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НА ПОДХОДЕ НОВЫЙ АНТИБИОТИК?
Правда ли, что ученым наконец удалось синтезировать новый антибиотик, который воз-
действует на все известные виды бактерий? 

Любовь Журова, г. Москва 

Р оссийские ученые не синтезировали, а скорее, открыли новый природный антибио-
тик, который, по их заверениям, способен преодолеть устойчивость патогенов к 

лекарственным препаратам. Природной силой в виде белка эмерициллипсина А с иссле-
дователями поделился один из видов почвенных грибов.  

В опубликованной в специализированном журнале статье отмечается, что выделен-
ный белок способен успешно бороться практически со всеми известными науке ин-
фекциями не только у человека, но и у животных. Новый 
антибиотик обладает важ-
ной особенностью – он 
универсален, посколь-
ку способен успешно 
воздействовать и 
на грибки, и на 
бактерии. 

Ученые 
возлага-
ют на свое 
открытие 
большие на-
дежды, по-
лагая, что 
эмерицил-
липсин А 
перспекти-
вен и как 
самостоя-
тельное лечебное 
средство. 

ПОЗА СНА И БОЛЕЗНЬ АЛЬЦГЕЙМЕРА
Много читаю про болезнь Альцгеймера, в том числе и в своей любимой газете «Пла-
нета здоровья». Где-то вскользь попалась информация, что даже от позы сна зависит 
развитие этого заболевания. Неужели это действительно так? 

Ника Леонидовна, Новосибирская обл. 

К оварное заболевание, это правда. Пусковым механизмом к его развитию 
может послужить множество факторов – и генетическая предрасположен-

ность, и климатические особенности, и нездоровая диета, плюс частые стрессы. И 
вот новые научные исследования в этой области: выяснилось, что риск развития 
болезни Альцгеймера растет, если спать на животе. Оказывается, если долго на-
ходиться в таком положении, риск дегенеративных процессов в нервных клетках 
увеличивается, что может спровоцировать развитие деменции. Ученые советуют 
спать на боку, считая эту позу самой физиологичной. Но также в ходе исследова-
ния было выяснено, что особенно опасно спать на животе в преклонном возрасте, 
когда в целом растет риск развития нейродегенеративных расстройств. Объясняет-
ся это тем, что при таком положении блокируется ток лимфы – в итоге клетки ху-
же справляются с выведением токсинов. Риски тем выше, чем больше сопутствую-
щих развитию болезни факторов, в особенности, если наличествует генетическая 
предрасположенность.

В КИТАЕ 
РАСКРЫЛИ 
ТАЙНУ… 

Мне очень нравится 
смотреть передачи о 
разных странах, уз-
навать что-то новое. 
Вот летом, например, 
в одной из передач гово-
рили, что в Китае обна-

ружили новую гроб-
ницу с каким-то 
загадочным сосу-
дом. Интересно, 
а секрет сосуда 
уже разгадали? 

Ольга Н., Томская обл. 

В е р о я т н о 
речь идет о 

древней гробнице, об-
наруженной археолога-
ми в городе Саньмэнься 
провинции Хэнань. Уче-
ным удалось выяснить, 
что возведена она была 
во времена правления 
династии Цинь, прибли-
зительно в 221-207 годах 
до нашей эры. И в гроб-
нице действительно был 
обнаружен сосуд с неиз-
вестной жидкостью. Ко-
нечно, эту тайну ученые 
попытались раскрыть, но 
она пока лишь немно-
го приоткрыла свою за-
весу. Жидкость, возраст 
которой две тысячи лет, 
похоже, является лекар-
ственным средством, по-
мещенным в бронзовый 
кувшин. Есть мнение, 
что это некий целебный 
напиток, который, судя 
по всему, использова-
ли для остановки крово-
течения и уменьшения 
воспаления. Доскональ-
ный его состав ученым 
еще предстоит выяснить. 
Также в их планах разга-
дать тайну приготовле-
ния снадобья. 



3
«ПЛАНЕТА ЗДОРОВЬЯ» № 19 (114), 10 – 23.10.2020

НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ
ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

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, заняться 
спортом, больше гулять, в 
эти дни легче происходит 
отказ от вредных привы-
чек, в особенности куре-
ния.

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 сумоч-
ке баллончик с бронхорас-
ширяющим препаратом, ги-
пертоникам отказаться от 

крепкого кофе и чая в поль-
зу травяных отваров.  

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G2 – показа-

ны горячие ванны для 
ног, контрастный душ, 
гимнастика. Больше 
овощей и чистой 
воды в рационе.

ОБЩИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ:ОБЩИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ:

10 – 23 октября
G1    слабая буря
G2    средняя буря
G3    сильная буря
G4    очень сильная буря
G5     экстремально 

  сильная буря

G5 

G4 

G3 

G2

G1
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октябрьоктябрь

24 ОКТЯБРЯ
поступит в продажу 

СЛЕДУЮЩИЙ  
НОМЕР 

«ПЛАНЕТЫ  
  ЗДОРОВЬЯ» 

20 октября 2020  
возможны возмущения  
магнитосферы  Земли

21, 22 и 23 октября 2020 
возможна магнитная бу-
ря уровня G1 (слабая)
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Каждый организм – особенный. 
Собираясь испробовать то или иное 
средство, посоветуйтесь с врачом.

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ

БОЙ ПИГМЕНТНЫМ 
ПЯТНАМ 

С возрастом на лице у меня стали появлять-
ся неэстетичные темные пятна. Паниковать не ста-

ла, справляюсь с ними так: на ночь делаю маску из про-
стокваши или кефира. Наношу тонким слоем, даю подсо-

хнуть и ложусь спать. Смываю утром. 
Вероника Удальцова, г. Орел

ЖЕНСКИЕ 
ШТУЧКИ:

ВОЛШЕБНАЯ ТОЧКА 
Когда мне приходится долго ходить на каблуках, 

ноги устают и гудят. Я справляюсь с этим очень просто – 
массирую точку Сёдзан, которая располагается на задней 
стороне ноги в середине икры. Нажимаю на нее подушечка-
ми больших пальцев минут 5–7. Ножки как новые! 

Ольга, г. Москва 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

ПОКРАСНЕЛИ ВЕКИ? ОБОЙДЁМСЯ БЕЗ АПТЕКИ 
Я работаю бухгалтером, что называется, на удаленке. Кручусь как могу. Детей 

трое, денег надо немало, чтобы поднять. Вот и засиживаюсь за компьютером по-
рой допоздна – свожу дебет с кредитом. Иногда с утра встаю, а веки красные, 
припухшие. В такой ситуации очень выручает простое народное средство. У меня 
на этот случай всегда есть масляный настой цветков василька, который я делаю 
сама. В хорошем оливковом масле настаиваю цветки в течение двух недель, сме-
шав ингредиенты в пропорции 0,5 стакана: 1 ст. ложка. Будущий настой помещаю 
в бутылку темного стекла, убираю в темное место и периодически встряхиваю. 
Средство готово. Теперь, когда замечаю, что веки при-
пухли и покраснели, пропитываю настоем пару ватных 
тампонов, прикладываю к векам и отдыхаю на диване 
15–20 минут. После этого излишки масла убираю ват-
ным диском, смоченном в теплом ромашковом отва-
ре. Его готовить еще проще: 1 ст. ложку залить ста-
каном кипятка и дать настояться в течение получаса.  

Ирина Кирилловна Якушева,  
Рязанская обл.

КАШТАН КОНСКИЙ 
ОТ ШПОРЫ ОСТРОЙ 

Прошлым летом я упала со стре-
мянки, когда обрывала груши в саду. 
Сильно ударилась пяткой о нижнюю 
перекладину. К врачу не пошла, 
боль была терпимая. А зря. Че-
рез какое-то время почувствовала 
«гвоздь в пятке». «Шпора», – дога-
далась я. Ох, не было печали. Лечить 
надо. А как? Я давай своей подруге 
на Урал звонить. Знаю, что она то-
же от этой напасти маялась лет пять 
назад. Подруга мне и рассказала, 
как со шпорой справиться. Пожури-
ла только, что звоню редко и только 
по делу. Есть такой грешок, вечно в 
саду да огороде занята, некогда. На-
до исправляться. Тем более, рецепт 
действенным оказался. Итак, бра-
ла я 100 г семян конского каштана, 
измельчала их в порошок, добавля-
ла 100 г натертого на мелкой тер-
ке чеснока и 2 ст. ложки спирта. По-
лучалась довольно густая однород-
ная масса. Из нее я делала компресс, 
выкладывая небольшое количество 
на вдвое сложенную марлевую сал-
фетку и прикладывая к больной пят-
ке. Делала так дважды в день в те-
чение трех недель. И прошла боль. 
Вот недавно снова груши обрывала, 
да про случай этот вспомнила, ре-
шила в газету написать, вдруг кому 
пригодится. 

Галина Ершкова,  
г. Екатеринбург

ПРОПОЛИС РАЗМЯГЧИТЕ – ЗУБ ПОЛЕЧИТЕ 
Нашел для себя отличное средство от зубной боли. Прихватило как-то во вре-

мя сплава по Пре. Возвращаться в город с середины маршрута обидно, а про-
должать сплав с больным зубом – тяжко. Одна из участниц сплава заметила мои 
метания и предложила помощь. Вот я удивился, когда увидел, что у нее в аптеч-
ке не аспирин с зеленкой, как у всех нас, а мед, прополис и всякие травки. Очень 

скептически поначалу к такому «лечению» отнесся. Я таблетки 
глотаю обезболивающие, а легче не становится, а тут вообще 
ерунда какая-то из бабкиных закромов. Но зуб болел, и я все-
таки решился воспользоваться помощью сотоварища по спла-
ву. Взяла она кусочек прополиса с горошинку, над костром 
слегка расплавила и сказала приложить к корню боль-
ного зуба. Слушайте, через два часа я уже огур-
цом был. Самому не верилось. До конца спла-
ва так этим средством и спасался. А по при-

езде домой, сразу к врачу пошел, 
все подлечил. Но прополис-то  

все-таки теперь дома тоже 
держу, мало ли что. 

Пётр Романов, г. Раменское
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ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

Поделитесь 
своими советами  

и рецептами! 
pz@kardos.ru 

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

ООО «Издательская группа  
«КАРДОС»  

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

МАЗЬ ПРИГОТОВИМ – СУСТАВЫ УСПОКОИМ 
Замучил мужа моего артрит. Колени болят, охает, злится. Му-

жики они же как, чуть где кольнет, все, хоть из дому беги. «Са-
мый тяжелобольной в мире человек», не иначе. Я его давай 
по врачам водить. Даже в больнице отлежал. Вроде станет 
полегче, а время проходит, и опять боль возвращается. «Не 
пойду больше в больницу, смысла нет», – заартачился мой бла-
говерный. Ох-хо-хонюшки. Надо изворачиваться, жалко же му-
жа, чай сорок лет вместе прожили. Приготовила я по совету 
мамы мазь. 20 г сухих листьев и цветков донника ле-
карственного залила стаканом кипятка, кипятила на 
малом огне 25 минут. Процедила. Заранее купила 
деревенское сливочное масло и смешала его с от-
варом – 1 часть холодного отвара на 4 части мас-
ла. Удобно пробить блендером. Убрала в холо-
дильник и дважды в день мужнины колени маза-
ла. Намажу, полиэтилен сверху положу, утеплю 
шарфом, и ходит так часа два. Делала компрес-
сы в течение месяца. И стало любимому полег-
че, даже за стамеску опять взялся, мастерит в 
гараже своем чего-то. И прекрасно! Мазь у ме-
ня припасена, если что, опять мазать будем. 

Анна Петровна Кора, Новосибирская обл.

ЛАПЧАТКА ГУСИНАЯ 
ДЛЯ ТАЛИИ ОСИНОЙ 

Не так давно прошла курс по кор-
рекции веса. Среди прочего очень по-
нравились «жиросжигающие» ванны. С 
удовольствием поделюсь рецептом. За-
кипятить 50 г сухой травы лапчатки гу-
синой в 5 литрах воды. Выдержать на 
небольшом огне при легком кипении 15 
минут. Влить отвар в ванну с водой. Во-
да должна быть чуть теплее привычной 
вам. Принимать ванну 15 минут. Жела-
тельно не обтираться полотенцем, дать 
коже высохнуть. Я после ванны на мо-
крую кожу делала массаж с обычным 
детским кремом. 

Евгения Немчина, Краснодарский край
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ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

ПОЯВИЛИСЬ 
ПЕРВЫЕ 

МОРЩИНКИ…

… и снова калина спешит на помощь. Смешать по 3 ч. ложки про-
тертых ягод калины и жирного творога, добавить 1 желток и 1 десерт-

ную ложку овсяной муки. Из получившейся массы сделать маску для 
лица, шеи и зоны декольте. Через полчаса смыть теплой водой. Делая 
такую маску дважды в неделю, уже через месяц можно заметить, как 

уменьшились морщинки, посвежела и стала более упругой кожа. 
Любовь Анина

ОСТОРОЖНО! 
Употреблять калину 

стоит очень осторожно, 
если у вас:• гастрит с высокими по-
казателями кислотности; • тромбоз; • язва (при этом заболе-
вании не рекомендова-
на калина с медом);• гипото-
ния.  

Яркие гроздья осен-
ней ягодки так и ма-
нят своей привлека-
тельностью, но плоды 
могут здорово разоча-
ровать своим вкусом. 
Горьковатая, с рез-
ким ароматом, калина 
мало у кого вызыва-
ет гастрономический 
восторг. Попробова-
ли и забыли – таков 
наиболее частый ал-
горитм знакомства с 
этой культурой. Но мы 
вас уверяем, ваша лю-
бовь к ягодке вернёт-
ся, стоит вам узнать о 
её пользе и целебной 
силе. 

ПОЗНАКОМИМСЯ 
В России калина издавна 

ассоциируется с девичьей 
красотой и невинностью. 
На свадьбах дома украша-
ли кистями ягод, молодо-
женам дарили саженцы ка-
линовых кустов. И неспро-
ста. Ягодка – богатейший 
источник витаминов А, Е, 
С и К, дубильных веществ, 
пектина. Последний, кста-
ти, здорово помогает в очи-
щении кишечника от всего 
ненужного и неполезного. 
Немало в ягодах эфирных 
масел и органических кис-
лот. Калина помогает дер-
жать в тонусе кровеносные 
сосуды, неплохо обезболи-
вает, готова дать бой стри-
гущему лишаю, позитивно  
влияет на гормональный 
фон женщин, способствует 
обновлению крови, снижа-
ет болевые ощущения при 
гастрите. Быть может, на-
ши бабушки и прабабуш-
ки не очень разбирались в 
составе и действии нутри-
ентов, но уж о пользе ве-
дали точно. А мы поведаем  
о паре несложных рецеп-
тов. 

КРАСНАЯ КАЛИНАКРАСНАЯ КАЛИНА
ПОЛЬЗОЙ 
ПОМАНИЛА 

КОЛИ МУЧАЕТ 
ГИПЕРТОНИЯ…
…можно попробовать 

применять калиновый 
сок с медом. 1 стакан ка-
лины смешать с 1 стака-
ном сахара. Сначала все 
хорошо перемешать, а 
затем помять толкушкой 
до выделения из ягод 
сока. Процедить, жид-
кость отжать. Жмых за-
лить стаканом кипятка и 
варить на малом огне 5 
минут. Процедить. Полу-
чившийся отвар смешать 
с ранее отжатым соком. 
Добавить 2 ст. ложки ме-
да. Дать немного насто-
яться. Принимать триж-
ды в день по 2 ст. ложки 
за полчаса до еды. 

КОГДА 
НАВАЛИЛАСЬ 
ПРОСТУДА…
… пришло время зава-

рить калиновый чай. 1–2  
ч. ложки протертой с саха-
ром калины (пропорции 1:1) 
добавлять в горячий чай и 

пить триж-
ды в день. 
Это сред-

ство по-
может сни-

зить темпера-
туру и убрать 

н е п р и я т н ы е 
симптомы, повысить со-
противляемость организма 

гриппу или 
ОРВИ. 

ЕСЛИ ТЕРЗАЕТ 
АРИТМИЯ  
И БОЛИ  
В СЕРДЦЕ…  
… нужно обратиться 

к врачу, а параллельно 
приготовить «компот» 
из калины и свеклы, 
для чего 1 кг вымытых 
и очищенных от череш-
ков плодов калины про-
кипятить 3 минуты в ли-
тре воды. Еще в литре 
воды отдельно сварить 
очищенную и натертую 
на крупной терке све-
клу. Соединить вме-
сте два предваритель-
но процеженных отва-
ра и добавить 1 стакан 
меда. Довести смесь 
до кипения, охладить 
и разлить по стериль-
ным баночкам, убрать 
в холодильник. Прини-

мать по полста-
кана дважды 

в день или 
по 1/3 
с такана 
триж ды 
в день 
п о с л е 
еды.  



7
«ПЛАНЕТА ЗДОРОВЬЯ» № 19 (114), 10 – 23.10.2020

НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

НЕ ПРОХОДИТЕ МИМО, 
ПОМОГИТЕ! 

КАК ПРАВИЛЬНО

Потеря сознания:Потеря сознания:

ВАЖНО!
Если человеку ста-

ло плохо, а вы находи-
тесь достаточно близко, 
постарайтесь поддер-

жать его, чтобы, падая, 
он не травмиро-

вался.

Потеря сознания – это неотлож-
ное состояние. Причины его мо-
гут быть различными, но, если 
мы оказались рядом с человеком, 
потерявшим сознание, не важ-
но знать причину, по которой это 
произошло. Важно знать, как пра-
вильно оказать первую помощь.

ПРИЧИНЫ
• любые перебои в работе сердца, 

сердечный приступ,• проблемы с мозгом (инсульт, кро-
воизлияние, черепно-мозговая травма),• высокая температура,• нехватка кислорода,• нехватка глюкозы 
при долгом голодании,• отравление,• внутреннее крово-
течение и т.д.

2 ГЛАВНЫХ 
ДЕЙСТВИЯ
которые помогут 
сохранить человеку жизнь
1 Если человек упал и находится в го-

ризонтальном положении, нужно убе-
диться, что он дышит, и повернуть его 

на бок (только на боку он может про-
должать дышать безопасно, его дыха-
ние не будет под угрозой из-за запада-
ющего языка или рвотных масс).

2 Вызвать скорую помощь. 

ЧЕГО ДЕЛАТЬ НЕЛЬЗЯ?
• Насильно приводить че-
ловека в чувство (хлестать 
по щекам, громко кричать в 
ухо и тормошить, обливать 
водой, давать нюхать на-
шатырь, колоть язык булав-

кой). Почему нельзя? На-
сильное приведение в созна-

ние может вредить мозгу!• Поднимать, усаживать. Почему 
нельзя?  В сидячем положении серд-
цу труднее качать кровь к голове. Если 
у сидящего пострадавшего западет язык 

или случится рвота, легкие не будут за-
щищены.• Поить и кормить, помещать  
что-либо в рот пострадавшего (давать 
таблетки, еду, сладости, воду). По-
чему нельзя?  Человек может задо-
хнуться, захлебнуться или подавиться.

Потерю сознания часто называют об-
мороком, хотя, на самом деле, это не-
много разные понятия. Обморок – вне-
запная кратковременная потеря созна-
ния, проходящая без какого-либо лечения. 
Визуально обморок отличить от любой 
другой потери сознания невозможно. 
Причиной обморока часто является по-
ниженное артериальное давление. Как 
правило, при обмороке человек сам до-
вольно быстро приходит в сознание.

Елена Васина

Помните! Давать человеку при 
обмороке и после него нитро-
глицерин категорически нельзя!
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Почему 
восПаляется 
кожа 
– Виталий Владимирович, 
так что же такое экзема, 
и насколько распростране-
но это заболевание?
– Экземой называют за-

болевание верхних слоев 
кожи, характеризующееся 
острым или хроническим 
течением, в основе которо-
го лежит воспаление. Про-
является в виде покрас-
нений, отека, небольших 
пузырьков с жидкостью 
прозрачного цвета. Часто 
может наблюдаться мокну-
тие в местах поражения. Со-
провождается интенсивным 
зудом. В последующем кожа 
утолщается, могут появить-
ся трещины, шелушение. 
Распространенность забо-
левания высокая. Пожалуй, 
экзема является наиболее 
частой патологией, с кото-
рой приходится сталкивать-

ся дерматологу. Большин-
ство больных моложе 40 
лет, по моим наблюдениям, 
90 процентов обративших-
ся с экземой, являются жен-
щины. Возможно, это обу-
словлено тем, что женщины 
тщательнее следят за сво-
им здоровьем и обращают-
ся за консультацией к вра-
чам. Да и эстетическая со-
ставляющая внешности для 
представительниц прекрас-
ной половины человечества 
важнее. 

– А каковы причины воз-
никновения экземы?
– Экзема – все еще не-

достаточно изученное, 
имеющее много при-
чин (полиэтиологи-

ческое) состояние. Одна-
ко выделить факторы ри-
ска развития заболевания 
все-таки возможно. Так, к 
ним можно отнести чув-
ствительность к раститель-
ным аллергенам, пыльце, 
экстрактам. Металлы могут 
вызывать острое экзема-
тозное воспаление, пряж-
ка ремня, серьги, кольца, 
контактирующие с кожей. 
Наружные лекарствен-
ные средства, различные 
консерванты в продуктах. 

Грибковая инфекция кожи 
стоп, ногтей может послу-
жить причиной экземы го-
леней, так называемая ми-
кробная экзема.

атоПикам  
на заметку 
 – Связаны ли между собой 
атопический дерматит 
и экзема? Приходилось 
встречать мнение, что 
атопический дерматит – 
это тяжелая форма экзе-
мы. Так ли это? 
– На этот вопрос нет еди-

ного мнения, и сегодня 
большинство врачей рас-
сматривают эти заболева-
ния как самостоятельные. 
Главным аргументом явля-
ется то, что при нуммуляр-
ной экземе уровень им-
муноглобулина Е (анализ 
на иммуноглобулин Е ис-

пользуется для диагности-
ки атопических аллергиче-
ских заболеваний) в пре-
делах нормы. Вместе с тем 

эксперт
А о том, что же такое экзема по своей сути, как она себя 
проявляет и можно ли ее вылечить, расскажет наш эксперт – 
к. м. н., основатель компании «Novolaser», дерматолог 
Виталий Волошин 

кстати 
Экзему принято считать самым распространенным 
видом дерматитов. Каждый пятый ребенок и каждый 
тридцатый взрослый хотя бы раз в жизни сталкивался с 
проявлениями этого заболевания.

Экзема:
Встречая человека с экземой, мы 
невольно стараемся держать-
ся подальше. Действительно, ко-
жа при этом заболевании выгля-
дит, мягко говоря, неэстетично. 
«а вдруг поздороваешься за руку, 
а болезнь передастся и мне», – 
возникает непрошенная мысль. 
но дерматологи успокаивают – 
экзема относится к генетически 
обусловленным заболеваниям, 
и она не заразна. один миф мы 
развенчали.
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откуда берётся, как проявляется 
и сложно ли лечить?

многие авторы подчерки-
вают предрасположенность 
к дисгидротической экземе 
лиц, склонных к атопиче-
ским заболеваниям. 

– А как проявляет себя 
атопический дерматит?  
– Проявления атопиче-

ского дерматита зависят от 
возраста. Выделяют 3 воз-
растных периода от 1 года 
до 2 лет, от 2 до 13, от 13 и 
старше. Основным симпто-
мом атопического дерма-
тита в любом возрасте яв-
ляется нестерпимый кож-
ный зуд. •  В первом возрастном пе-
риоде преимущественно по-
ражается кожа лица, груди, 
спины, разгибательные по-
верхности локтей и коленей. 
Высыпания представлены 
покраснением, шелушени-
ем, трещинами, мокнутием 
с образование корок. •  Второй возрастной пе-
риод характеризуется по-
ражением кожи рук, ног, в 
тяжелых случаях высыпа-
ния распространяются на 
кожу туловища. Высыпания 

представлены покраснени-
ем, утолщением кожи в ме-
стах поражения, сухостью, 
шелушением. •  В третьем возрастном 
периоде высыпания лока-
лизуются на сгибательных 
поверхностях коленей, лок-
тей, лучезапястных суста-
вах, кистях, стопах. Высыпа-
ния представлены сухостью, 
покраснением и утолщени-
ем кожи, шелушением, уси-
лением кожного рисунка.

– Получается, симптомы 
экземы и атопического 
дерматита весьма схожи, 
без врача тут не разо-
браться? 
– Любые кожные заболе-

вания должен диагностиро-
вать врач. Во-первых, это 
поможет избежать грозных 
осложнений, а во-вторых, 
проще и быстрее справить-
ся недугом. Чем более за-
пущено заболевание, тем 
сложнее его лечить. Так, 

иногда при экземе даже 
требуется психокоррекция 
состояния. Ведь чем боль-
ше нервничает человек, 
тем сильнее зудит кожа. А 
чем сильнее она зудит, тем 
больше нервничает паци-
ент. Замкнутый круг. А ведь 
можно обратиться к врачу 
при первых симптомах бо-
лезни и избежать подобных 
состояний. 

Читайте дальше
на стр. 10

НародНая  поЧемуЧка

Прикосновение от восПаления
оказывается, наша кожа – это настоящий проводник позитивных 

эмоций. так, прикосновения, нежные погла-
живания обладают успокаивающим эф-

фектом. Чем чаще прикасаются к нашей 
коже любимые люди, тем мы спокойнее 
и уравновешеннее, тем легче нам справ-

ляться с жизненными задачами. Это 
работает и в обратную сторону. если мы 

испытываем стресс или недостаток внимания, 
то наша кожа «обижается» – реагирует на это, становясь неровной, су-
хой, могут даже появится дерматиты и угри. Прикасайтесь чаще к сво-
им любимым, обнимайте детей – ведь нет ничего более целебного и 

желанного, чем внимание и ласка близкого человека. 

» слишком сухая кожа,
» травмы кожи, например, ожоги  

или натертости, 
» укусы насекомых,
» нарушения кровообращения, 
» ветреная и морозная погода, 

» бактериальные кожные  
инфекции, 

» прием некоторых лекарственных  
препаратов, 

» реакция на контакт с формальдегидом  
и металлом. 

наша сПравка 
нуммулярная экзема 

Она же дискоидная или монетовидная. Названий много, 
суть одна – дискообразные пятна зудящей, гипереми-
рованной, потрескавшейся и отекшей кожи. Пятнышки-
«монетки» обычно появляются на ногах, предплечьях и туловище. 
Этот тип экземы мишени не выбирает, развиться может в любом возрасте. Причины воз-
никновения монетовидной экземы также остаются загадкой, но называть факторы, способ-
ствующие ее развитию вполне возможно:

кстати

Из всех органов че-
ловеческого тела 

именно кожа – лидер 
по площади. У средне-
статистического взрослого 

человека ее площадь ко-
леблется от 1,5 до 

2,3 м².

??
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– А что такое атопиче-
ский марш? 
– Атопическим маршем 

называют последовательное 
течение проявлений атопи-
ческого дерматита. Все начи-
нается с минимальных кож-
ных поражений (дерматит), 
затем поражаются верхние 
дыхательные пути (ринит) и 
далее присоединяется пора-
жение бронхов (астма). Кон-
тактный дерматит возника-
ет в местах непосредствен-
ного контакта с аллергеном, 
в этом случае мы видим чет-
кие границы поражения ко-
жи. Атопический же дерматит 
имеет длительное течение, а 
высыпания локализуются в 
характерных местах соглас-
но возрастному периоду. 

От чегО 
«пузырится» 
кОжа на стОпах 
– Что такое дисгидроти-
ческая экзема? Что харак-
терно для этого типа за-
болевания?  

– Дисгидротическая экзе-
ма — это заболевание ко-

жи кистей рук и стоп. Ее 
можно отличить по ха-

рактерной локализа-
ции сыпи — это ки-
сти или стопы, и по 
элементам сыпи, 
которые представ-

лены глубокими пу-
зырями с плотной 

покрышкой и прозрач-
ным содержимым, субъ-

ективно интенсивному зу-
ду. Это заболевание может 
переходить в хроническую 
форму с болезненными тре-
щинами, может присосе-
диться вторичная гноерод-
ная инфекция. Чаще всего 
данное заболевание наблю-
дается у людей, контактиру-
ющих с моющими и чистя-
щими средствами, а также у 
лиц, использующих латекс-
ные перчатки. 

Откуда берётся 
себОрейный 
дерматит 
– Считается, что себо-
рейный дерматит – это 
тоже один из типов экзе-
мы, в чем же особенность 
протекания экземы на во-
лосистой части головы? 
– Себорейный дерматит 

не относится к экземе, это 
самостоятельное заболева-
ние, причины возникновения 
которого до конца не изуче-
ны. Себорейный дерматит 
поражает кожу лица, воло-
систой части головы, кожу в 
области центра груди, меж-

ду лопатками. Высыпания 
на волосистой части голо-
вы представлены очагами 
покраснения с чешуйками и 
шелушением. На коже лица 
сыпь локализуется в области 
бровей, крыльев носа, носо-
щечной складки, щек. Сыпь 
представлена пятнами крас-
ного цвета с четкими, неров-
ными границами, на поверх-
ности могут образовываться 
жирные чешуйки. 

не запускайте 
варикОз! 
– Кто обычно сталкива-
ется с варикозной экземой? 
Насколько опасно это забо-
левание? К каким осложне-
ниям оно может привести?
– Варикозная экзема раз-

вивается у лиц, страдающих 
варикозной болезнью. В ре-
зультате нарушения веноз-
ного оттока возникает отек 
нижних конечностей, нару-
шается нормальное питание 
кожи, что приводит к раз-
витию варикозной экземы, 
трофическим язвам, склеро-
тическим изменениям кожи. 

Изначально локализуется 
на нижней части ног, сопро-
вождая свой дебют умерен-
ным зудом, повышенной су-
хостью кожи, а в местах рас-
ширенных вен появляются 
чешуйчатые образования. 

По мере прогрессирова-
ния пораженная кожа отека-
ет, воспаляется, отеки при-
обретают бордо-
во-фиолетовый 
оттенок. На ко-

же появляются мелкие пу-
зырьки с жидким содержи-
мым, которые вскрываются, 
оставляя после себя мок-
нущие язвочки. Приблизи-
тельно через две недели 
язвочки подсыхают, превра-
щаясь в корковые наросты. 
Образования плотные, тем-
ные, вплоть до коричнево-
го цвета, отзываются болью 
при нажатии. 

Зуд на запущенной ста-
дии уже сильный, пациенту 
трудно удержаться от расче-
сов. Это приводит к образо-
ванию ссадин и трещинок на 
коже, высок риск присоеди-
нения вторичной инфекции. 

и бабушки  
в зОне риска 
– Астеатозная экзема ча-
ще всего поражает пожи-
лых людей, почему? В чем 
ее отличие от иных типов 
экземы?
– Астеатотическая или су-

хая экзема — это подострый 
воспалительный процесс, вы-
званный избыточной сухо-
стью кожи, появлением тре-
щин. Поражает разные участ-
ки кожи, часто локализуется 
на голенях. Болеют чаще по-
жилые люди, так как с воз-
растом кожа становится су-
хой. От других типов экземы 
она отличается повышенной 
сухостью кожи, сезонными 
обострениями (ухудшение в 
осенне-зимний период), мно-
жественными болезненными 
трещинками на коже. 

кОгда бежать  
к врачу
– Какие симптомы, при-
сущие экземе, должны 
насторожить человека и 
побудить его обратиться 
за консультацией к дерма-
тологу? 

тема номера

Экзема: Откуда берётся,Продолжение.
Начало на стр. 8

Заразна ли экзема, если её причина – грибок? 
Бактерии или грибки могут негативным образом влиять на иммунитет и создавать 
предпосылки для развития экземы. Но даже в такой ситуации заболевание остается 
незаразным, поскольку поражение кожи случается из-за аллергии, спровоцированной 
инфекцией, а не по причине непосредственного влияния микроба или грибка на кожу. 
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– Типичные признаки 
острой экземы — это покрас-
нение кожи, интенсивный зуд 
в местах поражения, появле-
ние на кистях или стопах зу-
дящих сгруппированных бу-
горков или пузырьков, по-
раженные участки нередко 
мокнут, покрываются кор-
ками. Очаги хрониче-
ской экземы представ-
лены пятнами красного 
или бледно-розового 
цвета, покрыты чешуй-
ками, возможны трещины 
кожи разного размера. К 
врачу необходимо обращать-
ся, если у вас периодически 
появляется зуд кожи, пузырь-
ки или зудящие бугорки.

– Как диагностируют эк-
зему? К каким анализам 
стоит быть готовым па-
циенту?
– Диагностика экземы как 

правило не представляет 
затруднений, диагноз ставят 
на основании клинической 
картины и данных анамнеза. 
Возможные анализы: иссле-
дование соскоба с очага по-
ражения на грибковую ин-
фекцию, чесотку, в редких 
случаях патоморфологиче-

ское ис-
следование 

кожи (исследование фраг-
мента кожной ткани, полу-
ченного при помощи биоп-
сии).

КаК лечат 
эКзему 
– Как современная медици-
на лечит экзему?
– В лечении применяют 

антигистаминные, гипосен-
сибилизирующие препараты, 
наружно применяют гормо-
нальные мази, в случае при-
соединения вторичной ин-
фекции назначают антибак-
териальную терапию. Если 

причиной экземы является 
грибковая инфекция, в этих 
случаях проводят противо-
грибковую терапию. Прежде 
всего необходимо устранить 
причину заболевания.

ПрофилаКтиКа – 
это несложно 
– Существует ли профи-
лактика экземы? 
– Профилактика экземы 

зависит от ее формы и за-
ключается в ограничении 
контакта с чистящими и мою-
щими средствами, необходи-
мо избегать прямого контак-
та с латексными, резиновы-
ми перчатками. Для работы 

с моющими средствами я ре-
комендую надевать перчатки 
обычные тканевые, затем ре-
зиновые или латексные. Этот 
простой совет поможет вам 
избежать рецидива дисги-
дротической экземы кистей 
рук. Для профилактики ми-
кробной экземы необходи-
мо своевременно выявлять 
и лечить грибковую и бакте-
риальную инфекции. При су-
хой экземе необходимо до-
полнительно увлажнять ко-
жу, используя эмоленты. 
Необходимо своевременно 
проводить лечение варикоза 
нижних конечностей.

Любовь Анина 

КаК Проявляется и сложно ли лечить?

не перепутай! 
Высыпания на ладонях, похожие на экзему, могут быть предвестниками приближающегося 
сердечного приступа. Так специалисты из Флориды рассказали, что об опасном состоянии 

могут просигнализировать так называемые узелки Ослера. Они представляют 
собой уплотнения красного цвета – выпуклые и болезненные, – появля-

ющиеся на ладонях и подушечках пальцев. Узелки Ослера – это «сви-
детели» затяжного инфекционного эндокардита (воспаления внутрен-
ней сердечной оболочки). Вот почему любые сомнительные кожные 
высыпания следует как можно скорее показать врачу. Во-первых, это 
поможет быстрее поставить правильный диагноз и начать лечение, 
что значительно повышает шансы на стойкую ремиссию. А, во-вторых, 

может предотвратить еще более грозное заболевание. 
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Уважаемые друзья, предлагаем вам небольшой 
кроссворд, чтобы потренировать и омолодить мозг. 
Итак, условие:
Ниже представлен набор букв, которые можно использо-
вать в кроссворде. Каждую букву из набора представлен-
ных можно использовать в каждом новом слове только 
единожды. В кроссворде есть буквы-подсказки. Итак, 
вперед!

ответы

По вертикали: мат, тире, метр, диаметр, дерма, тема, термит, 
аир, театр.
По горизонтали: мера, март, ритм, дерматит, диета, дети, 
дрема, Рим.

анаграммы

Д ра тие м т
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БУДЕМ ЗДОРОВЫ!

Почему так происходит, рас-
сказывает заведующая днев-
ным стационаром АПП № 2 
на ст. Рязань НУЗ «Отделен-

ческая больница на ст. Рыбное 
ОАО «РЖД» Марина ШЛЫКОВА. 

ЭКСПЕРТЭКСПЕРТ

ЧТО ТАКОЕ 
СУБФЕБРИЛИТЕТ 
Как известно, нормальная 

температура здорового че-
ловека – 36,6°С. Конечно, 
она может меняться в тече-
ние дня. Это зависит от мно-
гих факторов: от биологиче-
ских ритмов и времени суток, 
перегрева или переохлаж-
дения, стрессов. А вот ког-
да ваш градусник находит-
ся на отметке 37–37,5–38 °C  
больше трех дней, то это как 
раз то состояние, которое 
и называют субфебрилите-
том. Оно может наблюдать-
ся в любом возрасте, даже у 
грудничков.

ЧЕМ ОПАСНО 
СОСТОЯНИЕ
С одной стороны, кажется, 

что это достаточно безобид-
ное состояние. Ведь вы мо-
жете и не чувствовать ника-
ких изменений. Так, нервное 
перенапряжение и большие 
физические нагрузки, пере-
едание и ослабление имму-
нитета, кормление грудью, 

ТЕМПЕРАТУРА  
НА ВЫСОТЕ

КогдаКогда

климакс, беременность и 
другие изменения гормо-
нального фона – естествен-
ные причины длительного 
повышения температуры. 
Также объяснить, почему 
температура держится не-
делю, может навалившийся 
синдром хронической уста-
лости или интоксикация ор-
ганизма. Как только причи-
на, вызывающая это состоя-
ние, перестает действовать, 
исчезает и температура.

А вот с другой стороны, 
такой симптом может ока-
заться признаком хрониче-
ских и острых воспалитель-
ных болезней и инфекций, 
аллергических реакций и 
опухолей, аутоиммунных и 
эндокринных заболеваний, 
недугов нервной системы, 
глистных инвазий и веге-
тососудистой дистонии, а 
также последствием опе-
ративных вмешательств и 
травм.

ПРИЧИНЫ 
• любые воспалитель-

ные процессы в организме;• ЛОР-заболевания: фа-
рингит, ларингит, гайморит, 
отит, ангина;• стоматологические за-
болевания: кариес, гинги-
вит, стоматит;• заболевания ЖКТ: ко-
лит, гастрит, панкреатит, 
холецистит;• заболевания мочевы-
водящих путей: пиелонеф-
рит, цистит, уретрит;• заболевания половых 
органов: воспаление при-
датков и простатит;• абсцессы и незажива-
ющие язвы при сахарном 
диабете;• пищевые токсикоин-
фекции;• половые инфекции; • токсоплазмоз;• глистные инвазии; • прием некоторых ле-
карственных препаратов. ф
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С чего начинается воз-
действие на наш орга-
низм бактерий, виру-
сов и аллергенов – ко-
нечно, с повышения 
температуры. Но ес-
ли во время некоторых 
болезней она сразу же 
достигает высоких по-
казателей, то в ря-
де случаев показатели 
температуры тела дер-
жатся на отметке  
37–37,5°С неделями. 

ДИАГНОСТИКА
Для начала необходи-

мо исключить ложный 
субфебрилитет и вни-
мательно отнестись как 
к проводимым замерам 
температуры, так и к воз-
можному искусственно-
му повышению темпера-
туры тела. И только после 
этого проходить клини-
ческие и эпидемические 
обследования. Хочу от-
метить: ввиду того, что 
существует масса при-
чин, вызывающих это со-
стояние, многое зави-
сит от индивидуального 
подхода врача к каждо-
му больному. 

Стандартные лабора-
торные исследования 
включают:• общий анализ мочи –  
хронические инфекции 
мочевыводящих каналов 
выдают себя тем, что 
в моче обнаруживаются 
белок и лейкоциты;• общий анализ крови –  
инфекции увеличивают 
количество лейкоцитов;• анализ крови на гепа-
титы B и C, ВИЧ и сифи-
лис;• ЭКГ – покажет воз-
можные изменения, ха-
рактерные для бактери-
ального эндокардита;• рентген грудной 
клетки – определит сим-
птомы туберкулеза.

ВВ ажно понимать, если 
у вас сохраняется в 

течение нескольких дней 
субфебрильная темпера-
тура тела, не стоит при-
нимать жаропонижающие 
средства. Лучше обра-
титься к терапевту, чтобы 
выяснить причины и на-
чать правильное лечение!

Наталья Киселёва
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ДВИЖЕНИЕ – ЖИЗНЬ!

УПРАЖНЕНИЙот холкиот холки77

Ольга Бельская
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«Вдовий горбик», холка – страшный сон любой да-
мы. Отложение жира в области шеи действитель-
но чаще наблюдается у женщин старше 45 лет. Кли-
макс, неправильная осанка, лишние кило… Причин 
появления жировика немало. Как и неприятных по-
следствий его возникновения. Так, холка препят-
ствует должному кровоснабжению головного мозга, 
может являться причиной гипертонии и головных 
болей. Однако несложная зарядка способна изба-
вить от множества проблем, да и от самой холки, 
если ее формирование не слишком запущено.

РАЗМИНКА  
ДЛЯ ШЕИ
Выполнить наклоны, 

а затем повороты голо-
вы и шеи: вперед-назад, 
влево-вправо. Важно де-
лать медленно, без рыв-
ков. 

Встать пря-
мо, ноги на ши-
рине плеч, руки развести в 
стороны на уровне плеч. На-
клониться вперед, стараясь 
правой рукой дотянуться 
до левого носка. Вернуть-
ся в исходное положение 
и повторить для левой ру-
ки и правой ноги. Выпол-
нить по 10–15 повторений 
на каждую сторону. 

Встать на четверень-
ки, выгнуть спину кверху 
дугой, затем прогнуться, 
поднимая голову и вытя-
гивая шею. Можно, не ме-
няя исходного положения, 
сделать растяжку: голову 
и плечи стараться тянуть 
вперед, а бедра и ягоди-
цы назад. Каждое упраж-
нение выполнять в те-
чение 1–2 минут. 

Лежа на животе, руки вытянуть впе-
ред. Прогнуться в спине, оторвав от по-

ла руки и ноги. Задержаться на несколько секунд, вернуть-
ся в исходное положение. Повторить 10–15 раз.

Встать прямо, руки 
вдоль туловища. Носом 
рисовать круги, восьмер-
ки (по горизонтали и вер-
тикали), цифры, буквы 
разной величины и диа-
метра. Для начала можно 
остановиться на кругах и 
восьмерках. Рисовать в 
обе стороны поочеред-
но. Выполнять в течение 
минуты. 

Лежа на полу на спи-
не, согнуть в коленях 

ноги. Положить под холку 
теннисный мячик и выпол-
нять круговые массирую-

щие движения в течение 
5 минут.

Встать прямо, рассла-
бить мышцы шеи и опу-
стить голову вниз. Двумя 
руками выполнить погла-
живающий массаж: воз-
действовать на мышцы 
плеч и шеи расходящими-
ся движениями от позво-
ночника к плечам, с силой 
нажимая на кожу. Выпол-
нять в течение минуты. 

Встать в дверной 
проем, руками взять-

ся за внешнюю сторону на-
личников. Ноги продвинуть 
вперед на 10–15 см. Выпол-
нить подтягивание: грудь 
идет вперед, лопатки схо-
дятся вместе, голова чуть 
отклоняется назад. Выпол-
нить 10–15 подтягиваний.

КАК ЧАСТО ДЕЛАТЬ УПРАЖНЕНИЯ?
Для профилактики появления холки стоит выполнять 

упражнения хотя бы 3–4 раза в неделю. Если «вдовий 
горбик» уже сформировался, выполнять упражнения сто-
ит 2 раза в день. 
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ДАМСКИЕ ШТУЧКИ

ЮБЧОНКИ ДАМАМ 
И ДЕВЧОНКАМ! 

ЮБКА  
ИЗ ТЮЛЯ
Отдельное ме-

сто уже несколь-
ко сезонов подряд 
занимают юбки из 
нескольких слоев 
прозрачного тю-
ля. В сочетании 
с объемным вер-
хом и грубыми бо-
тинками смотрит-
ся очень здорово. 
Еще один ультра-
модный способ но-
сить такую юбку, 
если вы все-таки 
хотите поиграть 
с объемами – по-
верх юбки, при 
условии, что она 
из легкой ткани, 
можно, не заправ-
ляя, надеть джем-
пер чуть большего 
размера, толстов-
ку или даже сви-
тер. 
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Юбка – вещь 
удобная и много-
функциональная. 
Но почему-то да-
мы в последнее 
время не слишком 
жалуют этот эле-
мент гардероба. 
Значит ли это, что 
юбки совсем выш-
ли из моды? Со-
вершенно нет – 
уверена модель и 
фэшн-эксперт  
Анна БЖЕДУГОВА.  

Незаменимый 
элемент жен-
ского гардеро-
ба сохранил 
свои классиче-
ские очерта-
ния и всё так 
же на пике со-
временных 
модных тен-
денций. Ан-
на поделилась с 
нашими читатель-
ницами актуаль-
ными советами и 
рассказала, с чем 
выгодней всего 
сочетать юбки.

ЯРКАЯ ЮБКА-КАРАНДАШ 
Хорошо иметь в своем гардеробе юбку яркого цвета, так как с ее по-

мощью можно добавить яркий акцент в любой сдержанный образ. И 
желательно, чтобы она была одного из трендовых цветов этой осени, 
например красного, синего, желтого и т. д. Обувь с такой юбкой можно 
надеть абсолютно любую, так что ориентироваться лучше на топ. Ес-
ли вы наденете базовую футболку или рубашку, допустимы кроссов-
ки или кеды. Если на вас изящная блузка – туфли на любом каблуке. 
Если джемпер или водолазка – ботинки, ботильоны.

Ольга Бельская

КЛАССИЧЕСКАЯ 
ЮБКА-МИДИ
Чтобы миди-юбка смотре-

лась выигрышно, 
важно соблюсти 

баланс про-
порций. Эти 

юбки плотно 
облегают та-

лию, но становятся 
свободнее вокруг бедер 

и ног. Имейте это в виду, 
выбирая одежду для со-
четания. Особенно это ка-
сается верхней одежды. 
В большинстве случаев 
подходят только корот-
кие куртки, возможно, 
оверсайз. Никаких длин-
ных пальто и плащей! 

Актуальный вариант – 
юбка-миди поверх об-
легающего боди. Соче-
тание массивной юбки 
с простым облегающим 
верхом и укороченной 

курткой будет смотреть-
ся идеально. Продемонстриро-
вать фигуру можно также с по-
мощью облегающей рубашки, 
блузки или топа, который за-
правлен в юбку на талии.

ДЖИНСОВАЯ 
ЮБКА-МИДИ

В моде все еще 
стиль 90-х. Моде-
ли нового сезона – 
это отличный баланс 
между повседневным 
и элегантным. Такие 
юбки отлично подхо-
дят для сочетания с 
лодочками, ботильо-
нами и белой футбол-
кой или рубашкой. Со-
гласитесь, сегодня мы 
уже не можем жить 
без денима ни в брю-
ках, ни в юбках, ни 
даже в рубашках, он 
никогда не выходит 
из моды и подходит 
большинству людей. 

– О! Какая 
на тебе вели-

колепная шляпка! 
Это, наверное, по-
следний крик моды?

– Да, последний, 
если не считать 
крика моего мужа, 
когда он узнал цену 
этой шляпки.

М о дн ы е М о дн ы е 
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ВИТАМИНВИТАМИН

СОВЕТУЕТ ПСИХОЛОГ

КАК ПОЗНАКОМИТЬСЯ 
С МУЖЧИНОЙ…

ГДЕ ИСКАТЬ СВОЮ 
ЛЮБОВЬ 
Конечно, сидя дома, с мужчиной для 

семьи или просто совместного досу-
га не познакомиться. Это очевид-
но. Поэтому нужно быть максималь-
но активной, бывать в тех местах, где 
можно встретить мужчин. И это, как 
ни странно, не театр и не кино. Ведь, 
как правило, такой досуг предпочита-
ют пары. 

П П осещайте общественные меро-
приятия, ходите на так назы-

ваемые «быстрые свидания», знакомь-
тесь в сети – для этих целей есть 
специальные приложения, проявляйте 
активность в социальных сетях. 

С С татистика говорит, что в зре-
лом возрасте проще и легче за-

водят новые знакомства и устраива-
ют личную жизнь те люди, у которых 
есть увлечения – живопись, йога, гор-
ные лыжи, туризм и т.д. А еще те, у 
кого много друзей. Ведь друзья могут 
поспособствовать интересным зна-
комствам, выступив в роли своеобраз-
ных «свах». 

УЖ ЗАМУЖ  
НЕВТЕРПЁЖ  
Ответьте себе на вопрос, зачем вам 

замужество? Например, вы мечтаете 
об эмоциональных отношениях, хо-
тите делиться с близким человеком 
своими переживаниями, вместе сме-
яться и грустить, радоваться и обме-
ниваться впечатлениями о просмо-
тренном фильме. Жаждете вместе пу-
тешествовать или завести огородик с 
ровными грядками огурцов и морко-
ви. То есть, первоначальная задача – 
это определиться со своими целями, 
вторая – с теми качествами, какими, 
на ваш взгляд, должен обладать из-
бранник. 

Соответственно двум вышеуказан-
ным параметрам и нужно искать муж-
чину. Самое главное, это не бояться 
знакомиться и проявлять те эмоции, 
которые вы таите в сердце и которые 
хотели бы разделить с мужчиной. На-
верняка человек, которому ваши чув-
ства созвучны, найдется. 

Он не обязательно должен быть ва-
шей копией. Напротив, притягиваются, 
как правило, противоположности. Так, 
если вы живая и энергичная дама, ко-
торая не любит сидеть на месте, вашу 
буйную эмоциональность сможет не-
много уравновесить спокойный, чуть 
скуповатый на эмоции мужчина. К это-
му тоже стоит быть готовой, выбирая 
свою вторую половинку. 

Е Е сли вам действительно хочет-
ся устроить личную жизнь и об-

рести семью, не стоит отказывать-
ся от услуг профессиональной свахи 
или брачного агентства. Конечно, та-
кое удовольствие стоит недешево, за-
то есть шанс, что вам подберут наи-
более подходящего партнера. 

Кстати, согласно мнению как раз-
таки профессиональных свах, свобод-
ных мужчин в возрасте 50+, желаю-
щих устроить свою судьбу и обзаве-
стись семьей, достаточно много. Так 
что недостатка в кавалерах этой воз-
растной группы вы не испытаете. Мно-
гие из этих мужчин пережили потерю 
второй половинки или развод, поэто-
му они готовы к новым отношениям и 
нуждаются в женской заботе, ласке и 
внимании. 

Светлана Сидорчукф
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Познакомиться с мужчиной 
можно, вопрос только – зачем? 
И на этот вопрос вы должны 
дать себе максимально чест-
ный ответ. В первую очередь, 
необходимо определиться, че-
го вы ждете от отношений, для 
чего именно вам мужчина ря-
дом. Представьте, что вы буде-
те делать вместе, куда 
станете ходить, как 
проводить вме-
сте время. Вы всё 
ещё жаждете зна-
комства? Тогда за 
советом, как най-
ти свою половин-
ку, обратимся к на-
шему эксперту – пси-
хологу Татьяне ВЛАСЕВСКОЙ. 

– Дорогая, ну на 
что ты обиделась? 

– А ты думаешь, не на что? Вот 
что, что ты мне сказал, когда у 
меня рука в мясорубке застряла? 

– … Ты зря себя накручиваешь …

…если тебе за 50…если тебе за 50
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МУЖСКОЕ И ЖЕНСКОЕ ЗДОРОВЬЕ

НЕМНОГО  
ТЕОРИИ 
Мозоль – это, по сути 

своей, участок огрубев-
шей кожи, возникающий в 
области повышенного тре-
ния или давления. Мозоли 
не заразны, они являют-
ся своеобразной защитной 
реакцией кожи, предохра-
няющей ее от образова-
ния водянистых волдырей 
и ран в месте постоянного 
трения. 

ВСЁ ДЕЛО  
В РАЗМЕРЕ 
Ни для кого не секрет, 

что мозоли часто образу-
ются при ношении тесной 
или новой, не разношен-
ной еще обуви. Однако ма-
мочкам, кто в целях эконо-
мии покупает своим деткам 
обувь, что называется «на 
вырост», стоит знать, что 
и слишком свободная обу-
вка тоже частенько являет-
ся причиной болезненных 
натертостей. 

Поклонницы шпилек так-
же в зоне риска. Посто-
янное ношение подобной  
обуви провоцирует усилен-
ное и непрерывное давле-
ние на весь передний отдел 
стопы. Конечно, в такой си-
туации прелестницы бону-
сом к красивым туфелькам 
на шпильке получают и бо-
лезненные мозоли. 

ТОПАЕМ БЕЗ           НАТОПТЫШЕЙ

Как этого не допустить, рассказы-
вает врач-невролог высшей ква-
лификационной категории, врач 

спортивной медицины, физиоте-
рапевт Светлана ЕРМАКОВА. 

ЭКСПЕРТЭКСПЕРТ

СОВЕТЫ ДОКТОРА ЕРМАКОВОЙ 

• Чтобы не образовывались мозоли, выбирайте  
обувь из натуральных материалов с вместительной но-
совой частью и низким каблуком. Обувь должна подхо-
дить вам по размеру!• При плоскостопии или других 
проблемах со стопой носите кор-
ректирующие стельки.• Ежедневно мойте ноги с мы-
лом и обрабатывайте их щеточкой 
или пилкой от мозолей и натоптышей.  • На ночь наносите увлажняющий 
крем. • При повышенной потливости стоп используйте ан-

типерспиранты для ног.

С мозолями или натоптышами, наверное, стал-
кивался каждый, зачастую считая, что это все-
го лишь неприятный пустяк. Однако это не так, 
сначала болит только мозоль, а при отсутствии 
лечения – и вся стопа. 

ВОДЯНАЯ 
МОЗОЛЬ 
Она же мокрая 

или мягкая, как 
правило, прино-
сит больше всего 
неудобств. Пред-
ставляет собой 
небольшие ско-
пления жидко-
сти под ко-
жей на месте 
трения. 

Мозоль не-
больших раз-
меров врачи 
обычно рекомен-
дуют не трогать, а 
просто на время сме-
нить обувь на более удоб-
ную. Не лишним будет и 
обработать кожу вокруг 
образования любым анти-
септиком. А для более бы-
строго подсыхания мозоли –  
нанести на мозоль цинковую 
мазь. Чтобы уменьшить боль 
от трения обуви, мозоль не-
обходимо заклеить бактери-
цидным пластырем. 

Если мозоль крупная, ее 
рекомендуется проколоть 
сбоку стерильной иглой, а 
затем обработать антисеп-
тическим раствором, в за-
вершение заклеить антибак-
териальным пластырем. Хо-
тя, конечно, лучше доверить 
эту манипуляцию врачу. 

Увидев, что с мозоли со-
рвалась белая кожица, ранку 

        ВАЖНО! 
Мозоли могут представлять опасность 
для людей с некомпенсированным са-
харным диабетом или недостаточ-
ностью кровообращения. В таких си-
туациях высок риск инфицирования и 
развития воспалительного процес-
са, который крайне трудно лечится 
у таких пациентов.

хорошо промойте, обрабо-
тайте антисептиком, заклей-
те пластырем. Его нужно ме-
нять 1–2 раза в день до пол-
ного заживления раневой 
поверхности. Если вдруг 
начнется нагноение, необ-
ходимо рану обработать ан-
тибактериальной мазью.  

ВАЖНО!  Если оставить мо-
крую мозоль без внимания, 
с временем она трансфор-

мируется в сухую, 
которая мо-

жет начать 
врастать 

вглубь 
тканей, 
превра-

тившись в 
стержневую 

мозоль. 
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ХОТИТЕ 
ВЕРЬТЕ,  
ХОТИТЕ  
НЕТ

Расположение хрониче-
ских натоптышей может 
указывать на проблемы: • с суставами – если 
натоптыши располага-
ются по краям пя-
ток,• с позво-
ночни-
ком –  
по на-
ружной 
стороне 
ступней,• с кишечником – под пяткой,• с печенью – под мизинцем на правой ноге, • с щитовидной железой – по краям больших паль-
цев, • остеохондроз или половые органы – подушечки 
под большими пальцами, • нервная система – под тремя средними пальцами,• сердечно-сосудистая система – под мизинцем на 

левой ноге.

МУЖСКОЕ И ЖЕНСКОЕ ЗДОРОВЬЕ

ТОПАЕМ БЕЗ           НАТОПТЫШЕЙ
СУХАЯ МОЗОЛЬ 
Она же твердая – пред-

ставляет собой огрубение 
и утолщение кожи на подо-
швах или ладонях. Выгля-
дит как желтоватые сухие 
корки. 

Сухие мозоли менее бо-
лезненны, чем мокрые, а, 
чтобы их удалить, потребу-
ется огрубевшую корку сна-
чала размягчить. Для этого 
в течение 10 минут ногу или 
руку, на которых образова-
лась мозоль, распарить в те-
плой воде, а затем мозоль 
просто потереть мокрой 
пемзой или специальной 
пилкой. Только не нужно де-
лать этого через боль, нега-
тивных ощущений при этой 
процедуре быть не должно, 
иначе высок риск повредить 
здоровую кожу. 

Чтобы сухие мозоли боль-
ше не появлялись, можно 
использовать после ванноч-
ки крем для ног на основе 
салициловой кислоты, мо-
чевины или лактата аммо-
ния. 

Если самостоятельно 
справиться с проблемой 
не удалось, может помочь 
врач-подолог или дермато-
лог, который удалит мозоль 
с помощью скальпеля или 
специального лезвия в ус-
ловиях медкабинета.  

СТЕРЖНЕВАЯ 
МОЗОЛЬ 
Мозоль похожа на круглое 

образование с небольшим 
отверстием посередине. От-
верстие как бы закрыто кру-
глой шляпкой, от которой и 
отходит внутрь тканей ко-
рень длинною в несколь-
ко миллиметров. Удалить 
самостоятельно такое об-

шение неудобной обуви, 
так и плоскостопие, когда 
нарушены амортизацион-
ные свойства стопы. Спро-
воцировать их появление 

НАРОДНЫЙ 
СОВЕТ
Если натоп-
тыши уже по-
явились, но по-
ка не болят, помо-
гут косметические 
масла. Пропитайте 
ими хлопковые но-
ски и наденьте их 
на ночь. Утром 
удалите наро-
сты щеткой 
или пил-
кой.

разование крайне тяжело. 
При этом мозоль доставля-
ет довольно ощутимый дис-
комфорт в виде боли и зуда, 
поскольку стержень давит 
на окружающие его нерв-
ные окончания. 

Излюбленное место вра-
стающей мозоли – паль-
цы ног. Частенько «прячет-
ся» между первым и вто-
рым пальцами или между 
четвертым и мизинцем, на 
подушечках пальцев или в 
центре пятки. 

Процедуру по удалению 
(высверливанию) мозоли 
обычно проводят в космето-
логическом салоне во время 
аппаратного педикюра. Уда-
ляют мозоль тонкой фре-
зой, подобранной по раз-
меру образования. Затем в 
место мозоли помещают ле-
карственное вещество, ко-
торое не даст стержню по-
явиться вновь.

Удалить врастающую мо-
золь можно также с помо-
щью криодиструкции (жид-
ким азотом), либо лазером.  

НАТОПТЫШИ 
Образование меньше 

сухой мозоли, ча-
сто образующееся 
поверх или между 
пальцев ног, на 
подошвах (там, 
где кожа вплот-
ную прилегает 
к костям). На-
топтыш пред-
ставляет собой 
круглые участки 
утолщенной ко-
жи вокруг жестко-
го центра серовато-
го цвета. 

Причиной его образо-
вания может стать как но-

может и вальгусная де-
формация стопы, при ко-
торой большой палец под 
углом отклоняется от дру-
гих пальцев, а его сустав 
выпирает наружу.

Опасны натоптыши тем, 
что значительно снижают 
чувствительность кожи ног, 

а спустя время начинают 
довольно ощутимо бо-

леть при ходьбе, а так-
же могут стать причи-
ной воспалительного 
процесса.

Борются с натопты-
шами так же, как с су-
хими мозолями – рас-

париванием и пемзой. 
А также рекомендуется 

сменить обувь на более 
мягкую и комфортную, но-

сить носки (даже дома) и со-
блюдать гигиену ног. 

Наталья Киселёва
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ВОТ ЭТО ДА, ЗДОРОВАЯ ЕДА!

Квас, колбаска и картошка – 
получается окрошка. Всё ке-
фиром мы зальём. Где здесь 
польза? Разберём!

А разбирать вопросы о сочета-
емости продуктов, их теплой 
дружбе и непримиримой враж-
де мы будем с экспертом –  

к. м. н., диетологом, ведущим 
специалистом консервативного ле-

чения ожирения в Центре коррекции 
веса ГКБ № 29 им. Н.Э. Баумана Дарьей РУСАКОВОЙ.

ЭКСПЕРТЭКСПЕРТ

Вообще в холодильник 
я заглядываю только 
для того, чтобы взять 

яблочко. Но кроме яблоч-
ка там еще лежат колбаса, котле-
ты, пельмени, жареная курица, и, 
чтобы они на меня не обиделись, 
приходится съедать и их.
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КАКИЕ ПРОДУКТЫ «НЕ ДРУЖАТ»          ДРУГ С ДРУГОМ 

МОЛОЧНЫЕ РЕКИ 
– Дарья Сергеевна, правда ли, что 
молоко нельзя ни с чем мешать, мол, 
оно только препятствует усвоению 
продуктов? Гречка с молоком — это 
плохо?
– Молоко не препятствует усвоению 

продуктов, но в настоящее время не-
редко встречается пищевая неперено-
симость белка коровьего молока. Греч-
ка с молоком хорошо сочетается, если 
рассматривать с точки зрения комби-
нации кальция и фосфора. Но молоко 
может препятствовать усвоению же-
леза из фармакологических препара-
тов, поэтому не рекомендуется запи-
вать им лекарства.

– Есть ли идеальные «друзья» у кис-
ломолочных продуктов и непримири-
мые «недруги»?
– Кисломолочные продукты хороши 

сами по себе. Идеальные друзья – ово-
щи, фрукты, ягоды и орехи. Не рекомен-
дуется сочетать с сахаром и крахмалом.

СЛАДКАЯ ЖИЗНЬ 
– Почему фрукты лучше есть отдельно 
от других продуктов? 

– Сладкие фрукты могут вызвать броже-
ние, поэтому их нежелательно употреблять 

в вечернее время и после обильного приема пищи. Помните, что избыток 
углеводов в рационе, даже если они получены в виде фруктов и ягод, пре-
вращаются в жировые отложения.

– Мед – настоящее природное лакомство. Как его правильно употреблять? 
Есть ли продукты, с которыми мед не совместим?
– Мед – продукт, близкий по составу к сахару, имеет высокий гликемиче-

ский индекс, поэтому я, как диетолог, не рекомендую его к ежедневному упо-
треблению. Если говорить о совместимости, то это сладкое лакомство хоро-
шо дружит с кисломолочными продуктами, а также крупяными блюдами. В 
день не рекомендуется употреблять более 2-х чайных ложек меда.

КАРТОШКА С КОТЛЕТОЙ – ЕСТЬ ИЛИ НЕ ЕСТЬ? 
– Крепка ли дружба белков и крахмалов? Ну, например, макароны с мясной под-
ливкой или картошечка с котлеткой, или сыр с кусочком ржаного хлеба – на-
сколько правильны эти привычные нам сочетания?
– Я не приверженец теории раздельного питания, поэтому вполне допускаю 

подобные сочетания, если у человека не наблюдается пищевой непереносимо-
сти, заболеваний желудочно-кишечного тракта в фазе обострения и избыточ-
ной массы тела. Главное – соблюдать суточную калорийность рациона, подхо-
дящую под ваш образ жизни и энергозатраты организма.

– А жиры в рационе? Насколько оправданно их добавление в блюда?  
– Жиры усиливают вкус пищи, поэтому добавление масла делает блюда вкус-

нее. Нежелательно комбинировать жиры с сахарами, такое сочетание высоко-
калорийно, дает большую нагрузку на органы пищеварения, к тому же может 
способствовать развитию атеросклероза.
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С КЕМ «ПЛАВАЕТ» РЫБА
– Можно ли худеющим есть жирные сорта рыбы? 
Например, бутерброд из цельнозернового хлеба с 
кусочком соленой семги допустим в меню?  
– Жирные сорта рыбы богаты не только белком, 

но и полиненасыщенными жирными кислотами, 
которые очень важны: они улучшают работу сосу-
дов, состояние волос и кожи, ускоряют восстанов-
ление после травм. Но это, если мы говорим о пра-
вильно приготовленной рыбе – отварной, запечен-
ной, тушеной. А вот засол и копчение – не самые 
диетические способы приготовления рыбы, так как 
имеют ряд ограничений в употреблении (не реко-
мендуются лицам с гипертонией, заболеваниями 
желудочно-кишечного тракта, сердца и почек). 

– Насколько правильным можно считать блюдо 
«блины с икрой»? Быть может, блинчики лучше 
есть со сгущеночкой? 
– В качестве праздничного блюда возможно со-

четание блинов с икрой и рыбой, а также блинов с 
творогом и сметаной. Сгущенка же – высокожир-
ный и сладкий продукт, поэтому назвать ее полез-
ной весьма сложно, особенно в сочетании с бли-
нами из белой муки.

ИДЕАЛЬНАЯ ПАРА 
Рыба – это богатейший источник вита-

мина D, ценного нутриента, отвечающего, 
в том числе, за здоровье костей и хряща. 
Но усваивается он только в присутствии 
кальция. А потому рыбное блюдо, обиль-
но посыпанное зеленью, да еще вприку-
ску с брокколи – прекрасное сочетание! 

КАКИЕ ПРОДУКТЫ «НЕ ДРУЖАТ»          ДРУГ С ДРУГОМ …А У КАКИХ ВЗАИМНАЯ 
ЛЮБОВЬ 

ПОМИДОРЫ ПРОТИВ ОГУРЦОВ
– Есть мнение, что помидоры не сочетаются с огурцами. Так ли это на самом 
деле? И со всеми ли продуктами зелень и овощи сочетаются?
– Научные данные по этому вопросу весьма противоречивы. В разнообразных 

кухнях мира всевозможные сочетания овощей в салатах имеют устойчивую ре-
цептуру, что позволяет говорить о их хорошей сочетаемости и усвояемости. Как 
правило, овощи и зелень хорошо сочетаются между собой, но нельзя исключить 
пищевую непереносимость у некоторых людей. Есть такое понятие, как нацио-
нальная еда, что подходит одному народу, может вызывать диспеп-
сические явления у представителей других национальностей.

КОГДА 
ДРУЗЬЯ ВСЁ 
«ПЕРЕТЁРЛИ» 
– Смузи – 
д о в о л ь н о 
популярное 
блюдо. Лю-

бые ли овощи 
и фрукты можно в него до-

бавлять? Есть ли соче-
тания, которых луч-

ше избегать? И мо-
жет ли быть смузи 
полноценным при-
емом пищи?
– Смузи – до-

вольно коварный 
продукт, калорий-

ность и влияние на 
организм которо-
го зависит от ком-
понентов: фруктов, 
ягод, овощей, зеле-
ни, семян, орехов, 
масел, протеина и 
т.д.  Нежелательны-
ми ингредиента-
ми являются сахар 
и сиропы. И всегда 
помните о возмож-
ной индивидуаль-
ной непереносимо-
сти тех или иных 
продуктов.

Если в составе сму-
зи помимо углеводов 
присутствуют бел-
ки и жиры, то мож-
но считать его пол-
ноценным приемом 
пищи. А также не за-
бывайте, что высокое 

содержание фрукто-
вых кислот и пищевых 
волокон в составе сму-
зи может вызвать дис-
пепсические явления 
(обострение гастрита, 
колита, диарею). 

Ольга Бельская

ПРАЗДНИЧНОЕ ЗАСТОЛЬЕ
– Часто к праздничному столу покупается арбуз, дыня, торт, кото-
рые подытоживают и без того обильное застолье. Как правильно 
есть арбузы и дыни? Можно ли их есть сразу после еды? И когда 
правильно подавать к столу торт?

– Арбуз и дыню лучше есть в отдельный прием пи-
щи, перерыв должен быть не менее 2-х часов.  К то-

му же важно помнить, что дыня не совмести-
ма с молоком, ее также не рекомендуется запи-
вать водой и употреблять на голодный желудок. 
Торты и десерты желательно употреблять в первой 
половине дня на 2-й завтрак и только по «особым слу-
чаям», с чаем или кофе без добавления сахара. И уж 
точно не стоит завершать ими хлебосольное застолье. 
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СчаСтье через два ряда 
– Мам, а правда, Тимур на папку по-

хож? – дочь ворвалась на кухню ра-
достным ураганом и, крутанувшись на 
месте в неудержимом восторге первой 
любви, чмокнула меня в щеку. 

– На папку, – тихо повторила я, до-
ча сама вложила мне в руку хвост не-
уловимой ящерицы под именем «тре-
вога». 

Я потянула, и воспоминания посыпа-
лись на меня как из рога изобилия. 

– Ух ты! А вы где такую кукурузу 
нашли? – рыжеволосый красавец бес-
церемонно нырнул в недра моей те-
лежки с продуктами и выудил банку 
с малюсенькими консервированными 
початками. Он смотрел на это «чудо» 
с таким нескрываемым восторгом, что 
мое первоначальное желание отчитать 
любопытного усача сменилось искрен-
ней жаждой помощи. 

– Через два ряда от масел, напро-
тив стеллажа со специями, с торца, – я 
улыбалась красавцу так широко, что в 
какой-то момент искренне испугалась, 
что мне сведет скулы, и я так и оста-

нусь навсегда улыбчивой обладатель-
ницей чудо-кукурузы. 

– Э-э-э, – беспомощно огляделся он 
и почесал в затылке. 

– Я провожу, – с готовностью от-
кликнулась я, от чего рыжий тоже 
опасно широко заулыбался. 

И склеив наши тележки металличе-
ски-сетчатыми боками, мы бодро за-
шагали, плечом к плечу на поиски во-
жделенных консервов… и семейного 
счастья, как оказалось позже.

тунец раздора 
– А ведь кукуруза тогда только пово-

дом была, – признался мне, спустя год 
после свадьбы, Никита, – я ее, честно 
говоря, терпеть не могу. 

– А я тебя ею все время кормила, – 
ахнула я, – надеялась путь к твоему 
сердцу вкусняшками проторить.  

– Ты путь к моему сердцу проторила 
походкой и осанкой. Я, когда увидел, 
как ты по супермаркету дефилируешь, 
чуть ума не лишился. Схватил тележку 
и рванул к тебе, даже не представляя, 
чем цеплять и что говорить. А тут эта 
кукуруза в твоей тележке. 

Я расхохоталась, услышав это откро-
вение. Честно говоря, я смеялась с Ни-
китой довольно часто. У него было от-
менное чувство юмора. Он был горяч и 
пылок. А еще крайне амбициозен. 

– Когда заработаю свой первый 
миллион, расширю дело, со временем 
открою филиалы по всей России, ку-
пим с тобой дом на побережье. 

И у Никиты здорово получалось. 
Бизнес шел в гору, а Никита шел за 
бизнесом. Много работал, редко бы-
вал дома, часто был в отъезде, нала-
живая работу очередного филиала. 

Как-то, накануне его возвращения из 
очередной командировки, я забежала 
в супермаркет после работы. Хотелось 
встретить мужа при параде и вкусным 
ужином. 

– Ничего себе! Это где вам такого 
тунца довелось раздобыть, – я услы-
шала знакомый голос и выглянула из-
за полки с крупами, где пыталась вы-
брать между булгуром и рисом. 

– Там, – неопределенно махнула ру-
кой молоденькая блондинка, не сво-
дя плотоядного взгляда с моего мужа. 

– Покажете? – нежно смахнул он с 
ее плеча воображаемую соринку и за-
держал руку на обнаженной коже чуть 
дольше, чем требовали приличия.   

– Не только покажу, но могу приго-
товить и угостить, – зазывно 
пообещала кокетка. 

А Никита не отказал-
ся. Они вместе ушли из су-
пермаркета, забыв про мно-

…и будет у нас

Тимка понравился мне. он был юн, горяч и амбициозен. настя 
будет за ним, как за каменной стеной. И всё же сердце после 
знакомства с ухажером дочери было не на месте. В задумчиво-
сти я убирала со стола, мыла посуду, протирала столы, но никак 
не могла поймать за хвост настойчиво ускользающую из созна-
ния причину моей тревожности. 

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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гострадального тунца, которому, видно, 
не суждено было быть приготовленным. 

Не получается 
простить 
– Ты думаешь, Тимур похож на твое-

го отца? – я подала дочери бокал во-
ды с долькой лимона. 

– Мне кажется, да, – с готовностью 
кивнула Настена, жадно отхлебнув из 
бокала. 

У дочери был диабет, ее часто мучила 
жажда. Моя вина. Я разводилась, будучи 
беременной. И вопреки обещанию, дан-
ному себе, не плакать и не нервничать, 
билась в истериках, когда никто не ви-
дит, и постоянно получала выговоры от 
своего гинеколога за регулярную поте-
рю в весе, пока не загремела в больницу. 

Ничего удивительного, что у дочери 
довольно рано диагностировали диа-
бет. Но, как ни странно, именно это по-
могло мне справиться с депрессией. Я 

ринулась спасать свое выстраданное 
чадо, и потихоньку боль от развода 
притупилась. 

Никита, узнав о рождении дочери, 
возжелал принимать деятельное уча-
стие в ее воспитании. Я не препятство-
вала. Достаточно было и того, что мы 
уже натворили. А отцом он оказался 
хорошим – внимательным, заботли-
вым, щедрым. 

– Папка обещал нам с Тимуром на 
свадьбу подарить домик, – подели-
лась со мной Настя.

– Это щедрый подарок, – уклончи-
во ответила я, не зная, как отнестись к 
этой новости. 

– Да, – кивнула дочь, – но Тимка от-
казался, сказал, что сам заработает и 

купит нам дом у моря. Тогда папка ска-
зал, что обещал дом у моря тебе, но ты 
вряд ли примешь такой подарок. 

– Правильно сказал, не приму, – я 
отвернулась и посмотрела в окно. 

Никита все девятнадцать лет, что мы 
были в разводе, пытался вернуть меня. 
Просил прощения, так и не женился. 

– Я буду ждать тебя столько, сколь-
ко нужно, – сказал он мне однажды, – 
и все-таки у нас будет дом, наш общий 
дом. 

Я люблю море, и домик на побере-
жье мне тоже всегда хотелось, вот 
только… Не получается у меня про-
стить предательство. Не получается, 
Никита.

Варвара 

Предательства совершаются чаще 
всего не по обдуманному намерению, 
а по слабости характера. 

Франсуа Ларошфуко

домик на берегу моря 
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ВАЖНО! 
Расстояние от спо-

тов до стены, шкафа 
или окна не должно 

быть меньше  
20 см.

КС
ТА

ТИ

КАК ВЫБРАТЬ ПРАВИЛЬНОЕ          ОСВЕЩЕНИЕ ДЛЯ ДОМА?
Правильно подобрать светильники для дома – зада-
ча не из лёгких. Ведь важно не только, чтобы было свет-
ло, уютно и красиво, но и чтобы от света лампы здоровье 
только прибавлялось. Зачастую же получается наоборот: 
света мало – глаза устают, голова болит, хандра накаты-
вает. Будем исправлять! 

ПРИХОЖАЯ 
Это место в квартире, куда, как правило, плохо проникает есте-

ственный свет, поэтому освещение в коридоре будет искусствен-
ным, а значит, оно должно быть достаточным. Яркий свет в прихо-
жей мгновенно дарит радостное настроение, поэтому желательно, 
чтобы в ней было светло. Самое удачное расстояние от пола 
до светильника – 210 см. Удобны светодиодные 
лампочки, встроенные в мебель, а также точеч-
ные потолочные светильники.

КСТАТИ 
Доказано, что яркое освещение придает 

сил, повышает работоспособность, заряжа-
ет энергией. Для стимуляции ума специалисты даже 
рекомендуют пребывать в ярко освещенных комнатах.

КАК 
РАССЧИТАТЬ 
РАЗМЕР 
СВЕТИЛЬНИКА 
Чтобы узнать пример-

ный диаметр светиль-
ника, нужно сложить 
длину и ширину комна-
ты (см) и разделить эту 
цифру на 10. Так, напри-
мер, в комнате 4 х 3 бу-
дет уместно смотреться 
светильник диаметром 
(или сторонами – если 
он квадратный) не ме-
нее 70 см. Также мож-
но ориентироваться 
на «правило дюжины»: 
комната выглядит про-
порционально, если ди-
аметр светильника не 
превышает 1/12 данной 
суммы (длина + ширина 
комнаты).

СПАЛЬНЯ
Здесь будут уместны 

несколько источников 
света. Например, верхний 
свет от люстры или встроен-
ного потолочного светильника 
как основной и бра над крова-
тью как дополнительный. Также 
в спальне отлично чувствуют себя 
маленькие уютные настольные лам-
пы на прикроватных тумбочках и вы-
сокий торшер в углу спальни. 

КСТАТИ
Мягкое зеленое освещение помогает 

снять стресс и расслабиться. Прикроват-
ные лампы вполне могут быть с плафона-
ми теплых оттенков зеленого. 

ГОСТИНАЯ
Гостиной чаще всего явля-

ется самая большая комна-
та в квартире, поэтому ос-
вещение в ней должно быть 
разноуровневым, светиль-
ники тщательно подобра-
ны по размеру и мощности. 
Для комнаты со стандартны-
ми потолками (240–260 см) 
больше подойдет средний 
или большой плоский пото-
лочный светильник, нежели 

высокая люстра. Он мо-
жет располагаться в 

центре комнаты 
на высоте 210 

см от пола. 
Е с л и 

све-
тиль-

н и к 
распо-

лагается 
над жур-

н а л ь н ы м 
с т о лико м 
или дива-
ном, это 

расстояние 
может быть меньше. 

Также идеальным реше-
нием для гостиных является 
освещение, созданное с по-
мощью потолочных спотов – 
точечных поворотных све-

тильников направлен-
ного свечения. Такие 
люстры с открытыми 
плафонами позволя-
ют регулировать ос-
вещение, направляя 

его в нужные стороны. 

В гостиной совсем не лишними будут и цветные светильники. Тем более, что та-
кие источники света могут выступить в роли настоящих «психотерапевтов». Так:

Желтый свет помогает побороть чувство усталости и сонливость.
Красный – зарядиться бодростью и даже немного повысить давление. 
Голубой – способен положительно влиять на течение кожных заболеваний. 
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КС
ТА

ТИ

Елена Васина

КАК ВЫБРАТЬ ПРАВИЛЬНОЕ          ОСВЕЩЕНИЕ ДЛЯ ДОМА?
КУХНЯ
Кухня – самое 

теплое и уют-
ное место в 

доме, не 
зря здесь 
так здо-
р о в о 

смотрит-
ся краси-

вый абажур над столом, си-
дя за которым так прият-
но беседовать с чашечкой 
чая в руках. Организуя та-
кое освещение, важно пом-
нить, что абажур должен ви-
сеть над головой на расстоя-
нии не менее 30–32 см. Цвет 
внутренней поверхности 
абажура также будет иметь 
значение: белый даст мягкий 
свет, золотой – теплый, цвет-
ная внутренняя поверхность 
даст освещению кухни соот-
ветствующий оттенок, чер-
ный – снизит яркость света, 
придав помещению камер-
ности и таинственности. 

В кухне очень важно на-
личие центрального света и 
подсветки рабочей поверх-
ности. От пола до основно-
го светильника должно быть 
не более 180 см, а от края 
светильника до рабочей по-
верхности 71–86 см. Чем 
больше столешница, тем вы-
ше должен быть светильник. 
Над барной стойкой гармо-
нично впишутся несколько 
светильников в ряд на рас-
стоянии от 50 см до 1 м друг 
от друга. 

ВАННАЯ И САНУЗЕЛ
Как правило, помещения небольшие 

по площади, поэтому для их освеще-
ния подойдут потолочные светильники 
средней мощности. В ванной комнате 
можно расположить пару бра по бо-
кам зеркала или приобрести зерка-
ло со встроенной светодиодной под-
светкой. 

КАКУЮ ЛЮСТРУ ВЫБРАТЬ
Помните, что рожки люстры, направленные вверх, дают 

более мягкий, рассеянный свет, отраженный от потолка. 
Чтобы освещение с такими люстрами было 

достаточным, может понадобиться боль-
ше ламп или лампы большей яркости. 
Рожки, смотрящие вниз, дают прямой 
и более яркий свет. Люстра с таки-

ми рожками может слепить. Чтобы 
уменьшить этот эффект, нужно 
выбирать лампочки с матовой 
колбой. Матовые лампочки и 

лампочки в матовом корпу-
се дадут комфортное рас-
сеянное освещение. Лам-
почки, прикрытые плафо-

ном или абажуром, более щадящие для 
наших глаз и безопасны для зрения. 

В РАБОЧЕЙ ЗОНЕ (НАД СТОЛОМ) 
Доказано, что правильно размещенное продуманное 

освещение значительно повышает эффективность, со-
бранность и внимательность – общая работоспособ-
ность может повыситься до 32 %. Тут уместна будет све-
тодиодная лампа с белым, холодным светом – такой 
вариант пробуждает инициативность и работоспособ-
ность.

Оранжевый свет пробуждает аппетит. Если ваши дети или внуки малоежки, оран-
жевое бра над обеденным солом – то, что доктор прописал. А если добавить в ос-
вещение кухни нотку голубого, то аппетит, напротив, станет не таким зверским. И 
второй кусок торта точно есть не захочется, а, значит, шансов вернуть тонкую та-
лию станет больше.

СОВЕТЫ ОПЫТНОЙ 
ХОЗЯЙКИ 

НА ВСЕ РУКИ  
ОТ СКУКИ 
1 Журнальный столик, сде-
ланный из старого чемода-
на, мгновенно превратится 
в дизайнерский предмет 
интерьера в стиле винтаж, 
если снабдить его специ-
альными мебельными ко-
лесиками или ножками от 
старой тумбочки.

2 Хранение уютных пледов 
и покрывал очень удобно 
«поручить» вместительной 
плетеной корзине, достав-
шейся от любимой бабушки. 
Это и красиво, и стильно!

3 Круглый пуфик-стул с де-
коративной тканевой обив-
кой, сделанный из старой 
автомобильной покрышки, 
может стать прекрасным 
местом для хранения вещей.

4 Не спешите выбрасывать 
картонную втулку от туа-
летной бумаги – ее можно 
приспособить для хранения 
usb-проводов, зарядных 
устройств вместе с наушни-
ками.
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лечим душу

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

КаК праздниК пришёл на русь?
Историки считают, что почитание праздника Покрова Пресвятой Богородицы пошло на 

Руси от князя Андрея Боголюбского, второго сына Юрия Долгорукого. По одной из вер-
сий ладья, на которой плыл князь со своей дружиной в Суздаль, где Боголюбский родил-
ся, оказалась на грани гибели. Князь молил Божию Матерь защитить его своим Святым 
Покровом, а в случае спасения возвести храм. Трагедия не произошла, и князь сдержал 
слово – по воле Андрея Боголюбского был возведен (в 1165 году) храм Покрова на Нер-
ли, который в наши дни получил всемирную известность. 

Чудо покрова
О событиях праздника рас-

сказано в «Житиях Святых» 
(Четьи-Минеи) святителя Ди-
митрия, митрополита Ростов-
ского. В начале десятого века 
в Константинополе, право-
славной столице Византий-
ской империи случилась бе-
да. Когда императора Льва VI 
с войском не было в городе, 
на византийскую столицу на-
пали враги. Опасность гибе-
ли и разорения нависла над 

Константинополем. Жители 
с молитвами о защите стали 
обращаться к Божией Мате-
ри и Спасителю. 

В одном из храмов, где мо-
лились византийцы – Вла-
хернском, хранилась святы-
ня – омофор (головное по-
крывало Богородицы). Во 
время вечерней молитвы 
юродивый Андрей увидел 
дивное сияние над головами 
молящихся. Ни на что не по-

хожий свет оза-
рял фигуру Пре-
чистой Девы, вокруг 
нее были видны анге-
лы и апостолы. Бого-
родица молилась вме-
сте с жителями и за-
тем распростерла над 
ними свое покрывало. 
Святой Андрей обратился к 
Епифанию, своему ученику, с 
которым молился вместе, ви-
дит ли он Царицу небесную? 
Ученик подтвердил, что и он 
видит молящуюся о всем ми-
ре Богородицу. После служ-
бы Андрей рассказал о чуде. 
Ободренные заботой и вни-
манием Великой заступни-
цы нашей, жители Констан-
тинополя продолжили свой 
молитвенный подвиг, и вра-
жеская осада была снята. 

В одной древней 
книге поучений раскрыва-
ется христианский взгляд 
на духовный смысл празд-
ника Покрова Божией Мате-
ри: «Как Ты покрыла Своею 
любовью народ, молящий-
ся в Константинопольском 
храме, так и нас, грешных 
рабов Твоих, огради Своим 
благодатным покровом от 
злых действий против нас, 
и спаси нас по милости Сы-
на Твоего».

«Потому, милок, и 
не страшно нам ни-
чего, под таким-то 
Покровом. Нам с то-
бой не будет ничего 
страшно: роботай-
знай – и живи, не 
бойся, заступа у нас 
великая». 

Иван Шмелёв 
Роман «Лето  

Господне»

Покров Пресвятой 
Богородицы
14 октября православные христиане отмечают Ве-
ликий праздник – Покров Пресвятой Богородицы. 
Праздник установлен в честь явления и чуда Пре-
святой матери во Влахернском храме Константи-
нополя, которое произошло в 910 году.

Молитва пресвятой Богородице 
Этой молитвой в Праздник Покрова мы испрашиваем 

у Пресвятой Богородицы защиты и помощи: «Помяни нас 
в Твоих молитвах, Госпожа Дева Богородица. Да не погиб-
нем мы за умножение грехов наших, покрой нас от всякого 
зла и лютых напастей. На Тебя уповаем и Твоего Покрова 

праздник чествуем, Тебя величаем». 
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Наталья Киселёва 

1-Б. Анестезио-
логия. История 
развития анестези-
ологии начинается с 
общей анестезии, что 
позволило хирургии 
перейти на новый 
уровень. У хирургов 
появилось время, 
а значит, операции 
стали точнее и по-
зволили докторам 
изучать неизведан-
ные до этого зоны. 
Сначала для наркоза 
применяли только 
эфир, а затем в прак-
тику были внедрены 
и другие ингаляци-
онные анестетики.
2-А. Хлороформ. 
Среди его досто-
инств была простота 
в использовании, а 
среди недостатков – 
побочные эффекты, 
такие как серьезные 
повреждения печени 
и даже внезапная 
смерть. Тем не менее, 
какое-то время 
анестетик был очень 
популярен.
3-В. Кураре. Индей-
цы Южной Америки 
использовали не-
очищенный кураре 
в качестве яда для 
наконечников стрел. 
В малых дозах он 
снижал мышечный 
тонус без особого 
угнетения дыхания. 
Впоследствии кура-
ре использовали для 
ослабления судорог, 
возникающих при 
электросудорожной 
терапии психических 
заболеваний. А в 40-х 
годах ХХ века его 
стали использовать 
для обезболивания. 

ответы

Эволюция науки 
обезболивания

До конца XIX века хирур-
гическая операция бы-
ла больше похожа на пыт-
ку, хотя частенько и спа-
сала жизнь пациенту. 
однако сильнейшая боль 
не оставляла шанса спра-
виться с недугом ряду 
оперируемых. Да и са-
мо количество хирургиче-
ских манипуляций из-за 
этого было ограниченным 
и применялось исключи-
тельно в малой хирургии: 
иссечении отмерших тка-
ней, ампутации конечно-
стей… всё изменила ане-
стезиология. 

1 Джентльмены,  
Это не обман 

История этого разде-
ла клинической ме-
дицины начинается 
в Массачусетской 
многопрофильной 
больнице города 
Бостон, где 16 ок-
тября 1846 года бы-
ла проведена опера-
ция по удалению под-
нижнечелюстной опухоли. 
Именно тогда принимавший участие в опе-
рации, в ходе которой был проведен первый 
в мире наркоз эфиром, хирург Джон Уоррен 
произнес свою историческую фразу: 
«Джентльмены, это не обман!». Как 
называется этот раздел ме-
дицины?

А. морфология,
Б. анестезиология,
В. комбустиология.

2 исслеДование  
из-поД стола 

В ноябре 1847 года врачом-акушером из 
Эдинбурга Джеймсом Симпсоном впервые 
был использован более сильный анестетик, 
чем эфир. Сначала доктор испытал его дей-
ствие на себе и коллегах. Вещество было раз-
лито по стаканам, и врачи принялись вдыхать 
пары, собираясь по ходу рассказывать друг 
другу о собственных ощущениях. Вместо этого 
они почувствовали легкость и расслабление, а 
затем, как писал Симпсон «оказались под сто-
лом через минуту или две». Пораженный эф-

фектом, он решил применить вещество при 
родах и остался доволен результатом: пре-

парат действовал быстрее и продолжительнее 
эфира и не вызывал посленаркозной депрес-
сии. Как называется этот анестетик?

А. хлороформ,
Б. прокаин,
В. лидокаин.

3 поДсмотрено  
у инДейцев 

Препараты на основе этого яда сделали воз-
можным появление миорелаксантов. Они соз-
дают условия для оперирования без глубокой 
анестезии и почти без угнетения сердечно-со-
судистой системы, а выход из анестезии про-
исходит быстрее. Впервые самый сильный из 
входящих в состав этого яда алкалоид был ис-
пользован в 1943 году в Монреале доктором 
Гарольдом Гриффитом и в 1946 году в Ливер-
пуле профессором Томасом Грэйем. Однако че-
рез 12 лет было выяснено, что препарат пови-
нен в увеличении летальности среди пациен-
тов, его получавших. Как называется этот яд?

А. яд кобры,
Б. кордицепс, 
В. кураре.

Кстати

Дочь одного из коллег 
Симпсона, которая была 

рождена под хлороформ-
ным наркозом, получила 

от благодарных родите-
лей имя Анестезия.
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Ольга Бельская

Почему же оно «живое»?
Ягоды и фрукты, из которых делают традиционное варенье, содержат широкий 

спектр витаминов. В большинстве даров природы содержатся витамины С, Е и ви-
тамины группы В. Однако при варке, особенно длительной или в несколько прие-
мов, аскорбиновая кислота и витамин Е разрушаются. Витамины группы В более ста-
бильны при воздействии высоких температур, но и их концентрация в варенье мо-
жет упасть. Так что же там останется? Практически только одна клетчатка и сахар, 
которые при известной сдержанности в употреблении тоже принесут свою пользу, 
но живым такое лакомство уж никак не назовешь.

Отличие «живого» варенья от обычного в том, что оно не подвергается термической 
обработке, а его длительная сохранность достигается за счет большого количества 
сахара и кислот, содержащихся в исходном продукте. Конечно, не каждый полезный 
плод можно сохранить таким способом, тем не менее перечень исходных 
ингредиентов довольно широк. И в него попадают ягоды и фрукты, ко-
торые осенью только появляются на прилавках рынков и магазинов. 

из чего готовим?
В рейтинг исходных продуктов входят в основном яго-

ды – именно они содержат достаточное количество кис-
лоты, необходимой для естественного консервирова-
ния. Но и некоторые фрукты тоже могут стать пре-
красной основой для такой зимней заготовки.• Калина: витамины А, С, Е, Р, К, минералы, фитон-

циды.• Облепиха: витамины А, С, Е, Р, группы В, мине-
ралы, фитонциды, уникальные органи-
ческие кислоты.• Клюква: витамины А, С, В6, минералы, 
дубильные вещества, эфирные масла.• Фейхоа: витамины С, группы В, йод, эфир-
ные масла.• Лимон: витамины А, С, группы В, Е, минералы.• Черноплодная рябина: витамины А, С, Е, каротин, 
антоцианы, рутин.• Малина: витамины С, группы В, салициловая кис-
лота.• Ежевика: витамины А и С, группы В, салициловая 
кислота, антоцианы.• Абрикос: витамины А, С, Е, РР, минералы.

и мёд в дело 
Пойдет 

Для живой заготовки 
можно использовать мед – 

только при условии, что он 
полностью натуральный. Яго-

ды, растертые ступкой, зали-
ваются жидким медом. К та-
ким заготовкам можно до-

бавлять и лечебные травы, 
опять же, если вы уверены 
в их экологической чисто-
те. Банки в прохладе могут 

простоять до следующего 
урожая.

живые витамины – 
польза неоценима

По мере приближения сурового времени года 
мы всё чаще задумываемся об укреплении здо-
ровья. наш организм, как известно, нуждает-
ся во множестве витаминов и микроэлементов. 
но и поддержка хорошего настроения и снятие 
стресса – тоже немаловажный фактор крепкого 
здоровья. Суперпродукт, который отвечает всем 
этим требованиям, существует – это так называ-
емое живое варенье. об особенностях его при-
готовления, пользе и противопоказаниям пого-
ворим в этой статье.

варим без варки
Общие принципы приготов-

ления сырого варенья:

1  Один продукт – одно 
варенье, разные про-

дукты лучше не смешивать 
(исключение – это добавле-
ние лимона или апельсина).

2  Ягоды или фрукты нуж-
но с особой тщательно-

стью перебрать и удалить все 
порченые, мятые или просто 
подозрительные.

3  Косточки и плодоножки 
обязательно удалить (ис-

ключение – мелкие косточки, 
как в крыжовнике или малине).

4  Ягоды или фрукты сле-
дует промыть в не-

скольких водах и просушить.

5  Как правило, продукт 
пробивается бленде-

ром в пюре или протирается 
через сито.

6  Перетертый продукт 
засыпается сахаром из 

расчета на 1 кг продукта 1 кг 
сахара.

7  Смесь оставляют до 
полного растворения 

сахара, затем переклады-
вают в стерилизованные 
банки и закрывают сте-
рильными крышками.

8  Хранить  
в холодильнике.
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Ингредиенты на литровую банку:
• 500 г облепихи  • 500 г сахара

Удалить у облепихи хво-
стики, перебрать, прополо-
скать в нескольких водах и 
слегка обсушить. Засыпать 
облепиху сахаром и пробить 
смесь блендером. Оставить 
на 15 минут, перемешать и 
разложить (а скорее, раз-
лить) по стерилизованным 
банкам. Закрыть крышками, 
хранить в холодильнике. Это 
прекрасная приправа к блю-
дам из творога, попробуйте, 
не пожалеете!

Зинаида Румянова, г. Ржев

Живая облепиха на зиму

Ингредиенты на 4 порции:
• 1 кг сливы  • 350 г сахара  • 50 г сахарной пудры

Ягоды смешать с сахарным песком. Выложить в один слой 
на противень и поставить в духовку, разогретую до 200°С. 
Когда смесь запенится, убавить до 100°С и оставить на пол-
часа. Затем ягоды перевернуть и оставить на 4–5 часов в 

духовке с при-
открытой двер-
цей при тем-
пературе 40°С 
или в электро-
сушилке на со-
ответствующем 
режиме. После 
этого обвалять 
в сахарной пу-
дре и сложить в 
стеклянную бан-
ку на хранение.

Раиса Невзорова,  
г. Саратов

засахаренная слива

Черноплодка с апельсином

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

Ингредиенты на литровую банку:
• 500 г фейхоа  • 100 г чищенных грецких орехов   
• 600 г сахара

Фейхоа тщательно 
промыть, перебрать, от-
резать кончики. Не чи-
стить! Измельчить блен-
дером в пюре. Грецкие 
орехи прокалить на су-
хой сковороде, про-
извольно измельчить, 
смешать с пюре и всы-
пать сахар. Размешать и оставить до полного растворения са-
хара, иногда помешивая. Разложить по чистым банкам, за-
крыть. Хранить в холодильнике не больше 1–2 месяцев. 

Елизавета Мудрова, г. Санкт-Петербург

Фейхоа с грецким орехом

Чаёк с вареньем 
для настроения 

Польза от консервированных даров урожая не только в сохран-
ности витаминов, но и в бесподобном сладком вкусе, ярком лет-
нем аромате – ах, как это поднимает настроение в хмурые день-
ки! наши читатели знают толк в приготовлении таких волшеб-
ных угощений и охотно делятся своими любимыми рецептами.

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
165 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
290 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
138 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
223 ккал

Ингредиенты на 2-литровую банку:
• 1 кг черноплодной рябины  • 2 апельсина   
• 1,2 кг сахара

Черноплодку лучше всего собрать после пер-
вого морозца. Чистые просушенные ягоды из-
мельчить в блендере. Апельсины вымыть и 
вместе с кожурой перемолоть в бленде-
ре отдельно от черноплодки. Смешать 
все вместе, всыпать сахар, пере-
мешать и оставить на несколько 
часов до полного растворе-
ния сахара. Периодически 
смесь надо перемешивать. 
Когда сахар полностью рас-
творится, смесь можно раскладывать 
по стерилизованным баноч-
кам, закрывать и убирать в 
холодильник.

Полина Рубина, г. Коломна
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зарядка для мозга
1. Валентина. 2. Переписчик. 3. «Варшавянка». 4. Индуктор. 
5. Брандспойт. 6. Подстилка. 7. Возничий. 8. Разгулье. 9. Прорек-
тор. 10. Утепление. 11. Филигрань. 12. Порожняк. 13. Плодовод-
ство. 14. Витамины. 15. Бесправие. 16. Губошлеп.

Ответы

1. … Терешкова. 2. В старые времена вручную стро-
чил дубликаты книг. 3. Песня Октябрьской революции. 
4. Машина, вырабатывающая ток. 5. Наконечник «рука-
ва», который везет пожарная машина. 6. Коврик в при-
хожей для лучшего друга человека. 7. Созвездие с яр-
кой звездой Капелла. 8. Веселье во всю ивановскую. 9. 
«Первый зам» в институте. 10. Цель заклейки окон на 
зиму. 11. Какая ювелирная техника стала эталоном для 
изящно выполненной работы? 12. Едущий налегке гру-
зовик. 13. Сливово-яблочная отрасль. 14. А, В, С, D – аз-
бучные истины для медика. 15. Полное отсутствие вся-
ких гражданских свобод. 16. Нерасторопный, неуклю-
жий человек, мямля.

шахматный крОссвОрд
В этом кроссворде слова начинают-
ся в клетках с числами, а дальше от 
буквы к букве переход происходит 
ходом шахматного коня (т. е. буквой 
«г» – две клетки в одну сторону и 
одна клетка – перпендикуляр-
но предыдущему направлению). 
каждая буква используется только 
один раз. одно слово уже выделено.

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

тренируем память,  
лОгику, смекалку

лОгическая загадка
Купил крестьянин на базаре лошадь за 50 

руб лей. Походив по рядам, он обнаружил, что 
цена на лошадей поднялась, и тут же продал 
свою лошадь за 60 рублей. Но, уходя с база-
ра, он понял, что ему не на чем ехать – при-
шлось ему возвращаться и покупать обратно 
лошадь, но она уже стоила 70 рублей. Совер-
шив покупку, крестьянин понял, что за такое 
дорогое приобретение не сносить ему головы 
от жены. И тут же продал лошадь за 80 рублей, 
решив, что доедет домой на попутной телеге. Сколько 
крестьянин заработал в результате этих сделок?

Задание «Найдите 5 отличий»: размер апельсина на стене справа, бор-
дюр на стене, сережка, завитушка локона там же, нижний корж тор-
та. Логическая загадка: -50+60-70+80 = 20 рублей.

Ответы

найдите  5  Отличий
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Заполните пустые клетки цифрами от 1 до 9 так, чтобы в 
каждом столбце, каждой строке и каждом блоке 3х3 циф-
ры не повторялись.Судоку
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гороскоп

Гороскоп на 10–23 октября
оВЕН  20 марта — 19 апреля
Овнам звезды советуют избегать как 
моральных, так и физических перегру-

зок. Гуляйте, высыпайтесь, ешьте овощи – не 
дайте шанса разгуляться хроническим заболе-
ваниям. 

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Рыбам не стоит переутомлять зрение, 
иначе возможны снижение его остроты 

и головные боли. При необходимости посети-
те офтальмолога. И не забывайте про упраж-
нения для глаз. 

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
По мнению звезд, октябрь Водолеев – 
это время отдыха. Эффективны будут 

водные процедуры. Посещение бани хорошо 
совмещать с процедурами красоты и рассла-
бляющим массажем. 

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
Во второй половине октября у Козеро-
гов возможны проблемы с сердцем. Что-

бы этого не произошло, не употребляйте спирт-
ное и следите за состоянием своего иммуни-
тета.

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
В октябре Стрельцам будет проще, чем 
до сего момента, побороть вредные 

привычки. Вы сразу ощутите прилив сил, отка-
завшись от никотина, гиподинамии и быстрых 
углеводов. 

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
Скорпионам не стоит злоупотреблять 
фаст-фудом и сладкими напитками. Так 

вам будет легче справиться с небольшим упад-
ком сил, который возможен во второй полови-
не октября.

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
Отдых и внимание к себе помогут Ве-
сам преодолеть временное ухудшение 

самочувствия и восстановить силы. Стоит по-
беречь позвоночник: не поднимать тяжести и 
делать зарядку. 

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Девам особое внимание стоит обратить 
на состояние зубов, волос и ногтей. Са-

мое время пересмотреть питание и режим дня, 
если до сего момента эти стороны жизни остав-
ляли желать лучшего. 

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Львам нужно держать эмоции в узде и 
ни с кем не конфликтовать. Это убере-

жет нервную систему от встрясок. А значит, и у 
хронических заболеваний нет шанса поднять 
голову. 

рАк  21 июня — 22 июля
Интуиция – главный помощник Раков в 
октябре. Прислушивайтесь к себе, и тог-

да проблемы со здоровьем обойдут вас сторо-
ной. Самое время наладить рацион питания и 
начать делать зарядку. 

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Близнецы, хотите сбросить лишние ки-
лограммы? Время пришло! В октябре 

максимальным эффектом будут обладать дие-
та и спорт. Да и просто ходить пешком крайне 
полезно для здоровья. 

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Тельцам стоит особое внимание уделить 
здоровью мочевыделительной системы. 

Теплее одеваться, больше пить, ввести в раци-
он клюкву и бруснику. И поменьше острого и 
соли! 

лунные советы

10–11 октября – хороший эф-
фект обещают домашние ухо-
довые процедуры. 

12–13 октября – хорошее вре-
мя для избавления от любых 
кожных недостатков. Пора уде-
лить внимание здоровью стоп, 
если есть необходимость, приоб-
рести ортопедические стельки. 

14–15 октября – не переох-
лаждайтесь и избегайте люд-
ных мест, тогда простуда обой-
дет вас стороной. 

16–17 октября – непростой 
период для почек, мочевого пу-
зыря и эндокринной системы, по-
этому стоит исключить из рацио-
на на это время жареное, жирное 
и острое, заменив его на моло-
ко, творог и растительное масло.

18–19 октября – остерегай-
тесь переохлаждения, боль-
ше двигайтесь, употребляйте 
больше овощей и фруктов. Вре-
мя проверить слух и поделать 
массаж ушей. 

20–21 октября – побереги-
те нервы и избегайте стрессов. 
Отдыхайте, подняв ноги 
вверх, это разгрузит 
вены нижних конеч-
ностей. 

22–23 октября – на 
пользу пойдет умерен-
ная физическая нагруз-
ка, но стоит опасаться 
травм. В эти дни можно 
немного нарушить дие-
ту – вреда не будет.

16 октября
НоВоЛуНИЕ

17–30 октября
рАсТуЩАЯ ЛуНА

3–15 октября
уБЫВАЮЩАЯ ЛуНА
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