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Коронавирус: меры 
предосторожности 

Скажите, как долго живет коронавирус на различных 
поверхностях? На какое время можно отправить 
покупки из магазина «на карантин»? 

Дмитрий Орлов, г. Псков 
– На сайте Министерства здравоохранения Мо-

сковской области появилась информация о сроке 
жизни коронавируса на разных поверхностях:•  картон – 24 часа•  дерево и ткань – 2 дня•  стекло, бумажные купюры – 4 дня•  нержавеющая сталь и ластик – 3–7 дней•  медь – до 4 часов•  медицинская маска – 7 дней 

Доктора предупреждают:
»  не забывайте тщательно мыть руки с 

мылом,
»  если пользуетесь маской при выходе из до-

ма, меняйте ее каждые два часа,
»  гаджеты, бумажник, ручки сумок старай-

тесь обрабатывать спиртом, придя домой,
»  тщательно мойте с мылом купленные в 

магазине продукты (овощи, фрукты и др.) и упа-
ковки, в которые упакованы продукты (макаро-
ны, крупы, печенье, пакеты с хлебом, упакован-
ную в целлофан колбасу и др.).  

Также стоит протереть поверхности, на которые выкладыва-
лись покупки.

почему Кровь берут из безымянного пальца?
Сходила на днях сдала кровь, и вот возник такой вопрос. Из безымянного больно 
же. Я бы лучше из указательного сдала. 

Ольга Петрова, Владимирская обл. 
– Кровь действительно чаще всего бе-

рут из безымянного пальца, и этому есть 
объяснение. Просто по сравнению с ука-
зательным и средним он меньше исполь-
зуется в работе, а потому кожа на нем 

тоньше. Так что укол ощущается все-таки менее болезненно. Мизинец и боль-
шой палец не колют, потому что они напрямую соединены с оболочками ки-
сти. Если через них занести инфекцию, она может быстро распространиться 
на всю руку.

сарафанное врачевание 
Слышала, что вавилоняне предпочитали лечиться, слушая советы толпы. 
Так ли это? Врачей не было?

Леонид У., г. Москва 
– Были врачи, но мало, не хватало целителей на всех древних вавило-

нян. Так, из трудов Геродота можно узнать, что обязанность лечения бо-
лезней возлагалась на самих жителей Вавилона. Заболевший приходил 
на центральную площадь города, где и получал советы о том, что ему 
следует сделать, чтобы поправиться. Этакое сарафанное врачевание по-
лучалось.

зачем нам 
аппендиКс? 

Раньше всегда говорили, что аппен-
дикс – это рудимент. А теперь заве-
ряют, что очень нужный орган. Где 
правда? То удаляли всем без разбора, 
теперь берегут. 

Вероника Акимова, Орловская обл. 
– Истина, как обычно, посередине. 

Действительно, если раньше аппен-
дикс старались удалять даже принуди-
тельно, дабы в будущем избежать ап-
пендицита, то в последние годы стало 
очевидно, что аппендикс играет важ-
ную роль в иммунной системе челове-
ка. По сути своей является своеобраз-
ным хранилищем для полезных ми-
кроорганизмов. Когда в кишечнике по 
какой-то причине утрачивается есте-
ственная флора, именно аппендикс да-
ет ему «подкрепление». Но в свете то-
го, что в настоящее время медицина 
научилась восстанавливать флору ки-
шечника с помощью лекарств, роль ап-
пендикса снова представляется мало-
значимой. 
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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:

8 – 29 мая
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Яркие сны 
Хотите видеть яркие сны? Пейте на ночь 

яблочный сок, в нем содержатся вещества, кото-
рые этом способствуют. 

Лидия, г. Муром

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

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

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

советы, рецепты

Шторка как  
из магазина 

Чтобы старая шторка в ванной вновь радовала 
внешним видом и выглядела как новая, я обрабатываю 

ее раз в месяц из пульверизатора раствором перекиси во-
дорода и воды (в соотношении 1:1). 

Елена Гусь, г. Москва

ЖЕНСКИЕ 
ШТУЧКИ:

еШь калину, 
победиШь 
ангину!

Калина – одна из 
моих любимых 

ягод, она 
растет у ме-
ня в саду, и я счи-
таю ее настоящей супер-ягодой. С 
весны до осени у меня в морозил-
ке – стратегический запас этой яго-
ды. Лечу калиной различные «бо-
лячки» и просто ем ее для укрепле-
ния организма, смешивая с медом. 
При простудных заболеваниях, при 
упорном кашле – просто отличное 
средство! Настой и отвар из ягод ка-
лины прекрасно помогает при оси-
плости голоса и при ангинах, если 
полоскать им горло. Настой из ягод 
я готовлю в пропорции: 1 ст. ложка 
ягод на 1 стакан кипятка. Настаи-
вать нужно не менее 2 часов и пить 
по 2 ст. ложке 3–4 раза в день до 
еды, а полоскать горло можно не-
ограниченно много раз, насколько 
хватит времени и желания. Чудес-
ное средство, рекомендую!

Вероника Максимовна Л.,  
г. Барнаул

от боли в суставах желатин настаиваю 
У моих родителей двухэтажный домик. Небольшой, уютный. Всю жизнь его 

строили, и вот переехали, наконец. Собрались на новоселье, муж мой теще бу-
кет купил. Стала она подниматься на второй этаж за вазой, слышу, а у нее ко-
лени скрипят. Не любит мама о своих болячках рассказывать, все храбрится, но 
тут я на нее насела, она и поведала, что у нее давно суставы побаливают. По-
журила я ее за молчание, знает ведь, что я натуротерапией увлекаюсь. Потому 
и увлеклась, что родителей моих к врачам не затащишь. Вот и посовето-
вала я маме самое простое средство, которое всегда под рукой – же-
латин. Вечером перед сном залить 1 ч. ложку желатина половиной 
стакана холодной кипяченой воды. За ночь желатин разбухнет. 
Утром добавить в него чайную ложечку меда и доверху до-
лить стакан горячей кипяченой водой (не кипятком). Хоро-
шо перемешать и выпить натощак. Пить так ежедневно 
не менее трех месяцев по десять дней с десятиднев-
ными перерывами. 

Диана Роднина, г. Воронеж

отвар выпиваем – киШечник 
«подметаем»

С возрастом у меня стали болеть и отекать ноги. 
Плюс лишний вес, гипертония, остеохондроз. Сло-
вом, пышный букет. Да эти «цветочки» многим пожи-

лым знакомы. Мне уж годков-то семьдесят. Но цветоч-
ки цветочками, а за ними же и ягодки поспешают. От ма-

лоподвижного образа жизни стал у меня барахлить 
кишечник. Все время тяжесть, вздутие, проблемы с 
регулярностью стула начались. Хоть плачь. И так-то 

чувствую себя не ахти, а тут еще такое. Маялась я 
долго, пока ко мне не начала волонтер прихо-

дить помогать. Девочка хорошая, добрая, от-
зывчивая. Я ей и пожаловалась на свой недуг. 
А Леночка, так мою помощницу зовут, меня в 
два счета выручила. «Сейчас, – говорит, – я 
вам «метелку» для кишечника приготовлю». 
Взяла Леночка большое зеленое яблоко, по-
резала на тонкие дольки, сложила в термос 

и залила 500 мл чистой горячей воды (не ки-
пяток). Всыпала чайную ложечку молотой кори-
цы. Термос крышкой не закрывала, сложила по-

лотенчико в несколько слоев и накрыла сверху. 
Когда состав остыл, я пила его в течение дня по-

немножку.  На следующий день состав я 
сделала уже сама. Да так он мне нра-

вится, такой он вкусный! Глядь-
поглядь, а животик-то мой 

уже и не болит, стул на-
ладился. Спасибо моей 

дорогой Леночке. 
Полина Игоревна Н., 

г. Орёл

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:
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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

ВерескоВый чаёк заснуть помог  
Бессонница – такое мучительно состояние. Ночью не уснуть, днем ноги от уста-

лости не ходят. Уж не знаю, что у меня спровоцировало это явление, да только 
жизнь с ним совсем потускнела. Даже с любимой подружкой Ниночкой 
встречаться стало неохота. А ведь мы с ней те еще бабульки, нас дома 
не удержать. Помаялась я, помаялась, да и Ниночке своей позвонила. 
«Э, – говорит, – давно надо было меня набрать. У меня от бессонни-
цы отличное средство есть». И уже через полчаса ко мне примчалась 
с туеском наперевес. Что-то поколдовала у плиты, поколдовала, и чай 
мне несет. Да пахучий такой! Оказалось, вересковый. «Пей, – го-
ворит, – сейчас вот этот объем, а вечером я тебе там 
на кухне еще поставила». Ну, и рецептик, конечно, 
дала. 5 г сухой травы вереска запарить 
четвертью стакана кипятка (50 мл), на-
стаивать 10 минут. Процедить, разде-
лить на два приема и, разбавив те-
плой водой до 150 мл каждую пор-
цию, выпить утром и вечером. Я уже 
после недели приема про бессонни-
цу и думать забыла. Вот, на дачу со-
бираюсь, пора сезон открывать. 

Алла Юдина,
Московская обл.

заВари донник, 
если ты гипертоник 

Высокое давление у меня еще с моло-
дости. Пью лекарства, делаю гимнасти-
ку для шеи, но и рецептов народной ме-
дицины, стоящих на страже нормально-
го давления, накопила за годы немало. 
Очень люблю донник лекарственный. 
Мне и вкус его нравится, и давление эта 
травушка помогает нормализовать от-
менно. А заварить ее очень просто. Од-
ну щепотку кинуть в стакан кипятка и 
подождать 3–4 минутки. Как чай. Мож-
но чуток медку добавить. Пью по два 
дня три-пять раз в день. Повторяю вре-
мя от времени по необходимости. 

Елена Петровна Кирина, г. Рязань

 
      капуста и алоэ от солнечных ожогоВ 

Человек я азартный. Если уж уехала на дачу, то весь день могу в земле и тепли-
цах ковыряться. Поесть-попить могу забыть. Частенько и про солнечные ожоги 

забываю. Еще чуть-чуть, думаешь, еще рядочек прополю и все. А за рядочком 
там, глядишь, еще грядочка, да еще полить, да вот тут подвязать. Словом, об-

горала, каюсь. До волдырей случалось. Теперь-то опытная, наученная. Зная за со-
бой эту слабость, шляпу с широкими полями купила, работаю с длинным рукавом 

и в перчатках. Но в те моменты, когда случалось сгорать, меня всегда народные 
средства выручали. Делюсь, может, кому-то пригодится. 

Довольно быстро успокоить боль и снять раздражение с кожи по-
могает алоэ. Я делала компрессы с его соком. Разбавляла све-

жевыжатый сок кипяченой водой в пропорции 1:1, наносила 
на стерильную марлевую салфеточку и прикладывала к по-
страдавшим участкам кожи. 

Когда алоэ под рукой нет, его неплохо заменяет креп-
ко заваренный черный чай. В составе чая есть таниновая 

кислота, которая помогает снизить болезненные ощущения. 
Остывшим до комнатной температуры настоем делал компрес-
сы по аналогии с соком алоэ. А заваривала 1 ст. ложку на ста-

кан кипятка. 
Очень быстро «оттягивает» боль и успокаивает кожу 
белокочанная капуста. Тут совсем все просто. Взять 

свеженький листик, хорошо помыть, растолочь в ка-
шицу и приложить на обожженный участок кожи. 

Римма Сердюкова, Томская обл.

лёд-помощник 
Если мне нужно быстро придать лицу свежий вид с 

утра, я пользуюсь кубиками льда. Но не простыми, а за-
мороженными отварами трав, минералки или соком лимо-
на, разбавленным водой. Просто умываюсь, а затем массирую 
лицо ледяным косметическим кубиком. Просто и эффективно! 

Любовь Миронова, г. Раменское 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:
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Природная аПтека

Фикус
и никаких 
фокусов!

Пожалуй, среди всех 
комнатных растений 
по популярности с фи-
кусом может поспо-
рить разве что герань. 
Чем может помочь че-
ловеку комнатная ге-
рань (она же пелар-
гония), в своё время 
мы уже рассказывали. 
Пришёл черед фикуса 
впечатлять нас целеб-
ными силами!

С разу оговорим-
ся: здесь и далее 
мы подразумева-

ем фикус каучуконосный 
– один из наибо-
лее распространен-
ных. В лечебных це-
лях используют сок его 
листьев, отвары и ком-
прессы на их основе. 

Еще важное замечание: 
мы не рекомендуем сред-
ства на основе фикуса для 
внутреннего применения 
без консультации с врачом! 
Тем более, что фикус от-
лично лечит и наружно.

Целебная 
Ценность 
обычного 
комнатного 
растения

•  Против гематом
К 1 ст. ложке измельченного в 

кашицу листа добавить 3 ст. лож-
ки муки и 3 ст. ложки меда. Замесить 

тесто, сформировать из него лепешку 
и приложить ее к гематоме, зафиксировав 

пластырем на ночь. 1–2 процедур обыч-
но хватает, чтобы гематома полностью 
сошла на нет.  

Не хотите спать с мучной лепешкой на теле – приго-
товьте фикусовый лед! Средний по размеру лист 

фикуса измельчить, залить 1 стаканом кипятка 
и варить на медленном огне 3–5 минут. Отвар 

остудить, разлить в формочки для льда и поставить 
в морозилку. Замерзшие ку-
бики льда прикладывать к 

гематоме на 1–2 минуты 
5–6 раз в течение дня. 

•  Бой Бородавкам 
Чтобы вывести бородавку, рекомендуется 1 измельчен-

ный лист залить 50 мл уксуса и настаивать в темном и про-
хладном месте 10 суток. Готовый настой отфильтровать че-
рез двойную марлю. К образованию на коже следует при-
кладывать смоченный в нем ватный тампон, но не более, 
чем на 3–5 минут. Повторять процедуру 3–4 раза в день до 
достижения видимого эффекта. 

•  изБавляемся 
от мозолей 
Для избавления от твер-

дой мозоли кашицу из ли-
ста фикуса потребуется 
смешать с 50 мл 70%-ной 
уксусной кислоты. Смеси 
понадобится чуть-чуть – 
на кончике чайной лож-
ки. Нанести ее на кусочек 
марли, приложить к мо-
золи и закрепить пласты-
рем на 24 часа. По проше-
ствии этого времени мо-
золь, как правило, можно 
легко удалить.   

•  и Простуде 
не даст 
разгуляться 
Взять два листа и опу-

стить в кипящую воду на 
3–4 минуты. Одновре-
менно с этим взять мар-
лю, 2 ст. ложки меда и хо-
рошенько смазать марлю 
медом. Листья фикуса 
просушить, обернуть в 
эту марлю и поверх еще 
в 1–2 слоя чистой марли. 
Компресс положить на 
спину и грудь, обмотать 
шарфом. Смягчает ка-
шель, способствует от-
хождению мокроты, об-
легчает дыхание.   

Юрий Александров

•  от радикулита 
При регулярных болях из-за осте-

охондроза и радикулита отвар из 
листьев фикуса может помочь об-
легчить симптомы. 

1 лист фикуса измельчить в каши-
цу. В эту массу добавить по 1 ст. лож-
ке меда и соли. Перемешать и дать смеси на-
стояться около 30 минут. После завернуть ее в не-
сколько слоев марли и наложить на 3–5 минут на 
больное место. В течение часа повторить проце-
дуру 3–4 раза. Если необходимо перемещаться по 
дому, закрепить компресс при помощи пластыря.
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КаК правильно

в одной из предыду-
щих статей мы учили 
наших читателей пра-
вильно дышать. про-
должая тему, мы рас-
скажем, как же пра-
вильно сморкаться, 
пользоваться каплями 
в нос и как сохранить 
свой нос здоровым в 
разгар пандемии.

Болеть –  
не стыдно
…стыдно скрывать свою 

болезнь. Многие из нас 
стесняются показывать сбои 
в своем здоровье. В насмор-
ке, кашле и прочих реакци-
ях организма на болезнь нет 
ничего постыдного или не-
допустимого. Но это ведь и 
факторы передачи заболе-
ваний, а значит, меры про-
тив них принимать все же 
нужно. 

Что же такое 
Чихание?
Это рефлекторная реак-

ция организма на раздра-
жение верхних дыхатель-
ных путей: носовой полости, 
носоглотки, трахеи, направ-
ленная на освобождение их 
от слизи и/или инородного 
тела. С одной стороны, по-
лезно для очищения наше-
го организма, с другой же – 
опасно как фактор передачи 
возбудителя всем окружаю-
щим лицам. 

! Разберем самые попу-
лярные ошибки, свя-
занные с чиханием:
Многоразовый пла-
ток. Само понятие 

«многоразовый платок» не-
допустимо. Наверняка мно-
гие вспомнят, как в детстве 
сморкались в платочек, за-
тем складывали его и кла-
ли в карман до следующе-
го раза? Надеемся, среди 
наших читателей никто так 
уже не делает, а если про-

сморкаться?

должаете – немедленно 
перестаньте собирать ми-
кробов в вашем кармане!

Зажимание носа при 
чихании. Еще более 

распространенная ошиб-
ка. Чихание призвано осво-
бождать дыхательные пути. 
В том, что наш организм от-
торгает, нет ничего полез-
ного – только слизь и ми-
кробы. Зажимая, вы остав-
ляете все это внутри, так 
еще и отправляете на «вто-
рой круг» микробы, что мо-

жет стать причиной тонзил-
литов, стоматитов и прочих 
«-итов».

Сначала закапали в 
нос, а потом пошли 

сморкаться. Скорее детская 
ошибка, но и взрослым не 
помешает. Лекарству для 
действия нужны хотя бы 
пара минут. Сморкаться в 
данном случае равно вы-
мыванию, а значит беспо-
лезности обоих действий. 
Верный порядок: сморкать-
ся, а потом капли в нос.

ОстОрОжнее с каплями!
Все современные капли в нос требуют осто-

рожности. Дело в том, что препараты с нафа-
золином вызывают привыкание сосудов, и те 
теряют способность к сокращению и расшире-
нию. Препараты на эфирных маслах действуют 
слабее, медленнее и могут быть аллергенами. 
Ксилометазолин как вещество эффективен, но не воздей-
ствует на причину насморка, а лишь расширяет сосуды. 

сморкаемся 
Без надрыва
При сморкании давление 

в носу увеличивается до 66 
мм ртутного столба – это в 
10 раз выше, чем при есте-
ственном чихании и каш-
ле. Это стоит учитывать. К 
тому же экспериментально 
доказано, что 1 мл слизи 
при сморкании попадает 
в носовые пазухи. Сморка-
ясь интенсивно, можно да-
же барабанные перепон-
ки и кровеносные сосуды 
в носу повредить, преду-
преждают врачи. Вот по-
чему к этому процессу сто-
ит подойти со всей ответ-
ственностью. •  Шаг 1 

Зажмите пальцем од-
ну ноздрю. Это поможет 
уменьшить давление на 
барабанные перепонки. •  Шаг 2 

Через открытую ноздрю 
аккуратно (без надрыва) 
высморкайтесь в платок 
или над раковиной. •  Шаг 3 

Повторите с другой 
ноздрей. •  Шаг 4 

Выбросьте бумажный 
платок (если сморкались 
в него) и тщательно вы-
мойте руки с мылом. Же-
лательно также по воз-
можности умыться. 

Дорогие читатели, при 
появлении у себя каких-ли-
бо симптомов заболевания 
обязательно обращайтесь 
к врачу. В это непростое 
время только он может по-
мочь вам, назначить верное 
лечение и установить при-
чину насморка. Будьте здо-
ровы!

Илья Садовников

Учимся 
ещё 
ОднОмУ 
важнОмУ 
навыкУ

Как же правильно

1

2 3
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КаК увлажнить 
Кожу
– Николай Гаврилович, 
весной кожа сохнет, шелу-
шится, и трескается. Как 
избежать таких проблем? 
– Действительно, в тече-

ние всей зимы наша кожа, 
особенно на лице и руках, 
страдает от перепадов тем-
ператур, низкой влажности 
окружающего воздуха и не-
достатка ультрафиолета. А 
весной, на фоне гиповита-
миноза, все это приводит к 
существенному изменению 
водно-липидной мантии ко-
жи. Причем частые прие-
мы водных процедур также 
усиливают ее истощение, 
делая кожу более ранимой. 
Ну, а как выглядит обезво-
женная кожа, знают все. Она 
становится тусклой, начина-
ет шелушиться, на ней появ-
ляются трещины. И особен-
но это заметно у людей с су-
хим типом кожи. 

Для восстановления по-
врежденной весной кожи 
необходимо проводить ин-
тенсивное увлажнение, при-
меняя увлажняющие маски 
с молочными и фруктовыми 
кислотами, а затем наносить 
на кожу увлажняющие сред-
ства в виде кремов, содер-

жащих витамины Е, А, груп-
пу В и других.

Коварные 
пигментные 
пятна
– Почему вместе с сол-
нышком зачастую на коже 
появляются пигментные 
пятна? 
– Кожа человека со-

держит пигмент ме-

ланин, который вырабаты-
вается под воздействием 
ультрафиолета различной 
длины волны. Он защища-
ет ядро клеток от повреж-
дения ультрафиолетом, да-
вая возможность клеткам 
выжить. При этом актив-
ность синтеза меланина мо-

жет быть неравномерна 
в клетках кожи в силу 
различных причин – 

наследственных, гормо-
нальных, медикаментозных, 
из-за механических травм. 
Ну а весной усиливающая-
ся активность ультрафиоле-
та приводит к проявлению 
неравномерного образова-
ния меланина в клетках ко-
жи. Особенно это заметно 
с возрастом. Так, при недо-

статочной выработке мела-
нина или чрезмерном воз-
действии ультрафиолета 
клетки кожи погибают, что 
проявляется гиперемией – 
покраснением кожи, ожо-
гом или пузырями на коже. 

– Можно ли это как-то 
это предотвратить и как 
с этим несовершенством 
бороться, когда оно уже 
есть?
– Для предотвращения 

появления пигментных пя-
тен весной и летом необ-
ходимо соблюдать режим – 
исключите воздействие 
горячей и холодной темпе-
ратуры на кожу и особенно 
гиперинсоляцию (солнеч-
ный удар). Всегда исполь-
зуйте фотозащитные кремы  

тема номера

Ф
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Весна – достаточно 
опасное время для на-
шей кожи. Солнце, ко-
торого мы так жда-
ли всю зиму, не всегда 
самым благотворным 
образом воздействует 
на кожные покровы.

10 важных вопросов 
 дерматологу

экСперт
Какие дерматологические заболевания начинают «расцветать» 
с приходом весны, рассказывает д. м. н., профессор, академик 
раен, заслуженный деятель науки россии, вице-президент 
альянса дерматологов, венерологов и косметологов 
россии, заведующий кафедрой дерматовенерологии рнИмУ 
им. н. И. пирогова минздрава россии николай короткИЙ

Кожа

Совет от доктора
– В преддверии солнечного сезона будьте вни-

мательны к своей коже, не злоупотребляйте 
живительным солнечным ультрафиоле-
том, своевременно используйте фотоза-
щитные кремы, и тогда ваш организм получит  
      от этого сезона исключительно пользу!
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с фактором защиты SPF от 
25 до 50 в зависимости от 
типа вашей кожи. Правиль-
но подобранное солнцеза-
щитное средство сохранит 
здоровье и красоту вашей 
кожи!

О чём расскажут 
мешки 
пОд глазами 
– Говорят, что мешки и 
синяки под глазами весной 
могут свидетельствовать 
о нехватке витаминов. 
Так ли это?
– Подкожная клетчатка, 

которая располагается под 
глазами, достаточно рыхлая 
и почти не содержит колла-
гена, а вместе с тем кожа в 
этой области интенсивно 
подвергается сжатию и рас-
тяжению при работе мими-
ческой мускулатуры, мор-
гании и зажмуривании. По-
этому появление мешков и 
синевы в этой области мо-
жет быть обусловлено мно-
гочисленными причинами, 
и это не только гиповитами-
ноз. 

Усталость, недосыпание, 
напряженная работа за 

компьютером, нарушение 
водно-минерального ба-
ланса организма и другие 
причины могут вызвать по-
явление этого неприятно-
го эффекта. Поэтому луч-
ше проконсультироваться у 
специалиста. 

сОлнечный 
грибОк на лице
– Что такое солнечный 
лишай? Почему он появля-
ется, и как его вылечить? 
– Солнечный лишай 

(пляжная болезнь, солнеч-
ный грибок) – хроническое 
инфекционное заболева-
ние кожи, которое проявля-
ется под воздействием уль-
трафиолета солнца. Этому 
недугу более подвержены 
люди в возрасте до 30 лет 
с повышенной потливостью. 
Проявляется заболевание в 
виде очагов гиперпигмента-
ции, которые чаше всего бы-
вают темного коричневого 
цвета, а также выраженным 
шелушением кожи, как пра-
вило без субъективной сим-
птоматики. 

тема номера

Читайте дальше
на стр. 10

и весеннее сОлнышкО
Важно!

Применяя средства 
на основе молоч-
ной и фруктовой 
кислот, необходи-
мо соблюдать ряд 
важных правил: 

Обязательно 
пользуйтесь солн-
цезащитными крема-
ми с фактором защиты не 
менее 30. Важно понимать, что кислоты повышают 
чувствительность кожи к ультрафиолету, поэтому 
даже использование «кислого» средства на ночь не 
отменяет нанесение солнцезащитного крема утром 
перед выходом на улицу! 
Чтобы не «шокировать» кожу средствами с высокой 
концентрацией кислот, вызвав ее раздражение, на-
чинайте пользоваться ими не чаще 1 раза в неделю. 
Увеличивайте кратность применения постепенно – 
до 2–3 раз в неделю. Норма – небольшое временное 
раздражение кожи после первого применения. 
Если пользуетесь отшелушивающими средствами с 
высоким содержанием витамина С или А, то исполь-
зование кислотосодержащей косметики нецелесо-
образно. Либо используйте эти средства в разные 
дни. 
Во время использования средств с высоким содер-
жанием кислот следует поберечь кожу и отказаться 
от использования скрабов и щеток для умывания.

4

3

2

1

из пОчты «планеты здОрОвЬЯ» 

Я так давно живу с витилиго, что просто перестала его заме-
чать. Даже за болезнь его не считаю. Ну пятнышки на коже, ну 
и что? А недавно к нам в отдел кадров пришла работать моло-
денькая девушка. Умница, все на лету схватывает. Только очень 
уж стеснительная. Но я та еще болтушка, могу кого угодно раз-
говорить. Вот и девочка за чашечкой чая в обед мне поведала, 
что стесняется своей кожи, на которой явственно видны белые 
пятнышки витилиго. Я, конечно, рассказала ей, что это не по-
мешало мне в свое время семью создать и работу хорошую 
найти, как и ей, собственно. Но поделилась также и тем, что то-
же когда-то испытывала жуткое стеснение по этому поводу. Ле-
чить долго пробовала, в Москву ездила. Да только без толку все. 
Пришлось смириться. А со временем научилась я эти пятнышки 

маскировать. Совсем несложно. Скоро на 
многих огородах ревень поспеет. Кор-
нем этого растения нужно дважды в 
день пятнышки мазать. Хорошо красит. 
А еще настойку из зеленых листочков и около-
плодников грецкого ореха хорошо делать. Одну часть свежей 
зелени залить десятью частями спирта (можно и водки). Емкость 
укупорить крышкой и поставить в теплое темное место на 10–14 
дней. Периодически встряхивать. Когда настойка будет готова, 
так же два раза в день смачивать в ней ватный диск и мазать 
белые пятнышки. Обязательно пользоваться после этого увлаж-
няющим кремом, а то кожа высохнет и потрескается. 

Валентина Юдина, г. Рязань 

краска для пятнышек витилиго 
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кожа и весеннее солнышко:Продолжение.
Начало на стр. 8

Е сли вы подозреваете 
у себя солнечный ли-

шай, сразу же обратитесь к 
дерматологу. Доктор про-
ведет все необходимое ле-
чение. Ввиду того, что при 
этом заболевании поража-
ется только роговой слой 
кожи, лечение проводится 
кератолитическими и про-
тивогрибковыми наружны-
ми средствами.

если не хватает 
меланина
– Как грамотно ухажи-
вать за кожей в солнечный 
сезон больным витилиго? 
Некоторые, чтобы скрыть 
проблемы, набивают та-
туировки на проблемных 
участках. Почему этого 
делать не стоит? 
– Витилиго – системное 

аутоиммунное заболева-
ние кожи, поэтому диагно-

стировать и 
лечить 

данное заболевание дол-
жен только дерматолог. 

Дело в том, что в очагах 
поражения витилиго пол-
ностью отсутствуют мела-
ноциты, синтезирующие 
меланин. Поэтому под-
вергать эти участки ко-
жи воздействию уль-
трафиолета и хими-
ческих веществ, что 
происходит тогда, ког-
да вам делают татуировку, 
крайне опасно. Это может 
привести к развитию раз-
личных неоплазий, в том 
числе меланомы.

сметана 
от ожога
– Действительно ли мож-
но «лечить» солнечные 
ожоги сметаной, огуреч-
ными лосьонами и другими 
средствами народной ме-
дицины?
– Как нам известно, сол-

нечные ожоги появляются 
после чрезмерного воздей-
ствия ультрафиолета, осо-
бенно длинноволнового. В 
зависимости от степени по-
вреждения могут быть как 
легкие, так и тяжелые сол-

нечные ожоги. Последние 
могут сопровождаться шо-
ком, за счет выброса боль-
шого количества провоспа-
лительных цитокинов. 

Напомню, что лечение 
происходит в зависимости 
от степени тяжести ожо-
га. Для этого применяют 
холодные примочки – 2% 
раствор борной кислоты и 
народные рецепты – нату-
ральные сметана и кефир; а 
также нестероидные проти-

ПодробНости

как работает  
SPF-фактор:

•  SPF 2–4 – базовая защи-
та, защищает от 50–75% UV;•  SPF 4–10 – средняя 
степень защиты, защищает 
от 75–90% UV;•  SPF 10–20 – высокая 
степень защиты, защищает 
от 90–95% UV;•  SPF 20–30 – интенсив-
ная защита, защищает от 
95–97% UV;•  SPF 50 – повышенная 
степень защиты, защищает 
от 98 % UV.

 Для защиты от яркого 
солнца на пляже же-

лательно применять крем 
с SPF не меньше 30. 

 Крем с одинаковым 
SPF будет по-разному 

работать на светлой и сму-
глой коже.

 Использов ание 
недостаточного 

количества крема 
уменьшает защиту. 
Для всего тела за 
один раз следует 
использовать 45–50 
грамм крема – около 
двух столовых ложек. 
Для кожи лица – 0,5–1 
чайная ложка крема.

 Чем старше человек, 
тем выше нужен пока-

затель индекса защиты для 
его кожи.

 Обновляйте слой кре-
ма каждые 2 часа пре-

бывания на солнце или по-
сле купания.

 Наносите крем один 
раз с утра, если вы 

применяете его для защи-
ты кожи по дороге на ра-
боту.

Какая кожа – такой и крем
Очень светлая кожа и глаза, волосы рыжие 

или очень светлые, часто есть веснушки – 
вы редко загораете, но зато часто обгораете. 

Вам нужна сильная защита – SPF выше 35.

Сухая, бледная и светлая кожа, волосы русые или светло-каштановые, глаза 
серо-голубые или зеленые – вы неплохо загораете, но можете обгореть. Ваша 

обязательная защита – 25–35 SPF.

Слегка смуглая кожа, темные, каштановые или черные волосы, карие или серые 
глаза – у вас почти не бывает ожогов от солнца, загар ровный и красивый. Ис-

пользуйте крем с уровнем защиты 15–20 SPF.

Смуглая кожа, темные волосы и глаза – вы просто отлично загораете. 
Вам необходим крем с защитой SPF 6–8.

Цифры  
и факты:

•  Дневная норма пре-
бывания под прямыми 

солнечными лучами – 
10–15 минут.

•  Риск развития 
меланомы повы-

шается на 50%, 
если у чело-

века было 
более пяти 
серьезных 

солнечных 
ожогов за всю 

жизнь.
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вовоспалительные препара-
ты. При необходимости на 
место ожога накладывают 
стерильные повязки. Одно 
из главных условий успеш-
ного лечения – полное ис-
ключение воздействия уль-
трафиолета на повреж-
денный участок кожи до 
окончательного выздоров-
ления. 

Загорать 
или нет?
– Опасен ли загар для на-
шего организма?
– В разумном количестве 

загар не опасен. Напомню, 
что под воздействием уль-
трафиолета в нашем ор-
ганизме происходит син-
тез витаминов, в частности, 
витамина Д. Однако чрез-
мерное увлечение загаром 
опасно. Запомните, ультра-
фиолет всегда провоцирует 
мутагенный эффект и при-
водит к преждевременному 
старению кожи.

роЗовые угри
– Что такое розацеа? По-
чему солнце опасно для 
этого заболевания?

– Розацеа очень распро-
страненное заболевание 
кожи лица с многофактор-
ным патогенезом неизвест-
ной этиологии и многочис-
ленными клиническими раз-
новидностями. Чаще всего 
оно проявляется у женщин 
в возрасте 40–50 лет в ви-
де устойчивых высыпаний 
красного цвета.

По одной из теорий, в 
развитии розацеа активное 
участие принимают физи-
ческие факторы – ультра-
фиолет солнца, воздействие 
тепла, холода, частые хими-
ческие пилинги. Поэтому 
людям, имеющим проявле-
ние этого заболевания, не-
обходимо избегать нахож-
дения на солнце.

Солнце – враг 
пСориаЗа
– Солнце и псориаз совме-
стимы?
– В клинической картине 

псориаза выделяют зимний 
и летний тип. При зимнем 
типе псориаза показано пре-
бывание на солнце, особен-
но в сочетании с морскими 
купаниями, так как соленая 
вода оказывает хороший оз-
доровительный эффект. При 
летнем типе псориаза, нао-
борот, необходимо исклю-
чить воздействие солнца на 
кожу, так как это провоциру-
ет обострение заболевания.

– Что такое фотодерма-
тозы? Как избежать этой 
неприятности?

– Фотодерматозы – за-
болевания кожи, разви-
вающиеся под действием 
ультрафиолета. Поэтому, в 
весенне-летнее время не-
обходимо ограничивать 
воздействие ультрафиоле-
та на кожу, особенно с 11.00 
до 14.00, а также использо-
вать фотозащитные кремы 
со степенью защиты SPF от 
25 до 50 в зависимости от 
типа кожи. Внимательное 
отношение к себе, выпол-
нение всех рекомендаций 
дерматолога и использова-
ние солнцезащитных кре-
мов сохранит здоровье и 
красоту вашей кожи!

Беседовала Наталья Киселёва

10 важных вопроСов дерматологу

НародНая  
почемучка

такие 
непостоянные 

родинки
Человек рождается 

практически без роди-
нок, 80–90% из них по-
являются до 25 лет. По-
сле 40 лет они начина-
ют постепенно исчезать, 
и к восьмидесяти годам 
их практически не оста-
ется.

??

кстати

воЗраСт и веСнушки
Веснушки чаще всего возникают в подростковом 
возрасте и к 30 годам почти исчезают. Это значит, 
что в организме человека снижен уровень мела-
нина, и его кожа наиболее уязвима для вредного 
ультрафиолета. Поэтому, если у вас есть веснушки, 
почаще используйте солнцезащитный крем и старай-
тесь избегать слишком открытой одежды.

Уважаемые друзья, предлага-
ем вам небольшой кроссворд, 
чтобы потренировать 
и омолодить мозг. Итак, 
условие:

анаграммы м
а т

е
е

м м

а т
и

е

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

и а т д р т м По вертикали: диета, дерма-
тит, дар, дрема, метр, мирт
По горизонтали: диаметр, тер-
мит, театр, дети, мера

ответы

е
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Будем здоровы

Солнечный витамин: почему         его должно быть много
витамин D – один из нутриентов, который всег-
да на слуху. ведь достаточное количество его в 
организме – залог сильного иммунитета, гормо-
нального баланса, здорового сердца и работы 
всех без исключения систем и органов! 

Как этого достичь, рассказыва-
ет к. м. н., ассистент кафедры по-
ликлинической терапии и профи-
лактической медицины рязГму, 

эндокринолог ГБу ро «КБ им.  
Н.А. Семашко» Татьяна ФИЛАТовА

ЭКСПерТ

витамин или 
прогормон? 
– Татьяна Евгеньевна, 
правда ли, что витамин  
D – это совсем не вита-
мин?
– Более ста лет назад, 

когда был открыт витамин 
D, он считался именно ви-
тамином и был ответствен-
ным исключительно за вса-
сываемость кальция. Се-
годня ученые заявляют, что 
витамин D – это прогормон. 
Он синтезируется в орга-
низме благодаря ультрафи-
олету и проходит два син-
теза – в печени и почках, 
где и становится активным 
гормоном. Его уникаль-
ность заключается в том, 
что он поступает в наш ор-
ганизм не только с пищей, 
но и вырабатывается телом 
при воздействии солнечных 
лучей.

еСли нутриент  
в дефиците 
– Чем так важен этот ну-
триент для организма? 
– Все дело в его исклю-

чительных свойствах: хо-
лекальциферол принимает 
участие в нескольких десят-
ках биохимических реак-
ций, протекающих в орга-

низме, в том числе, жиз-
ненно важных. Поэтому 
витамин D необходим на-
шим костям на протяжении 
всей жизни. 

Он помогает организму 
усваивать кальций. В дет-
ском возрасте – позволя-
ет предотвратить разви-
тие рахита, а в пожилом – 
избежать переломов. Если 
витамина D не хватает, то 
кальций начинает уходить 
из костей в кровь, а по-
том и в почки. Так возника-
ет мочекаменная болезнь, 
кости становятся хрупки-
ми, снижается минераль-
ная плотность костной тка-
ни, возникает остеопороз 
и остеопения – хрупкость 
костей.

 Витамин D отвечает за 
синтез всех гормонов. Ес-
ли его не хватает, то сни-
жается количество тесто-
стерона в крови, а значит, 
страдает и тонус мышц. 
Так, если у пожилого паци-
ента существует дефицит 
витамина D, его мышеч-
ный тонус автоматически 
снижается, а вероятность 
падений возрастает. Та-
кой пациент может с боль-
шей вероятностью сломать 
шейку бедра. 

Нехватка витамина D 
провоцирует и уменьшение 
синтеза половых гормонов, 
в результате чего женщины 
не могут забеременеть, у 
них увеличивается вероят-
ность возникновения кист в 
яичниках. А у мужчин – аде-
номы простаты. К тому же, в 
такой ситуации и мужчины, 
и женщины начинают бы-
стрее стареть. А еще дан-
ный витамин необходим для 
правильной работы мозга. У 
страдающих депрессией ча-
сто выявляют его дефицит.

Снижение уровня поло-
вых гормонов, в свою оче-
редь, влияет и на их карди-
опротективное действие, а 
значит, возрастают риски 
возникновения сердечно-
сосудистой патологии, в том 
числе инфарктов и инсуль-
тов, гипертонии, стенокар-
дии, атеросклероза. 

Но нужно быть внима-
тельным, высокий уровень 
этого витамина увеличит ко-
личество кальция в крови и 
может привести к повреж-
дению сосудов и сердца.
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ойСправка:
Витамин D – группа биологически активных веществ, 

главная задача которых обеспечить всасывание кальция 
и фосфора из пищи. 

Холекальциферол – витамин D3 синтезируется у чело-
века в коже под действием ультрафиолетовых лучей диа-
пазона «B», а также поступает в организм человека с пи-
щей. 

Эргокальциферол – витамин D2 может поступать 
только с пищей.
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Умные 
Усатики 
Кошки умывают-

ся в день несколь-
ко раз не просто 
так. Пощипывая 
свою шерсть, кошка сти-
мулирует железы, располо-
женные на коже у основания 
каждого волоска. Эти железы 
вырабатывают себум, свое-
образную маслянистую се-
крецию. Это секрет содержит хо-
лестерин, который на солнце превращается в витамин D. 
То есть умные животинки, по сути, слизывают с шерсти 
витамин D, активированный кожным жиром, что защи-
щает их кости и зубы.

Будем здоровы

советы доктора 
Филатовой:

•  пройдите медицинское исследова-
ние,  •  чаще бывайте на солнце,•  запомните – солярий никак не 
влияет на синтез витамина D, •  ешьте больше продуктов, 
содержащих витамин D,•  принимайте лекар-
ственные препараты, содер-
жащие витамин D в правиль-
ных дозах, под контролем 
врача. 

Солнечный витамин: почему         его должно быть много
мощный 
онкопротектор 
– Что еще происходит, 
когда количество витами-
на D снижается?
– Как только в нашем ор-

ганизме уменьшается коли-
чество витамина D, в кро-
ви сразу же увеличивает-
ся количество инсулина. А 
это гормон анаболик, от не-
го начинает активно расти 
вес, в организме задержи-
вается жидкость, повышает-
ся давление и в конце кон-
цов нарушается углеводный 
обмен. Все это грозит насту-
плением преддиабета и ди-
абета.

Витамин D – мощный он-
копротектор, и его дефи-
цит может спровоцировать 
развитие раковых заболе-
ваний. В настоящее время 
доказано восемь локализа-
ций раковых заболеваний, 
которые возникают на фо-
не стойкой гиперинсулине-
мии. А если инсулин повы-
шается, значит, витамин D – 
снижается. Вот и выходит, 
что борьба с гиперинсули
немией и дефицитом вита-
мина D рассматривается, 
как некая онкопротекция. 
Это очень важно!  

выше 37-й 
параллели 
– Получается, что не-
хватка этого витамина – 
основная причина сниже-
ния иммунитета?
– Конечно. Это основная 

причина снижения иммуни-
тета осенью, зимой и вес-
ной, а также обострений 
аллергических и аутоим-
мунных заболеваний. А все 
дело в солнце. 

Согласно последним ис-
следованиям, на террито-
риях, расположенных выше 
37й параллели, в период с 
ноября по март кожа прак-
тически не вырабатывает 
витамин D, и это не зави-
сит от времени, проведен-
ном на солнце. Напомним, 
что координаты Москвы – 
55°45, СанктПетербурга – 
59°57, Сочи – 43°35, Вла-
дивосток – 43°07 северной 
широты. 

Вот и получается, что у 
всех нас не хватает вита-
мина D. Так что лучше не 
гадать, а пойти в лабора-
торию и сдать анализ кро-
ви на содержание витамина 
D. После чего отправиться 
на прием к своему лечаще-
му врачу, который расска-

продукты 
богатые 
витамином  
D:

•  рыбий жир •  Печень трески •  Жирная сельдь •  Кета•  Лосось 
     атлантический •  Горбуша •  Яичный желток•  Тунец•  Лисички•  зародыши пшеницы •  морские водоросли •  Говяжья печень •  Авокадо•  Сыр и молоко

продукты 
богатые 
витамином 
D:

жет вам, как справиться с 
дефицитом солнечного ви-
тамина.

– Можно ли «заготовить» 
витамин D летом про за-
пас?
– На солнце витамин D 

синтезируется полчаса. По-
будьте это время на откры-
том солнце лучше два раза 
в сутки в утренние и вечер-
ние часы, когда витамин D 
синтезируется лучше и ус-
ваивается организмом пол-
ностью. Но так как у нас в 
основное время солнца не 
хватает, значит, ультрафио-
лета нет, значит синтез бу-

дет запускаться недо-
статочно, и уровень 

витамина D все 
равно будет сни-

жаться. Поэто-
му я считаю, что 
надо дополни-
тельно прини-
мать витамин 
D в правильных 

дозах, под кон-
тролем анализов и 

врача, и тогда вы бу-
дете здоровы!

Наталья Киселёва
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Мужское и женское здоровье

Как этого избежать, рассказыва-
ет ассистент кафедры инфекци-
онных болезней рязГМу, врач-

терапевт приёмного отделения 
больницы им. семашко кира АГеевА
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«Подарочек» от мышки 
Еще одна весенняя инфекция – геморрагическая ли-

хорадка с почечным синдромом (ГЛПС) или «мышиная 
лихорадка». Опасна тем, что, если вовремя не начать ле-
чение, недуг ударит по почкам и даже может привести к 
летальному исходу. 

Человеку вирус передается в основном воздушно-пы-
левым путем или через заражение продуктов выделе-
ниями инфицированных грызунов или грязными рука-
ми во время еды. От человека к человеку заболевание 
не передается!

Как проходит болезнь: •  начинается внезапно с повышения температуры до 
38–40 градусов, •  сильно болит голова, •  на 3–4 день может появиться сыпь на коже в виде 
мелких кровоизлияний, •  на 2–4 день появляется одутловатость лица, гово-
рящая о поражении почек,•  возникают кровотечения из десен, носа, •  из-за поражения почек появляются боли в поясни-
це, животе,•  на 9–13 день прекращается рвота, постепенно ис-
чезают боли в пояснице и животе, нормализуются сон и 
аппетит, но сохраняется слабость и сухость во рту, •  с 20–25 дня наступает период выздоровления.

От острых респираторных заболеваний ГЛПС можно 
отличить по отсутствию насморка, кашля и других сим-
птомов поражения дыхательных путей, а от кишечных 
инфекций – поздним появлением болей в животе и рво-
ты, которые с течением болезни только усиливаются.

Основной диагностический признак – резкое умень-
шение количества мочи и ухудшение состояния боль-
ного после нормализации температуры тела. Возмож-
но также лабораторное подтверждение диагноза ГЛПС.

! Лечение проводится только в условиях  
инфекционного отделения! 

Избежать заражения помогут меры предосторожно-
сти на природе или на даче. Избегайте зарослей травы, 
а запасы пищи храните в таре и в недоступных для мы-
шей местах. При проведении уборки на садовом участке 
и в садовом домике используйте респираторы и маски 
для защиты дыхательных путей! Будьте внимательны к 
себе и окружающим и тогда инфекции вас не настигнут!

Наталья Киселёва

с наступлением вес-
ны в нашу жизнь неу-
молимо врываются са-
мые разнообразные 
инфекции. в том чис-
ле и такие, которыми 
щедро делятся с нами 
представители фау-
ны. 

клещи и личные вещи 
Клещи! Эти представители члени-

стоногих, а по совместительству – 
возбудители вирусных и бактериаль-

ных заболеваний – любят теплые весенние ме-
сяцы. При этом мнение о том, что встретиться с 

ними можно только гуляя по лесу или отдыхая в 
парке, не совсем верно. Укусить клещ может и 

дома. Попасть сюда насекомые мо-
гут как на одежде, так и с четверо-

ногим любимцем. А потому: 
! правильно подбирайте одежду: она 

должна быть светлой, однотонной, с длин-
ными рукавами, плотно прилегать к телу; важно 

наличие головного убора – кепки, панамки, косынки;
! каждые два часа осматривайте себя и детей для 

своевременного обнаружения клеща; место для отды-
ха на природе должно быть очищено от сухой травы, 
хвороста, ветвей в радиусе 20–25 см;

! по возвращении в помещение смените одежду и ос-
мотрите, желательно выстирать и прогладить ее;

! тщательно проверьте вещи, принесенные с отдыха 
на природе (сумки, подстилки и др.); осмотрите и до-
машнего любимца, если тот тоже побывал на природе;

! используйте спецсредства, в частности отпугиваю-
щие насекомых аэрозоли.

Если неприятная «встреча» состоялась: •  немедленно обратитесь в ближайший травмпункт, 
где вам удалят клеща,•  отдайте насекомое на экспертизу в лабораторию 
вашего города, имеющую лицензию на такие исследова-
ния,•  в течение двух недель ежедневно измеряйте темпе-
ратуру тела и в случае ее повышения или возникновения 
покраснения на коже обращайтесь к врачу. 

инфекции весны: 
лесные жители и 
садовые вредители 
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леть?

Вырежи и сохрани

строго говоря, количество это 
весьма приблизительное – 7 ста-
канов. общая рекомендация ряда 
экспертов. иные специалисты го-
ворят о необходимости выпивать 
2,5–3 литра воды в сутки. ВоЗ, на-
пример, предлагает рассчитывать 
потребность организма в живи-
тельной влаге исходя из веса –  
30 мл на 1 кг. Ясно одно – воду 
пить нужно. а мы расскажем,  
почему. 

• снимает боли  
в суставах 
Есть мнение, что суставы наши 

начинают разрушаться не от возрас-
та, а из-за обезвоживания. Артрозы, ар-
триты, остеохондроз… Как им не 
возникнуть, если хрящ недо-
получает жидкости? Хрящевая 
ткань на 80% состоит из во-
ды. Неудивительно, что, не 
получив ее в достаточном 
количестве, она начина-
ет разрушаться, пере-
ставая выполнять свои 
амортизирующие свой-
ства. Плюс и хрящ, и 
окружающие сустав тка-
ни перестают получать до-
статочное количество пита-
тельных веществ. Ведь кровь 
человека, не жалующего воду, гу-
ще, нормальное кровоснабжение в 
таких условиях просто невозможно.  

здоровым быть! 
Воду пить – 

• снижает риск 
онкозаболеваний 
Известно, что рак – болезнь, возника-

ющая на клеточном уровне. Судите са-
ми, при обезвоживании до 83% токсинов 
собирается в межклеточной жидкости. 
Клеткам приходится буквально выжи-
вать, работать на износ. Некоторые из 
них «приспосабливаются», перерожда-
ясь в кислой среде в онкологические. 
Есть мнение, что достаточный питьевой 
режим на 45% сокращает риск возник-
новения рака органов пищеварения, мо-
чевого пузыря и молочных желез. 

• борется с аллергией 
При недостаточном потреблении воды организм усиленно 
вырабатывает гистамин, который начинает самостоятель-

но перераспределять воду в организме сообразно своим 
«предпочтениям». Переизбыток же гистамина провоциру-

ет новые приступы аллергии. Вывод: чем больше воды, тем 
меньше гистамина, тем проще контролировать аллергию. 

• держит под контролем 
давление 

Наша кровь на 92% состоит из воды. Если во-
ды мало, кровь начинает сгущаться, давле-
ние вполне закономерно становится выше – 
ведь сил, чтобы прокачать эту кровь по сосу-
дам, сердцу требуется больше, давление на 
стенки сосудов увеличивается. К тому же 
доказано, что у людей, выпивающих как 
минимум 5 стаканов чистой воды в день, 
значительно снижается риск сердечных 
приступов (на 40%) по сравнению с теми, 

кто выпивал 2 стакана воды в день.

• улуЧшает нашу 
память 
Даже при двухпроцентном падении 

уровня воды в организме способности 
человека к концентрации уменьшают-
ся, ухудшается краткосрочная память, 
появляются проблемы с логическим 
мышлением. Ведь вода дает мозгу 
электрическую энергию для всех его 
функций, включая мышление и память.

Все это далеко не полный перечень «бонусов», которые вода дарит нам по-
мимо утоления жажды. Живительная влага наполняет нас энергией, снижает 
интенсивность головных болей или вовсе их снимает за счет улучшения кровос-
набжения мозга, улучшает состояние кожи и волос, нормализует пищеварение 
и работу мочевыделительной системы, очищает организм и помогает поддер-
живать оптимальную температуру тела. Сплошные плюсы. Не хотите пить? 
Не любите воду? В следующих номерах мы расскажем о паре секретов, которые 
помогут наладить питьевой режим без надрыва и с удовольствием. 

Пейте воду и будьте здоровы! 
Любовь Анина

7       стаканов 
    живительной  
  влаги 
ежедневно

• помогает худеть 
Во-первых, за счет того, что есть уже столько не хочется. Ведь зачастую 

мы жажду принимаем за голод и начинаем закидывать в себя лишний пи-
рожок вместо того, чтобы выпить стакан воды. А во-вторых, обезвожива-
ние приводит к замедлению синтеза протеинов, который крайне важен для 
процесса образования мышц. «Не мышцы, так жир», – решает организм и 
начинает наращивать «спасательные круги» вокруг живота. 
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Секреты женСких поСиделок

Присмотримся  
к наПолнителю

Сон архиважен для здоровья – это 
аксиома. но что делать, если пол-
ночи крутишься, подбивая кула-
ком подушку то так, то эдак? А с 
утра просыпаешься разбитый и с 
больной шеей и головой? Бежать 
к неврологу? давайте попробуем 
для начала поменять подушку.

Оценим жёсткОсть 
Тут выбор зависит от личных пред-

почтений, а также от позы, в которой 
вы привыкли почивать.  •  жёсткие 

Лучше всего подойдут любителям 
спать на боку, так как в такой позе тре-
буется хорошая поддержка для головы 
и шеи. Также более жесткие вариан-
ты подушек рекомендуются, если име-
ются проблемы опорно-двигательного 
аппарата.•  полужёсткие 

Прекрасный вариант для тех, кто 
предпочитает спать на спине.•  Мягкие 

Оптимальны для любителей спать на 
животе, а также для тех, кто спит на 
очень мягком матрасе. 

измерим высОту 
Высота подушки должна быть равна 

высоте плечевого ската – от 8 до 17 
см в зависимости от роста и телосло-
жения человека. Важно учитывать, что 
эту высоту должна обеспечивать поду-
шка, когда вы на ней уже лежите. 

Если же ваша рука каждый раз но-
ровит забраться под подушку, значит, 
подушка для вас низковата. Сползае-
те ночью на угол подушки? Похоже, вы 
выбрали слишком высокую. 

ПрОверим Память 
Суть подобных подушек «с памятью» 

заключается в том, что при соприкос-
новении с телом такая «хранительни-
ца сна» нагревается и подстраивается 
под анатомию спящего. А оставшаяся 
не нагретая ее часть сохраняет упру-
гие свойства и обеспечивает мышцам 
тела надежную поддержку. Это очень 

ПОлОжим ПОд ушкО
Удобную подушку

важно для людей, страдающих остео-
хондрозом и другими заболеваниями 
позвоночника. 

зачем вООбще нужна 
ПОдушка 
Наверняка хоть раз в жизни вы слы-

шали призыв спать без подушки. Мол, 
это очень полезно. Выбор, конечно, за 
вами. Мы лишь расскажем, зачем поду-
шка вообще нужна:•  поддерживает шейный отдел по-
звоночника во время сна;•  снимает напряжение с мышц шей-
ного отдела и плечевого пояса;•  обеспечивает оптимальную рабо-
ту дыхательной системы, избавляя от 
затекания в дыхательные пути слюны 
и избавляя от рефлекторного кашля;•  поддерживает нашу красоту, из-
бавляя кожу от помятостей и веки от 
отеков;•  избавляет от храпа;•  помогает не развиться остеохон-
дрозу шейного отдела позвоночника;•  обеспечивает нормальное кровос-
набжение мозга. Наталья Неклюдова

Материал Плюсы Минусы

Перо и пух хорошо про-
пускают 
воздух, по-
глощают 
влагу, дер-
жат тепло

могут вы-
зывать ал-
лергию, со 
временем 
теряют 
упругость, 
требуют 
ухода 

Шерсть хорошо про-
пускает воз-
дух, погло-
щает вла-
гу, держит 
тепло, обла-
дает неко-
торым ле-
чебным эф-
фектом 

может вы-
зывать ал-
лергию, 
со време-
нем теряет 
упругость, 
может со 
временем 
приобрести 
неприятный 
запах 

Раститель-
ный наполни-
тель (шелуха 
злаков – гре-
чихи, риса, 
либо шишки 
хмеля, души-
стые тра-
вы)

массажное 
и аромате-
рапевтиче-
ское воздей-
ствие

излишняя 
жесткость, 
шумность, 
небольшой 
срок службы, 
трудоемкий 
уход

Бамбук гигиеничен, 
гипоаллер-
генен, об-
ладает ан-
тибакте-
риальными 
свойствами, 
можно сти-
рать

небольшой 
срок службы 

Латекс обладает 
анатомиче-
ским эффек-
том, дер-
жит форму, 
не комкует-
ся, долгове-
чен, гипоал-
лергенен  

высокая це-
на, плохо 
вентилиру-
ется, плохо 
впитывает 
влагу

Синтепон, 
холофайбер 
и т.п.

недорогой, 
гигиеничный, 
долговечный, 
можно сти-
рать

небольшой 
срок службы, 
излишне мяг-
кий, накапли-
вает стати-
ческое элек-
тричество 

Полиурета-
новая пена

обладает 
анатомиче-
ским эффек-
том, дер-
жит форму, 
не комкует-
ся, долгове-
чен, гипоал-
лергенен

высокая це-
на, плохо 
вентили-
руется, не 
впитывает 
влагу



17
«Планета здоровья» №9–10 (104–105), 08 – 29.05.2020

Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом
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Подбираем 
растения 
Самое главное, чтобы в 

одном флорариуме находи-
лись растения, которым тре-
буются одинаковые условия. 
Так, растения пустынь – это 
кактусы, суккуленты; тропи-
ческие – кротоны, фитонии, 
сенполии, бромелии, орхи-
деи; лесные – папоротни-
ки, мох. Выбирайте миниа-
тюрные экземпляры, чтобы 
стеклянная емкость остава-
лась им по размеру, и жиль-
цов не пришлось пересе-
лять.

оПределяемся  
с ёмкостью 
Подойдут банки, гладкие 

вазы и бокалы различных 
форм и конфигураций, ак-
вариумы. Только не исполь-
зуйте оргстекло. Оно цара-
пается и мутнеет со време-
нем.

организуем 
домашний садикпод стеклом
Чтобы стать чуть ближе к природе и получать 
от нее оздоровительные бонусы, порой доста-
точно разбить крайне неприхотливый садик из 
живых растений прямо у себя дома в емкости 
из стекла. Предлагаем вам сегодня смастерить 
флорариум! 

Ф лорариумы просты в уходе и не требуют много 
к себе внимания. И что замечательно – их мо-
жет создать каждый по своему вкусу, даже если 

совсем новичок в цветоводстве.

ПристуПаем  
к работе 

На дно емкости по-
местите дренаж 

(крупнозерновой песок, 
галька и т.п.). Сверху выло-
жите земляной грунт, под-
ходящий вашим растений. 

Растения аккуратно 
выньте из емкостей, 

где они росли, отряхните от 
лишней земли и пересади-
те во флорариум. Полейте 
из пульверизатора. 

Декорирование. 
Здесь подойдут 

декоративные камешки, 
цветной песок миниатюр-
ные элементы – скамейка, 
мельница, лейка, фигурки 
животных, людей в зависи-
мости от вашего желания и 
фантазии. 

уход 
При необходимости опры-

скивайте листочки чистой 

в о -
дой из 
пульве-
ризатора. За 
исключением растений пу-
стынь и растений с опушен-
ными листьями. Их листоч-
ки можно освежить от пыли 
мягкой кисточкой. Вовремя 
поливайте и удаляйте ста-
рые веточки и листики. Под-
держивай чистоту стеклян-
ных поверхностей. 

Польза 

•  Флорари-
ум украшает 
интерьер, не 
занимая мно-
го места. •  оздорав-
ливает воздух 
благодаря то-
му, что расте-
ния выделя-
ют фитонциды, 

уничтожают бо-
лезнетворные бак-

терии, а также насы-
щают воздух кислоро-
дом.•  Повышает влаж-
ность воздуха. •  зеленый цвет ли-
ствы действует успо-
каивающе. А цветущие 
растения или с ярки-
ми листьями заряжают 
энергией.•  уход за флорариу-
мом является хорошей 
профилактикой нервных 
расстройств, умиротво-
ряет, нормализует дав-
ление, благотворно вли-
яет на зрение. 

Ольга Бельская

1

2

3

1 2 3
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Вот это да, здороВая еда!

Микрозелень –            Макропольза!
Хорошо тем, у кого есть зе-
мельный участок – можно вы-
ращивать полезный урожай и 
обеспечивать семью витами-
нами. а что делать тем, у ко-
го весь участок – это несколь-
ко подоконников в квартире? 
Выход есть, причем сейчас он, 
как говорится, в тренде. Выра-
щивание и употребление в пи-
щу микрозелени – весьма по-
лезное занятие, давайте разби-
раться, почему.

• Свекла: обладает тонизирующим действием, на-
лаживает пищеварение и стимулирует обмен веществ.• Руккола: содержит ударную дозу витамина С, по-
лезна для укрепления иммунитета, стимулирует пище-
варение.• Редис: выводит лишнюю жидкость, стимулирует 
аппетит и обмен веществ.• Дайкон: рекордсмен по содержанию серы – «мине-
рала красоты», продлевающего молодость нашей кожи, 
волос и ногтей.  • Соя: богата витаминами группы В и витамином 
С, очищает сосуды, благотворно влияет на сердечно-
сосудистую систему в целом. • Подсолнечник: имеет нежный вкус, подходит для 
детского меню, богат витамином А и лецитином, оказыва-
ет бодрящее и омолаживающее действие.• Базилик: содержит витамины группы В, каротин, аскор-
бинку, нормализует работу ЖКТ, способствует хорошей усво-
яемости пищи.• Люцерна: богата железом, магнием и кальцием, благотвор-
но влияет на нервную систему и работу мозга, очищает сосу-
ды, снижает холестерин.• Шпинат: выводит токсины, очищает кровь и сосуды, при 
регулярном употреблении благотворно влияет на давление и 
уровень сахара в крови.• Клевер: кладезь витаминов и минералов, хорошо влияет 
на все системы организма, оказывает мощный общий оздоро-
вительный эффект.

кто такая  
и чеМ знаМенита?
Микрозеленью называются юные 

росточки злаковых, зеленных, овощ-
ных, бобовых растений, которые со-
бирают для употребления в пищу на 
стадии 1–2 листов. Высота растеньи-
ца при этом достигает 3–15 см. Преи-
мущество этого крошечного угощения 
в том, что именно на этой стадии ро-
ста содержание в росточке питатель-
ных веществ, витаминов и минералов 
достигает максимума. При этом все 
они находятся в биодоступной фор-
ме, то есть хорошо усваиваются ор-
ганизмом.

Триумфальное шествие микрозе-
лени началось с модных зарубежных 
шеф-поваров, которые придумали 
добавлять нежные росточки рукко-
лы, базилика, мангольда непосред-
ственно в блюда и готовить на их ос-
нове изысканное угощение. Затем 
спектр растений для выгонки «ми-
крогринов» расширился, и техноло-
гия выгонки оказалась простой и по-
нятной. Вот тут-то и стала юная зе-
ленушка активно поселяться не на 
ресторанных, а на домашних подо-
конниках.  

СМотри,  
не перепутай!
Микрозелень и проростки являют-

ся разными продуктами. Проросток –  
это проросшее семечко, его упо-
требляют в пищу целиком. Микро- 
зелень – это растения с 2 листами, в пищу 
идет только надземная часть. Оба этих 
продукта очень полезны, но каждый  
по-своему.

полезной  
микрозелени

Приобретите любой грунт 
для овощных или зеленных 

растений. 
Подготовьте неглубокую ем-
кость для выращивания, ко-

торую потом можно будет прикрыть 
крышкой. Также можно использо-

вать торфяные стаканчики, 
баночки из-под йогуртов 

и т.д. – только придет-
ся все равно поставить 

их в общую емкость.
Насыпьте на дно емкости 
почву слоем 1,5 см.

пошаговая технология 
выращивания:

топ-10

2

3
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 причин полюбить го

рбуш
у

Вот это да, здороВая еда!

Микрозелень –            Макропольза!
С чеМ её едят?
Микрозелень будет иде-

альна в салатах и бу-
тербродах. Она 
подходит как 

добавка в пицце 
и выпечке, 
облагоражи-

вает собой про-
стые рецепты из 

круп. Отлично соче-
тается с творогом и 
сыром, блюдами 
из яиц. Горькова-
тые травы прекрас-
но сочетаются с мяс-

ными, рыбными блюдами.

Используя пульверизатор, 
обильно увлажните субстрат 

отстоянной водой комнатной темпе-
ратуры. 

Высейте семена по всей по-
верхности, стараясь остав-

лять между ними небольшие проме-
жутки.

Придавите семена ладо-
нью и сверху насыпьте еще 

0,5 см субстрата. Еще раз придави-
те ладонью.

Увлажните посевы водой из 
пульверизатора.
Закройте емкость прозрач-
ной крышкой либо затяните 

пищевой пленкой. 

По-
ставьте 

емкость в теплое темное место, еже-
дневно проверяйте наличие ростков 
и увлажняйте из пульверизатора.

Как только семена проклю-
нутся (обычно это 2–4 дня), 

перенесите емкость на светлое ме-
сто при комнатной температуре. 

Не допускайте пересыхания 
почвы, при поливе исполь-

зуйте пульверизатор, чтобы не вы-
мывать семена.

Росточки, которые уже до-
стигли «зрелости» и дали 2 

листочка, можно срезать с помощью 
острых маникюрных ножниц.

Будьте  
внимательны!
Нельзя употреблять в пищу микрозелень следующих рас-

тений: томаты, баклажаны, перец, картофель и другие расте-
ния семейства Пасленовые. Они содержат токсины, способ-
ные вызвать отравление и сбой в работе 
ЖКХ и нервной системы. Не следует 
выращивать в качестве микрозеле-
ни огурцы, тыквы, кабачок, арбуз, 
дыню – молодые ростки имеют 
горький вкус.

Ольга Бельская

Экономно!
Почву, на которой вы-

ращивалась микрозелень, 
можно использовать по-

вторно без внесения 
удобрений.

4

5

6

7

8

9

10

11

12

Советы опытной 
хозяйки 

кухонные хитроСти 

1Деревянная ложка или лопатка, 
положенная сверху кастрюли, 

не позволит «убежать» кипящей жид-
кости (супу, бульону, воде, в которой 
варятся макароны или пельмени). 

2 У вас в планах серьезный 
кулинарный марафон? Засте-

лите перед началом готовки газовую 
плиту фольгой. Так вы сэкономите 
время и силы на ее последующем 
отмывании. 

3 Легко отделить желток от 
белка, можно так: аккуратно 

разбейте скорлупу и переложите 
его содержимое в плоскую тарелку, 
возьмите чистую, пустую  полутора-
литровую бутылку, сожмите ее и под-
несите к желтку, аккуратно ослабьте 
нажатие. Вуаля! Желток в бутылке, 
белок – в тарелке. 

4 Приготовьте кофе желаемой 
крепости и разлейте напиток 

в формочки для льда, заморозьте. 
Летом, в жару вы сможете готовить 
потрясающие молочно-кофейные кок-
тейли за 20 секунд. Достаточно залить 
пару кофейных кубиков льда молоком. 
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женская доля

Лишь усмехнуЛся  
и ушёЛ 
Мишка пил давно. Но об этом ма-

ло кто догадывался. Он это свое па-
губное пристрастие никак не афиши-
ровал, я тоже молчала, стыдясь при-
знаться близким, в каком аду живу уже 
четыре года. 

– Видели очи, что руки брали, – ска-
зала мне как-то знакомая врач в стаци-
онаре, куда Мишка попал с алкоголь-
ной интоксикацией.

А я всего-то посетовала на то, что ни-
как не могу уговорить мужа на лече-
ние от алкоголизма. 

Видели, все мои глаза видели. Да 
только Мишка мой совсем другим был, 
когда мы семью создавали. Заботли-
вым, любящим, ответственным. Стала 
бы я двоих детей рожать от него, будь 
это не так? 

После рождения детей Мишку как 
подменили. Что ни попроси, все, как 
назло, наперекосяк делает. Я как бел-
ка в колесе кручусь, а он даже хлеба 
нормально купить не может. 

Первый звоночек прозвенел, 
когда Михаил получил повыше-
ние по работе. Участились со-
вещания и переговоры, неиз-

менно заканчивающиеся фуршетами, 
с которых Михаил начал возвращаться 
во все более невменяемом состоянии. 

Первое время на мои увещевания, 
просьбы и слезы он лишь отшучивал-
ся и посмеивался. Потом стал злиться 
и кричать. А вскоре ударил. И не про-
сил он у меня прощения, когда про-
трезвел, лишь усмехнулся и ушел на 
работу утром. 

Ну а теперь вот увольнение. Долж-
на ли я его была поддержать? Да я на 
седьмом небе от счастья была, что он 
на дачу укатил. Оставил меня и детей 
в покое. Идти нам с ними некуда, а по-
тому такое мужнино решение меня да-
же обрадовало. 

на дачу ехаЛа тайком 
– Вот ты сидишь тут, а у Мишки тво-

его баба какая-то обретается уже вто-
рую неделю, – чихвостила меня мама, 
позвонив по телефону. – А я тебе гово-
рила, чтобы ты мужа без присмотру не 
оставляла. Где это видано, чтобы муж 
с женой по-отдельности бытовали? 

Муж уехал на дачу и пил там уже вторую неделю. «Меня уволи-
ли», – сообщил он как-то вечером, собрал сумку и укатил. Мне 
уже сто раз влетело от мамы и подруг, что я не поддержала, не 
помогла, не подставила плечо в сложной ситуации. но никто из 
них почему-то ни словом не обмолвился о той сложной ситуа-
ции, в которой оказалась я. 

Лю-
бить – 
это не 
значит 

смотреть друг 
на друга, лю-
бить – значит 
вместе смо-
треть в одном 
направлении.

Антуан де  
Сент-Экзюпери

От любви есть только одно сред-
ство: любить еще больше.

Генри Дейвид Торо

чувства в рифме

На остановке 
Как тесен мир –
Вчера на остановке 
Я встретила тебя…
А ты не изменился ничуть.
Лишь только волос слегка 

посеребрился, 
И грудь 
Не так отчаянно наружу рвется из 

пальто. 
Нет, нет, не то…
Меня прости за это описанье. 
Я просто не ждала тебя увидеть. 
А потому признанье 
Действительности скомкано 

слегка. 
Моя рука 
Еще дрожит. 
Твое рукопожатье, спустя часы, 
Нисколько не забыв. 
И не остыв. 
Как будто только что, 
Ты мне так нежно снова улыбался. 
Опять не то. 
В душе моей остался 
Печальный отзвук голоса времен. 
А ты как сон. 
Я так хочу, чтоб сном ты мне 

казался.
И вновь рождался 
Под сенью звезд,
Где я лечу, любви твоей полна. 
Жена
Я не твоя, увы…
Но я в тебе звездой отражена.

Анна Мишина, г. Москва

Присылайте нам 
свои истории!

Электронная почта:   
рz@kardos.ru. 
Адрес редакции:  
127018, Россия, г. Москва,  
ул. Полковая, д. 3, стр. 2, 
ООО «Издательская группа  
«КАРДОС» («Планета здоровья»)
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– Мам, да откуда ты знаешь про 
бабу-то? – не поверила я. 

– А соседка по даче тетя Паша зво-
нила, она твоего благоверного с ево-
ной пассией новой и углядела, а ты все 
сидишь, тетеха. 

На дачу я поехала тайком, пока дети 
были в школе. Никому не сказала. В дом 
не пошла, за ветлой у забора схорони-
лась, откуда дом хорошо было видно. 

– Катька, – ахнула я, когда счастли-
вая парочка умастилась на крыльце с 
кружками, из которых шел пар. 

– Вкусно, – зажмурился муж, – ни-
когда такого кофе не пил. – И Катьку 
за бок цап и к себе притянул. 

И ведь трезвый как стеклышко. Кать-
ка сперва зарделась от удовольствия, 
к мужу моему прильнула, а потом как 
будто с лица спала. 

– Как же мы, – говорит, – Наташе о 
нас скажем? Она подруга мне, нехоро-
шо это все. 

– Наташка 
давно меня 
не любит, – 
муж таким 
знакомым 
жестом за-
пустил пя-
терную в 
волосы и 
взлохматил 
их, – как дети 
родились, она 
с головой в ма-
теринство ушла. Мы 
ведь с тех пор ни разу и 
отдохнуть вдвоем не съездили, в ре-
сторан не сходили. Думал, заживем 
после моего повышения, денег-то при-
бавилось. А она все чем-то недоволь-
на. То хлеб не тот купил, то рубашку 
сыну не ту надел. Я ее как-то попытал-
ся на прогулке за руку взять, а она ру-
ку выдернула, фыркнула. Я с тех пор 

и пить начал. Любил ее 
сильно. Не мог вынести ее 

холодности. Думал, совсем 
пропаду. А тут ты. 

И побрела я тихонечко обратно на 
станцию. Мишка был счастлив, это я 
видела по его взгляду. И Катька счаст-
лива была тоже. Да и мне бы радовать-
ся. Разве не мечтала я о разводе по-
следние четыре года? Мне бы радо-
ваться, но почему же так грустно? 

Наталья

Муж без присмотра
Любви всего мало. 
Она обладает 
счастьем, а хочет 
рая, обладает 
раем – хочет неба. 
О любящие! Все это 
есть в вашей любви. 
Сумейте только 
найти.

Виктор Мари Гюго 
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Рецепты стаРины глубокой

•  Утихомирим 
сУставнУю 
боль 
На очереди – глиня-
ное масло и апплика-

ции! Для приготовления 
глиняного масла размешай-

те глину с растительным мас-
лом до консистенции жид-
кой сметаны. Этой смесью 
натирайте больные суставы 
2 раза в день, чередуя про-
цедуру с легким массажем. 
Длительность курса – до 
исчезновения болей, но не 
дольше 3 недель.

Что касается глиняных ап-
пликаций, их применение в 
терапии чрезвычайно широ-
ко, правда, есть одно «но». 
Накладывать глину на ко-
жу (именно это отличает ап-
пликации от примочек) же-
лательно все же, посове-
товавшись с врачом, или 
непосредственно под ру-
ководством специалиста по 
грязелечению. 

•  от гипертонии 
Впрочем, к одному из ре-

цептов вы можете прибег-
нуть самостоятельно. Так, 
глиняные аппликации на 
затылочную область головы 
на полчаса в день на про-
тяжении 2 недель помогут 
нормализовать работу со-
судов и значительно облег-
чат симптомы гипертонии.   

Юрий Александров

все цвета 
лечебной 
глины

 
Поговорим  

о пользе 
проверенных  

временем 
рецептов  

с научной точки  
зрения

многоликая  
лекарша 
Глина бывает крас-

ной – содержащей 
железо, желтой – 
богатой калием, бе-
лой – имеющей в со-
ставе цинк, голубой – на-
сыщенной радием. Все ее виды 
применяют в косметологии, а 
два последних еще исстари ис-
пользовали и для лечения са-
мых разных заболеваний. 

Цинк – отличный антиокси-
дант, защищающий наши орга-
ны и ткани от преждевременного 
старения. Радий – обладает превос-
ходными дезинфицирующими свойствами. Но даже не зная 
этого, наши далекие предки с успехом применяли глину в 
терапевтических целях. Их опыту можем последовать и мы, 
благо, что лечебная глина продается в аптеках. 

если бог слепил из гли-
ны первого человека, 
неудивительно, что и 
по сей день у нас к гли-
не остаётся почтитель-
ное отношение. Впро-
чем, мифы и предания 
нас сегодня интересуют 
мало...

•  прочь мозоли и пяточные 
шпоры!
1 ст. ложку лечебной глины (лучше – голубой) залить 

1 л кипятка. Как только раствор немного остынет, его 
можно использовать. При помощи глиняной воды мож-
но избавиться от пяточных шпор или застарелых мозо-
лей. Опустите в раствор ноги и держите в нем не более 
25 минут. После процедуры смойте остатки глины и уку-
тайте ноги теплым полотенцем.

•  при радикУлите и варикозе 
Следующее средство – глиняные примочки. Их используют при ушибах, радикулите, 

растяжении связок, варикозном расширении вен. 
На столе разложите кусок льняного либо хлопкового полотна. Сверху выложите 

на него глиняную массу (глину смешать с водой до получения густой кашицы) сло-
ем в 2–3 см, и разровняйте ее, чтобы обеспечить плотное прилегание примочки к те-
лу. Накладывая примочку на больной участок, сверху закрепите ее на теле при помо-
щи бинта. Но еще перед этим между телом и примочкой обязательно проложите мар-
левую салфетку: так вы избежите неприятных ощущений по завершении процедуры.  
Примерно через 2 часа вы почувствуете легкое жжение на проблемном участке, это бу-
дет означать, что глина высохла и примочку можно снимать. 

•  от боли  
в сУставах 
Также глиняной водой 

можно облегчить боли в 
суставах. Рецепт, как и 
от мозолей, только в рас-
твор рекомендуется до-
бавить 2–3 перемолотых 
зубчика чеснока. Затем, 
намочив раствором мяг-
кую чистую ткань, натри-
те ей болезненную об-
ласть. 
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После выполнения комплекса упражне-
ний не спешите кидаться делать дела по 

дому или работать в огороде. Дайте телу 
прийти в себя, спокойно походите по кварти-

ре на носочках, внешней стороне стоп. Обяза-
тельно пейте воду во время занятий и после – 
суставы не терпят «пересушивания». Помните – 
хрящ на 80% состоит из воды! 

Делайте зарядку и будьте здоровы! 
Любовь Анина

КаК 
часто 

делать зарядКу 

Ежедневно. Только регу-
лярное выполнение ком-
плекса упражнение при-

ведет к позитивному 
результа-

ту. 

ДвижЕниЕ – жизнь!

при подагре
Йогавосточные практики 

представлены множе-
ством перевернутых поз. 
А это отличная профи-
лактика болей и отёков 
за счет улучшения крово-
обращения без чрезмер-
ной нагрузки на стопы. 

А саны (позы) йоги  
помогают нала-
дить обмен ве-

ществ, снять нагрузку с по-
чек. А, как известно, имен-
но сбой в их работе ведет к 
накоплению мочевой кис-
лоты в организме, а соот-
ветственно, и к подагре. К 
тому же для выполнения 
представленных ниже асан 
не потребуется особой фи-
зической подготовки. Осво-
ить их под силу каждому.  

Когда 
начинать 
заниматься 
Не раньше, чем че-

рез 4 дня после пре-
кращения острых сим-
птомов – уменьшения 
боли, покраснения и при-
пухлости. 

Урдхва празарита 
Сесть боком к стене и на выдохе перене-

сти ноги на стену, спину опустить на пол. Ру-
ки вытянуть над головой. Полностью рассла-
биться. Удерживать асану 5–10 минут, дыха-
ние ровное, дышать животом. 

Уттанасана с опорой 
Исходное положение – стоя. 

Поставить обе пятки на косую 
планку или сложенное в не-
сколько слоев одеяло. Накло-
ниться вперед так, чтобы ноги 
были перпендикулярны по-
лу, а туловище и руки — па-
раллельны. Упереться ладонями 
в стену. Удерживать асану 1 минуту. 

сУпта падангУштхасана  
Лечь на спину, стопами выпрямленных ног упереться в 

стену. Согнуть правую ногу и накинуть ремень на стопу. 
Распрямить правую ногу и потянуть ее на себя с помощью 
ремня. Зафиксировать асану на 30 секунд (с опытом – на  
1 минуту). Ногу опустить. Повторить с левой ногой. 

Негативных ощущений при выполнении упражнения 
возникать не должно. Поднимайте ногу на ту высоту, 

которая возможна и комфор-
тна в данный момент. Активно 

помогайте себе ремнем и 
руками. 

адхо МУкха 
шванасана  
с опорой 
Приготовить 

четыре кирпи-
ча для йоги:  
два под 
ладони 
(низкая грань) и два 
под стопы (по диагонали у 
стены). Войти в позу «со-
бака мордой вниз» и потя-
нуться всем телом вверх. 
Удерживать позу от 20 се-
кунд до минуты (напряже-
ние не должно вызывать 
болезненных ощущений, 
оно должно быть прият-
но телу). 

! не выполнять при по-
вышенном давлении! 

випарита карани У стены 
Лечь у стены так, чтобы подня-

тые вверх ноги упирались в стену 
пятками, бедрами, а также так, что-
бы упирались в стену ягодицы. Под 
ягодицы подложить валик (свер-
нутое в рулон одеяло, мягкий кир-
пич для йоги). Удерживать асану 

5–10 мин. Дыхание сво-
бодное, ров-
ное. 

шавасана ногаМи на стУле
Лечь на пол, ноги поместить на стул так, 

чтобы бедра были перпендикулярны по-
лу, а голени – параллельны. Под голо-
ву положить одеяло. Удерживать аса-
ну 5–10 минут, внимание направить 

на расслабление болевых зон.



24
«Планета здоровья» № 9–10 (104–105), 08 – 29.05.2020
Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом

лечим душу

Светлана Иванова  
Редакция благодарит священ-

ника Дионисия Киндюхина за по-
мощь в подготовке материала

Подробности

Зачем освящают 
иконы?
– Купила икону в 
ювелирном магазине. 
В гости пришла при-
ятельница и спросила, 
освятила ли я ее? 
Я ее святой водой 
окропила, думаю, что 
достаточно. Надо ли 
освящать иконы, на 
них же размещены 
лики святых? 

Наталья Владимировна, 
Владимирская обл.

Икона свята потому, 
что изображает святых. 
В Русской православной 
церкви есть благочести-
вая традиция освящать 
иконы в храме. По-
явилась эта традиция 
в те времена, когда в 
иконописи стали про-
являться заимствования 
из светской и западной 
живописи. Освящение 
иконы – свидетельство о 
ее соответствии канонам, 
подлинности изображе-
ния святого. 

Следует помнить, 
что икона – это место 
молитвенной встречи со 
Спасителем. Христиане 
не поклоняются иконе, а 
почитают ее как святы-
ню, как окно в Царствие 
Небесное, обращаясь к 
Христу Спасителю и Его 
святым.

Кстати, на VII Вселен-
ском соборе (787 год), где 
узаконили иконопочи-
тание, и было записано, 
что «честь, воздаваемая 
иконе, относится к ее 
первообразу, и поклоня-
ющийся иконе покло-
няется ипостаси 
изображенно-
го на ней».

Что такое любовь 
«Любовь – долготерпит, милосердствует, 
любовь не завидует, любовь не превозносится, 
не гордится, не бесчинствует, не ищет своего, 
не раздражается, не мыслит зла, не радуется 
неправде, а сорадуется истине; все покрывает, 
всему верит, всего надеется, все переносит», – 
так писал о любви Апостол Павел.

вера 
наша – 
целительница 
душ наших

ц
и

та
та

есть ли 
благословение 
беЗ иконы

? Сейчас живем на даче. 
Дочь пришла со своим 

молодым человеком, попро-
сила благословить за день 
до свадьбы. А на даче иконы 
нет, и пришлось благосло-
вить без иконы. Теперь гло-
жут сомнения, может, на-
до было отложить, вдруг 
без образа недействитель-
но родительское благосло-
вение? Может, надо как-то 
еще раз благословить? 

Анна Ивановна Д., Москва
Материнское благосло-

вение на брак можно дать 
и крестным знамением. Ес-
ли хотите – можно и ико-
ной благословить. Благоче-
стивый обычай – благослов-
лять молодую пару иконами 

Спасителя и Пресвятой Бо-
городицы, Петра и Февро-
нии Муромских. Отдать ико-
ны можно на венчание.

как правильно 
гасить свечу 
в церкви

? После службы мы на-
блюдали такую кар-

тину. Бабушка погасила 
свою свечу – накрыла чем-
то и забрала с собой. Есть 
ли какие-то правила, что 
надо делать со свечкой, 
если она не догорела, а ты 
уже уходишь из храма, и 
чем ее надо гасить? 

Татьяна Т., Воронеж
Возжигание свечей в хра-

ме – это часть службы, при-
ношение жертвы Богу. Свечи 
ставят либо до начала служ-
бы, либо после ее оконча-

ния, не стоит во время служ-
бы передавать и ходить по 
храму. Это не канон, но пра-
вило хорошего тона. Тушить 
свечу можно любым спосо-
бом. Можно не тушить само-
му и оставить после службы 
гореть. Можно затушить и 
забрать с собой, зажечь ее 
при домашней молитве. 

можно ли 
креститься 
в один день

? Решили с мужем по-
крестить сына. Стали 

советоваться с родными. 
Выяснилось, что и я не кре-
щеная. Могу ли я вместе с 
сыном в один день принять 
Крещение? 

Ольга Д., Московская обл.
Нет запретов креститься 

в один день. Согласуйте в 
храме, как будет проходить 
Таинство Крещения.

И помните, что вам, как и 
вашему сыну, для участия в 
таинстве Крещения необхо-
димы крестные родители – 
крестная мать и крестный 
отец.

“
Вера – целительни-
ца души, упованием 
окрыленная и любо-
вью согретая.

Феофан Затворник
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Наталья Киселёва

история медицины

начавшаяся Великая 
отечественная война 
разоряла и опустоша-
ла целые территории, 
несла разруху и стра-
дания, горе и беды, 
болезни и боль. Всё 
это способствова-
ло распространению 
острых кишечных за-
болеваний и дизен-
терии, тифопарати-
фозных заболеваний, 
особенно сыпного ти-
фа, а также малярии, 
вирусного гепатита и 
других инфекций. 

ИнфекцИя, стой! 
Уже в первые месяцы Великой Отече-

ственной войны была разработана еди-
ная доктрина по санитарно-противо-
эпидемической защите личного состава 
войск, что предусматривало создание 
на местах чрезвычайных полномоч-
ных противоэпидемических комиссий, 
а также контрольных пунктов на доро-
гах и железнодорожных станциях, изо-
ляционно-пропускных пунктов и бан-
но-прачечных дезинфекционных ком-
бинатов и отрядов. Кроме того, были 
оперативно сформированы санитарно-
эпидемиологические отряды, обмывоч-
но-дезинфекционные роты, инфекцион-
ные подвижные госпитали. На фронтах 
развертывали работу санитарно-эпиде-
миологические лаборатории. Для выяв-
ления инфекционных больных прово-
дились повзводные и подворные обхо-
ды как в частях, так и среди населения. 

фагИ протИв холеры 
Конечно, война есть война, и вспыш-

ки инфекций были, но не поднималась 
до уровня эпидемий. Так, с ноября 1941 
года по март 1942 года на Южном фрон-
те была туляремия, а на освобожденных 
от фашистских агрессоров территори-
ях – сыпной тиф. Причем враги-наци-
сты применяли специальные меропри-
ятия к распространению сыпного тифа 
среди мирного населения. Но благода-
ря усилиям советских медиков вспыш-
ка страшной болезни была остановлена. 
Дугой пример отличной работы фронто-
вых врачей и санитаров – оперативно 
и очень грамотно проведенные проти-

воэпидемические мероприятия предот-
вратили вспышку холеры в Сталинграде: 
ежедневно холерный фаг вместе с хле-
бом принимали 50 тысяч человек, по ра-
дио читали статьи по профилактике же-
лудочно-кишечных заболеваний, а ко-
лодцы с водой тщательно хлорировали.

вакцИна для тыла 
И фронта
Такое страшное инфекционное забо-

левание, как сыпной тиф, который, ка-
залось, победила советская медицина, 
возвратилось во время Великой Отече-
ственной войны. И такая вакцина поя-
вилась. Вспомните кто ее разработал? • Алексей Пшеничнов  

и Борис Райхер• Николай Пирогов• Николай Семашко
Вспомнили? Да, именно первый от-

вет верный. В 1942 году пермские гени-
альные врачи-ученые Алексей Пшенич-
нов и Борис Райхер разработали вак-
цину против сыпного тифа, придумав 
оригинальный метод заражения кро-
вососущих насекомых. Они сконструи-
ровали специальную «кормушку» для 
вшей, где те заражались естественным 
путем. В 1942 году вакцина Пшенично-
ва и Райхера была готова, для этого уче-
ные использовали взвесь из растертых 
зараженных бактериями личинок вшей. 
Стоит отметить, что вакцина Пшенично-
ва-Райхера использовалась для профи-
лактики сыпного тифа не только в воин-
ских частях, но и у мирных граждан. Для 
фронта поставлялась и вакцина, изобре-
тенная талантливейшим и прославлен-

ным врачом-ученым Марией Кронтов-
ской в московском Центральном инсти-
туте эпидемиологии и микробиологии. 

пенИцИллИн 
ЗИнаИды ермольевой
В это сложно поверить, но уже на-

чиная с 1943 года на фронте приме-
нялся советский пенициллин. А синте-
зировала его в 1942 году великий ми-
кробиолог с мировым именем Зинаида 
Ермольева. 

Правительство СССР понимало, что 
рассчитывать на необходимые для 
фронта поставки западного препара-
та, открытого Александром Флемин-
гом, не приходилось. Нам нужен был 
срочно наш пенициллин. Истории из-
вестен такой факт – только 93-я проба 
плесени с антибактериальными свой-
ствами, выращенная на картофельных 
очистках в бомбоубежище в подвале 
московского жилого дома, оказалась 
достаточно эффективной.

Как назывался советский пеницил-
лин Ермольевой?• пенецилон• крустозин• ренецелин

Повторимся, начиная с 1943 года, ка-
чественный отечественный антибио-
тик, спасший тысячи и тысячи жизней 
раненых на фронтах Великой Отече-
ственной. Кстати, наш отечественный 
антибиотик оказался в 1,4 раза дей-
ственней западного аналога (пеницил-
лина). А назывался наш отечественный 
пеницилин – крустозин.

как боролИсь 
с эпИдемИямИ 

в годы 
Великой 

Отечественной  войны 
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Кето-диета –  
с чем её едят?
Самое важное – полностью исклю-

чить из рациона углеводы. Не только 
печенье, варенье, выпечку, но и кру-
пы, фрукты, сладкие овощи (морковь, 
свеклу, картофель). Можно есть зеле-
ные овощи, но их потребление необ-
ходимо минимизировать (до 20–30 г в 
сутки). Срываться нельзя – иначе орга-
низм привыкнет к резким скачкам са-
хара и будет постоянно ждать углево-
дов. Необходимый нам процесс кетоза 
не запустится.

Что можно есть? – Можно и нуж-
но есть жиры, белки. Включите в меню 
яйца, мясо, рыбу, орехи, молочную не-
сладкую продукцию, зеленые овощи. 

Например, ваше меню на один день мо-
жет выглядеть так:•  завтрак – яичница с ветчиной.•  Перекус – кусочек сыра, зеленое 

яблоко.•  обед – куриный бульон.•  Перекус – творог с грецкими 
орехами.•  Ужин – грибной жу-
льен, салат из 
зеленых ово-
щей.

Выглядит не так уж и 
сложно, не правда ли?

Плюсы диеты
В обычной жизни кетоновых тел в человеческом организме очень мало, они 

спокойно замещаются глюкозой – дополнительная энергия организму не нуж-
на. Процесс кетоза запускается также во время полной голодовки, однако голо-
довка – это огромный стресс для организма. В отличие от кето-диеты, которая 
исключает резкий переход от голода к обычному питанию.

То есть на время кето-диеты мы исключаем лишь углеводы, продолжая при 
этом получать все необходимые организму вещества и микроэлементы. Кроме 
того, мы не испытываем чувство голода, не вводим организм в состояние стрес-
са и продолжаем вести привычный нам образ жизни.

К тому же вероятность срывов на углеводы минимальна из-за насыщенного 
рациона, обилия жиров и белков. И потерянный вес не вернется, поскольку не 
было резкого перехода при отказе от углеводов и во время возвращения к сво-
ему обычному питанию.

минусы диеты
Во-первых, процесс запуска кетоза происходит очень резко, что может нега-

тивно сказаться на печени. Поэтому кето-диета противопоказана беременным 
и кормящим женщинам, диабетикам, людям с хроническими заболеваниями.

Во-вторых, на время кето-диеты возможен неприятный запах ацетона изо рта. 
Однако это явление индивидуально, у кого-то запах может быть практически неза-
метен или отсутствовать вообще. Кроме того, с этой проблемой можно бороться: 
необходимо пить от двух литров воды в сутки, чтобы ацетон выводился быстрее.

Кроме того, на организме может сказаться недостаток ово-
щей – могут возникнуть проблемы с пищеварением. 

Еще одним минусом является скорость потери веса – она до-
вольно низкая. Из-за обилия жиров и белков в рационе 

килограммов в неделю уходит не так уж и много.
Диетологи рекомендуют консультироваться с 

врачом перед переходом на кето-диету, так как 
в каком-то смысле она является достаточно экс-
тремальной. 

Ольга Бельская

худеть, не голодая?
не есть после шести, считать калории, есть только красные овощи – 
или нет, лучше только зелёные, – столько диет вокруг, и каж-
дая из них про голод и дискомфорт. а что, если попробо-
вать не голодать? Существует ли такая диета, чтобы блю-
да были сытными, вкусными и даже после шести? да, 
такая диета существует. называется она кето-диета.

что за словечКо таКое – «Кето»?
«Кето» происходит от слова «кетоз». Кетоз – процесс в организ-

ме, который запускается из-за нехватки углеводов, эдакий запас-
ной способ получить энергию. Во время кето-диеты человек зна-
чительно снижает количество потребляемых углеводов, организм 
бьет тревогу, но в панику не впадает. Он начинает расщеплять жи-
ры, и в результате образуются кетоновые тела – они-то и являются 
альтернативным источником необходимой для жизни энергии.

Сказка или быль – 
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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

КотлетКи из лосося

КеКсы в КружКе

Ингредиенты на 4 порции: 
• 250 г тертой моцареллы   
• 2 ст. ложки сливочного сыра   
• 1 яйцо  • 100 г муки пшеничной   
• 1 ч. ложка разрыхлителя   
• 1 ч. ложка чеснока (порошка)   
• 1 ч. ложка приправы прован- 
 ских трав  • соль по вкусу
Разогреть духовку до 200°С. 

Моцареллу и сливочный сыр 
смешать в одной миске и поста-
вить в микроволновую печь при 
700 Вт на 45 секунд. Затем доба-
вить в миску яйцо, муку, разрых-
литель, специи, соль и тщательно перемешать. 

Выложить тесто на большой лист пергамен-
та, накрыть другим листом и раскатать тесто 
толщиной примерно 0,5 см. Снять верхний пергамент, пере-
ложить тесто на противень и выпекать около 10–15 минут.

Вынуть из духовки. Можно добавить любимую начинку, 
соус – и отправить пиццу выпекаться еще на 5–7 минут.

Ольга Синицына, г. Серпухов
Очень простой и вкусный рецепт десерта для тех, 

кто ну никак не может отказаться от сладкого.
Ингредиенты на 2 порции: 
• 2 ст. ложки кокосовой муки   
• 2 ст. ложки какао   
• 2 ст. ложки эритритола   
• 2 яйца  • 2 ст. ложки расто-  
 пленного сливочного масла   

• 2 ст. ложки молока   
• 0,25 ч. ложки разрыхлителя

В миске смешать все сухие ин-
гредиенты, добавить яйца, моло-
ко и растопленное масло. Тща-
тельно перемешать и перело-
жить тесто в кружку. Поставить 
кружку в микроволновку при-

мерно на две минуты. Нужно следить – кекс будет готов, 
когда тесто поднимется и предпримет попытку «побега»! 
Достать кружку, дать ей немного остыть, вынуть кекс, раз-
резать его на две половинки – и можно подавать к столу!

Анастасия Рябчикова, г. Зеленоград

Ингредиенты на 2 порции: 
• 150 г консервированного лосося  • 1 яйцо   
• 2 ст. ложки майонеза  • 1 долька чеснока   
• молотый имбирь на кончике ножа  • соль – по вкусу   
• 2 ст. ложки растительного масла  • 1 спелый авокадо   
• 80 мл сметаны  • 2 ст. ложки лимонного сока   
• кинза – по вкусу  • 2 ст. ложки воды

Из банки с лососем слить сок, мелко порубить чеснок. 
В большой миске смешать рыбу, яйцо, майонез, имбирь, 
соль и чеснок. Из полученной смеси мокрыми руками 

сформировать четыре кот-
летки, на разогретую ско-
вороду налить оливковое 
масло и обжарить в нем 
котлетки с двух сторон.

Приготовить соус. Для 
этого в блендере смешать 
мякоть авокадо, кинзу, сме-
тану, лимонный сок и сто-
ловую ложку оливкового 
масла. Если соус получил-
ся слишком густым, можно 
немного разбавить водой.

Пётр Рыбников, г. Москва

Ингредиенты на 2 порции: 
• 1 банка консервированного тунца   
• 1 шт. спелого авокадо  • 2 ст. ложки майонеза   
• 25 г тертого твердого сыра  • 30 г пшеничной муки   
• 100 г сливочного масла  • 1 ч. ложка лука (порошка)   
• 1 ч. ложка чеснока (порошка)

Слить воду из банки тун-
ца и выложить его в объем-
ную миску. Добавить к тунцу 
сыр, майонез, специи и тща-
тельно перемешать. Вилкой 
размять мякоть авокадо и 
добавить его к тунцу. Из по-
лученного фарша сформи-
ровать двенадцать шариков 
и обвалять их в миндальной 
муке. Растопить масло на 
сковороде и обжарить шарики со всех сторон.

Варвара Петрова, г. Балаково

пицца ФриКадельКи из тунца и авоКадо

Питаться на кето-диете можно очень 
разнообразно, и мы хотим поблаго-
дарить наших активных читателей за 
предложенные нам рецепты! Готовьте 
с удовольствием, приятного аппетита!

поешь жирное,
сбрось лишнее

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
249 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
566 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
185 ккал

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

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

логические загадки
1  В доме из двенадцати этажей установлен лифт. 

На первом этаже живет всего два человека, на 
втором – четыре, и так от этажа к этажу количество 
жителей увеличивается вдвое. На каком этаже кноп-
ку вызова лифта нажимают чаще всего?

2  Что не может увеличить 
лупа в треугольнике?

Задание «Найдите 5 отличий»:  край ленточки справа, лепесток тюль-
пана слева, ножка у него же, размер среднего листа, лепесток у нижне-
го тюльпана. Логические загадки: 1. На первом. 2. Углы.

оТвеТы

найдиТе  5  оТличий

кроссчайнворд

1. Имя для Кристи. 2. Вояж по стране, рассчитанный 
на доброту водителей. 3. «Половик» на целую комнату. 
4. Французский бокс. 5. Голливудский герой из джун-
глей, чье имя у нас стало собачьей кличкой. 6. Работ-
ник типографии, который не раз одной неправильно 
взятой буквой менял весь смысл текста. 7. «Окошечко» 
фотопленки. 8. Князь в стране священных коров. 9. Ге-
рой поэмы «Витязь в тигровой шкуре» Шота Руставе-
ли. 10. «Подмастерье» в мастерской химика. 11. Ватная 
«губка», впитывающая кровь. 12. Хлыст казака. 13. Во-
енный корабль, с которого можно взлететь. 14. Вол-
на, страдающая гигантоманией. 15. Дурак на Горбунке 
верхом. 16. «Лепта» гражданина в казну государства. 
17. Надпись о секретности. 18. Приказ собаке вступить в 
драку. 19. Кадр для диапроектора. 20. Звезда Голливуда 
Кэмерон … 21. Дрессированные в цирке. 22. «Скакун» 
Ходжи Насретдина. 23. Рассел, ставший гладиатором. 
24. Ящик для избирательных бюллетеней. 25. Смазоч-
ное масло для карбюраторных двигателей. 26. Расте-
ние, из которого и масло получают, и одежду шьют. 
27. Бывает и кротким, и буйным. 28. Его можно сделать 
крылом или веслом. 29. Балахон после душа. 30. «Кон-
ферансье» на свадебном пиру. 31. Неполадки в шар-
нирных соединениях человеческого тела. 32. Навес от 
солнца, лишенный гласных. 33. Где на стадионе перед 
игрой изображены два нуля? 34. Вчера в колхозе на-
шем судили подлеца, пускай не портит стадо парши-
вая … (частушка).

1. Агата. 2. Автостоп. 3. Палас. 4. Сават. 5. Тарзан. 6. Наборщик. 
7. Кадр. 8. Раджа. 9. Автандил. 10. Лаборант. 11. Тампон. 12. Нагай-
ка. 13. Авианосец. 14. Цунами. 15. Иван. 16. Налог. 17. Гриф. 18. Фас. 
19. Слайд. 20. Диаз. 21. Звери. 22. Ишак. 23. Кроу. 24. Урна. 25. Ав-
тол. 26. Лен. 27. Нрав. 28. Взмах. 29. Халат. 30. Тамада. 31. Артрит. 
32. Тнт. 33. Табло. 34. Овца.оТвеТы
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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

посложнее

ответы

полегче
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гороскоп

Гороскоп на 8–29 мая
оВЕН  20 марта — 19 апреля
Овнам не стоит расходовать напрасно 
силы, если не хотят получить стресс. Йога  

и духовные практики помогут справиться с 
нервным напряжением. От боли в руках или 
ногах поможет гимнастика и массаж. 

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Дыхательные практики и водные про-
цедуры позволят Рыбам расслабиться. 

В начале мая следует избегать физических и 
эмоциональных нагрузок. Занимайтесь гимна-
стикой, чтобы укрепить пресс и ноги.

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Водолеям стоит сдерживать свою им-
пульсивность, чтобы избежать спазмов 

и нарушения кровообращения. Утренняя заряд-
ка, контрастный душ и больше овощей в рацио-
не помогут чувствовать себя бодрее.  

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
В мае у Козерогов возможно обостре-
ние хронических недугов. Берегите 

свое здоровье, укрепляйте иммунитет и не за-
бывайте про физкультуру и кардионагрузки. И 
больше позитивных мыслей. 

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Звезды советуют Стрельцам употреблять  
больше витаминов. Введите в рацион 

питания больше фруктов. Стоит обратить вни-
мание на упражнения, направленные на укре-
пление плечевого пояса, рук и спины.

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
Скорпионам стоит питаться регулярно и 
сбалансированно, исключить алкоголь и 

никотин, больше двигаться. Тогда нарушения в 
работе печени, желчного пузыря, а также в си-
стеме кровообращения вам не грозят. 

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
Звезды советуют Весам обратить вни-
мание на состояние опорно-двигатель-

ного аппарата. Избегайте перегрузок. Но обя-
зательно больше двигайтесь. Необходимо из-
бавиться от застойных явлений.

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Звезды предупреждают Дев о возмож-
ных проблемах с зубами и ротовой по-

лостью в целом. Будьте внимательны к себе! 
Обратите внимание на щетку, пасту и опола-
скиватель, которыми пользуетесь. 

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Львам стоит направить часть своей 
энергии на физическую активность. Так 

вы вовремя снимете эмоциональное или физи-
ческое напряжение, улучшите циркуляцию кро-
ви. Чаще общайтесь с приятными вам людьми.

рАк  21 июня — 22 июля
Ракам стоит обратить внимание на за-
рядку для суставов. Больше пить чи-

стой воды, в меню ввести творог, кефир и оре-
хи. Старайтесь не раздражаться, больше спать, 
заниматься спортом и своим хобби.

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
У Близнецов высок риск сбоев в рабо-
те эндокринной системы. А все из-за 

стресса. Вам совсем не повредит больше от-
дыхать, читать и смотреть позитивные фильмы. 
И не нервничать по пустякам. 

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Тельцам стоит поостеречься переохлаж-
дения, так как есть риск обострения не-

вралгии тройничного нерва. Лучше исключить из 
рациона соленую, жирную и острую пищу и пить 
соки и травяные чаи, укрепляющие иммунитет.

лунные советы

8–11 мая – лучшая пора для 
ухода за телом, занятий спор-
том и избавления от вредных 
привычек. Если не хотите про-
блем с лишним весом, не сто-
ит употреблять много жареной 
и жирной пищи.

12–15 мая – в эти лунные 
сутки старайтесь избегать се-
рьезных физических нагрузок 
и стрессов. Придерживайтесь 
правильного питания, не зло-
употребляйте алкоголем.

16–17 мая – хорошее время 
для проведения оздоровитель-
ных процедур для волос. Мож-
но начинать курс детокса и вы-
работать стратегию похуда-
тельных занятий.

18 мая – день, благоприят-
ный для процедур по омоложе-
нию и очищению кожи. При не-
обходимости посетите окули-
ста.

19–20 мая – не слишком 
усердствуйте с физической на-

грузкой, дайте отдых душе и те-
лу. 

22 мая – стрижка сохранит 
здоровье волос, но замедлит 
их рост. Учитывайте это, при-
нимая решение посетить па-
рикмахера. 

24–29 мая – отличное время 
для фитотерапии и начала кур-
са суставной гимнастики. Начи-
найте занятия с небольшой на-
грузки, дайте телу почувство-
вать благо от занятий. 

22 мая
НоВоЛуНИЕ

23 мая – 4 июня
рАсТуЩАЯ ЛуНА

8–21 мая
уБЫВАЮЩАЯ ЛуНА
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Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом
Есть повод созвониться

Всемирный день мы-
тья рук мы будем 
отмечать только 
в октябре, но все 
же перед чаевнича-
нием не забывайте 
помыть руки, без 
необходимости не 
выходите из дома 
и соблюдайте ре-
комендации врачей. 
Улыбайтесь – лю-
бые вирусы боятся 
позитивных людей. 
Будьте здоровы! 

Любовь Анина

Чествуем медсестер 
Поздравим знакомых медсестер, ибо в этот день многие стра-

ны мира отмечают Международный день медицинской сестры. 
А вы знали, что…

…учреждение должности медсестры было инициировано Никола-
ем Пироговым, который, приехав в осажденный Севастополь в 1854 
году, увидел, что врачи не справляются с тем количеством раненых, что оказа-
лось на их попечении? Медсестрами в то время были девушки из высшего обще-
ства, которые добровольно шли на службу по уходу за больными, работая лишь 

за еду, одежду и жилье. Во время Крымской воны на фрон-
те трудилось около 200 медсестер, все они получили 

особые серебряные медали. 17 из них погибли во 
время боевых действий.

«Подвиг медсестры» 
Так называется один из памятников Великой 

Оте чественной войны, установленный на Мама-
евом кургане. Посвящен он настоящим геро-
иням, порой ценой собственной жизни, выно-

сившим раненых бойцов с поля боя во время ВОВ. 

Поздравляем 
ПЧеловодов 

А вот чай, да с мед-
ком – совсем красота! 

Тем более, что в эту дату от-
мечается Всемирный день пчел, 
учрежденный генеральной ас-
самблеей ООН в 2017 году. О 
пользе меда и иных продуктов 
пчеловодства мы не единожды 
писали в нашей газете. Нет со-
мнения, что за одно это малень-
кие крылатые труженицы заслу-
живают уважения. Но ведь пче-
лы играют огромную роль и в 
сфере безопасности продоволь-
ствия. Каким образом? Опыляя 
растения и повышая тем самым 
урожайность сельскохозяйствен-
ных культур. Вот так скромные 
насекомые выполняют огромную 
работу. Конечно, этот день – по-
вод поздравить и пчеловодов. 

А вы знали, что… 
… пчелы – коллективные насе-
комые, чем больше семья пчел-
ки, тем длиннее ее жизнь; 
… «разговаривают» друг с другом 
пчелы, танцуя, и язык пчелиного 
танца давно разгадан учеными;
… пчела способна почувство-
вать запах цветка на расстоянии 
1 километр; 
… пчелы влияют на вкусовые 

свойства овощей и фрук-
тов, опыляя их;
... запах хозяйственного 
мыла пчел успокаивает. 

12
мая

А все потому, что это День калмыцкого чая. Да, конечно, праздник этот с 2012 года отмечают 
исключительно калмыки, но… Знаете ли вы, как полезен этот напиток? Нет? Мы с радостью рас-
скажем. Традиционный калмыцкий чай похож скорее на первое блюдо, чем на привычный нам 
напиток. Как правило, хорошо заваренный чай искусные хозяйки щедро солят, добавляют в не-
го кумыс и мускатный орех, толченный в сливочном масле или животном жире, и все это тща-
тельно размешивается половником. А правильно заваривать и подавать чай — целое искусство. 
Никогда гостю не подадут несвежий напиток – это оскорбление. Чай готовят, что называется, у 

вас «на глазах». Движения при помешивании – слева направо – по ходу солнца. 
так чем же полезен калмыцкий чай:   • обеспечивает чувство глубокого насы-
щения;   • специи оказывают на организм общетонизирующее действие, снима-
ют усталость, сонливость, апатию;   • насыщает организм кальцием и магнием, 
железом, калием и натрием, хлоридами, фтором, селеном, марганцем, молибде-

ном;   • укрепляет иммунитет;   • восстанавливает силы после травм и болезней.

16
мая

завариваем калмыцкий Чай 

20
мая

Почаёвничаем 
в Приятной 

комПании

дорогие читатели, мы хотим 
предложить вам новую рубрику, 
а вместе с ней и новый по-
вод для праздника. ведь 
в жизни нам так часто 
не хватает позитива. А, 
между тем, найти по-
вод собраться, созво-
ниться, списаться и 
позитивно пообщать-
ся можно в каждом 
дне. Конечно, май, 
проходит, по обык-
новению, под эгидой 
величайшего празд-
ника – дня победы. 
но последний весен-
ний месяц богат и на 
другие памятные даты. 
Готовьте чай и печенюш-
ки, будем отмечать!
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