больных 
острым гастроэнтеритом большой круглый вирус и сумела доказать 
его роль в происхождении болезни. 
В настоящее время около половины всех регистрируемых гастроэн-
теритов неясной этиологии вызываются ротавирусами.

Это заболевание в на-
роде часто называют 
«кишечным гриппом», 
поскольку содруже-
ство его катарально-
кишечных симптомов 
напоминает нам про 
оба неприятных неду-
га: про грипп и острую 
кишечную инфекцию 
одновременно. Имя 
ему – ротавирус, кото-
рый по частоте заболе-
ваемости, согласно ря-
ду авторитетных оце-
нок, стоит на втором 
месте после орВИ. 

Эксперт
Как не попасть в сети недуга, спросим у 
эксперта, врача-эпидемиолога высшей 

категории светланы калугИной

Или как не 
стать жертвой 
«кишечного 
гриппа»
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Читайте дальше
на стр. 10

по миру колесит 

в холодильник; пакеты, ко-
торые «болтались» в теле-
жке супермаркета, а потом 
перекочевали в шкаф с про-
дуктами; привычка грызть 
ручку во время работы… 
Согласитесь, все мы иногда 
немножко ленивы и задум-
чивы. А потому все в группе 
риска по заболеваемости. 
Кстати, в редких случаях 
заражение может произой-
ти воздушно-капельным пу-
тем. А потому даже самые 
отъявленные гигиенисты не 
застрахованы от болезни. 

А поскольку ротавирус 
устойчив к внешней сре-
де, инфекция распростра-
няется очень быстро. Бо-
лее подвержены зараже-
нию люди, находящиеся в 

особенно близком контак-
те в коллективах (школы, 
детсады и т.д.), а также в се-
мьях и в местах коллектив-
ного проживания, чаще при 
несоблюдении правил лич-
ной гигиены.

Внимание Воде 
и молоку!
Заразиться можно как 

контактно-бытовым (напри-
мер, дети заражаются через 
игрушки, которые часто бе-
рут в рот), так и водным или 
пищевым путем. 

Снова вспомним о кипяче-
нии. На это важно обратить 
внимание хозяйкам, кото-
рые покупают для своей се-
мьи фермерские продукты. 
«Сырое» домашнее моло-

ко, «только что 
из-под коровы», 
нужно обязатель-
но кипятить.

Из пищевых продук-
тов наибольшую опасность 
представляет молоко и мо-
лочные продукты, заражение 
которых может произойти во 
время неправильной транс-
портировки и хранения.

Всесезонная 
болезнь 
Заболеть ротавирусом 

можно в любое время го-
да, однако в зимне-весен-
ний период опасность за-
разиться возрастает. В ряде 
случаев вирус бывает акти-
вен с ноября по май.

как 
прояВляется 
заболеВание?
Механизм зарождения и 

развития болезни изучен 
еще не полностью.

Однако, принято счи-
тать, что, попадая в орга-
низм человека, вирусы цир-
кулируют в нем в виде ви-
русных частиц (вирионов),  

Важно!

Все больные ротавирусной инфекцией должны быть по 
возможности изолированы. Госпитализацию проводят, как 
и при других острых кишечных инфекциях, по клиниче-
ским и эпидемиологическим показаниям. При лечении в 
домашних условиях необходимо изолировать больного от 
других членов семьи. Отдельная посуда и средства гигие-
ны – обязательное условие. 

Детали

«рота» 
значит 
круглый?

Название 
«ротавирус» было 

позже предложено 
ирландцем Томасом 
Генри Флеветтом из-за 
круглой, похожей на 
колесо формы вирусных 
частиц. Ротавирусы вы-
зывали диарею и рвоту 
у маленьких детей и 
являлись ведущей при-
чиной детской смерт-
ности во многих странах. 
Открытие ротавируса Рут 
Бишоп привело к разра-
ботке вакцины, благода-
ря которой тысячи детей 
были вакцинированы 
от ротавируса, который 
ранее являлся смертель-
ным. После введения 
вакцинации в 2007 году 
число госпитализирован-
ных с ротави-
русом детей 
значитель-
но умень-
шилось. 

из почты «планеты здороВья» 

массаж глаз улучшит зрение у Вас
У всех членов моей семьи всегда было хорошее зрение. И мне в этом плане 

тоже повезло: хорошая наследственность, до 63 лет очки ни разу не надевал. Но 
последнее время почувствовал, что глаза стали сильнее уставать, да и вечером 
уже не так хорошо вижу. Внучка у меня работает массажистом, а также увлека-
ется народной медициной. Она и рассказала о массаже, который нужно делать, 
чтобы зрение не ухудшалось. Массаж такой: 2 пальца руки, указательный и сред-
ний, сложить вместе, наложить на закрытое верхнее веко и аккуратно нажать 
(довольно ощутимо) на глазное яблоко, повибрировать вперед-назад пальцами и 
отпустить. Делать массаж нужно одновременно обеими руками, массируя оба глаза 
вместе. Мне такой ежедневный массаж по несколько минут в день помог снова видеть 
отлично, и теперь я точно знаю, что еще долго обойдусь без очков.

Игорь Петрович К., г. Великий Новгород



10
«Планета здоровья» № 4 (99), 29.02 – 13.03.2020
Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом

тема номера

РотавиРусПродолжение.
Начало на стр. 8

закрепляются на ворсинках 
эпителия верхних дыха-
тельных путей и желудоч-
но-кишечного тракта. 

После инкубационного 
периода, который чаще про-
должается 1–3 дня, наступа-
ет период острых проявле-
ний:
•	боли вверху живота,
•	громкое урчание в живо-

те, 
•	мучительная тошнота (бы-

вает чаще, чем рвота),
•	рвота (при средней и тя-

желой формах заболе-
вания наблюдается у по-
ловины больных, длится 
около суток),

•	частый понос (до 10 и бо-
лее раз в сутки), испраж-
нения желто-зеленого 
цвета, с резким кислым 
запахом,  

•	слабость, апатия,
•	лихорадка (чаще у детей, 

может достигать 40 гра-
дусов),

•	воспаление ротоглотки, 
боль в горле, 

•	симптомы насморка и от-
ита,

•	беловатый налет на язы-
ке.

Острый период заболева-
ния ротавирусной инфек-
цией длится 3–4 дня, затем 
наступает улучшение. Пол-
ное выздоровление насту-
пает через 1–2 недели, ос-
ложнений практически не 
бывает.

КаКие	анализы	
сдавать?
Подробно об это вам рас-

скажет доктор, но полезно 
знать, что материалами для 
исследования служат фека-
лии, рвотные массы, сыво-
ротка крови больного чело-
века. 

лечение	
ротавирусной	
инфеКции
При лечении ротавирус-

ной инфекции обязательно 
соблюдение трех правил:
1 щадящая диета
2 восстановление функцио- 
 нального состояния ки- 
 шечника
3 борьба с интоксикацией

В остром периоде болез-
ни больному рекомендуется 
постельный режим. На 3–4 
дня назначают диету (стол 

подробности

Болезнь и диета
лечебный	стол	№4 назначается при заболева-

ниях кишечника, для которых характерны частый и 
жидкий стул, острые боли в животе и повышенное 
газообразование. Для восстановления нормального 
функционирования желудочно-кишечного тракта 

из меню полностью исключаются продукты, вызыва-
ющие окисление. Также следует ограничить коли-

чество курицы, свежей молочной продукции, полностью 
исключить сырые овощи и фрукты, кофе, любые сладости, 
газированные напитки, алкоголь.
Разрешается: •	протертые супы из нежирной рыбы, мяса и овощей•	паровое и печеное мясо (кролик, куриная грудка, ин-

дейка, нежирная телятина и говядина)•	жидкие каши (манная, овсяная, рисовая, гречневая)•	какао без молока•	отвары из трав•	сливочное масло (по 5 г на один прием пищи)•	пшеничные сухари

лечебный	стол	№2 направлен на стимуляцию фермента-
тивной системы желудка и работы кишечника, что улучша-
ет расщепление пищи и усвоение питательных веществ.
К разрешенным продуктам добавляются:•	яйца в виде омлета•	тушеные и отварные овощи•	макароны•	крупяные каши на разбавленном молоке•	несдобная выпечка•	кисломолочные продукты•	фрукты и ягоды в протертом виде (пюре, мусс)

лечебный	стол	№13 предназначен для 
устранения интоксикации и восстанов-
ления организма во время или после 
инфекционных заболеваний. Вклю-
чает в себя щадящий рацион:•	увеличение жидкости (до 2 л 

в день)•	отварные и пюреобразные 
блюда•	дробное питание (5–6 раз в 
день)•	ограничение соли•	исключение пищи с высоким со-
держанием клетчатки.

ПомНите! 
почему	нельзя	молоКо	
при	ротавирусе	

Вирусные кишечные инфекции поражают 
тонкий кишечник, в котором вырабаты-
вается лактаза – фермент, необходимый 
для переваривания молочного 
сахара лактозы. Соответствен-

но, для восстановления слизи-
стой и выработки фермента в 

полном объеме требуется время, от 
7 до 14 дней. Поэтому в период лечения 

нужно отказаться от продуктов с лактозой 
(молоко, сыр, творог, кисломолочные напитки), 
либо, если невозможно исключить молочные про-
дукты, добавить к ним фермент лактазу.

ВажНо! 
После	выздоровления	пациентам	в	течение	трех	
недель	рекомендуется	исключить	из	рациона	острую	и	
грубую	пищу,	алкоголь	и	тугоплавкие	жиры.
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Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом
тема номера

№4), а затем по мере выздо-
ровления переходят на стол 
№2, 13 и на 15 при выздо-
ровлении.

Медикаментозное лече-
ние назначает врач. Оно мо-
жет включать в себя:
•	регидрационные препара-

ты от обезвоживания
•	противовирусные препа-

раты
•	сорбенты 
•	ферментные препараты
•	пробиотики
•	фитотерапевтические вя-

жущие и противовоспали-
тельные препараты (отвар 
коры дуба, осины, черему-
хи, граната, ягод черники, 
черемухи; трав ромашки, 
зверобоя, лапчатки).

КаК	
обезопасить	
себя	от	
ротавируса?	
В период лечения и при 

уходе за больными детьми 
и пожилыми людьми важно: » соблюдать правила лич-

ной гигиены,

 » тщатель-
но мыть 
руки, дет-
ские игруш-
ки, предметы обихода, » обрабатывать руки 
спиртсодержащими кож-
ными антисептиками, » своевременно менять 
нательное и постельное 

белье (кипя-
тить и гладить), » проветривать помеще-
ние, » пить чистую, фильтро-
ванную или бутилиро-
ванную воду, » носить защитные маски-
респираторы.

Подготовила Елена Васина 

не	спит,	по	миру	Колесит	

а	если	…
промыть	желудоК	марганцовКой?	

Симптомы ротавируса часто путают с простудой или гриппом, а также с пищевым отрав-
лением, и начинают пить таблетки самостоятельно. Например, некоторые любят от любой 
«заразы» назначать себе антибиотики. Делать этого точно не стоит, поскольку при рота-
вирусе они неэффективны. Кто-то, думая, что «не то съел», пытается промывать желудок 
марганцовкой или пить средства от поноса, «запирающие» кишечник, что вообще может 
быть опасно! Поэтому пить противодиарейные препараты без назначения врача нельзя!

Кстати

полезная	привычКа!
Не только во время вспышек ротавиру-

са, но и всегда имеет смысл взять за при-
вычку тщательно мыть фрукты и овощи, ко-

торые вы приносите из магазина. Можно замо-
чить их в теплом содовом растворе на 30 минут, 
а потом промыть под проточной водой. Также 
желательно хорошо мыть под краном магазин-
ные коробки с молоком и соком, консервные 

банки и даже батоны колбасы в оболочке, 
ведь все они лежали на полке в мага-

зине, прежде чем оказаться у 
вас дома.

анаграммы

Ниже представлен набор букв, которые 
можно использовать в кроссворде. Каждую 
букву из набора представленных можно 
использовать в каждом новом слове только 
единожды. В кроссворде есть буквы-под-
сказки. Итак, вперед!

Т
В

А
С Р

У
И

В
И

ОПо горизонтали: автор, отвар, раствор, сирота, сатир, 
тавро. По вертикали: ротавирис, вирус, свита, траур.

ответы

Уважаемые друзья, предлагаем вам не-
большой кроссворд, чтобы потрениро-
вать и омолодить мозг. 

О РВ СУ ИА Т Р

НародНая  
почемучКа

что	ты	
хотел	сКазать?

Вы, наверное, замечали, 
стоит отвлечься, и, оп, уже не 
помнишь, что хотелось ска-
зать. Это связано со способ-
ностью мозга удерживать в 
памяти небольшие объемы 
информации. он сохраняет ее 
для быстрого доступа, но все-
го лишь в течение 20–30 се-
кунд. Числа, например, удер-
живаются в памяти в среднем 
7,3 секунды, а буквы – 9,3.

??
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МУЖСКОЕ И ЖЕНСКОЕ ЗДОРОВЬЕ

Ф
от

о 
из
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ив
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Св
ет

ла
ны

 Е
рм

ак
ов

ой

Как с ним бороться, рассказыва-
ет врач-невролог высшей катего-
рии, врач спортивной медици-

ны, физиотерапевт Светлана  
ЕРМАКОВА

ЭКСПЕРТ

ДАВИТ, НОЕТ, 
МУЧАЕТ 
– Светлана Викторовна, 
почему возникает ишиас?
– Ишиас – сборное на-

звание заболевания самого 
длинного нерва во всем те-
ле человека – седалищно-
го нерва. Поэтому он и под-
вержен сдавлениям чаще, 
чем другие нервы. Напом-
ню, что он начинается в по-
ясничном отделе и закан-
чивается непосредственно 
в пятках.

Раньше мы ставили ди-
агноз – ишиас. Сейчас он 
более развернутый: либо 
ишалгия – реактивная ре-
акция нерва, он не трав-
мирован, но рефлектор-
но воспаленная мышца 
его поддавливает, и боль 
отдает в ногу; либо иши-
ас – деформация нервно-
го ствола, заболевание са-
мого нерва. Формирование 
болезни чаще всего связа-
но с тем, что нерв сдавли-
вается: либо ложе, где ле-
жит этот нерв, либо точка 
выхода из спинномозгово-
го канала. Так и формиру-
ется боль. 

– Это приобретенное со-
стояние или наследствен-
ное?

Всё наше тело пронизано сетью нервных воло-
кон, координирующих деятельность организ-
ма в целом. Когда эта важная и одновременно 
хрупкая система даёт сбой, нерв воспаляется. 
А когда страдает самый большой нерв в орга-
низме – седалищный, сильная боль в спине рас-
пространяется на ноги и ягодицы. Так проявля-
ет себя ишиас.

– Существуют предпо-
сылки для возникновения 
ишиаса – отсутствие у че-
ловека изгиба в пояснице, 
в следствии чего амортиза-
ция в позвоночнике ухудша-
ется. 

Если в роду у всех боль-
ные спины и коленки, есть 
артро- или хондропатии, то 
существует слабость связок 
и хрящей, и весьма вероят-
но формирование позво-
ночных грыж. А гры-
жевое выпячива-
ние диска – это 
один из фак-
торов риска и 
наиболее ча-
стая причи-
на возникнове-
ния ишиаса. Ког-
да грыжа выпадает 
из диска и сдавливает 
хвостик самого нерва, то по 
всей длине нерва возника-
ет боль. 

Следующая причина, а 
она тоже наследственная – 
разная длина ног. Напомню, 
что норма – 0,5 см. А вот 
если она больше, и человек 
косолапит или хромает и не 
компенсирует это обувью, 
то формируется кривой таз. 
Точка выхода седалищно-
го нерва сдавливается яго-

дичной мыш-
цей, и возни-
кает боль по 

всей длине не-
рва.

Еще одна причи-
на – неправильное под-

нятие тяжестей перед со-
бой, что приводит к сме-
щению позвонков или, как 
говорят наши пациенты, 
к тому, что они «спину со-
рвали».

НЕМОДНЫЕ 
ЛАМПАСЫ 
– Как проявляет себя иши-
ас?
– Место самой большой 

дислокации его болево-

го синдрома – ягодичная 
мышца, которая идет вдоль 
ноги, охватывая всю ногу. 
Чаще всего боль наступает 
резко, люди называют это 
прострелом. Болевой син-
дром распространяется до 
колена и проходит по на-
ружной или задней поверх-
ности бедра. Так нерв отре-
агировал болью, но она «не 
длинная».

– А если боль «длинная» и 
доходит до кончиков паль-
цев?
– Ишиас – лампас. Боль 

имеет лампасный харак-
тер. Она начинается в обла-
сти поясницы и опускается 
вдоль задней поверхности 

ИШИАС: БОЛЬ             ДЛИНОЮ В НЕРВ

Чаще  
всего ишиас  
развивается  
в возрасте 

после 
40 лет
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ПЕРВАЯ ПОМОЩЬ 
ПРИ ИШИАСЕ 
•  Ограничить движения.•  Лечь на твердую поверх-

ность. Под ноги подложить 
подставку либо подушку.•  Обернуть спину теплым 
платком.•  Выпить обезболивающий 
препарат.

БЕГОМ К ВРАЧУ, ЕСЛИ:

•  на фоне боли повышается темпера-
тура тела до 38оС; •  на спине появился отек или кожа 
покраснела;•  боль постепенно распространя-
ется на новые участки тела;•  присутствует сильное онемение 
в тазовой области, бедрах, ногах, 
мешающее ходить;•  появляется чувство жжения 
при мочеиспускании, возникают 
проблемы с удержанием мочи и ка-

ла. 

МУЖСКОЕ И ЖЕНСКОЕ ЗДОРОВЬЕ

бедра, наружной поверх-
ности голени, затрагивает 
все пять пальцев, которые 
могут неметь. Чем дольше 
сохраняется болевой син-
дром вместе с онемени-
ем, тем больше риск появ-
ления пореза стопы (стопа 
перестает двигаться). Нерв 
при долгой травматиза-
ции отмирает, у него исче-
зает оболочка, и онемение 
становится постоянным.  У 
больных начинают сохнуть 
пятки, формируются гриб-
ковые заболевания. Ес-
ли нерв зажат больше 2–3 
месяцев, то может возник-
нуть нарушение функций 
тазовых органов, и опера-
ция уже не поможет.

ВЫРУЧАТ 
СТЕЛЬКИ И 
ХОЛОДЕЦ 
– Можно ли вылечить 
ишиас?
– Грыжеобразование – 

хроническая деструкция 
хрящевой ткани. Предот-
вратить старение хряща 
нельзя. Если запустился этот 
процесс, то его можно при-
остановить, соблюдая все 

ОБЛАСТЬ БОЛИ

ВЕСЕННЕЕ 
ОБОСТРЕНИЕ 

Обострение ишиаса слу-
чается чаще всего в 
осенне-весенний пе-

риод. 

рекомендации 
врача, но вы-
лечить нель-
зя. 

Если 
проблема 
ортопе-
дическая, 
то нужно 
смягчить 
удар по 
хрящу. Ес-
ли аморти-
зация нару-
шена, то ее 
нужно соз-
дать искус-
ственно. Ли-
бо ортопед, либо 
невролог 
должен по-
советовать 
сделать 
планкто-
графию 
и подо-
брать ор-
топеди-
ческую 
стельку.

Что касает-
ся лечения, то без 
хо н д о п р о т е к-
торов не обой-

тись. Препараты для 
питания хряща пре-
дотвращают его 

дегенерацию. Ес-
ли не будет эла-
стичности, то 

грыжа будет ра-
сти, доведя чело-

века до операции или 
инвалидности. В худ-
шем случае – до нару-
шения функции тазо-
вых органов – недер-
жание мочи и кала, а 
также порезов либо сте-
ноза позвоночного кана-
ла, когда человек не мо-

жет пройти 100 метров и вы-
нужден присесть, потому что 
чувствует боль. Не доводите 
себя до этого! Обязательно 
проходите неврологический 
смотр два раз в год.  
– А поможет ли спорт?

– Движение – жизнь! 
Это прямое показание 
к правильному фитнесу. 
Если спина слабая и по-
звоночник недостаточ-

но функционален в пла-

не амортизации, то мышцы 
живота должны стать его 
альтернативой. У меня есть 
пациенты, которые давно 
бы уже пошли на опера-
цию, если бы не тренажер-
ный зал. 

Исключаются все беговые 
виды спорта, футбол, во-
лейбол, баскетбол, теннис. 
Лыжи, скандинавская ходь-
ба, велосипед и плавание – 
очень полезно. 

Не забудьте и про диету. 
Главное – ограничение со-
ли и введение в рацион кол-
лагена, а это все заливные 
блюда. 

Наталья Киселёва

ИШИАС: БОЛЬ             ДЛИНОЮ В НЕРВ
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СЕКРЕТЫ ЖЕНСКИХ ПОСИДЕЛОК

САЛЬСА, РУМБА, 
ЧА-ЧА-ЧА 
Эти танцы с легкостью за-

меняют фитнес. Ритмично 
двигаясь под зажигатель-
ную музыку, вы легко сумее-
те расстаться с лишними ки-
ло. А поскольку в этих тан-
цах активно задействуются 
бедра и таз, то вам гаранти-
рована тренировка тазобе-
дренных суставов, мощная 
профилактика гинекологи-
ческих заболеваний и пояс-
ничного остеохондроза. 

ТАНГО 
Этот танец для вас, если 

вы склонны к меланхолии, 
депрессии, мучаетесь го-
ловными болями, а в семей-
ном анамнезе есть такие 
диагнозы, как болезнь Пар-
кинсона и/или Альцгеймера. 

ВАЛЬС И ТАНГО ВМЕСТО

Танго заставит 
вас запомнить 
сложные дви-
жения, их последователь-
ность, что является прекрас-
ной тренировкой для мозга. 

ФЛАМЕНКО 
Танец незаменим там, 

где господствует остеохон-
дроз – танец легко сместит 
с трона заболевание позво-
ночника. А все потому, что 
на занятиях особое внима-
ние уделяется осанке, пра-
вильному положению кор-
пуса. Это укрепляет хребет, 
раскрывает плечевой пояс 
и грудную клетку. Наклоны, 
повороты и скручивания по-
могут укрепить косые мыш-
цы животы, что поддержит 
внутренние органы в пра-
вильном положении. 

ТАНЕЦ ЖИВОТА 
Во время исполнения это-

го соблазнительного тан-
ца задействуются глубокие 
мышцы живота и диафраг-
мы, что обеспечивает мас-
саж внутренних органов. 
Стимулируется работа ки-
шечника, идет профилакти-
ка гинекологических забо-
леваний, позвоночник ста-
новится более гибким. 

таблеток
Какие танцы, «тут за день так накувыркаешь-
ся…»?! Наверняка, многие из вас именно так от-
неслись к нашему предложению вместо поси-
делок устроить дискотеку. А мы все-таки на-
стаиваем, хотя бы потому, что танцы помогают 
восполнить ту энергию, что мы теряем в круго-
верти повседневности. И это не единственное 
их достоинство. 

ПРИЖМИТЕ РУКИ К СЕРДЦУ 
«Танцетерапия» – термин относительно новый. Но лишь 

термин, и он отсылает нас к исконному назначению танца – 
языком тела выражать свои эмоции, чувства, желания. Еще 
знаменитая Айседора Дункан была уверена, что душевное 
состояние человека напрямую связано с движением тела. 
«Пусть люди прижмут руки к своим сердцам и прислуша-
ются к своим душам, и они поймут, как действовать», – го-
ворила прекрасная танцовщица.  Современные психоана-
литики с ней соглашаются, полагая, что танцевальные па 
способны не только снять мышечное напряжение, но и 
позитивным образом влиять на интеллект, эмоциональ-
ную и духовную составляющую. К тому же танец – это 
мощный стимулятор выработки гормонов счастья – 
эндорфинов. Итак, прижмем руки к сердцу и…

ВАЛЬС
Крайне полезен для укре-

пления нервной системы, а 
еще он прекрасно развива-

ет вестибулярный аппа-
рат. Разрешен и 

даже ре-
к о -

мен -
д о -

в а н 
тем, кто 

страдает от 
остеохондроза 
и межпозво-
ночных грыж. 

САМБА
Этот энер-

гичный и за-
ж иг а т е льный 
танец превос-
ходно трени-
рует сердеч-
но-сосудистую 

систему, улуч-
шает работу ды-

хательных орга-
нов, улучшает ре-

акцию. Незаменим 
для сброса веса и 

улучшения обменных 
процессов. 

ИНДИЙСКИЕ 
ТАНЦЫ

Вы страдаете от гиперто-
нии? Думаете, что танцы не 
для вас? Боитесь скачков 
давления? Выбирайте ин-
дийские танцы! Они-то как 
раз давление нормализу-
ют, а также помогают при-
водить в норму уровень са-
хара в крови, поэтому пока-
заны диабетикам. Придутся 
по вкусу и тем, кто мучает-
ся артритом. 

И помните, танцевать никогда не поздно! Будь вам 15, 
40 или 80. Противопоказаний для танцев практически 
нет. Болят суставы? Танцуйте сидя! Ноет спина? Даже ле-
жа можно совершать ритмичные движения! Итак, диско-
тека? Йу-ху, зажигаем! 

Любовь Анина



15
«ПЛАНЕТА ЗДОРОВЬЯ» № 4 (99), 29.02 – 13.03.2020

НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ
ДАМСКИЕ ШТУЧКИ

КОТОРЫЕ СТОИТ
СДЕЛАТЬ ПЕРЕД СНОМ7 процедур красоты,

ДАМСКИЙ 
РИТУАЛ 

1 Внимание 
коже лица. 
Тут все долж-

но быть отработано 
до мелочей: •  снимаем макияж сред-
ством, подходящим типу 
кожи: мицеллярной водой, 
гидрофильным маслом, ге-
лем или молочком для умы-
вания;•  тонизируем кожу тони-
ком, который призван вос-
становить ее баланс и за-
щитные функции;•  по массажным линиям 
наносим ночной крем для 
лица. 

ВАЖНО ЗНАТЬ! 
Крем для век необходимо 
наносить за 1–2 часа до 
сна. В противном случае 
с утра вы можете про-
снуться с отеками. 

2 Проветриваем 
спальню. Нам ведь 
важно хорошо вы-

спаться и проснуться све-
женькой, бодрой и прекрас-
ной? А для этого просто не-
обходим свежий воздух. 

3 Массаж кожи  
головы. Приятная 
и весьма полезная 

процедура, которую мож-
но доверить нежным рукам 
любимого или сделать са-
мой. Это обеспечит допол-
нительный прилив крови к 
корням волос, а, значит, во-

Если мы хотим хоро-
шо выглядеть с утра, 
то должны соблюдать 
нехитрые правила по 
уходу за собой вече-
ром. О них мы спро-
сим у эксперта, для  
которого красота –  
не праздное слово, – 
поэтессы Любавы 
ТРОФИМОВОЙ.  

лосяные фолликулы полу-
чат необходимое питание, 
что будет способствовать 
росту и силе волос. 

4 Ухаживаем  
за ручками. К со-
жалению, наши 

лапки первыми семафорят 
о возрасте, а потому забы-
вать об уходе за такими ка-
призулями не стоит. Кре-
ма для них не жалейте, 
мажьте щедрее – вер-
нем ручкам влагу и 
шелковистость. 

5 Подпитаем 
кончики  
волос. Несколь-

ко капель любого базо-
вого масла (касторового, 
оливкового, кокосового, 
репейного) разотри-
те в ладошках 
и нанесите 
на кончи-
ки волос, 
оставь-
те на 
всю 
ночь. 
Вы 

увидите, наутро волосы не 
будут выглядеть жирными и 
неопрятными, они впитают 
все витаминки и влагу. 

6 Мягкие пяточ-
ки. Ну, кому при-
ятно, когда носки 

или капроновые колготки 
цепляются за огрубевшую 

кожу пя-
ток? 
Уве-
рены, 
нет 

тако-
вых. А 
пото-

му ванночка для ножек и 
жирный крем на пяточки 
и стопы – то, что доктор 
прописал. Для пущего эф-
фекта на ночь можно даже 
надеть хлопчатобумажные 
носочки, тогда крема мож-
но нанести побольше. 

7 Вспомним о бровях и 
ресничках. Их густо-
та и богатство всег-

да в моде, а посему не стоит 
лениться – потребуется все-
го минутка, чтобы нанести 
на ресницы и брови пару ка-
пель касторового масла ста-
рой щеточкой от туши. 

МАЛЕНЬКИЙ СЕКРЕТ  
ДЛЯ БОЛЬШОЙ КОМПАНИИ 

Милые дамы, если вам тоже надоело каж-
дое утро просыпаться с заломами на ко-

же, не поскупитесь, купите шелковые 
наволочки для подушек. Кстати, 

этот трюк также поможет да-
мам с проблемной кожей и да-

же уменьшит ломкость волос. 

Ну и последний, самый прият-
ный ритуал – обнимите всех домо-

чадцев, раздайте и получите живи-
тельную порцию нежных поцелуев. 

Вот теперь спокойной ночи, приятных 
снов и радостного пробуждения утром! 

Любовь Анина

ТРИ НЕЗЫБЛЕМЫХ ПРАВИЛА 

1. Уход за собой должен быть регулярным и выполняться по 
определенному алгоритму. 

2. Необходимо следить за своим питанием. В вечернее вре-
мя лучше отказаться от употребления соленого и острого – это 
основные причины отеков по утрам. При склонности к отекам 
пить лучше до 6 часов вечера.

3. Никогда не стоит забывать смывать макияж перед сном. 
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ВЫРЕЖИ И СОХРАНИ
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Чтобы сохранить память, улуч-
шить когнитивные функции 
мозга и активировать мозго-
вую деятельность, нужно тре-
нироваться. Как? Полезно  
поучиться этому у йогов, ко-
торые придумали полезные 
и эффективные «пальчико-
вые» упражнения (мудры), спо-
собные оздоровить не только 
мозг, но и весь организм. 

Мудры 
можно выполнять 

в любом положении, 
удобном для вас, в любом 
помещении и в любой об-
становке, комфортной для 

вас (дома, на прогулке). 
Время занятий –  

15–20 минут  
в день.

МУДРАЯ ГИМНАСТИКА ДЛЯ МОЗГА            И ДЛЯ ПАЛЬЧИКОВ

Д аже если вы не увлекае-
тесь восточной религией 
и индийской философией, 

выполнение мудр обязательно ска-
жется положительно на вашем само-
чувствии, ведь мудры – прекрасные 
упражнения мелкой моторики для 
сохранения памяти и профилактики 
старческой деменции. Кроме того, 
выполнение мудр – еще и отлич-
ная профилактика заболеваний 
суставов кистей рук.

ПОЛЬЗА МУДР 
Выполняя мудры, мы скла-

дываем пальцы рук определен-
ным образом. При этом нервные 
окончания на кончиках пальцев и 
на ладонях стимулируются, улучша-
ется кровообращение коры головно-
го мозга, создаются новые нейронные 
связи.

Некоторые мудры не так легко вы-
полнить, как кажется. Нужна не только 
ловкость рук, но и сообразительность. 
И это здорово! Не нужно искать легких 
путей тренировки мозга. Нужно давать 
мозгу нагрузку! Чем сложнее и инте-
реснее задача, тем здоровее и моло-
же будет мозг.

ПРАВИЛА ВЫПОЛНЕНИЯ 
• Примите удобное для вас поло-

жение, стоя или сидя. Можно принять 
позу лотоса, если вам позволяет рас-
тяжка. • Хорошо разомните кисти рук, со-
грейте ладони, потерев их друг о 
друга.• Исходное положение: руки согну-
ты в локтях, кисти на уровне груди.

Мудра  
  «Спасающая жизнь»
Указательный палец сгибаем таким 

образом, чтобы он коснулся подушеч-
кой концевой фаланги основания боль-
шого пальца. Одновременно складыва-
ем подушечками средний, безымянный и 
большой пальцы, мизинец остается вы-
прямленным. Выполняем мудру на обе-
их руках.

Мудра «Корова» 
Мизинец левой руки 

прикасается к безымян-
ному пальцу правой ру-

ки; мизинец правой руки 
касается безымянного паль-

ца левой руки. Одновременно соеди-
няем средний палец правой руки с 
указательным пальцем правой ру-
ки, а средний палец левой руки 
с указательным пальцем пра-
вой руки. Большие пальцы 
расставлены.

ПРОФИЛАКТИКА 
АЛЬЦГЕЙМЕРА 
ГОЛЫМИ 
РУКАМИ
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Подготовила Елена Васина
Продолжение читайте в следующем номере

Мудра «Морской  
гребешок»
Большие пальцы обеих рук со-

прикасаются своими боковыми 
поверхностями. Остальные паль-
цы скрещиваем таким образом, 
чтобы они оказались заключенны-
ми внутри обеих ладоней.

МУДРАЯ ГИМНАСТИКА ДЛЯ МОЗГА            И ДЛЯ ПАЛЬЧИКОВ
Мудра «Раковина» 
Соединяем две руки, чтобы по-

лучилась раковина. Для этого че-
тырьмя пальцами правой руки об-
нимаем большой палец левой ру-
ки. Большой палец правой руки 
прикасается к подушечке средне-
го пальца левой руки.

Мудра «Лестница  
   небесного храма»
Кончики пальцев левой руки при-

жимаем между кончиками пальцев 
правой руки, при этом пальцы пра-
вой руки всегда внизу. Мизинцы 
обеих рук свободны, выпрямлены, 
обращены кверху.

Мудра «Голова  
дракона»
Средним пальцем правой руки 

охватываем и прижимаем конце-
вую фалангу указательного паль-
ца той же руки. Ана-
логичную комби-
нацию выполняем 
пальцами левой 
руки. Соединяем 
обе руки. Боль-
шие пальцы рук 
соединяем меж-
ду собой боковы-
ми поверхностями. 
Остальные пальцы 
скрещиваем меж-
ду собой.

Мудра «Храм дракона»
Средние пальцы обеих 
рук сгибаем и прижима-

ем к внутрен-
ним поверхно-

стям ладоней. 
Остальные одно-

именные пальцы ле-
вой и правой рук 
соединяем в вы-
прямленном поло-
жении. При этом 

указательные и безы-
мянные пальцы соединяем меж-
ду собой над согнутыми средними 
пальцами.

УМНАЯ ЗАРЯДКА

«ВСПОМНИТЬ ВСЕХ»
Не секрет, что память нужда-

ется в регулярных тренировках. 
Улучшить память поможет неза-
тейливое упражнение-игра.

Суть этого упражнения заклю-
чается в том, чтобы вспомнить и 
назвать группы слов, объединенные 
общими признаками. Это могут 
быть фамилии известных писате-
лей, композиторов, спортсменов, 

актеров или математи-
ков, географические 
названия (например, 
морские курорты 

или столицы раз-
ных стран 

мира), 
марки 

автомобилей, экономические или 
политические термины и т.п. Нужно 
постараться вспомнить как можно 
больше слов из одной группы.

Можно устроить соревнования 
со своими детьми, внуками, друзья-
ми, соседями, собравшись в одной 
компании. Кому удалось вспомнить 
больше слов из каждой группы, тот и 
победил. Задание можно усложнять, 
например: назвать имена только 
русских композиторов, столицы 
только европейских государств, 
автомобили только немецких марок, 
актеров только индийского кино. Это 
упражнение-игра отлично активиру-
ет работу мозга и заставляет вспом-
нить даже то, что казалось давно и 
окончательно забытым.
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Пункт сравнения ПОДСОЛНЕЧНИК ТЫКВА

Калорийность 585 ккал/100 г 565 ккал/100 г

Б:Ж:У 15:80:10 25:45:5

Витамины Е, В1, В4, В6, РР Е, К, В1, В4, РР

Клетчатка Мало Много

Микроэлементы Умеренно Много

Способ 
приготовления

Жарка,  
в т. ч. в масле

Сушка

ВОТ ЭТО ДА, ПОЛЕЗНАЯ ЕДА!

Из нее видно, что при схо-
жей калорийности тыквен-
ные семечки • содержат меньше угле-
водов (не нагружают подже-
лудочную), • бедны жирами, зато бо-
гаты клетчаткой (улучша-
ют пищеварение), • богаты микроэлемен-
тами, такими как цинк (им-

мунитет), магний (нервная 
система) и селен (кровь), • тыквенные семечки те-
ряют вкус при обжарке, поэ-
тому их только сушат. 

Одним словом, тыквенные 
семечки полезнее. 

Но назвать семена подсол-
нечника вредными нельзя. 
Они уступают тыквенным, 
но в них все равно присут-

МЕКСИКАНСКИЕ 
СЕМЕЧКИ

Ацтеки тоже любили собираться ком-
паниями. Альтернативу семечкам из под-

солнечника они нашли в семенах растения 
Чиа. При относительно низкой калорийности 

семена Чиа богаты витаминами группы В и явля-
ются мощным природным антиоксидантом. Суще-

ствовала легенда, что Чиа – дар Коатля, божества 
ацтеков. Удивительно, но содержание кальция в се-

менах Чиа выше, чем в молоке, поэтому подходит при 
непереносимости лактозы или же вегетарианском ре-

жиме питания. Мексиканский деликатес стремительно 
распространился по миру. Вполне можно время от вре-
мени вводить их в меню для разнообразия. 

ПРОДУКТ «НА          ПОБОЛТАТЬ»

с т в у -
ют микроэле-
менты и витамины, «лузга-
нье» расслабляет нервную 
систему и налаживает раз-
говор. Отсыпьте горсть се-
мечек соседу по лавочке – 
разговор обеспечен!

КАК ВЫБРАТЬ 
Выбирая на вес, оцените 

вид семечек. Не стоит брать 
блестящие, видимо, произ-
водитель жарил их в масле. 
Также советуем пройти ми-
мо соленых семечек, каки-
ми бы вкусными они не бы-
ли. Решили купить в упаков-
ке? Хорошая пачка семечек, 
сохраняющая их вкус, сде-
лана только из толстой 
фольги и без прозрачных 
вставок – свет вредит мно-
гим веществам в продукте. 

КАК СОХРАНИТЬ
Семечки отсыревают и 

прогоркают. Задача хране-
ния – исключить эту ве-
роятность. Сухое, 
темное место 
справится на 
отлично. 

Но луч-
ше не давать 

продукту ле-
жать, ведь могут 

нагрянуть гости, 
найти семечки, 
и тогда их так 
просто не вы-

проводишь. 

КАК СЪЕСТЬ
Уместнее было назвать «с 

кем съесть», ведь только вам 
решать, когда и с кем «щел-
кнуть». Кстати, в Европе и 
США семечки – типичная 
стадионная еда, ими лузга-
ют на футболе или бейсбо-
ле. Тыквенные семечки, из-
мельченные в блендере и 
добавленные в молоко, бу-
дут неплохим аналогом до-
рогих миндального или ке-
дрового молока. Их можно 
добавлять в уже готовые ка-
ши или йогурты или же укра-
сить салат к праздничному 
столу. 

ТЫКВЕННЫЕ ИЛИ 
ПОДСОЛНЕЧНЫЕ?
На витринах магазинов вас встретят 

десятки наименований семян подсолнеч-
ника, 2–3 упаковки тыквенных семечек и 
хорошо, если хотя бы одна иного вида. 
Встают два вопроса: «Подсолнечник или 
тыква?» и «Какому производителю дове-
рять?». Помочь определиться с выбором 
призвана вот такая таблица: 

О семечках мнение 
неоднозначное. Для 
одних это пере-
кус и способ за-
нять руки во вре-
мя беседы лет-
ним вечером, 
для других – 
причина забо-
леваний зубов и 
ЖКТ, абсолютно не-
пригодная в пищу. 
Мы не будем выбирать 
одну из этих позиций, 
мы расскажем, чем по-
лезны семечки и что 
может случиться, если 
«лузгать» без контроля.
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10
 ПРИЧИН ПОЛЮБИТЬ ГО

РБУШ
У

ВОТ ЭТО ДА, ПОЛЕЗНАЯ ЕДА!

1

АЗИАТСКИЕ 
СЕМЕЧКИ

Народы Закавказья издавна возде-
лывали виноград. Употребляя его в пи-
щу, многие выкидывают косточки – му-
сор, он и есть мусор. Но древние виногра-
дари знали, что косточка винограда принесет 
пользы больше мякоти, а современники объяс-
нили почему. Виноград богат витаминами А, D и 
Е, группы В, РР, С и микроэлементами. И 90% этого 
богатства – в косточке. Важно помнить, что горько-
ватый вкус в косточке – опасная синильная кислота, 
и употребление больше 3 г в день опасно. 

2

3

4
ВЫ

БИРАЕМ

ПРАВИЛЬНЫЕ
СЕМЕЧКИ

ПРОДУКТ «НА          ПОБОЛТАТЬ» РАЗРУШАЕМ 
МИФЫ:

А Тыквенные се-
мечки изгоня-

ют паразитов.
По современным 
данным – бабуш-
кины сказки. Ин-
вазия не пре-

кращается при 
употреблении се-

мечек.

Б Семечки вызывают 
аппендицит. 

Аппендицит вызывает 
бактериальная инфекция 
в аппендиксе, зачастую – 
собственная микрофлора 
кишечника. Болезнь раз-
вивается на фоне стрес-
са, вредных привычек и 
неправильного питания 
в принципе. Так что се-
мечки для аппендицита – 
меньшее из зол.

В Семечки разрушают 
эмаль зубов.

Теоретически – да. Но 
для этого нужно есть 
по 250–300 г ежеднев-
но. Эмаль гораздо бы-
стрее разрушат сига-
ретный дым, кофе или 
плохо прочищенные кор-
ни зубов. 

ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ
• Тыквенные семечки исключа-
ются при аллергиях; язвенной 

болезни; повышенной кислот-
ности желудка; камнях в жел-

чевыводящих протоках, так 
как продукт обладает выра-

женным желчегонным дей-
ствием. • Семена подсолнеч-

ника противопоказа-
ны в тех же случаях + не реко-
мендуются при отечности или 
сердечной недостаточности.

Илья Садовников 

ДЛЯ МУЖСКОЙ СИЛЫ
Нашими предками был выведен рецепт муж-

ского здоровья с тыквенными семечками:
Измельчаем полкило тыквенных  
семечек и смешиваем со стаканом  

(200 г) меда. 
Кладем смесь в холодильник, 
чтобы загустела.
Через день вынимаем 
и катаем неболь-

шие шарики, размером 
с фундук.

Рассасываем 
утром по одно-

му шарику и через полгода 
повторяем. 
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В МоскВу поехать

Дайте Мне цифр 
побольше 
– Вероника Михайловна, 

кроме вас все равно боль-
ше некому, – уже битый час 
внушал мне гендиректор. – 
У вас опыт, вы представи-
тельны, коммуникабель-
ны. Ну посудите сами, кого 
я еще могу отправить в сто-
лицу с таким важным докла-
дом? Катю, которая красне-
ет, стоит к ней обратиться? 
Валентину? Он и двух слов 
не свяжет, когда придется с 
людьми общаться. 

– Василий Николае-
вич, но вы же понима-
ете, какое у меня сей-
час непростое время. 
Отчеты, графики поджима-
ют, реестр еще не составлен, 
а желающих подключиться 
не наблюдается, – искала я 
все новые поводы, чтобы ни-
куда не ехать.  

Конечно, я знала, что с ра-
ботой справлюсь, не первый 
раз такой аврал. Мобилизо-
ваться я умела. Если что, и 
задержаться на работе мо-
гу. Не замужем, детей нет – 
спешить вечерами не к кому. 
Разве что с подругой Поль-
кой в кафешке посидеть, так 
это никогда не поздно. 

И все же ехать в Москву, 
готовить доклад, выступать 
на семинаре жуть как не хо-
телось. Ну не мое это. Я па-
харь. Дайте мне цифр по-
больше, таблиц, графиков – 

вот это да, это для меня что 
океан для дельфина. К тому 
же у фирмы сейчас не самое 
лучшее время, прибыль упа-
ла, нужно крутиться, что-то 
придумывать, а не по столи-
цам разъезжать. 

– Вась, – сменила я тон на 
дружеско-доверительный, 
благо знакомы мы с ним бы-
ли лет двадцать, да и долж-
ность его зама и статус бли-
жайшего друга многое по-
зволяли, – ты пойми, ну не 
время сейчас уезжать. Дре-
бедень все это, чушь соба-
чья, доклады твои. Ты же не 
хуже меня знаешь, что фир-
му спасать надо, а не пыль 
в глаза людям пускать сей-
час. Ну отправь ты… хоть 
Светочку из отдела сбыта. У 

нее такие ножки, просто ах. 
Прочтет этот твой доклад 
так, что все облизнутся. 

поДпольное 
заДание 
Я тряслась в поезде и хму-

ро смотрела в окно. 
«Вероника, все уже реше-

но. Да и данные твои давно 
уже в Москве. Езжай и пом-
ни, что, возможно, именно от 
твоего выступления будущее 
нашей фирмы и зависит». 

Возражать Василию было 
бесполезно, а потому я сда-
лась. Собрала вечером вещи, 
а утром уже пила кофе в при-
вокзальной забегаловке. Я 
понимала, что, говоря о спа-
сении фирмы, Васька вовсе 
не доклад имел в виду. Ему 
важно было заручиться под-
держкой нужных людей. Ко-
нечно, ни Светочка, какими 

бы длинными не были ее но-
ги, ни Катя с ее стеснитель-
ностью, ни работяга Валька 
на роль переговорщиков не 
подходили. Я вздохнула. Как 
же я не люблю лезть в гла-
за людям, а лезть придется. 
Именно поэтому у меня душа 
к этой поездке и не лежала.

Надо сказать, что москов-
ское руководство не поску-
пилось, и номер у меня в го-
стинице был более чем ком-
фортабельный. Вполне себе 
можно расслабиться и за-
быть, что я здесь ради рабо-
ты, а не в продолжение сво-
его отпуска. 

Я почти довольно улыбну-
лась и поспешила в ванную. 
Хотелось поскорее смыть с 
себя дорожную пыль и уста-
лость. Мимоходом глянула в 
зеркало. Васька был прав, в 
сорок я выглядела гораздо 
моложе своих лет и все еще 
сохраняла неплохую фигу-
ру. Мой друг-директор часто 
жаловался на то, что его же-
на в том же возрасте выгля-
дит не так привлекательно. 
Но я ни разу не сказала ему, 
что отдала бы все эти «пре-
лести», лишь бы иметь то, 
что было у его супруги – де-
тей, мужа… семью. Но у меня 
всего этого не было, поэтому 
я сейчас здесь, а не готовлю 
блинчики семье и не леплю 
похожую на динозавра ло-
шадку для очередного дет-
садовского конкурса. Снова 
стало грустно и зло. 

Мишкино 
безрассуДстВо 
– Вероника Михайловна? 

Не ошибаюсь? – на свобод-
ное рядом со мной кресло 
опустился представитель-
ный мужчина лет сорока с 

как же не хотелось 
бросать работу и 
ехать на этот злос-
частный семинар в 
Москву. на носу отчё-
ты, нужно проверить 
проектную документа-
цию, сверить клиент-
ские списки, подбить 
таблицу заказов… По-
сле отпуска приходи-
лось разгребать нешу-
точные завалы.  

Без любви жить легче. 
...Но без нее нет смысла. 

Лев Толстой
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можешь только ты… 
небольшим. – Мне очень 
понравился ваш доклад, вы 
очень достойно держались. 

Я вымученно улыбнулась, 
а в голове мелькнула мысль 
«вот только командировоч-
ных приставаний мне сей-
час и не хватает». Но от 
предложения выпить кофе 
не отказалась. Голова раска-
лывалась, хотелось сбежать 
из душного конференц-зала 
и немного выдохнуть. 

Михаил, а именно так зва-
ли нового знакомца, оказал-
ся приятным собеседником. 
А еще с ним было легко и ве-
село. Когда я лишь мельком 
упомянула, что обожаю виш-
ню, передо мной оказался 
охлажденный щербет с вкус-
ными ягодками. Честное сло-
во, я не видела такого в ме-

ню кафе. После пары часов 
знакомства, я была уверена, 
этот мужчина способен на 
самые безрассудные поступ-
ки. Даром, что директор од-
ной из дочерних компаний. 

– Ника, ты поговорила с 
кем-нибудь из руководства 
о нашем проекте? – допы-
тывался на следующий день 
по телефону Василий. 

Хорошо, что он не видел, 
как заалели мои ланиты в 
тот момент. Нет, я, конечно, 
могу сказать, что весь сегод-
няшний день прогуляла по 
Воробьевым горам и Парку 
Горького, даже в Третьяков-
ке была. Но вряд ли он уми-
лится, приняв это за дело-
вые переговоры. Пообещав, 
что в ближайшее время при-
ступлю к выполнению «парт-

задания», я быстро и нервно 
попрощалась с директором. 

Не справилась я с постав-
ленной задачей и в после-
дующие дни. Да и вообще, 
моя командировка затяну-
лась на пару суток. Трудно 
было отказать себе в удо-
вольствии почувствовать 
себя молодой и влюблен-
ной. С Мишей мы бродили 
по московским улочкам, хо-
дили в музеи, ели блинчики 
в уличных кафешках, даже 
побывали в театре. 

… У Миши была и есть се-
мья. Он не скрывал этого. 

Стыдно ли мне? Да. Жалею 
ли я о том, что так случилось? 
Нисколько. Тот маленький 
командировочный роман на 
несколько дней вернул мне 
молодость, надежду на то, 
что я еще смогу быть люби-
мой и иметь семью. Пусть 
призрачную, но я до сих пор 
храню ее в своем сердце и 
благодарна судьбе за это ма-
ленькое приключение. 

Кстати, вопросы с фирмой 
решились сами собой. Я ведь 
не зря говорила, что Миша 
способен на безрассудства. 

Вероника 

Старость не может защи-
тить от любви, но любовь лег-
ко защитит от старости. 

Коко Шанель
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РЕЦЕПТЫ СТАРИНЫ ГЛУБОКОЙ

проблемный сустав и наложите  
сверху согревающую повязку. Повто-
ряйте процедуру каждый вечер на 
сон грядущий, а утром – смывайте 
нанесенную массу. • При экземе сделайте смесь из  
60 г смальца, белков 2 яиц и 50 мл со-
ка чистотела. Настаивайте ее 4 дня. 
После – смазывайте участки кожи с 
экземой трижды в день. • При радикулите рецепт мази бу-
дет таким: 50 г сала, два стакана мо-
лока и 10 г молотого красного пер-
ца. Молоко вскипятите и, добавив в 
него сало и перец, размешайте до 
однородности. Охлажденную мазь 
втирайте тщательно, но без фана-
тизма!  • Даже распрощаться со стары-
ми мозолями также можно с помо-
щью нутряного сала. Для этого мозо-
ли нужно распарить, а потом нанести 
на них на 20 минут кашицу из смаль-
ца и растертого чеснока, смешанных 
в равных пропорциях. Мозоли раз-
мягчатся еще ощутимее, и вы легко 
избавитесь от них с помощью обыч-
ной мелкой пемзы. 

Юрий Александров

ОСОВРЕМЕНИВАЕМ 

Пить это снадобье надо сразу же, ма-
ленькими глоточками.• Если кашель затяжной – поможет 
другой рецепт. Вам понадобится  
1 ч. ложка корня алтея лекарственно-
го. Предки добывали его сами, а мы 
можем и в аптеке купить. 

Корень алтея залейте 2 стакана-
ми горячей воды и поставьте на во-
дяную баню на 10 минут. Потом дай-
те настояться минут 20–30 и проце-
дите. 

Перед приемом добавьте в настой 
две столовых ложки растопленно-
го нутряного сала, и еще раз подо-
грейте (но не до кипения!).  
Принимайте трижды в день по  
0,5 ст. ложки, не забывая каждый 
раз подогревать.• Если же вас замучил насморк, 
попробуйте на ночь смазать сто-
пы смальцем и надеть теплые носки. 
Утром оцените эффект!

ПРОДОЛЖАЕМ ГОТОВИТЬ 
МАЗИ
• При болях в суставах смешай-

те 100 г нутряного сала с 1 ст. ложкой 
мелкой соли, нанесите эту смесь на 

МЕТОДЫ

ПРЕДКОВ 

Нутряное сало (или смалец) – 
продукт необычайно полез-
ный, наши предки это точно 
знали… Некоторыми из их 
рецептов мы можем вос-
пользоваться и сегодня!

ПРАВИЛЬНО 
ДОБЫВАЕМ 
• По-дедовски. 
Перво-наперво смалец 

нужно правильно выто-
пить. Если делать это по 
старинке, достаточно по-
местить свиной жир в глу-
бокую сковороду, растопить 
его, слить в другую емкость и 
отделить от шкварок.• По правилам. 

Но мы с вами – люди современ-
ные. И не желаем, чтобы смалец со-
держал в себе ненужные организ-
му канцерогены. Потому вытапливать 
нутряной жир будем, предваритель-
но мелко его нарезав и поставив на 
водяную баню на средний огонь. Так, 
чтобы жир именно топился, а не ки-
пел. • Не для ленивых. 

Еще метод – для самых терпели-
вых. Первым делом вымочить жир в 
холодной воде в течение суток, при-
чем через 12 часов – сменить воду 
полностью. В посуду для вытаплива-
ния помимо вымоченного жира также 
добавить воды (третью часть от ко-
личества жира) и 1 чайную ложку пи-
щевой соды. После закипания смалец 
будет подниматься на поверхность, 
а мы станем собирать его ложкой и 
складывать в отдельную посуду. Та-
кое нутряное сало будет идеально 
белым и рыхлым, и хранить его мож-
но будет долго. 

НЕ КАШЛЯЙТЕ  
И НЕ ЧИХАЙТЕ!
• От сильного кашля при простуде 

наши предки исстари применяли ну-
тряное сало вместе с молоком.

Молоко следует разогреть почти до 
кипения, после добавить в него чай-
ную ложку смальца и перемешать. 

САЛЬНАЯ ТЕРАПИЯ
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Авокадо – фрукт, бо-
гатый витаминами и 
минеральными веще-
ствами. Но стоит ли он 
того, чтобы вырастить 
дерево авокадо дома? 
Ведь богатого урожая, 
верно, не дождёшься? 
Стоит! У этого расте-
ния полезны не только 
плоды, но и листья. 

ВТОРОЙ ШАГ – ПРАВИЛЬНОЕ 
ПРОРАЩИВАНИЕ 
Существует три способа посадки косточки:

Неочищенную косточку высадить тупым кон-
цом вниз сразу в грунт, оставляя треть сверху, 

поливать раз в неделю.
Проткнуть неочищенную косточку в трех ме-
стах зубочистками на 3 мм вглубь и поместить 

ее в воду тупым концом, при этом места проколов не 
должны быть погружены в воду.

Очистить косточку и поместить ее в воду, оставив 
треть сверху. Считается, что так авокадо прорас-

тает быстрее. Как только росток достигнет 3 см, высадить 
его, сделав в грунте небольшое углубление и поместив 
туда косточку так, чтобы треть выходила из-под земли.

ШАГ ТРЕТИЙ – 
ПРАВИЛЬНЫЙ 
УХОД 
Температура – 25–30°C и 

не ниже 18–20°C,
Освещенность – доста-

точная, но прямых солнеч-
ных лучей лучше избегать. 

Место – на подоконни-
ках восточной или запад-
ной стороны; на южных ок-
нах листья и ствол авокадо 
могут подгорать, а на се-
верных растение надо бу-
дет подсвечивать, особен-
но зимой.

Удобрение – раз в месяц 
или раз в две недели любы-
ми минеральными удобре-
ниями.

«Выгул» – летом можно 
вывезти на дачу и выстав-
лять растение под кроны де-
ревьев в солнечном месте, и 
тогда уже через три года по-
явится первый урожай.

Наталья Киселёва

ЧУДО-ЛИСТЬЯ
Конечно, не стоит есть 

листья этого тропическо-
го дерева, но пригото-
вить чай или отвар мож-
но и нужно! И вот поче-
му:• при диарее – пре-
дотвращает понос и по-
могает защититься от 
бактерий и вирусов, ко-
торые могут его вызвать; • при диабете – отвар 
из листьев авокадо со-
держит флавонид, игра-
ющий важную роль в 
нормализации уровня са-
хара в крови; • для контроля уровня 
холестерина – те, кто ре-
гулярно пьет чай из ли-
стьев авокадо, имеют бо-
лее низкий уровень хо-
лестерина, чем те, кто 
его не употребляет; • для поддержки сер-
дечно-сосудистой систе-
мы – регулярное употре-
бление отвара или чая 
оказывает положитель-
ный эффект на сердеч-
но-сосудистое здоро-
вье, кровяное давление 
и кровообращение; • для омоложения – 
большое количество ан-
тиоксидантов предотвра-
щает ранние признаки 
старения и способствует 
поддержанию эластично-
сти кожи;• для лечения волос – 
отвар помогает укрепить 
волосы и предотвращает 
раннюю седину.

Готовим отвар 
из листьев авокадо:• Взять 1 стакан воды 

и три листика авокадо.• Поставить на плиту, 
дать закипеть, «варить» 
10–15 минут. • Немного остудить, 
пить с удовольствием. 

АВОКАДО – 
ВИТАМИННЫЕ 
ТРОПИКИ НА 
ОКОШКЕ 

ПЕРВЫЙ ШАГ – 
ПРАВИЛЬНАЯ 
ПОКУПКА
Отправляемся в магазин 

за зрелым плодом авока-
до. А проверить это доста-
точно просто – нажмите на 
плод ладонями с двух сто-
рон, а затем отпустите. Зре-
лый авокадо быстро восста-
новит свою структуру. Но 
даже если вам подобный не 
повстречался, не от-
чаивайтесь, а по-
ложите фрукт 
в бумаж-
ный пакет 
и оставь-
те дозре-
вать на 
подоконни-
ке. Кстати, в 
пакет можно по-
ложить еще ябло-
ко или банан, и тогда 
авокадо созреет быстрее.
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“
лечим душу
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Важно! В календаре дана информация о еде в Великий пост по давней строгой 
монастырской традиции (уставу). Пост должен быть по силам. Меру личного поста 
лучше определить, посоветовавшись со священником.

Воздерживаясь от страстей во 
время поста, насколько у нас 
хватает сил, мы будем иметь 
полезный телесный пост. 
Утруждение плоти, соединен-
ное с сокрушением духа, соста-
вит приятную жертву Богу и до-
стойную обитель святости. 

Преподобный иоанн Кассиан

Великий пост – прекрасная возмож-
ность поработать над собой: чему-то 
научиться, чего-то достичь, что-то ис-
править, от чего-то избавиться и стать 
лучше. Это прекрасная возможность 
обновиться.

Православная Церковь считает, что 
именно радость от предвосхищения 
новизны должна лежать в основе на-
шего отношения к посту.

Христос Спаситель говорил, что «ни-
что, входящее в человека извне, не мо-
жет осквернить его; но что исходит из 
него, то оскверняет человека». Слова 
свидетельствуют, что пост не должен 
становится обременением и целью, 
напротив, мера поста должна быть та-
кой, чтобы человек мог испытывать ра-
дость, и чтобы у него оставались силы 
для главного: для проявления любви, 
внимания и заботы к тем, кто в этом 
нуждается. 

Святитель Иоанн Златоуст так писал 
о посте: «Господь наш, как чадолюби-
вый и общий Отец всех нас, из любви к 
нам, детям Своим, изобрел для нас та-
кое врачевство, которое заключается 
в посте». И святитель Афанасий Вели-
кий утверждал, что пост «истребляет 
лукавые помыслы, соделывает сердце 
чистым». Человек тратит свои силы и 
время на врачевание, обновление, что-
бы в великой радости встретить Свет-
лое Воскресение Христово.

Совершенствуясь духовно, мы ис-
ключаем из рациона мясные, молоч-
ные продукты, яйца и рыбу. 

Великий пост в 2020 году начи-
нается со 2 марта и продлится 
до 18 апреля.



Паника – главный враг! 
Как известно, без еды человек может прожить примерно месяц, а без 

воды – всего четыре дня. Но факт остается фактом: большинство попав-
ших в кораблекрушение погибают в первые три дня своего одиночного 

плавания. Этот вопрос очень интересовал французского врача Алена 
Бомбара. Поэтому, он отправился в 1952 году в 65 дневное путешествие 

по Атлантическому океану на резиновой лодке без запасов воды и 
еды. Он выжил! По его утверждению – едой и водой для него стала 

пойманная им же самим рыба, кроме того, он собирал осадки. Так, 
Ален Бомбар доказал, что, если не впадать в панику, можно выжить 
даже в самых экстремальных условиях. Паника и страх главные враги.

Вокруг света
Кругосветные и дальние плавания русского фло-
та 19 века стали отличной возможностью для нако-
пления уникальных знаний в различных научных 
областях. Это – и судовая гигиена, и основы пита-
ния и жизнеобеспечения экипажей кораблей. В то 
же время, военно-морские врачи боролись с эк-
зотическими болезнями. Порой им приходилось 
брать на себя отнюдь не медицинские функции.

а вы знали, что...

Наталья Киселёва
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Ч ем занимался су-
довой врач во вре-
мя кругосветных 

экспедиций русского флота 
в первой половине XIX века? •	лечил экипаж корабля,•	проводил исключи-

тельно исследователь-
скую работу,•	был мультиспециали-
стом – врачом, дипло-
матом и географом.

– как известно, XIX век оз-
наменовался размахом гео-
графических исследований, 
которые были связаны с 
кругосветными плаваниями 
русских военных и торговых 
судов. Напомним, первая 
русская кругосветная экспе-
диция была в 1803–1806 го-
дах на кораблях «Надежда» 
и «Нева» под командовани-
ем ивана крузенштерна и 
Юрия лисянского. именно 
в ходе этой экспедиции был 
открыт шестой континент, 
название которому дали – 
антарктида. то есть, проти-
воположная арктике.

задачи врача на тот мо-
мент были достаточно спец-
ифичными и не всегда име-
ли прямое отношение к его 
профессиональной деятель-
ности. Перво-наперво судо-
вой врач во время кругос-
ветного плавания занимался 
здоровьем моряков, отвечал 
за питание и режим экипажа 
корабля. только он имел пра-
во высказывать свое мнение 

о здоровье членов корабля 
и противоречить флотскому 
начальству во всем, что каса-
лось медицинского обеспе-
чения службы. кроме этого 
в задачи врача входило со-
ставление отчетов о загра-
ничных госпиталях и общем 
уровне развития медицин-
ской науки в иностранных 
государствах, а также ряд 
функций по развитию между-
народного сотрудничества. В 
его задачи входило и созда-
ние географических и соци-
ально-экономических очер-
ков о зарубежных странах. В 
результате, военно-морской 
врач совмещал роль лекаря, 
географа и дипломата.

К огда была снята 
«печать цинготной 
опасности»?

•	еще в XVII веке,•	только в XIX веке,•	в начале XX века.
– только в XIX веке ме-

дики выявили связь меж-
ду цингой и отсутстви-
ем в рационе питания све-
жих продуктов. Дело в том, 
что хранение этих продук-
тов представляло огромную 
проблему на кораблях эпо-
хи парусного флота. основу 
питания моряков составля-
ли сухари, солонина, крупы, 
соленые овощи. По мнению 
генерал-штаб-доктора фло-
та Якова лейтона, побороть 
болезнь было можно при 
помощи сухой одежды и об-
уви, здоровой пищи, хорошо 
заквашенного и испечен-
ного хлеба, кваса, порции 
сбитня для самых слабых, 
зелени и капусты и свежего 

мяса вместо солонины. Всем 
экипажам предписывалось 
соблюдать советы лейтона, 
а деньги на еду брать из ар-
тельных и «заработных» де-
нег, которые «в достаточной 
необходимости» имелись в 
командах.

И менем судового 
врача первого рус-
ского кругосветно-

го путешествия назван…•	остров в Баренцевом 
море,•	Берингов пролив,•	один из мысов в бухте 
Доброй Надежды.

– именем доктора кар-
ла фон Эспенберга, ко-
торый на корабле «На-
дежда» совершил кру-
госветное путешествие с 
капитаном иваном кру-
зенштерном в 1803–1806  
годах, назван один из мысов 
в бухте Доброй Надежды, в 
заливе коцебу, под 66°31’ 
северной широты и 164°45’ 
восточной долготы по Грин-
вичу. участник первой кру-
госветной экспедиции от-
то коцебу во время одного 
из своих кругосветных путе-
шествий воздвиг вечный па-
мятник своему другу, назвав 
именем Эспенберга мыс.
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здоровье на тарелке

Ловушка №5 
Безглютеновые продукты 
Нередко можно услышать, что продукты, не содержащие 

глютен, помогают в снижении веса. А ведь речь зачастую идет 
о хлебе, печенье, шоколаде. Эти вкусняшки с очень большой 
натяжкой можно назвать диетическими. К тому же нередко 
они изобилуют искусственными добавками – улучшителями, 
ароматизаторами, красителями. 

Ольга Бельская

весеннее солнышко уже 
стучится в окно, при-
зывает скинуть тёплые 
одежды и шепчет «Пора 
приводить себя в фор-
му!». весной самое вре-
мя сбросить «наеден-
ное» за зиму. Это, ко-
нечно, дело похвальное 
и нужное, но нелегкое – 
и всё потому, что на пу-
ти к прекрасной фигу-
ре нас подстерегают ло-
вушки. Певица Инесса 
не понаслышке знает об 
этих диетических кап-
канах и расскажет, как 
в них не попасться.

как с киЛограммами 
расстаться
и в ловушки 

не попасться 

Ловушка № 1 

Обезжиренные  
  продукты
Доказано, что жир необходим в 

рационе: без него нарушается и замед-
ляется обмен веществ, жирораствори-
мые витамины и микроэлементы просто 
не усваиваются, и вот они – депрессия, 
упадок сил, обвисшая кожа и, главное, 
эффект «плато», когда вес перестает 
уходить. 

Поэтому к урезанию рациона надо 
подходить здраво – например, исклю-
чение жирного мяса, копченостей, кол-
бас и фаст-фуда однозначно пойдет на 
пользу, а вот переход на обезжирен-
ные молочные продукты и отказ от рас-
тительных масел, орехов не пойдет на 
пользу фигуре и в целом здо-
ровью.

Ловушка № 2 

«Диетические» этикетки
Не спешите покупать продукты с пометкой «диети-

ческий», «для правильного питания», «фитнес» и так 
далее. Почитайте состав и подумайте: что в нем нуж-
ного и полезного для вас, кроме названия? Батончик 
даст вам энергию, если вы страшно голодны, а поесть 
удастся нескоро, или если у вас насыщенная спортив-
ная тренировка. Но если вы включаете его в рацион 
на постоянной основе только потому, что это батон-
чик для правильного питания, то не надейтесь легко 
сбросить вес. То же самое можно сказать и о «диети-
ческих» хлопьях, и о обезжиренных йогуртах с боль-
шим количеством сахара. 

Ловушка № 3 
Завышенные ожидания

Вы сели на диету, начали заниматься спортом, считать калории и пла-
нировать рацион. И вот они, первые результаты: на весах минус 2 кг, на та-
лии минус 2 см, и вам хочется еще быстрее, еще эффективнее. Вы взвеши-
ваетесь по два-три раза в день и думаете, от чего бы еще отказаться в своей 
диете? Ну что ж, вы снова в ловушке. И она может завести вас в депрессию и 
апатию, а также вынудит вас причинить себе вред радикальным обеднени-

ем рациона. Помните: после первого резкого сброса веса (а как прави-
ло, первой уходит лишняя вода) процесс замедляется, и это очень хо-
рошо и правильно. Организм постепенно привыкает к своей облегчен-
ной версии, у всех органов и систем есть время на перестройку. Если 
в месяц уходит 2–3 кг, то это нормально и безвредно.

Ловушка №4 
Фруктовые соки 

Без сахара они суперполезны, считают худеющие. Но 
это еще одна ловушка. Лишенные клетчатки, соки явля-
ются источником, прежде всего, быстро усваиваемых са-
харов и имеют низкое содержание витаминов. Гораздо 
полезнее для организма будет, если вы съедите свежий 
фрукт. А пить лучше чистую воду. 
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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

сырники без муки коктейль для похудения

Ингредиенты на 4 порции:
• 800–900 г яблок  • 2 ст. ложки меда  • 8 ст. ложек геркулеса   
• 6 ст. ложек оливкового масла  • 4 ст. ложки дробленых орехов   
• 1 ст. ложка кунжутных семечек  • 8 ст. ложек изюма   
• 2 ст. ложки лимонного сока  • 1 ч. ложка корицы

Яблоки очистить от ко-
журы и семенной камеры, 
натереть на крупной тер-
ке и полить лимонным со-
ком. Изюм вымыть, смешать 
с яблоком, выложить в фор-
му для запекания, разров-
нять. Теперь смешать герку-
лес с медом, маслом, ореха-
ми и корицей. Равномерно 
выложить эту смесь поверх 
яблок. Поставить запекаться 
в духовку при 180°С на 15–20 минут, пока не подрумянится.

Наталья Гарипина, г. Тверь

Ингредиенты на 4 порции:
• 1 литр кефира  • 2 апельсина  
• 0,5 лимона  • 0,5 ч. ложки  
 сушеного молотого имбиря   

• 50–60 г корня имбиря   
• щепотка перца чили   
• 2 ст. ложки корицы   
• свежая мята для украшения

С апельсинов и лимона снять 
цедру и отжать из них сок. Им-
бирь очистить, натереть на тер-
ке и отжать сок. Смешать кефир, 
соки цитрусовых и имбиря, до-

бавить цедру, перец чили и корицу. Взбить блендером. Раз-
лить по бокалам, украсить мятой и сразу же подавать. Такой 
коктейль лучше не пить на ночь, поскольку он изрядно бодрит.

Елена Галямина, г. Казань

Ингредиенты на 4 порции:
• 200 г творога  • 1 яблоко  • 3 ст. ложки сметаны   
• 1 яйцо  • 1 ст. ложка с горкой мультизлаковых хлопьев   
• разрыхлитель для теста 0,5 ч. ложки  • 1 ч. ложка меда   
• 1 щепотка соли

Творог размять или протереть через сито. Вмешать 
яйцо, хлопья, мед, соль, разрыхлитель, сметану. 

Яблоко очистить, натереть на крупной терке 
или нарезать маленьким кубиком. Смешать 
с творожной массой. Оставить на 20 минут. 

Застелить противень 
пекарской бумагой. 
Сформировать и выло-
жить на него сырники, 
чуть-чуть смазать сме-
таной. Выпекать при 
180–190°С до золоти-
стого цвета, примерно 
20–25 минут. Подавать 
со сметаной, медом.

Анастасия Рудакова,  
г. Санкт-Петербург

Ингредиенты на 6 порций:
• 0,5 кг капусты белокочанной  • 1 крупная морковь   
• 2 крупных луковицы  • 2 помидора  • 300 мл сметаны   
• 4 яйца  • 50 г плавленого сыра  • пучок свежей зелени   
• соль и черный перец по вкусу

Капусту вымыть и наре-
зать, как вам больше нравит-
ся. На разогретой сковороде 
с небольшим количеством 
масла слегка обжарить ка-
пусту, добавить натертую на 
крупной терке морковь. За-
тем положить нарезанный 
мелко лук. Следом – измель-
ченную зелень и помидоры, 
нарезанные кубиком. Посо-
лить и поперчить по вкусу. 
Жарить на среднем огне, помешивая, пока не выпарится 
большая часть жидкости. Взбить миксером или бленде-
ром яйца, сметану и плавленый сыр. Форму для запека-
ния смазать маслом, выложить капустную смесь и залить 
ее яичной смесью. Выпекать 20–25 минут при 180°С. 

Ольга Антонова, г. Руза

крамбл из яблок

запеканка из капусты

аппетитные блюда 
для стройняшек 

всем хочется быть и сытыми, и ве-
сёлыми, и при этом стройными, или 
по крайней мере почувствовать 
легкость и подвижность в теле. как 
совместить ограничения по диете 
и желание сытно покушать – точ-
но знают наши читатели, которые с 
удовольствием делятся своими се-
кретами диетических блюд.

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
208 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
138 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
40 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
78 ккал
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логические загадки
1  Снег, иней и дождь – какое из 

этих природных явлений может 
и идти, и лежать?

2  В Австралии это животное на-
зывают «морская оса». О ком 

идет речь?

3  Есть два вопроса – на один 
нельзя ответить «да», на дру-

гой нельзя ответить «нет». Назовите 
эти вопросы.

Задание «Найдите 5 отличий»: чуб у мужчины, карман на рубашке, рас-
стегнутый ворот, узор справа внизу, край у дверного проема слева.
Логические загадки: 1. Снег. 2. Медуза. 3. Ты спишь? Ты жив?

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. Великолепная пятерка и вратарь 
как хоккейный ансамбль. 3. Она обращалась к мужу: «То-
варищ Бендер!» 5. Часть тела, куда дышит догоняющий. 
7. Полный хромосомный набор. 9. Цветок на гербе фран-
цузского королевского рода. 12. Всемирные соревнования 
под девизом: «Быстрее, выше, сильнее». 14. Прикосновение 
к коже, вызывающее нервный смех. 15. «Филиал» деревни 
на новом месте. 17. Он болтает слишком много и не по делу. 
19. Вселенная, где все наоборот. 21. Гипотетическая фунда-
ментальная частица, из коих состоят все другие.
Справа-вниз-налево: 2. По примете, он свидетельствует о 
том, что повар, готовивший блюдо, влюблен. 4. Кто из древ-
негреческих философов набирался ума-разума у Платона? 
6. Высшая степень распущенности тюльпана или культуры. 
8. Бег сердитого волка из песенки о елочке. 10. Знак согла-
сия, «поданный» со сжатыми губами. 11. Бережно хранимая 
и чтимая реликвия. 13. Приключения хоббитов в фильме «… 
колец». 16. Головной убор, в который с помощью Хлестако-
ва обрядил свинью Гоголь. 18. Орфографическая или дваж-
ды два - пять. 20. Тот же озорник и проказник. 22. Работник, 
ухаживающий за мериносами.

Слева-вниз-направо: 1. Секстет. 3. Грицацуева. 5. Затылок. 7. Геном. 
9. Лилия. 12. Олимпиада. 14. Щекотка. 15. Выселок. 17. Трепач. 19. Ан-
тимир. 21. Кварк. Справа-вниз-налево: 2. Пересол. 4. Аристотель. 
6. Расцвет. 8. Рысца. 10. Кивок. 11. Святыня. 13. Властелин. 16. Ер-
молка. 18. Ошибка. 20. Шкодник. 22. Овчар.ответы

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

диагональ
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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 29 февраля – 13 марта
оВЕН  20 марта — 19 апреля
Звезды предупреждают Овнов: конец 
февраля и почти весь март – непростой 

период. Вы можете стать более подверженны-
ми сезонным инфекциям и обострению хрони-
ческих заболеваний. Помните о профилактике!

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Чтобы не заболеть в марте, Рыбам нуж-
но одеваться по погоде и избегать мест 

скопления людей. Если же вы все-таки заболе-
ли, старайтесь не геройствовать, решая дела, а 
отлежитесь дома в уютной постели.

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Водолеям в марте стоит проверить по-
казатели крови, отвечающие за ее свер-

тываемость. Исключить риск тромбообразова-
ния. Обратитесь к врачу и выполняйте его ре-
комендации, и вам удастся избежать проблем.

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
Козероги-трудоголики рискуют подо-
рвать свое здоровье. Если вы подозре-

ваете у себя гастрит, то не запускайте свое со-
стояние, обратитесь к специалистам и начните, 
наконец, заботиться о своем здоровье.

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
В марте Стрельцы в группе риска по раз-
витию заболеваний сердца и вирусных 

инфекций. Чтобы минимизировать риски, обхо-
дите стороной общественные места, закаляй-
тесь, ешьте овощи и фрукты, больше гуляйте.

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
Скорпионам в стрессе стоит освоить ме-
дитативные практики. Не стесняйтесь 

обратиться за помощью к психологу. В марте 
вам не стоит увлекаться экзотическими про-
дуктами, велик риск аллергической реакции.

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
Особое внимание Весам в марте стоит 
уделить органам дыхательной и сердеч-

но-сосудистой систем. При проблемах со сном 
откажитесь от алкоголя, распланируйте свой 
день, больше гуляйте и рационально питайтесь.

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Чтобы не быть уязвимыми перед виру-
сами, Девам стоит не забывать об укре-

плении иммунитета. И лучший способ — физи-
ческая активность. Регулярно контролируйте 
уровень глюкозы и холестерина в крови. 

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Возросшая активность Львов в феврале 
позволит им сохранить хороший ритм и в 

марте. Но только в случае, если не станете тра-
тить свою энергию на потворство слабостям. Не 
ленитесь, зарядка и бассейн вам точно по плечу. 

рАк  21 июня — 22 июля
Март – благоприятный период для Раков 
и их здоровья. Укрепляйте свой организм 

и приводите себя в порядок. Если вас посетила 
меланхолия, постарайтесь расслабиться и отдо-
хнуть, в том числе от телевизора и соцсетей.

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Восстановившись в феврале, в марте 
Близнецам стоит следить за своим пи-

танием. Отказ от вредных привычек и поворот 
в сторону спорта – тоже на благо укрепления 
иммунитета. А легкий шопинг – для души. 

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Если Тельцы будут невнимательны к сво-
ему здоровью, в марте их могут одолеть 

простуды, переходящие в хроническую форму. 
Особого внимания требует дыхательная система. 
Чаще гуляйте, делайте дыхательные упражнения. 

лунные советы

29 февраля – 1 марта — не 
стоит делать агрессивные кос-
метические процедуры, так как 
они не дадут ожидаемого ре-
зультата. Чтобы не заболеть 
простудным заболеванием, 
сконцентрируйтесь на физиче-
ской активности и здоровом пи-
тании. 

2–4 марта — самое подхо-
дящее время для начала кур-
са очищения организма. Если 
здоровье не позволяет, можно 

ограничиться и разгрузочным 
днем. Мясо замените на овощи 
и фрукты. Пейте достаточное 
количество воды. 

5–8 марта — посвятите это 
время своему здоровью. Орга-
низуйте правильный режим от-
дыха и сна. Вводите умеренные 
физические нагрузки, особенно 
упражнения на здоровье позво-
ночника. 

8–9 марта — повышается 
раздражительность, возможны 

нервные срывы и психологи-
ческие расстройства. Утихоми-
рить бурные эмоции помогут 
ванна, книга, пирожное и мас-
саж, сделанный руками люби-
мого человека. 

10–13 марта — полезны лю-
бые процедуры, направлен-
ные на борьбу с лишним весом, 
удачно пройдет визит к стома-
тологу. Хорошее время для ге-
неральной уборки в доме, мыс-
лях и душе. 

24 февраля – 8 марта
рАсТУЩАЯ ЛУНА

10–23 марта
УБЫВАЮЩАЯ ЛУНА

9 марта
поЛНоЛУНИЕ
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Ответы

29 февраля. касьянов день, который в простонародье 
именовали Касьян Високос. «В этот день всякая ра-

бота вкривь да вкось, хоть плюнь да совсем брось», – гова-
ривали наши предки, да и… спали до обеда. А после обеда 
и Касьян не так страшен. Боговерные пращуры не ленились 
отстоять молебен святому Кассиану, да помолиться ему о за-
щите да подмоге в делах насущных. А вечером у печурки со-
бирались семьей да вспоминали все доброе и светлое, каж-
дый рассказчик в свой черед старался вызвать улыбку у слу-
шателей. Считалось, что такие вечерки помогают примирить 
поссорившихся домочадцев и не дают разгуляться семей-

ным склокам да раздору. Поглядывали в оконце: пур-
пурный закат – к метели, луна ясная – к морозу. 

3 марта. овсянки. Наши предки верили, что 
в этот день прилетают птички-овсянки, при-

нося с собой тепло и весну. Добрые хозяюшки, 
почитая птичку-вестницу скорого тепла, пек-
ли овсяное печенье – «овсяники» на радость 

своим и соседским ребятишкам. И хоть погода в на-
чале марта была еще достаточно холодной 
(«сверху течет – снизу морозит»), народ 
брался за соху и борону, проверяя, готов 
ли инвентарь к скорым весенним рабо-
там. Рачительные хозяева и домовитые 
хозяйки старались и в своих домах про-

вести инвентаризацию: привести в поря-
док зимние вещи, разобрать «завалы», изба-

виться от накопленного хлама, а хорошие, но уже 
ненужные вещи раздать добрым людям.

5 марта. Про день катыша наши предки говорили: «Зима 
на исходе, так успей на санках покататься», дружно хва-

тали салазки и бежали на горки, чтобы в последний раз, пе-
ред тем как снег растает, насладиться любимой русской заба-
вой. «Март месяц любит куролесить», вот и веселились с ним 
на пару. Вдоволь накатавшись на горках, бежали есть круглые 
колобки-катыши. Православные в этот день почитали святого 
Льва Катанского, который прославился даром чудотворения: 
давал прозрение слепым, излечивал парализованных.

13 марта. Василий капельник приносил с собой долго-
жданную оттепель. В народе его называли «Василием 

теплым» и говорили о нем ласково: «Василий-капельник кап-
ли дает, а уж капли – к доброму году». В этот день обязатель-
но приносили в дом сосновую ветку, считалось, что она очи-
щает воздух в доме, создает благостную атмосферу и дает 
здоровье семье. Из сосновой хвои готовили целебные настои 
и чаи, защищая себя и своих близких от сезонных простуд.

Февраль зиму 
выдувает, 

а март ломает
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