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СПРАШИВАЛИ? ОТВЕЧАЕМ!Эл. почта редакции:
pz@kardos.ru

ЗА САМЫЙ ИНТЕРЕСНЫЙ ВОПРОС В РУБРИКУ «СПРАШИВАЛИ? ОТВЕЧАЕМ!» 

Участвуя в конкурсе, вы соглашаетесь на передачу и обработку 
Организаторами своих персональных данных.

Присылайте свои вопросы на адрес редакции 
127018, г. Москва, ул. Полковая, д. 3,  стр. 2, 
ИД «КАРДОС» («Планета здоровья»), 
на адрес электронной почты pz@kardos.ru 
или задайте их по телефону 8(499) 399-36-78. 
Вопросы принимаются ежедневно с 9.00 до 18.00 
часов, кроме выходных и праздничных дней. 
Итоги конкурса будут подводиться каждые две неде-

ли путем выбора трех победителей Комиссией, создан-
ной из числа работников редакции. 

Победителя ждет приз – Подписка.

Ваш вопрос имеет все шансы на победу, если: он ори-
гинален и затрагивает темы, интересные широкому 
кругу читателей «Планеты здоровья». 

Подробные условия конкурса можно уточнить в редак-
ции по телефону 8(499) 399-36-78. Участие в конкурсе 
означает Ваше ознакомление и полное согласие с «Об-
щими правилами» участия в конкурсах, размещенными 
на сайте Организатора конкурса по адресу:  
http://planetazdorovya.kardos.media/project/конкурсы/

НА 1-Е 
ПОЛУГОДИЕ 

2020

ВНИМАНИЕ, КОНКУРС! ПОДПИСКА В ПОДАРОК! 

ИМЯ И ЗДОРОВЬЕ – 
АНАСТАСИЯ 

В №17 «Планеты здоровья» про-
читала вопрос Анны Петровны из 
Екатеринбурга о влиянии имени на 
здоровье. И стало интересно, а мое 
имя Анастасия какие опасности в 
этой сфере таит? 

Анастасия Житова, г. Рязань 
– Юная Настенька часто болеет 

бронхитами и ангина-
ми. Но с возрастом 
ситуация выправ-
ляется, здоровье 
дыхательной си-
стемы становится 
крепче. Зато нервиш-
ки у взрослой Анастасии любят 
пошалить, одаривая свою обла-
дательницу эмоциональностью и 
капризным нравом. От вспы-
шек гнева нередко спасает 
любимое хобби, активный об-
раз жизни, спорт и общение 
с животными. В преклон-
ном возрасте Анастасия мо-
жет столкнуться с варико-
зом, ревматизмом, пробле-
мами со зрением. Зная эту 
особенность, важно заблаго-
временно озаботиться про-
филактикой возможных недугов. К 
слову, Настя – натура тонкочувству-
ющая и умеет словом и лаской смяг-
чить суровый нрав супруга. Яркий при-
мер тому Анастасия Романова – пер-
вая жена Ивана Грозного. 

КАК НАЧАТЬ 
ТРЕНИРОВАТЬСЯ? 

В августе я долго и довольно серьез-
но болела, с температурой, ослож-
нениями. Ела плохо, совсем что-то 
ослабла. Даже к привычной зарядке 
никак не вернусь. Да и можно ли фи-
зически напрягаться сейчас, не знаю.

Инга Воронина, г. Суздаль 

– По поводу интенсивности физиче-
ской нагрузки вопрос лучше решить с 
доктором. В любом случае, стоит пом-
нить, что всего 2–3 часа физкультуры 

в неделю значительно способствуют 
укреплению иммунитета. А это в ва-
шем случае весьма актуально. И бо-
нус от американских ученых: оказыва-
ется, даже воображая занятия в спорт-
зале, мы заставляем приливать кровь 
к мышцам. Вот с этого точно начинать 
можно. 

ЧТО ПРЕДЛОЖИТЬ 
БАБУШКЕ?

Бабушка на 
днях сломала 

шейку бедра, 
лежит. 
Жалуется, 

что ей очень 
скучно, всю жизнь крутилась, а 
тут неподвижность. Что можно 
предложить любимой бабуле в 
такой ситуации? 

Елена Гурина, г. Ульяновск 
– Массаж, ручной эспандер, разре-

шенная доктором гимнастика для ле-
жачих больных. Посоветуйтесь с тера-
певтом по поводу физнагрузок. Но не 
стоит забывать и о тренировке моз-
га, и вот почему. На концах хромосом 
расположены структуры, активизи-
рующие процесс старения. Их укоро-
чение вызвано стрессами и ничего-
неделанием. Купите бабушке пазлы, 
сканворды, крючок и спицы, если она 
любит вязать. Главное, чтобы мозг был 
чаще занят решением посильных за-
дач, а руки не утратили навыков мел-
кой моторики.
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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.
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ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ
21 сентября – 11 октября

Магнитосфера спокойная Магнитосфера возбужденная Магнитная буря

G1    слабая буря
G2    средняя буря
G3    сильная буря
G4    очень сильная буря
G5     экстремально 

  сильная буря

12 ОКТЯБРЯ
поступит в продажу 
СЛЕДУЮЩИЙ НОМЕР 

«ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 
Спрашивайте в киосках 

вашего города

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:
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ПАСТА
Большинство паст вы-
пускаются с фтором. Выше 
мы уже писали, кому сто-
ит поискать пасты без него, 
остальным он будет полезен. 
Также не стоит использовать 
пасты с сильными отдушками и 
искусственными вкусами. Они 
могут быть весьма эффек-
тивны, но ничего полезно-
го в этих добавках нет. 

КАК ПРАВИЛЬНО
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ВОДА
Здесь нас ин-

тересует содержа-
ние фтора. Избыток 

его может приводить к флюорозу, а 
недостаток к кариесу, поэтому важ-

но точно держать параметр в нор-
ме. Наверное, к счастью, но в Рос-
сии лишь некоторые города Мо-
сковской и Пензенской областей 
превышают норму по фтору в 

воде, остальные до нее 
не добираются. 

Ох, нелёгкая работа – 
ЧИСТИТЬ ЗУБКИ 
ОТ НАЛЁТА
Все мы имеем привычки разной степени полезно-
сти. Как гласит афоризм, все они для нас – вторая на-
тура, часть самого человека. Самой популярной при-
вычкой в мире называют чистку зубов. И никому и в 
голову не приходит назвать её вредной или опасной, 
но именно регулярная неправильная чистка способна 
привести к самым разным негативным последствиям. 
Избежать их призвана помочь наша публикация.

ЗУБЫ И ДЁСНЫ
Оцените ваши зубки. Ровные, сто-

ят рядком и блестят очарованием? 
Если нет, не расстраивайтесь, в 

реальности это большая редкость. 
Запомните: те зубы, что прикры-

ты соседними или стоят чуть глубже остально-
го ряда – это слабые места вашего рта, 
и там скапливаются бактерии. Их нуж-
но особо тщательно чистить. 

ЩЁТКА
Многие из нас, выбирая между мягкой 

щеткой и жесткой, выбирают среднюю, 
не сумев определиться. А ведь это неболь-
шая уловка продавцов – единого норма-
тива для «средних» нет. Жесткость опре-
деляется рыхлостью ваших десен, а ее не 
измеришь «на глаз». Даже самая мягкая 
щетка может оказаться для ваших десен 
наждачной бумагой, поэтому совет: внима-
тельно смотрите в раковину, сплевывая па-
сту. Кровят десны? Не спешите паниковать, 
замените щетку.

НАВЫК 
• Не давить! Какой бы твердой не 

была эмаль, ее очень легко поцарапать. 
Помнить о внутренней стороне! Да, на-
лет скапливается на внешней сторо-
не зубов, там, где щеки, а с внутренней 
налет смывается слюной, но ее антими-
кробных свойств может не хватать. • Помнить о «дальних» зубах! Семерки 
и восьмерки очень обижаются, когда чи-
стят только «зону улыбки», а про них за-
бывают. Обижаться они не умеют и отве-
чают, как могут – кариесом. • Не злоупотреблять! Не надо бе-

жать к умывальнику после каждого 
приема пищи. До вечера бактерии 
размножиться не успеют, да и меха-
ническое раздражение десен может 
здорово аукнуться в дальнейшем. Ми-

кротрещины затягиваются в течение 
дня, а вот за 3–4 часа не успевают.

Илья Садовников

А КАК 
ПРАВИЛЬНО? 

•  Полощите полость 
рта утром после сна.•  Чистите зубки по-
сле завтрака и перед сном 
в течение 3 минут. Начи-
нать лучше с правых на-
ружных поверхностей 
больших коренных зу-
бов (моляров). Почисти-
те наружные поверхности 
всех зубов «выметающи-
ми» движениями от десны, 
двигаясь вдоль челюсти 
справа налево. Переходите 
на жевательные поверх-
ности, вычищая их воз-
вратно-поступатель-
ными и вращательными 
движениями, а затем вы-
полните чистку внутрен-
них поверхностей зубов, 
используя вертикальные 
«выметающие», горизон-
тальные и вращательные 
движения щетки.•  Пользуйтесь зубной 
нитью после каждого при-
ема пищи. •  Употребляйте све-
жие овощи и фрукты – их 
пережевывание усиливает 
слюноотделение и способ-
ствует самоочищению зу-
бов от остатков пищи.



5
«ПЛАНЕТА ЗДОРОВЬЯ» № 18 (89), 21.09 – 11.10.2019

НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ
ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

Илья Садовников

ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ ДРУГ 
ОТЛИЧНЫЙ – с опушки леса лист  
брусничный!

Многие любят гулять по лесу. Тем 
более, осень за окном тёплая, при-
ятно-пушкинская, золотая. Не важ-
но, по какому поводу вы решили 
навестить ближайшую рощу – ти-
хая ли охота на опята или карасики 
уже наелись на зиму, и пора радо-
вать близких фирменной ухой – но 
найдите буквально десять минут 
на поиск брусничного куста и сбор 
листьев. Организм будет благода-
рен, а почему – сейчас расскажем.

КАК И КОГДА СОБРАТЬ?
Побеги брусники, внешне похожей 

на толокнянку, заготавливают в апре-
ле-мае, до цветения, а плоды и ли-
стья – в октябре. Листья ощипывают 
с черенком и сушат обязательно есте-
ственным образом, без батарей и дру-
гого тепла, иначе разрушаются все по-
лезные вещества. Хранят приготовлен-
ное сырье в сухом месте до трех лет. 

КАК ИСПОЛЬЗОВАТЬ?
Лист идет на настои и отвары. На-

стой прост в приготовлении: 4 ст. лож-
ки заливаются литром кипятка, после 

ЛЮБОПЫТНЫЕ ФАКТЫ

•  О пользе брусничной воды, ныне называемой морсом, 
знал даже Евгений Онегин, упоминание о ней есть в поэме.•  Брусничный джем – национальное блюдо в Швеции, 
а стало оно таким во многом благодаря содержанию ви-
тамина С в ягодах, нужда в котором в северных регионах 
вдвое выше обычной. 

чего остужаются. Отвар немно-
го сложнее: 500 г сырья ва-
рится в 3 л воды два часа, за-
тем фильтруется, остужается. 

КОМУ ПОЛЕЗЕН?
•  В первую очередь лицам с вос-

палительными заболеваниями по-
чек. Немногие антисептики могут за-
держиваться почками, и фитонциды 
брусники – одни из них. •  Широко применяется брусничный 
лист при подагре, ревматизме, моче-
каменной болезни из-за своей спо-

собно-
сти раз-
мягчать 

камни и способ-
ствовать их выведению. •  Количество витаминов в брус-
нике настолько велико, что даже по-
теря половины их при ошпаривании 
оставляет ее кладом для организма. 
Витамины А, С, группы В – перекры-
вают суточные нормы потребления в 
2–3 раза. Отвар способен помочь при 
жаре, горячке, утоляя жажду и вос-
станавливая витаминные потери.

ВАЖНО ПОНИМАТЬ!
Брусника может быть аллергеном, 

а также загрязнена выхлопами и ины-
ми загрязнителями атмосферы, рядом 
с которыми она была собрана, так что 
будьте максимально избирательны при 
выборе сырья, а лучше всего приобре-
тите его в аптеке после консультации 
с врачом. Будьте здоровы!



6
«ПЛАНЕТА ЗДОРОВЬЯ» № 18 (89), 21.09 – 11.10.2019
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА
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Каждый организм – особенный. 
Собираясь испробовать то или иное 
средство, посоветуйтесь с врачом. СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ

БЕЛЫЙ КАРАНДАШ ДЛЯ ГУБ 
Чтобы губы выглядели объемными, я всег-

да наношу светлый карандаш на их середину ли-
нией примерно в сантиметр шириной. И только по-

том крашу губки помадой. 
Любовь Ватрушкина, г. Кострома 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

ОТ ЛЮБОГО НЕДУГА РИФМА-ПОДРУГА

ЧТОБЫ ВЕНЫ НЕ БОЛЕЛИ, ЗАПАСАЙ СМОЛУ ОТ ЕЛИ 
Муж мой от варикоза мучается давно. Уж как я его только не упрашивала к врачу сходить, 

да на операцию записаться, все бесполезно. Упертый он у меня, не любит по врачам хо-
дить. А сам чуть на огороде покопается подольше, так ноги гудят, вены болят. Пожаловалась 
я как-то свахе своей на упрямого супружника, а она мне и посоветовала мазь от боли в но-
гах. А я только и рада, так уж от мужниных жалоб устала. Купила все необходимое, и давай 

«колдовать» над мазью. Добавила в эмалированную кастрюльку 150 г оливкового масла,  
100 г смолы еловой и 100 г пчелиного воска. Нагрела все это на водяной бане до пол-

ного растворения, прогрела еще 10 минут. Добавила к смеси 3 ст. ложки меда, 2 г 
прополиса и проварила еще минут 10. Остудила, в баночку перелила и в холодиль-

ник спрятала. Этим вот средством заставила мужа своего больные ноги мазать 
обильным слоем два раза в день. И глядь-поглядь, ноги-то болеть перестали, а 
муж жаловаться не стал. А я и рада. Сейчас самый 

урожай, помидоры солим, капусту квасим, 
картошку копать пора. Не до болячек. 

А мы и не болеем, спасибо свахе! 
Анастасия Ирискина,  

Краснодарский край

Какое же счастье, что, несмотря на засилье гаджетов и ин-
тернета, все еще можно писать бумажные письма, и они дой-
дут до адресата. Настоящее чудо в наши дни. Но такое необ-
ходимое нам, людям старой формации, привыкшим к скру-
пулезности и основательности. Я ведь сейчас одна. Дед мой 
умер два года назад от инфаркта, детки кто где, разлете-
лись по всей стране. Звали к себе, да только я с родной зем-
ли ни ногой. У меня тут огородик, яблони да груши, которые 
еще муж мой тридцать лет назад сажал. Тоже из моды выш-
ли, зато до сих пор родят исправно. Повидло ва-
рю, да сушу яблочки на компот, по-
том детям гостинчики отправляю. 
В общем, скучать некогда. Скоро 
сезон заготовок пройдет, зима 
настанет. Я тогда стихи писать 
буду. Этим и спасаюсь. Кажет-
ся, и хвори все через перо уте-

кают. Стихи – они ведь лечат. Вот в редакцию одно из своих 
стихотворений и отправляю. Авось кому настроение подни-
мет, и жизнь чуть веселее покажется. 

ВСЕГДА ТЕБЯ БУДУ ЛЮБИТЬ 
Я не взгрустну, если осень рябиновой кистью 
Вдруг на рассвете в мое постучится окно. 
Я улыбнусь, выйду в сад, наберу желтых листьев
И закружусь с ними в танце, как с мужем когда-то давно. 

Вспомню все самое светлое, сердцу всегда дорогое. 
В дом принесу свой осенний, багряный букет. 
И у портрета, с которого смотрит лицо мне родное,
В вазу поставлю – он теплый,  
                               он солнцем осенним прогрет. 

В этом букете кленовый костер да рябина, 
Ветка душицы и вереск – мой муж их всегда обожал. 
Я, мой хороший, любовь навсегда сохранила 
В сердце своем. Это ты мне ее показал. 

Будем мы вместе, придет это время благое.
Ну а пока буду детям варенье варить. 
И нашу осень, то время для нас золотое,
Буду я помнить всегда и всегда тебя буду любить. 

Валентина Неумоина, г. Орёл 
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ЛОЖКИ В КОСМЕТИЧКЕ 
Если устали глаза и покраснели веки, при-

ложите к глазам на несколько секунд холод-
ные железные ложки. Потом наложите персико-
вые тени, и вы снова свежи, как будто и не уставали. 

Маргарита М., Московская обл.

ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ
Поделитесь 

своими советами  
и рецептами! 

pz@kardos.ru 
127018, г. Москва,  

ул. Полковая, д. 3,  стр. 2,
ИД «КАРДОС» 

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

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

МАЗЬ НА ТРАВАХ – 
НЕТ БОЛИ В СУСТАВАХ

Знаю хорошее народное средство 
от боли в суставах, сама им постоянно 
пользуюсь. Нужно взять тысячелист-
ник и зверобой, мелко нарезать. Зве-
робоя можно взять чуть-чуть больше, 
чем тысячелистника. Потом растопить 
на водяной бане обычный вазелин и 
вмешать в него нарезанные травы. По-
лучится мазь. Эту мазь надо втирать в 
больной сустав перед сном. 

На 1 ст. ложку вазелина нужно при-
мерно 2 ст. ложки трав. Зимой можно 
брать сухие травы.

Мария Викторовна Гришина,  
Рязанская обл.

БЕРЁЗОВЫЙ ЛИСТ – 
ФУРУНКУЛ ЧИСТ

Знаю, что многие страдают фурункулами 
и не знают от него народных лекарств. А это 
березовые листья. Их достаточно хорошень-
ко вымыть, просушить, натереть хозяйствен-
ным мылом и склеить между собой. А потом 
эти листья приложить к фурункулу и прикле-
ить пластырем или привязать бинтом. На один 
фурункул понадобится примерно 4–5 листоч-
ков. Гной начнет выходить в этот же день.

Раиса Денискина, Владимирская обл.
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Учимся узнавать симптомы 
опасной инфекции

В структуре инфекционных 
заболеваний в россии в по-
следнее время увеличивают 
свою роль стрептококковые 
инфекции. обычными пи-
одермиями (гнойничками, 
«прыщиками») и фурунку-
лами никого не удивишь, с 
ними прекрасно справляют-
ся антибиотики, а порой они 
и сами собой проходят. но 
есть среди них незаметная 
на первый взгляд, но очень 
опасная инфекция – рожа. 
о ней многие слышали, но 
не все знают, как распоз-
нать. Восполнить этот 
пробел призвана на-
ша статья. 

Рожа: не судим по одёжке,

БезоБидное 
начало
Виновником заболевания 

является стрептококк груп-
пы А. Для возникновения 
инфекционного процесса 
необходимы три условия:
1 необходимо быть носи-

телем возбудителя (око-
ло 15% людей) или иметь 
с ним контакт; 

2 иметь повреждения кожи 
в виде трещин, расчесов, 
ссадин (для проникнове-
ния возбудителя);

3 ослабленный иммунитет 
(для проявления его пато-
генных свойств). 
Излюбленная локали-

зация первичной ро-
жи – лицо, рециди-
вов – нижние конеч-
ности. Попадая в 
глубокие слои дер-
мы (кожи), начина-
ется фаза накопле-

ния, не имеющая внешних 
признаков. В этот период 
микроб прикрепляется к ко-
же и начинает размножать-
ся. Затем, когда его станет 
очень много, он выходит в 
кровь. Туда он проникает 
через клетки стенок сосу-
дов, как бы пробуравливая 
себе проход. По мере попа-
дания стрептококка в кровь 
появляются неспецифиче-
ские симптомы: жжение в 
месте повреждения, ло-
кальное покраснение, ощу-
щение жара. Одновремен-
но с этим пораженный уча-

сток уплотняется, кожа 
на нем грубеет, стя-

гивается. Выход 
в кровь сопрово-
ждается и общи-
ми симптомами: 

п овышением 
температуры, 
тошнотой, сла-

бостью. Градусник покажет 
цифры 39–40 градусов. 

Тяжелый РазгаР
Рожа опасна сразу не-

сколькими своими проявле-
ниями. Во-первых, стрепто-
кокк – это сильнейший ал-
лерген. Поэтому, проникнув 
в наш организм один раз, он 
может часто «напоминать о 
себе» различными проявле-
ниями.

Во-вторых, он способен 
«прятаться» от лечения в 
очагах хронического вос-
паления. Именно из-за это-
го болезни, вызванные им, 
очень тяжело поддаются ле-
чению.

В-третьих, иммунитет по-
сле первичного воспаления 
нестойкий, а значит, новое 
попадание, скорее всего, 
приведет к новому случаю 
заболевания. 

В зависимости от прояв-
лений на коже выделяют не-
сколько видов рожи.
1 Если виднеется только по-

краснение, то это эрите-
матозная форма.

2 Покраснение со време-
нем скапливает тканевую 
жидкость, формирующую 
на поверхности пузыри со 
светлым содержимым. Это 
эритематозно-буллезная 
форма.

3 Если такие пузыри содер-
жат кровь и окрашены в 
коричневый цвет, то это 
буллезно-геморрагиче-
ская форма.
Последняя форма сопро-

вождает тяжелое течение 
заболевания. А наступает 
оно, если вовремя не обра-
титься за помощью. При ле-
чении на месте пузырьков 
возникают эрозии, язвы, и 
процесс затихает. 

цифРы  
и факТы•  Около 15% 

людей могут 
являться носи-
телями ковар-
ной бактерии, 
вызывающей 
рожу, но при 
этом не болеют 
ею. Ослабленный 
иммунитет и/или 
предрасполагаю-
щие заболевания 
риск занедужить 
в значительной 
степени увеличи-
вают. •  Примерно в 
10–15% случа-
ев отмечается 
наследственная 
предрасположен-
ность к рожисто-
му воспалению.
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Группы риска
Основная часть па-

циентов – женщины от 45 
лет. Здесь сказывается и на-
чинающаяся гормональная 
перестройка, и развитие за-
болеваний сосудов нижних 
конечностей, например, 
тромбофлебита, варикоз-
ного расширения вен, ате-
росклеротические бляшки. 
Эти очаги – «слабые места», 
где возбудитель может «пе-
режидать» и ждать возмож-
ности для рецидива. Мужчи-
ны страдают реже, но сре-
ди дерматологов бытует 
мнение, что они просто ре-
же обращают внимание на 
зуд и жжение, а также не-
охотнее идут к врачам. Де-
ток это заболевание пора-
жает нечасто. Но среди них 
девочки болеют чаще, чем 
мальчики.

Также высока роль сопут-
ствующих заболеваний. Тя-
желее протекает рожа у ал-
лергиков, особенно пациен-
тов с бронхиальной астмой, 
ринитом, а также грибковы-
ми заболеваниями кожи. По 

данным государ-
ственного доклада за 2018 
год, увеличилось влияние 
профессиональных факто-
ров на развитие рожи. Стоит 
проявить настороженность 
работникам, подвергаю-
щимся воздействию пыли и 
инфракрасного излучения. 

Можно ли 
перепутать?
Да. Рожа не обладает 

специфическими призна-
ками, разве что локализа-
ция на лице и голенях ти-
пична. Отличить ее нужно 
от экземы, дерматита, ми-
коза, системной красной 
волчанки. Самостоятельно 
это сделать крайне слож-
но без специфических зна-
ний, плюс любой инфекци-

онный процесс должен быть 
подтвержден лабораторно, 
а значит консультация дер-
матолога или инфекциони-
ста обязательна. Для облег-
чения диагностики стоит за-
помнить или записать время 
начала покраснения, темпе-
ратуру, продолжительность 
ее подъема, а также вспом-
нить, не травмировалась ли 
поверхность за 5–7 дней до 
начала заболевания.

Можно ли 
защититься?
Вакцины против рожи не 

разработано. Для профи-
лактики применяются стан-
дартные меры: своевремен-
ное лечение повреждений 
кожи, обработка ее антисеп-
тиком – перекисью водоро-

да, хлоргексидином или же 
йодом. Для предупрежде-
ния рецидивов – лечение 
сопутствующих заболева-
ний, внимательное отноше-
ние к состоянию «слабых 
мест» голени. Обязатель-
но нужно поддерживать и 
укреплять свой иммунитет и 
лечить хронические заболе-
вания. По статистике, одним 
из таких заболеваний явля-
ется хронический тонзил-
лит. Это излюбленное место 
для спячки стрептококка. 

как лечат 
врачи?
Буллы (пузыри) лечат в 

хирургическом стационаре, 
вскрывая их в стерильных 

Читайте дальше
на стр. 10

лечиМ сразу – так надёжней
Чем грозит рожа?

Целым спектром проблем. Здесь и уход воспаления вглубь кожи с вовлечением 
подлежащих тканей, и миграция воспаления по всей поверхности кожи. Кстати, 
для профилактики «ползучей» рожи пузыри ни в коем случае нельзя вскрывать. 
Рожа всегда поражает лимфатические узлы, а значит при недостаточном лечении 
приводит к застою лимфы и развитию слоновости. При отсутствии лечения могут 
развиться язвы, абсцессы и флегмоны.



10
«Планета здоровья» № 18 (89), 21.09 – 11.10.2019
Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом

тема номера

Рожа: не судим по одёжке,
условиях и прижигая яз-
вы химическими вещества-
ми. А вот эритему, как пер-
вичную, так и вторичную, 
вполне успешно лечат ан-
тибиотиками, комбинируя 
с противоаллергическими и 
противовоспалительными 
препаратами. 

а как 
наРод? 
Рожа известна со 

времен изобретения 
письменности. Ведь 
раны и ссадины со-
провождают людей по-
стоянно. Подобная бога-
тая история обросла мно-
жеством народных методов 
лечения, но далеко не все 
из них действенны. Напри-
мер, в Древнем Китае по-
раженные участки обора-
чивали красной тканью, а 
в эпоху Возрождения фло-
рентийские эскулапы обка-
лывали их хлоридом ртути.  
Наши предки не отставали в 
поиске средств от напасти, 
ведь память народная хра-
нит множество заговоров 
от рожи, но все эти методы 
одинаково бесполезны. 

а что же 
поможет?
Действенные народные 

способы опираются на ле-
карственные травы, кото-
рыми богата Россия. Напри-
мер, настойка из корня кро-
вохлебки лекарственной, 
продающегося в любой ап-
теке. Столовую ложку сырья 
настоять сутки на 150 грам-
мах воды и делать примоч-
ки воспаленных мест. Они 

снимут жжение, ощуще-
ние жара и в целом улуч-
шат самочувствие. Среди 
прочего, хорошо помо-
гает компресс из пере-
молотого на мясоруб-
ке чернокорня, а при его 

отсутствии – сельдерея, 
а для снижения болевого 
синдрома используют мазь 
на основе сливочного мас-
ла с соком тысячелистни-
ка и ромашки. Восстанов-
лению кожного покрова и 
снижению воспаления спо-
собствует толстый слой тво-
рога, оставленный на ночь. 

Широко советуют вра-
чи применять при роже ка-
пустный лист. Отбейте его 
или надрежьте и прикла-
дывайте на ночь. Положи-
те несколько запасных ли-
стьев у кровати и, просыпа-
ясь ночью, меняйте каждые 
4–5 часов. 

а к вРачу 
идти?
Обязательно! Важно по-

нимать, что народные мето-
ды помогут, но, важнее, не 
навредят только на началь-
ных стадиях развития бо-
лезни. Все перечисленные 
народные способы вполне 
приветствуются как вспо-
могательное средство к ос-
новному лечению, предло-
женному врачом. Врач смо-
жет определить форму и 
степень болезни, назначит 
необходимые препараты и 
расскажет, как предупре-
дить возвращение недуга.

Рожа на лице
На лице рожа поражает 

щеки, спинку носа, носо-
губный треугольник, угол-
ки рта. Это ее излюбленные 
места. Последние рекомен-

Продолжение.
Начало на стр. 8

знай и помни!
Несмотря на свою незаразность непосредственно от больного человека здоро-
вому, рожа уступает по распространенности только ОРВИ, кишечным инфекциям 
и вирусным гепатитам. Виной тому дерматологи называют стертость симптомов и 

долгое развитие болезни. Но важно помнить, что при вовремя 
начатом лечении болезнь быстро отступает. 

советуют читатели

компРесс из сала – 
и жиРовика не стало

Небольшой жировик можно удалить с помощью ком-
прессов из чеснока и сала. Давно этот метод практикую. 
А главное, он безопасен – не повреждается целостность 
кожи, никакого риска подхватить инфекцию. 

На 100 г чеснока берут 50 г сала, мелко режут или про-
пускают через мясорубку. Эту смесь нужно переложить в 
ковшик и томить на самом маленьком огне 15–20 минут. 
Когда смесь остынет, ее намазывают на жировик, сверху 
накладывают капустный лист и укутывают чем-нибудь 
теплым. Делать такие компрессы нужно до тех пор, пока 
жировик не рассосется.

Надежда Р., Рязанская обл.

Всемирный день зрения (отмечается во вто-
рой четверг октября по инициативе ВОЗ). 

День учрежден для привлечения глобального внимания к 
проблемам слепоты, нарушения зрения и реабилитации 
людей с нарушением зрения. По данным Международно-
го агентства по профилактике слепоты, примерно 285 
миллионов человек имеют проблемы 
со зрением, из них 39 миллионов 
не видят вовсе, а 246 миллионов 
человек имеют умеренное или 
тяжелое нарушение зрения. 
А между тем, как утвержда-
ют медики, в 80% ситуаций 
слепоты можно было бы избе-
жать в случае своевременного 
обращения за помощью. 

СОБЫТИЯ ОКТЯБРЯ
октября
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Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом
тема номера

дации ведущих дерматоло-
гов не советуют маскиро-
вать болезнь косметикой 
для лучшего воздухообме-
на кожи. Также нежелатель-
ны местные противовоспа-
лительные мази, лишь в со-
ставе комплексной терапии. 
В случае рожи симптомати-
ческое лечение в принципе 
нерационально. Антибиоти-
ки и быстрее, и надежнее 
устраняют причину, а зна-
чит, и симптомы болезни.

Рожа у детей
У детей школьного воз-

раста рожа протекает ана-
логично взрослым. А вот у 
детей до 3-х лет течение бо-
лезни имеет ряд ключевых 
особенностей. 

Первое и важнейшее: ро-
жа протекает стремитель-
но. Начинаясь со спинки или 
ягодиц ребенка, процесс 
быстро охватывает все кож-
ные покровы ввиду слабого 
развития иммунной систе-
мы и обширности лимфати-
ческой сети.  При покрасне-
нии, зуде или плаче ребен-
ка, болезненной реакции на 
прикосновение к поражен-

ной области необходимо 
срочно вызвать участково-
го педиатра. Рожа успешно 
лечится даже у самых ма-
леньких пациентов, но тре-
буется своевременное об-
ращение и внимательность 
от родителей.

Подведем итоги
Когда же стоит насторо-

житься и посетить дермато-
лога?•	Если вы заметили по-

краснение отдельного 
участка кожи.•	Если этот участок начал 
чесаться, и появилось 
ощущение жжения.•	У вас поднялась темпе-
ратура как в месте по-
краснения, так и во всем 
организме.•	Вы стали плохо себя 
чувствовать: бы-
стро устаете, бо-
лит голова или 
есть головокру-
жение.•	Если на коже ста-
ли образовывать-
ся пузыри с жидко-
стью.

Илья Садовников

лечим сРазу – так надежней

лечим 
без 
лекаРств

1  Высокий 
риск у лю-

дей, страдающих 
сахарным диабетом. 
Поэтому следим за сво-
им уровнем сахара. 

2  Больше гуляем, ведь дви-
жение разгоняет кровь по сосудам и не дает 

ей застояться. 

3  Осматриваем кожу после работы с мелкими 
предметами или игр с животными, царапин-

ки промываем и обрабатываем, ссадины закрываем 
стерильным бинтом.

4  Не греем воспаление. Это уведет процесс 
вглубь и сделает лишь хуже.

5  Выбираем лишь проверенные народные мето-
ды, желательно на растительном сырье.

6  Едим больше овощей и фруктов, круп и зеле-
ни. Кладезь витаминов, полезная и 

здоровым людям, а при роже и 
подавно. 

7  Пьем больше жидкости, 
ведь микроб из организ-

ма можно «вымыть».

8  Узнаем о самочувствии 
близких и даем им сове-

ты из пунктов 1–7 при наличии 
схожих симптомов.
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Уважаемые друзья, 
предлагаем вам не-
большой кроссворд, 
чтобы потре-
нировать и 
омолодить 
мозг. 

анагРаммы
Ниже представлен набор 
букв, которые можно исполь-
зовать в кроссворде. Каждую 
букву из набора представлен-
ных можно использовать в 
каждом новом слове только 
единожды. В кросс-
ворде есть буквы-под-
сказки. Итак, вперед!
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мэпидермис, эдем, прием, пирс, редис, 
рис, мир, ирис, серп, пир, Рим, миди

ответы

НародНая  
почемучка

Почему живот 
уРчит?

Урчание живота знакомо каждо-
му. Чаще всего это напоминание о 
том, что мы давно не ели, и следу-
ет подкрепиться. В пустом желуд-
ке желудочный сок смешивается 
с пузырьками воздуха, поступаю-
щим извне, и в резуль-
тате издает подобные 
звуки. Урчание же по-
сле приема пищи го-
ворит о переедании.

??
Излюбленная  
локализация  
первичной  
рожи – лицо.
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отличный выбор для тех, у кого мало времени

Каждая женщина мечтает о 
красивых ухоженных воло-
сах. Однако не у каждой из 
нас есть время и возможность 
ухаживать за волосами еже-
дневно. А уж тем более быть 
завсегдатаем салона красоты. 
Именно для таких случаев и 
существуют ночные маски для 
волос.

ОТЛИЧНЫЙ 
ВЫБОР  
ДЛЯ ТЕХ,  
У КОГО МАЛО 
ВРЕМЕНИ

СУЩЕСТВЕННОЕ 
ПРЕИМУЩЕСТВО 
Помимо экономии времени, ноч-

ные маски обладают еще одним су-
щественным преимуществом – про-
должительным воздействием. За 6–8 
часов, пока длится ваш безмятежный 
сон, питательные вещества лучше и 
глубже проникают в кожу головы и во-
лосы. Соответственно, и эффект от ма-
ски гораздо более ощутим.

КАК ЧАСТО ДЕЛАТЬ? 
Делать ночные маски, как и обыч-

ные, необходимо регулярно. Ведь лю-
бой уход имеет накопительное дей-
ствие: чем дольше вы ухаживаете за 
волосами, тем лучше они становятся. 
Эффекта от одноразовой акции хватит 
ненадолго.

! Перед использова-
нием маски реко-
мендуется снача-

ла проверить ее действие, 
особенно если у вас чув-
ствительная кожа. Нане-
сите маску на кожу на 2–3 
часа и убедитесь, что кожа 
реагирует нормально, не 
появился зуд и другие не-
приятные ощущения.

Как часто делать ночные маски – во-
прос строго индивидуальный. Это за-
висит от начального состояния волос, 
их жирности и некоторых других фак-
торов. Как правило, начинать рекомен-

дуется с одной маски в неделю, в за-
пущенных случаях – с двух. Со вре-
менем, когда волосы придут в норму, 
может быть достаточно двух масок в 
месяц.

ВАЖНЫЕ ПРАВИЛА

! Кстати, нелишне бу-
дет проверить, на-
сколько легко и хо-

рошо смывается маска. 
Ведь смывать ее придется 
утром, и если на день есть 
какие-то планы, то время 
будет сильно ограничено.

! Использовать жгу-
чие и слишком аро-
матные ингредиен-

ты для ночных масок не ре-
комендуется. Несмотря на 
то, что острый перец, гор-
чица, алкоголь и т.п. стиму-
лируют кровообращение в 
коже головы и тем самым 
способствуют лучшей впи-
тываемости полезных ве-
ществ, такие ингредиенты 
считаются рискованными 
для ночных масок, лучше 
от них отказаться.

! Маски, в состав кото-
рых входят лук или 
чеснок – тоже не луч-

ший выбор для ночи. Как 
мы уже отмечали, вещества 
ночных масок лучше и глуб-
же усваиваются волосами и 
кожей головы – в том чис-
ле и вещества ароматные. 
Вряд ли утром вам удаст-
ся избавиться от запаха лу-
ка или чеснока, даже если 
они входили в состав ма-
ски в минимальном коли-
честве.

х
х

НОЧНЫЕ МАСКИ            ДЛЯ ВОЛОС 
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отличный выбор для тех, у кого мало времени

х
ВОССТАНАВЛИВАЮЩАЯ 

ДЛЯ ПОВРЕЖДЁННЫХ ВОЛОС
Ингредиенты: 2 ст. л. репейного масла, по 1 ст. л. 

миндального и масла жожоба, 1 ч. л. розового масла.

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

НАНОСИМ С УМОМ 
•  Наносить маску нужно не не-

посредственно перед сном, а при-
мерно за полчаса до того, как вы от-
правитесь в спальню. Волосы должны 
привыкнуть, адаптироваться к предло-
женным условиям, а вы – убедиться, что ма-
ска не течет и не причиняет дискомфорта.•  Маску наносят на сухие волосы, которые 
предварительно необходимо тщательно рас-
чесать.•  После нанесения маски наденьте повязку 
для головы, обернутую пищевой пленкой, а во-
лосы оберните полотенцем. Убирать волосы под 
пищевую пленку не рекомендуется, так как поли- 
этилен создаст за время процедуры нежела-
тельный парниковый эффект. Лучше защитить 
от промокания подушку – надеть дополнительную наво-
лочку, обернуть полотенцем и т.п.•  Распределяя маску, не забывайте о проблемных участ-
ках. Например, если кожа головы жирная, а маска питатель-
ная, наносите ее не у самых корней. Если же наоборот – ма-
ска подсушивает излишне жирные волосы, необходимо за-
щитить их кончики, так как кончики волос всегда намного 
суше основной массы. Для защиты кончиков волос доста-
точно нанести на них немного любого растительного масла.

СМЫВАЕМ 
Смывать маску 

нужно теплой во-
дой, сначала просто 
тщательно промыв 
волосы. Если этого 

недостаточно, исполь-
зуйте мягкий шампунь 

и ополаскиватель. 
Если маска оставила на 

волосах запах, можно опо-
лоснуть их водой со све-
жим лимонным соком. Ли-
мон нейтрализует запах, 
а заодно придаст волосам 
блеск и сделает их более 
послушными.

Виктория Ленская

НОЧНЫЕ МАСКИ            ДЛЯ ВОЛОС ТРЕНИРУЕМ 
ПАМЯТЬ 

ЗАПОМНИ  
10 НОВЫХ СЛОВ 
Как известно, наш мозг 

не менее чем мышцы, 
нуждается в регулярной 
тренировке. В частно-
сти, для него отличным 
тренажером является 
запоминание новых слов. 
Мы предлагаем вам свою 
подборку. Попробуйте 
запомнить 10 новых по-
нятий, дайте поработать 
мозговым извилинам. 

Петрикор – запах 
земли после дождя.
Лунула – полумесяц 
у основания ногтя.
Натиформа – при-
родные образо-

вания, обычно деревья, 
скалы, камни, которые на-
поминают женские формы. 
Например, груша. 

Мондегрин – не-
понятные слова в 

песнях.
Фосфены – пятна 
света, которые вы 

видите, когда закрываете 
глаза и давите пальцами 
на глазные яблоки.

Колливубл – ур-
чание в животе от 

голода.
Дисания – это 
состояние, при кото-

ром тяжело с утра встать с 
постели.

Парестезия – чув-
ство покалывания, 

онемения и мурашек в 
конечностях.

Фильтрум – верти-
кальное углубление 

между перегородкой носа 
и верхней губой.

Фриссон – озноб во 
время прослушива-

ния музыки, которая вам 
нравится.

ПИТАТЕЛЬНАЯ 
ЯИЧНО-МЕДОВАЯ
Ингредиенты: 1 яичный 

желток, 2 ст. л. меда.
Мед слегка нагреть (до 

полужидкого состояния), 
тщательно смешать со 
слегка взбитым желтком. 

ДЛЯ БЛЕСКА 
ВОЛОС
Ингредиенты: 1 морковь, 

1 картофелина, 1 небольшое 
яблоко, 1–2 ст. л. оливково-
го масла.

Овощи и яблоко натереть 
на мелкой терке, смешать с 
маслом. Нанести маску на 
волосы и дать немного 
подсохнуть прежде, 
чем укрывать во-
лосы полотен-
цем.

ДЛЯ СЕКУЩИХСЯ 
ВОЛОС
Ингредиенты: 30 мл кун-

жутного масла, 1 ст. л. су-
хого порошка имбиря.

ОТ ПЕРХОТИ
Ингредиенты: небольшой 

кусочек кокосового масла, 
3–4 капли любого эфирно-
го масла.

Кокосовое масло расто-
пить на водяной бане, сме-
шать с эфирным, нанести на 
слегка увлажненные воло-
сы.

ТРАВЯНЫЕ  
МАСКИ
Травяные маски помогают 

от выпадения волос, перхо-
ти, являются общеукрепля-
ющими. Делают их на ос-
нове концентрированного 
травяного настоя. Для ма-
сок можно использовать 
ромашку, зверобой, кален-
дулу, крапиву, корневища 
аира, арнику горную и дру-
гие травы.

1 ст. л. сухого сырья за-
лить 100 мл крутого кипят-
ка, дать настояться в тече-

ние 20 минут, проце-
дить и смешать 

со слегка 
взбитым 

яичным 
желт-
ком.



14
«ПЛАНЕТА ЗДОРОВЬЯ» № 18 (89), 21.09 – 11.10.2019
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

РАЗГОВОР СО ЗВЕЗДОЙ

С УДОВОЛЬСТВИЕМ 
ИГРАЮ С СЫНОМ 
– Алла, вы ведете актив-
ный образ жизни. Неверо-
ятное количество конкур-
сов и весомое число побед, 
путешествия, семья. Чем 
вдохновляетесь? Где бере-
те на все силы? 

– Я думаю, что активность 
зависит от энергетики и ха-
рактера человека. Мне всег-
да хотелось идти вперед, 
развиваться, достигая ре-
зультата. Я всегда думаю о 
том, что будет завтра. Вдох-
новение я черпаю в самом 
процессе, меня подбадри-
вает динамика, подготов-
ка к различным проектам 
и работа на результат, ведь 
это безусловно важно. Ког-
да ты идешь к своей цели 
и в конечном итоге ее ре-
ализовываешь – это вдох-
новляет на свершения с но-
вой силой. 

– В музыке вы предпо-
читаете соул и джаз, а 
какие виды спорта в фа-
воре у красивой женщины 
с отменным вкусом? 

Велопрогулки я очень лю-
блю, ведь это отличный спо-
соб привести тело в форму.“

1

2

3

4
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ЖЕНСКИЕ ТАЙНЫ

КАК СДЕЛАТЬ 
ГОЛОС 
МАНЯЩИМ 
Красивый грудной 

женский голос добавляет 
своей обладательнице 
особую изюминку. Он 
намекает о тайне, дарит 
загадочность, манит и 
привлекает. Это отлич-
ный инструмент и в деле 
убеждения. А главное, 
такой голос можно у себя 
выработать, натрениро-
вать. Достаточно каждый 
день уделать немного 
времени простым упраж-
нениям, которые к тому 
же помогут укрепить 
связки и улучшить рабо-
ту дыхательных органов. 

«Посидим, по-
окаем». Сделайте 

глубокий вдох, а затем 
на выдохе произнесите 
гласную, например, «о-о-
о-о-о». Тяните звук, пока 
хватает дыхания. Затем 
снова вдох и – следующая 
гласная.

Помычим. Сом-
кните плотно губы 

и произнесите звук «м», 
пока хватает дыхания. От 
раза к разу делайте это 
все громче. 

Порычим. Немно-
го приоткройте рот 

и произнесите звук «р», 
пока хватает дыхания. От 
раза к разу рычите все 
громче. 

«Словно йог». 
Вдыхайте и выды-

хайте животом, на выдохе 
произнося слог «ха». 

«Веселый бим». 
Произносите ко-

роткие слоги «бим», «бин», 
«бом», «бон», протягивая 
как можно дольше звуки 
«н» и «м».

Алла РИД:

Артистка всегда до-
брожелательная и по-
трясающе выглядит. 
Кажется, ей по плечу 
любой Олимп.  
Где Алла черпает си-
лы для новых побед, 
какие виды спорта 
предпочитает и чем 
потчует своих близ-
ких, мы спросим у са-
мой певицы. 

Участница популярных 
музыкальных шоу  
Алла Рид покоряет 
своих слушате-
лей не только 
потрясаю-
ще краси-
вым тем-
бром. 

Я ЯРАЯ          ПРОТИВНИЦА ФАСТФУДА
– Пожалуй, я не могу на-

звать себя спортивным че-
ловеком. Но если говорить 
о хобби, то зимой я люблю 
кататься на коньках и лы-
жах, а летом с удовольстви-
ем провожу время с сыном 
за игрой в бадминтон. 

Я ЗА ПРОСТОЕ 
И ЗДОРОВОЕ 
ПИТАНИЕ 
– Как любая мама и жена, 
вы наверняка задумы-
ваетесь о правильном и 
полноценном питании 
своих любимых. Есть 
свои секреты? Каков ваш 
ежедневный рацион, и чем 
балуете своих любимых? 
Поделитесь любимым 
рецептом с читателями 
«Планеты здоровья». 

– Без-
у с л о в -
но, я до-
в о л ь н о 

с е р ь е з -
но подхо-

жу к вопросу питания, ведь 
от этого зависит не толь-
ко фигура, но и здоровье. 
Я ярая противница фастфу-
да и последний год основа-
тельно боролась с пристра-
стием своего сына к по-
добной еде. Зачастую нам 
действительно проще об-
ратиться к фастфуду, эко-
номя время на готовку, при 
этом утоляя голод ужас-
но неполезной пищей. Я за 
простое и здоровое пита-
ние, стараюсь не есть про-
дукты с добавлением раз-
личных вредных веществ и 
приучаю к этому свою се-
мью. Питаться правильно 
несложно: меньше саха-
ра, больше овощей, полез-
ных белков. Мне не близки 
крайности и строгие огра-
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ничения, по типу вегетари-
анства, я считаю, что пита-
ние должно быть натураль-
ным и сбалансированным. 
Мы с семьей любим море-
продукты, например кре-
ветки. С ними я готовлю 
салаты, один из моих фа-
воритов – салат с кревет-

ками, рукколой и авокадо. 
С дополнительными ингре-
диентами можно импрови-
зировать или вовсе подать 
креветки с каким-нибудь 
интересным соусом, обжа-
ренные на сковороде или 
гриле. 

СОН И 
ОБЛЕПИХОВЫЙ 
ЧАЙ 
– Алла, вас называют 
наследницей лучших 
традиций советской пе-
сенной школы и активно 

развивающейся современ-
ной исполнительницей. 
Весомые «звания», голос 
нужно беречь. Есть ли у 
вас секреты, которые вы 
для этого используете? 
– Для меня секрет сохра-

нения голоса очень прост – 
это сон. Я должна хорошо 

выспаться, чтобы голос зву-
чал, порой с гастролями и 
изматывающими перелета-
ми этого сделать не удает-
ся, в таких случаях мне дей-
ствительно очень тяжело вы-
ходить на сцену и петь. 

– Пользуетесь ли вы ка-
кими-либо рецептами на-
родной медицины? Быть 
может, у вас есть пара 
любимых «из бабушкиного 
сундучка»? 
– Я люблю заваривать ро-

машковый и облепиховый 
чай. Такой напиток укре-

пляет иммунитет и поле-
зен для связок. Кроме это-
го, чай с добавлением нату-
ральных трав и ягод очень 
вкусный! 

– Алла, как вы отдыха-
ете? 
Люби-
те по-

валяться на диване или 
отдаетесь в руки про-
фессионального масса-
жиста? А, быть может, 
предпочитаете велопро-
гулки? 

– Да, массажи я про-
сто обожаю! Когда нужно  
прийти в себя, качествен-
ный массаж – это то, что 
нужно. Массаж не просто 
расслабляет, он оказыва-
ет положительное влияние 
на физическое состояние 
в целом. Я не хожу в баню 
и сауну, потому что плохо 
переношу резкие перепа-
ды температуры. Велопро-
гулки я очень люблю, ведь 
это отличный способ при-
вести тело в форму, ката-
ние на велосипеде застав-
ляет работать все мышцы 
тела. Безусловно, чтобы 
добиться результата, нуж-
но это систематизировать. 

Ольга Бельская

Когда нужно прийти в се-
бя, качественный массаж – 
это то, что нужно.“

Питаться правильно не-
сложно: меньше сахара, боль-
ше овощей, полезных белков.“

Что бы вы пожелали чи-
тателям «Планеты 
здоровья»?

Мне, конечно 
же, хочется по-
желать крепко-
го здоровья, ведь 
оно у нас одно. 
Наша жизнь очень 
хрупкая, ее нуж-
но беречь, поэтому я 
за здоровый образ жизни 
и советую всем его соблюдать. 
Ищите счастье в мелочах, совершенствуйтесь и ра-
дуйтесь тому, что вас окружает. 

Я ЯРАЯ          ПРОТИВНИЦА ФАСТФУДА
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КОСТЮМЧИК ДЛЯ 
ВНУЧКИ «ОРАНЖЕВОЕ 

НАСТРОЕНИЕ»
Валентина Петровна Ежова, 

Вологодская обл. 

ИЗ ГАЗЕТНЫХ 

КОНКУРСНЫЕ  
РАБОТЫ 

ТРЕЩОТКА ИЗ ПРИЩЕПОК 
«РУССКОЕ ПОЛЕ»

Варвара Носик, г. Кострома  

ВЯЗАНАЯ КУКОЛКА 
«БАЛЕРИНА  

ТАМАРА» 
Эльвира Горская,  
г. С.-Петербург

редь, способствует развитию 
пространственного мышле-
ния, способности принимать 
нестандартные решения. 

Мелкая моторика способ-
ствует также развитию бо-
лее грамотной и богатой 
речи. Нервные окончания 
на кистях рук передают им-
пульсы в головной мозг, сти-
мулируя различные его от-
делы, в том числе, речевой 
центр.

Прекрасная возможность 
прокачать свой мозг, еще и 
получив массу удовольствия 
не только от результата, но и 
от самого процесса. 

НАМ 
ПОНАДОБИТСЯ
•  Бисер•  Тонкая хлопковая пря-

жа (она не скользит, с ней 
проще работать)•  Игла для нанизывания 
бисера

РУКОДЕЛИЕ ПРОТИВ ДЕМЕНЦИИ 

Как с помощью рукоде-
лия развить память и по-
молодеть? Очень прос- 
то – творить регуляр-
но! От результатов сво-
его труда вы будете по-
лучать не только эстети-
ческое удовольствие, но 
и активно профилакти-
ровать болезнь Альцгей-
мера. Сегодня мы с ва-
ми будем вязать колье из 
бисера. А вот почему это 
стоит сделать обязатель-
но, мы сейчас расскажем. 

КАК РАБОТА 
С БИСЕРОМ 
ОМОЛАЖИВАЕТ 
МОЗГ 
Во-первых, бисер – это 

мелочь, во-вторых, работа 
с ним требует внимательно-
сти и сосредоточения. А это 
значит, что мозг будет рабо-
тать в режиме нон-стоп. 

Полезно знать, что нагруз-
ка сразу нескольких систем 
организма воздействует од-
новременно на несколько 
отделов головного мозга. 

Активная ра-
бота серого ве-
щества будет спо-
собствовать быстрой 
обработке информации и 
формированию синапсов 
между нейронами, улучшая 
память. 

А к т и в н о е 
задействование 

зрительной системы благо-
творно сказывается на вооб-
ражении. А это, в свою оче-

СВЯЖЕМ КОЛЬЕ –         ОТОДВИНЕМ СТАРОСТЬ
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ВНИМАНИЕ, КОНКУРС! 
ДОРОГИЕ НАШИ ЧИТАТЕЛИ, МЫ РАДЫ 
ОБЪЯВИТЬ НОВЫЙ КОНКУРС «МОРЕ ИДЕЙ!» 

Присылайте фото с вашими поделками. Это могут быть 
сшитые или вязаные вещички, вышивка, бисероплете-
ние, канзаши и макраме, декупаж и фьюзинг, резьба по 
дереву и скрапбукинг. Все, к чему у вас лежит душа и вы-
творяют золотые ручки. Приветствуются также краткое 
описание и история создания любимых рукоделок. 

Мы, в свою очередь, приготовили для вас приз – плед 
ручной работы, связанный крючком. Главный приз – 
плед, получит участник, который по итогам конкурса 
наберет большее количество голосов наших читателей. 
Остальные участники, чьи работы будут опубликованы 
в газете, станут обладателями новогодних сувениров от 
газеты.  Итоги конкурса будут подведены в №24 «Пла-
неты здоровья» от 21 декабря 2019 года. И плед станет 
отличным, теплым и душевным подарком к Новому году. 

Присылайте фото своих работ до 10 декабря 2019 года 
на адрес редакции 127018, г. Москва, ул. Полковая, д. 3,  

Ваша любимая рубрика в газете

Хотелось бы вам видеть в газете больше конкурсов?

Хотелось бы вам видеть в газете больше писем с ре-
цептами народной медицины? 

Хотелось бы вам видеть в газете больше консульта-
ций врачей? 

стр. 2, ИД «КАРДОС» («Планета здоровья») или по элек-
тронной почте pz@kardos.ru. Голосуйте за понравившие-
ся работы по телефону редакции – 8(499) 399-36-78.

Подробные условия конкурса можно уточнить в ре-
дакции по телефону 8(499) 399-36-78. Участие в кон-
курсе означает Ваше ознакомление и полное согла-
сие с «Общими правилами» участия в конкурсах, раз-
мещенными на сайте Организатора конкурса по адресу:  
http://planetazdorovya.kardos.media/project/конкурсы/.

Не забывайте указывать свой номер телефона  
для связи и вложить в письмо заполненную анкету:
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Ольга Бельская

•  Крючок подходящего 
размера •  Застежка для колье, 
бусина для украшения по 
желанию. 

ЭТАПЫ РАБОТЫ 
Наберем бисер на 
нить. Делать это про-

сто с помощью специальной 
тонкой иглы для нанизыва-
ния бисера. Чем больше би-
сера окажется на нитке, тем 
длиннее будет жгут (колье). 

Сдвинем бисер по нит-
ке, оставив свободный 

край. Это нужно для вывя-
зывания тканевого участка 
(к нему в дальнейшем будет 
крепиться застежка).

Наберем две воз-
душные петли крюч-

ком, во вторую провяжем 6 
столбиков без накида. Да-
лее вяжем по спирали 3 ря-
да, не делая прибавок. 

Пришло время рабо-
ты с бисером. Подо-

двигая по одной бисеринке 
к крючку, захватываем по 
одной петле нижнего ряда, 
вывязывая полустолбик без 
накида. Бисеринки должны 
оказываться с внешней сто-
роны работы. Всего в пер-
вом бисерном ряду должно 
оказаться 6 бисерин. 

Далее вяжем по спи-
рали, захватывая 

нить под каждой бисерин-
кой, сдвигая бисеринку 
вправо; придвигаем следу-

ющую бисеринку, провязы-
ваем полустолбик без на-
кида. Вяжем таким обра-
зом до желаемой длины 
жгута. 

Заканчиваем вяза-
ние тканевым ку-

сочком без бисера (3 ряда 
столбиков без накида по 
спирали – 18 столбиков). 

Оформляем колье за-
стежкой. Вынимаем 

из гардероба любимое пла-
тье, делаем легкий макияж, 
надеваем колье – есть по-
вод прогуляться!

2

3

4

5

6

7
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ВОТ ЭТО ДА, ЗДОРОВАЯ ЕДА!

10
Не так давно мы уже 
разбирали, что та-
кое мука, и поговори-
ли о её полезных свой-
ствах. Но есть у этого 
продукта и ближай-
ший родственник – то-
локно.  Оно содержит 
огромное количество 
питательных веществ 
и витаминов и способ-
ствует омоложению и 
оздоровлению орга-
низма. Главное – су-
меть его правильно 
употребить. 

ЧТО ЭТО ТАКОЕ? 
Главное отличие толок-

на от привычной муки то, 
что на изготовление толок-
на идут все части зерна. А 
на мельничную муку – толь-
ко очищенные зерна. Также 
различается механизм сма-
лывания. Если для простой 
муки достаточно очистить 
и перемолоть, то приготов-
ление толокна – целый ри-
туал. 

Очень давно наши  
предки готовили толокно  
в 5 этапов:

1 сперва мешок с зер-
ном опускали в реку 

на сутки;

2 разбухшие зерна вы-
таскивали и рассы-

пали на решетке, чтобы вся 
лишняя вода стекла;

3 после зерно раскла-
дывали тонким слоем 

на противень и оставляли 
на ночь в остывающей печи. 
Там оно не только сушилось, 
но и подрумянивалось;

4 предпоследним эта-
пом было измельче-

ние сухих зерен в ступе;

5 просеивание через 
сито завершало про-

цесс приготовления. Круп-
ные частички, которые не 
прошли через него, вновь 
измельчались в ступе. Это 
могло повторяться до 5 раз.

В итоге выходила очень 
нежная мука кремового 
цвета с мягким ароматом.

Конечно, так делали рань-
ше. С конца XIX века по-
явилось механизирован-
ное производство толокна, 
и процесс был запущен на 
конвейер.

КАК ВЫБРАТЬ?
Для выбора качественно-

го толокна необходимо об-
ратить внимание на срок 
годности и герметичность 
упаковки. Если с первым 
пунктом все понятно, то от-
носительно второго нужно 

пояснить: при нарушении 
целостности бумажной или 
другой упаковки есть веро-
ятность отсыревания про-
дукта, а также проникнове-
ния в него вредителей. 

Когда вы уже купили то-
локно, проверьте его на 
примеси. Налейте в стакан 
теплой воды и насыпьте в 
него чайную ложку толок-
на. Хорошая, свежая смесь 
не будет тонуть примерно 
5 минут, а затем осядет на 
дно комком. Если в соста-
ве есть примеси кормовых 
сортов зерна или в соста-
ве есть горох (если, конеч-

но, само толокно не горохо-
вое), то смесь потонет очень 
быстро.

Попробуйте немного то-
локна на вкус. Оно не долж-
но хрустеть на зубах. Каче-
ственный продукт «тает» во 
рту.

В зависимости от вида то-
локна, цвет его будет разли-
чаться:•  овсяное толокно имеет 
бежевый оттенок;•  ячменное – коричне-
вый;•  гороховое имеет бе-
лый или слегка золотистый 
цвет.

ПРИЧИН ВВЕСТИ ТОЛОКНО  
В СВОЙ РАЦИОН

5  
Витамины груп-

пы В улучшают па-
мять и укрепляют нерв-

ную систему, защищая от 
осенней хандры и помогая 
противостоять стрес-

сам.

9  
Много в толокне 

и цистеина (аминокис-
лота, которая содержит 
серу). Он улучшает состо-
яние волос, ногтей и ко-
жи и защищает от вред-

ного воздействия УФ-
радиации.
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ЕШЬ ПОЧАЩЕ ТОЛОКНО –        ОХ, ПОЛЕЗНОЕ ОНО! 

1 Несмотря на калорийность (306 ккал на 100 г), то-
локно рекомендуют в диетах. Оно содержит боль-
шое количество сложных углеводов. 

2 Содержит лецитин – вещество, которое раство-
ряет жировые бляшки и регулирует уровень холе-
стерина. 

3 Входящие в состав биофлавоноиды выполняют 
антиоксидантные функции – 
запускают механизм обнов-
ления клеток, препятствуют 
возникновению опухолей.

4 Витамин РР способствует нормальному ро-
сту тканей и быстрому заживлению ран.

6 Витамин Е участвует в синтезе коллагена, делая 
нашу кожу моложе и эластичнее.  

7 Калий и магний нормализуют 
работу сердца и сосудов, по-

могая профилактировать 
инфаркты и инсульты. 

8 Толокно содержит железо, 
которое препятствует разви-
тию анемии.

10 Аминокислота аланин укрепляет 
иммунитет. 
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А 
КАК У НАС?
В старину мамы и бабушки на 

Руси лепили для детишек съедоб-
ные фигурки из толокна – толокон-
нички. И играй, и на зубок смело про-
буй – сплошная польза. 

ВОТ ЭТО ДА, ЗДОРОВАЯ ЕДА!

ВОТ ЭТО ДА!

ТОЛЬКО НЕМНОЖЕЧКО, 
ЧАЙНУЮ ЛОЖЕЧКУ 

Всего лишь чайная ложка толок-
на обеспечивает поступление 20 % 

суточной нормы потребности в 
белке для взрослых.

Анастасия Соколовская

КАК СОХРАНИТЬ? 
Лучшей тарой для хране-

ния толокна будет сте-
клянная банка с плот-
ной крышкой. В нее 
нужно пересыпать му-

ку и 

убрать в темное сухое ме-
сто. Температуру стоит под-
держивать в пределах 20°С. 

КАК 
ПРИГОТОВИТЬ? 
Для того чтобы получить 

от толокна максимум поль-
зы, употреблять его лучше 
в «сыром» виде – таким, ка-
ким вы его купили. Для луч-
шего проглатывания можно 
запить его водой, соком или 

молоком, развести в ке-
фире. Но и рецептов 

из толокна очень 
много. Наши 
предки готовили 
из него букваль-

но все, начиная от 
каш и заканчивая квасом.

1. Ленивая каша: в сте-
клянную посуду насыпать 
толокно, залить кефиром 
или йогуртом, добавить 
фрукты и оставить в холо-
дильнике на ночь. С утра 
получится полноценный за-

втрак с белка-
ми и сложными 
углеводами.

2. Утолить жажду 
в летнюю жару поможет 
толокняный квас: на стакан 
хлебного кваса добавляет-
ся столовая ложка толокна, 
соль и сахар по вкусу. Это 
не только вкусный напиток, 
но и полезный.

3. Оладьи с луком:  
смешивают 100 г толокна и  
100 г муки, вливают стакан 
кефира, предварительно 
смешанного с 0,5 ч. л. соды. 
Смесь необходимо переме-
шать, добавить одно яйцо и 
горсть зеленого лу-
ка. Жарят ола-
душки на 
подсол-
нечном 
масле.

ВОТ ЭТО ДА!

В горах Мексики до сих 
пор живут выходцы из 
легендарного племени 
тарахумара. Некогда чле-
ны этой общины служили 
гонцами в империи ин-
ков. Скороходы способны 
были без отдыха пробе-
жать многие десятки ки-
лометров, за сутки прео-

долевая сотни миль. 
Ученые счита-

ют, что се-
крет их 
выносли-
вости – 

энергети-
ческий на-

питок из пиноля. 
В него входило всего два 
ингредиента – толокно и 
вода. 

Иных продуктов в тече-
ние многодневного мара-
фона они не употребляли. 

ЕШЬ ПОЧАЩЕ ТОЛОКНО –        ОХ, ПОЛЕЗНОЕ ОНО! 

ВАЖНО ЗНАТЬ!
Регулярное употребление толокна снижает всасыва-
емость кальция. Поэтому идеальной парой для него 

будут молочные продукты (молоко, творог, кефир). 

КОМУ ПРОТИВОПОКАЗАНО 
Людям с аллергией на глютен и диареей. 
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от воды тянуло холодом, и я 
плотнее укуталась в плед. од-
нако в дом не пошла. да, там 
печка, горячий чай и шоколад-
ка, но тут, на берегу озера, так 
красиво! Через два дня муж 
увезёт меня в город. Мне хо-
телось напитаться загородным 
октябрём, его запахами, кра-
сками, звуками. набраться сил. 

Осень в Октябре

я буду смОтреть  
на тебя 
– Валечка, иди в дом, – услышала я 

окрик мужа. – Простудишься. 
– Я сейчас, – крикнула я в ответ. 
Еще немного посидела на берегу и 

медленно пошла в сторону дачного 
домика. 

Как бы я хотела, чтобы с нами здесь 
сейчас был сын. Но Ванечка уже два 
года прикован к постели после авто-
мобильной аварии. Я сама впервые за 
это время куда-то уехала без него. А 
вернее, муж меня увез силой.

– Если ты сейчас не передохнешь, то 
сляжешь. И кому от этого будет лучше? 
Мне? Ивану? – возмущался Павел, ког-
да я категорически отказалась ехать за 
город. 

– С кем я Ванечку оставлю? – пыта-
лась достучаться я до «непонятливо-
го» мужа. 

– С сиделкой, – устало выдохнул 
он. – Я уже нашел. Отличная женщи-
на, опытная медсестра. Да пойми ты, – 
вновь на повышенных тонах, когда 
увидел мое отрицание, – тебе нужен 
отдых. Если не поедешь, силой увезу, 
так и знай. 

Пока ехали, я обижалась на мужа, 
дулась, не разговаривала. И вот уже 
третий день я как в раю. Только здесь, 
на месте, в деревенском домике с печ-
кой, стоящем на берегу лесного озе-
ра, я почувствовала, как устала. Сиде-
ла целыми днями в шезлонге у воды и, 
кажется, даже ни о чем не думала. 

– Замерзла? – Павел протянул мне 
чашку с вкусно пахнущим какао. – Са-
дись к печке, я сейчас картошечки с 
чесноком нажарю. Что тебе поставить 
посмотреть? Хочешь какую-нибудь 
старую советскую комедию? 

– Нет, – покачала я головой. – Я бу-
ду смотреть на тебя. Можно? 

Муж улыбнулся и поцеловал меня в 
висок. С кухни потянулся аппетитный 
запах картошечки. 

ЧтО я мОгла сказать? 
Домой я возвращалась отдохнувшая, 

полная оптимизма. Нужно позвонить 
массажисту, договориться с реабили-
тационным центром. 

– Вы только не волнуйтесь, – встре-
тила нас встревоженная сиделка. – Ва-
ню полчаса назад забрала скорая. А я 
не смогла вам дозвониться. 

Мы с мужем рванули в клинику. Зна-
ли, были предупреждены врачами, что 
такое может случиться, но все равно, 
к такому невозможно подготовиться. 

– Особенно обнадежить мне вас 
нечем, – серьезно изрек седоусый 
врач, – будем ждать. 

И мы ждали, по очереди дежуря у 
дверей реанимационного отделения. 
Ванечка выжил, но реабилитацию нуж-
но было начинать сначала. Все успехи 
последних двух лет были стерты оче-
редным кризисом. 

– Ничего, справимся! – поддержи-
вал меня муж. – Я взял подработку, в 
деньгах нужды не будет. Звони, дого-
варивайся с центром. 

И в деньгах действительно не было 
нужды, а вот в муже была. Мы стали ви-

деться очень редко. И это тяготило. Но 
умом я понимала, другого выхода нет. 
Надо просто немножко потерпеть. Ста-
ралась к его приходу с работы пригото-
вить что-нибудь вкусненькое, порадо-
вать новостями о Ваничкиных успехах. 

– Ты знаешь, Ванька сегодня на мас-
саже ни разу не заплакал, улыбал-
ся все время. А после обеда мы с ним 
смотрели мультики, и он так радовал-
ся Винни Пуху, – трещала без умолку 
я, подавая мужу кусок насыпного пи-
рога к чаю. 

– У меня другая женщина, и я ухо-
жу к ней, – вдруг сказал пирогу Павел 
и замер, не решаясь поднять на меня 
взгляда. 

На мгновение я замерла тоже, а по-
том просто тихо ушла с кухни в комна-
ту Ванечки. Что я могла сказать? 

ПирОги с брусникОй 
Уже полгода мы с сыном жили вдво-

ем. За это время я ни разу не заплака-
ла, просто не могла. Мобилизовав все 
силы, я занималась лечением Вани, 
стараясь не вспоминать о Павле. Но не 
вспоминать было сложно – я носила 
под сердцем его ребенка. Вот только 
мужу-беглецу я об этом сказать так и 
не решилась. Не хотела, чтобы он вер-
нулся ко мне из-за малыша.
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полна надежд 
Но позвонить Павлу все же при-

шлось:
– Мне нужны деньги, – выдавила я 

из себя, решившись все-таки набрать 
знакомый номер. – Ванечку будут опе-
рировать в Москве, есть шанс, что со 
временем он начнет ходить. Словом…

– Я сейчас приеду, – тут же отозвал-
ся Павел. 

– Нет, – выкрикнула я и схватилась за 
округлившийся животик. Но Павел уже 
повесил трубку и ничего не слышал. 

… 
Ваня пришел из школы довольный:
– Пять по физике, и еще, мам, я бу-

ду участвовать в олимпиаде по мате-
матике. 

Я чмокнула сына в вихрастую макуш-
ку. Он все еще прихрамывал, но это та-
кая мелочь по сравнению с тем сча-
стьем, которое подарили нам хирурги, 
вернув Ванечку к нормальной жизни. 

– А где Иринка? – огляделся сын в 
поисках сестры.

– В комнате, рисует, – 
улыбнулась я, – очередной 
рисунок для любимого брата. 

Ваня скинул куртку и бо-
тинки, быстро вымыл руки и 
заторопился в детскую. 

– Ира, смотри, что я при-
нес, – достал Ваня из портфе-
ля большой розовый слайм. – 
Это мне одноклассница Марина 
сделала, а я тебе принес. 

Трехлетняя Ира кинулась к брату с 
новым рисунком. Я смотрела на де-
тей и широко улыбалась. Нет, Павел 
не вернулся ко мне, да я этого уже и 
не хотела. Но я все равно благодарна 
ему и не держу зла, он подарил мне та-
кое счастье – моих Ванечку и Иринку. 
На выходные мы едем с ними на нашу 
дачу за городом, будем топить печку, 
собирать в лесу бруснику и печь вкус-
ные пироги. Осень в октябре необык-
новенно красива – она полна надежд. 

Валентина 

А вы знали, что...

Это всё 
о материнской 
любви  

•  Согласно 
статистике, более 
90% детей, вырос-
ших с ощущением 
материнской любви 

и ласки, становятся 
успешными людьми. •  Недоношенные 

детки быстрее набирают 
вес и догоняют своих сверстников в 
развитии, если мама часто берет ма-
лыша на руки, гладит его и говорит 
ласковым голосом. •  Почти 100% мамочек узнают 
своего малыша с закрытыми глазами 
по запаху. •  Дети, которых любит мама, 
не испытывающие недостатка во 
внимании, реже болеют и быстрее 
идут на поправку, если это все-таки 
случилось. 
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5 Ак-
туаль-
ное прави-

ло этикета – НЕ 
ПОКАЗЫВАТЬ 

ПАЛЬЦЕМ и не 
рассматривать кого-
то слишком при-

стально. 

ДЕТСКИЙ МИР

ЗАВЫШЕННАЯ ТАЛИЯ

А вот чему стоит научить наших 
любимых крох, спросим у руково-
дителя школы эстетического вос-

питания – Елены ШЕРИПОВОЙ. 

ЭКСПЕРТ

1 Одно из главных пра-
вил этикета – это 
ВЕЖЛИВОСТЬ, как с 

посторонними людьми, так 
и с близкими, поэтому так 
важно научить ребенка с 
самого раннего возраста го-
ворить при встрече «здрав-
ствуйте» и при прощании 
«до свидания». Не менее 
важно благодарить людей 
словами «спасибо» и «по-
жалуйста».

2 Когда ребенок 
проявляет первые 
признаки само-

стоятельности, например, 
хочет пользоваться ложкой 
или вилкой, это нужно обя-
зательно поощрять, потому 
что ИСПОЛЬЗОВАНИЕ СТО-
ЛОВЫХ ПРИБОРОВ – это 
еще одно правило этикета. 
При этом ребенка необхо-
димо приучать к тому, что 
во время обеда нужно со-
блюдать чистоту и обяза-
тельно вытирать рот сал-
феткой после него. Объяс-
няйте ребенку, что жевать 
нужно с закрытым ртом, а 
с набитым лучше не разго-
варивать.

3 Чем старше ста-
новится ребенок, 
тем больше пра-

вил, которые необходимо 

соблюдать в общении 
с другими людьми. 
Например, УВАЖИ-
ТЕЛЬНО ОТНОСИТЬ-
СЯ к тем, кто старше – не 
перебивать взрослых, ког-
да они что-то говорят, не 
обсуждать других людей 
вслух и в их присутствии, 
обращаться к взрослым 
вежливо, на «вы». 

4 До ребенка обяза-
тельно нужно до-
нести, что при чи-

хании и кашле ему следует 
ЗАКРЫВАТЬ РОТ ЛАДОШ-
КОЙ, что на людях не сто-
ит ковыряться в носу и тому 
подобные вещи. 

объяснить ПРАВИЛА ПО-
ВЕДЕНИЯ В ГОСТЯХ, но это 
делать нужно, если вы хо-
тите, чтобы ваш ребенок 
стал воспитанным и интел-
лигентным человеком. 

9 Не менее важно 
объяснять детям 
ПРАВИЛА ПОВЕДЕ-

НИЯ В ТРАНСПОРТЕ, где они 
могут вызывать недоволь-
ство пассажиров: нельзя за-
лезать на сидения в ботин-
ках, болтать ногами, громко 
кричать и смеяться. К вы-
ходу надо готовиться зара-
нее, не толпиться при вхо-
де. Не стоит брать с собой 
в салон еду, которая может 
испачкать самого ребен-
ка или других пассажиров. 
Обязательно держаться за 
поручни, говорить «спаси-
бо», если уступили место. И 
мальчикам, и девочкам нуж-
но объяснять, что пожилым 
нужно уступать место. Ну и 
конечно, мужчин нужно вос-
питывать с детства – девоч-
кам, по традиции, тоже усту-
пают свое место. 

Ольга Бельская Ф
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ДЕТСКИЙ ЭТИКЕТ
9 важных правил

Всем нам хочется гордиться своими детьми и 
внуками – маленькими джентльменами и юны-
ми леди. Немаловажную роль в вопросах вос-
питания играют правила «детского этикета». 

6 Проявлять ДРУЖЕ-
ЛЮБИЕ по отноше-
нию ко всем лю-

дям, всех возрастов. Улы-
баться и говорить другим 
людям приятные вещи и 
комплименты. Этому тоже 
следует учиться с детства.

7 ПОМОГАТЬ тем, кто  
нуждается в помощи. 
Если на глазах ребен-

ка кто-то случайно поскольз-
нулся, потерял равновесие, 
упал – вежливостью будет 
помочь человеку подняться. 

8 Детская непо-
средственность – 
это замечатель-

ное качество, но 
малыш должен 

понимать раз-
ницу меж-
ду тем, что 
вежливо, а 
что нет. Не-
вежливо на-

прашиваться 
в гости, заси-

живаться в го-
стях, даже если те-

бе там нравится. Малень-
ким детям очень сложно 
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ПСИХОЛОГИЯ ОТНОШЕНИЙ

МНЕНИЕ 
ЭКСПЕРТА 
Каждая счастливая семья 

уникальна: в ней люди нахо-
дят возможность уживать-
ся друг с другом и находить 
применение и недостаткам, 
и достоинствам. Я думаю, 
вы помните такой замеча-
тельный актерский тандем, 
как Алла Ларионова и Нико-
лай Рыбников. Если опустить 
историю любви и перейти 
к их совместной жизни, то 
для кого-то их взаимоот-
ношения могут показаться 
странными: Николай Рыбни-
ков не умел чинить розетки 
и забивать гвозди, этим в их 
семье занималась прекрасная 
и обворожительная Алла Ла-
рионова, зато Рыбников заме-
чательно готовил, сам солил 
огурчики и занимался воспи-
танием дочек. Отсюда вы-
вод: ищите то, что ваше! Но 
прежде чем искать, задумай-
тесь о том, что именно ва-
ше, а что нет – и это сэконо-
мит вам массу времени. Воз-
раст 50+ – лучшее время для 
самоанализа. Задайте себе 
вопрос: чего именно вы жде-
те от отношений? Какими вы 
их видите сегодня? Правиль-
но поставленные вопросы и 
честные ответы на них ука-
зывают кратчайший путь, по 
которому нужно следовать.

НЕТ НИЧЕГО ПРОЩЕ! 

Одна весьма популяр-
ная песня даёт надеж-
ду на замужество с 
принцем всем дамам, 
которым стукнуло не-
много за тридцать. 

А есть ли такая надежда у не-
весты, которой минуло 50, по-
пробуем выяснить у нашего 
эксперта – основателя и ру-

ководителя брачного агентства 
Ольги РОМАНИВ.

ЭКСПЕРТ

Выйти замуж в 50? 

1

2

3

4

5

5 ПРАВИЛ 
УДАЧНОГО БРАКА 

Ведите активный об-
раз жизни. Не со-

средотачивайте свое вни-
мание только на работе и 
доме. Ходите в театры, ки-
нозалы, рестораны, кафе. 
Обязательно ходите в го-
сти, где собирается боль-
шая компания, отдыхайте 
в санаториях или панси-
онатах. По мере возмож-
ности занимайтесь спор-
том, отличный вариант – 
скандинавская ходьба, 
йога, бассейн. Запишитесь 
на танцы. Здесь можно не 
только привести в порядок 
свое тело, но и встретить 
мужчину со схожими инте-
ресами. 

Уделяйте внимание 
внешности. Экспери-

ментируйте, будьте гото-
вы к переменам. Если есть 
недостатки фигуры, изу-
чите информацию о пра-
вильном питании и при-
держивайтесь здорового 
образа жизни. Это укрепит 
здоровье и добавит по-
зитивного настроя. Ведь, 
когда женщина нравится 
себе, она нравится и окру-
жающим.

Не зацикливайтесь 
на замужестве! Не 

ставьте себе такой цели, 

просто живите и наслаж-
дайтесь жизнью. Оценива-
ющий взгляд может отпуг-
нуть претендента на руку 
и сердца, и счастье прой-
дет мимо.

Не поддавайтесь де-
прессии. У вас долж-

но быть всегда хорошее 
настроение. Женщина дает 
мужчине позитивные эмо-
ции и живую энергию. Если 
дама всегда ходит с пло-
хим настроением, и ей ни-
чего не хочется, потому 
что она не может выйти  
замуж, тогда ни один 
представитель сильно-
го пола не посмотрит в ее 
сторону.

Помните, что под ле-
жачий камень вода 

не течет! Зарегистрируй-
тесь на сайте знакомств 
и загрузите специальное 

приложение на телефон. 
Заполните анкету, загру-
зите свои удачные фото-
графии, напишите о сво-
их увлечениях и не за-
бывайте просматривать 
подходящих кандида-
тов. Еще один вариант по-
знакомиться – это посе-
тить так называемые «бы-
стрые свидания» (от англ. 
speeddaiting). Этот вари-
ант, популярный в Амери-
ке, набирает обороты и в 
нашей стране. Если само-
стоятельно найти подхо-
дящего жениха у вас не 
получается, не стесняй-
тесь обратиться за помо-
щью к профессионалам – 
в брачное агентство, где 
вам поберут идеально 
подходящую по всем па-
раметрам половинку.

Ольга Бельская
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лечим душу

С любовью  
к ближнему 
Своему

Можно ли просить у Иисуса Христа материальных благ?
– С какой молитвой надо обращаться к 
Господу, чтобы она исполнилась. Мы с му-
жем очень хотим купить машину. 

Анна Т., Новая Москва
Сам Спаситель не всякий мотив обра-

щения к себе приветствовал. После того, 
как Он накормил пять тысяч человек пя-
тью хлебами и часть их на следующий день 
пришла искать Его снова, Господь сказал: 
«вы ищете Меня не потому, что видели чу-
деса, но потому, что ели хлеб и насыти-
лись». (Ин. 6, 26). Митрополит Сурожский 
Антоний (Блум) писал: «Святой Серафим 
Саровский говорил одному из своих близ-

ких: «Когда ты молишься, когда ты присту-
паешь к Богу, то Бог во Христе выполняет 
твою молитву, но не проси о пустяках, пом-
ня, какой ценой Он подает тебе просимое: 
воплощение, жизнь земная, страсти, рас-
пятие, сошествие в ад – вот цена, какую 
Он заплатил, чтобы мы могли к нему об-
ращаться! Поэтому с таким трепетом, с ка-
ким благоговением и чувством ответствен-
ности мы должны бы приступать к Нему!»

«Каковы мы к ближнему, таким будет 
и Бог в отношении к нам», – так пи-
сал и напутствовал нас в жизни зем-
ной Святитель иоанн Златоуст.

Подготовила Светлана Иванова  
Редакция благодарит отца Дионисия  

Киндюхина за помощь в подготовке материала
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Преподобный Серафим Саровский

еСли не знаешь 
имени  
при крещении

? Умерла бабушка, кото-
рая меня крестила. Как 

теперь быть, ведь никто 
не помнит то имя, которое 
мне дали при крещении? 

Елена Конькова, г. Москва
Если вам не известно имя, 

полученное при крещении, 
то надо сказать об этом свя-
щеннику. Он поможет вам 
выбрать законное христи-
анское имя. 

как избавитьСя 
от завиСти

? Страшно завидую не-
которым подругам. 

Почему у них есть такие 
вещи, которых нет у ме-
ня? Но эта зависть меша-
ет мне жить. Не хочу себя 
с кем-то сравнивать. Как 
избавиться от зависти? 

Валерия, г. Химки
Главное средство борьбы 

с этим грехом – искреннее 

покаяние и исповедь. Не за-
бывайте, что после испове-
ди нужно будет исправить-
ся. Святые отцы много раз-
ных путей указывают. Эти 
указания, эти пути мы мо-
жем увидеть в книгах, на-
писанных святыми отцами 
Церкви: в Лествице, у Ав-
вы Дорофея, Игнатия Брян-
чанинова, Феофана Затвор-
ника, оптинских старцев… 
Посоветуйтесь со священ-
ником и выберите, что вам 
больше подходит.

еСли жена 
Старше мужа

? Одобряются ли церко-
вью браки, когда жена 

старше мужа. Есть какие-
либо указания на этот 
счет, потому что мы хо-
тим венчаться в церкви. Я 
старше любимого на 8 лет. 

Татьяна и Степан,  
Московская обл.

Согласно Указа Священ-
ного Синода (от 20 февра-
ля 1861 г.) в обязанность 
священникам вменено сле-

дующее: если к ним будут 
обращаться лица значитель-
но неравных лет с просьбой 
повенчать их, то они долж-
ны представить этим людям 
все неудобства, какие могут 
произойти вследствие разно-
сти их лет. Надо обязательно 
посоветоваться со священни-
ком. Если желающие венчать-
ся не отменят своего жела-
ния, то священник повенчает 
их. Вопрос, связанный с вен-
чанием, сугубо личный. 

можно ли 
ноСить икону 
в кошельке

? Ношу икону своего свя-
того покровителя – 

мученицы Александры в ко-
шельке. Мне кажется, что 
так она меня больше обере-
гает. А в церкви услышала, 
что рядом с деньгами изо-
бражения святых хранить 
нехорошо. Не грех ли это? 

Александра И., г. Дмитров
Нигде прямо не указано, 

что запрещено класть в ко-
шелек икону. Но, согласитесь 
исходя просто из здравого 
смысла, кошелек с деньгами 
не самое лучшее место для 
иконы. Конечно, лучше поме-
стить образ святой мученицы 
Александры в красный угол 
вашей квартиры и молиться. 
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история медицины

Лечить неЛьзя казнить
В истории 
средневе-
ковой евро-
пы есть осо-
бо мрачные 
страни-
цы. и свя-
заны они с 
деятельно-
стью инкви-
зиции или, 
как её на-
зывали, свя-
того отдела 
расследова-
ний ерети-
ческой гре-
ховности. 

Д еятельность инквизиторов, конечно, тормозила развитие науки, особенно 
медицины. Лекари, так сказать, практикующие врачи, иногда «под стра-

хом костра» проводили лечение, делали операции. Инквизиторы устраива-
ли настоящую охоту не только на представителей науки и искусств, но и 
на просто привлекательных женщин, обвиняя их в колдовстве, называя 
ведьмами. Как же велись подобные расследования? Об этом сегодняш-
ний наш материал-викторина. 

 девушка обвинялась в еретиче-
ской греховности – в колдовстве. 

Каковы были первые действия членов 
суда инквизиторов?

а) Собирайте хворост, бейте в 
набат – казнь грядет!

б) Погодите вы со своим хворо-
стом, можно же вылечить 

в) Сначала нужно собрать дока-
зательства и выслушать сви-
детелей

Ответ: Свидетели, доказательства, 
слушания – это все долго и не в духе вре-
мени. Собранного хвороста на всех ведьм 
тоже не напасешься, а потому сначала 
всех подозреваемых «лечили», правиль-
ный ответ – б.

 Какой из этих методов не приме-
нялся для лечения «ведьм»?
а) Обливания ледяной водой
б) Щекотка
в) Пешие прогулки

Ответ: На даму, названную инквизито-
рами ведьмой, запрещалось смотреть, 
тем более прикасаться к ней. Потому 
щекотка невозможна как метод лечения. 

 Какой срок отводился на 
лечение обвиняемой дамы?
а) 40 дней
б) Год
в) По усмотрению суда инквизи-

торов
Ответ: Конечно, срок был ограничен, но 
достаточно велик – один год отводил-
ся на лечение. В это время женщина под-
вергалась обливаниям ледяной водой (из-
гоняется колдовство), гуляла (забыва-
ла, как колдовать), само собой молилась, 
трудилась на благо церкви или в лаза-
ретах. И, кстати, до наших дней до-
шла статистика, что все-таки да-
же после «лечения» каждая четвер-
тая из обвиняемых была казнена. 

 назовите самое известное 
деяние, инкриминируе-

мое ведьмам?
а) Победа Франции под 

Орлеаном в Столетней 
войне

б) Объединение Германских 
племен

в) Наклон Пизанской башни

Ответ: Пи-
занская башня, 

которую строи-
ли почти 200 лет, 

имеет наклон, скорее 
всего, из-за ошибок архитекторов (сре-
ди них неправильный расчет фундамен-
та). Архитекторы были мужчины, зна-
чит, ведьмами быть не могли. Объеди-
нение Германских племен завершил Карл 

Великий в VIII веке, опять же муж-
чина. Победа французских войск 
под Орлеаном в 1429 году связа-

на с именем Жанны д’Арк, нацио-
нальной героини Франции, яр-
кой, талантливой, выдающей-

ся женщины-военачальника. 
Позже Орлеанская дева попа-

ла в плен к бургундцам и была 
передана англичанам. В 1431 го-

ду Жанна д’Арк была обвинена 
в ереси, осуждена и сожжена 
на костре. Впоследствии в 
1456 году она была реабили-

тирована.

из 
истории 
вопроса

Особый церков-
ный суд католиче-
ской церкви под 
названием «Инкви-
зиция» был создан 
в 1215 году. В 1559 
году был учреж-
ден «Индекс запре-
щенных книг», по 
которому осущест-
влялась цензура 
печатных изданий 
всего западного 
христианского 
мира. В конце 
XVIII – начале XIX 
века инквизицию 
как локальный 
следственно-ро-

зыскной аппарат 
Священной 

канцеля-
рии стали 
упразд-
нять. 

Кстати

Среди великих ученых 
жертвами инквизиции ста-

ли Галилео Галилей, Николай 
Коперник, Джордано Бруно. 
Инквизиция преследовала 

великого писателя, поэта 
и мыслителя эпохи Воз-

рождения Данте 
Алигьери.

Как инквизиторы 
лечили от ереси

Илья Садовников
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Острая фОрма
Основной целью диеты при острой форме течения заболевания 

желчного пузыря и желчевыводящих протоков является макси-
мальная разгрузка пищеварительного тракта. Да, собственно, ор-
ганизм сам сообщит вам об этом снижением аппетита и иногда да-
же отвращением к еде. В этот период не надо себя насиловать и во 
что бы то ни стало запихивать в себя еду: 1–2 суток голодания пой-
дут на пользу, при условии достаточного потребления чистой ки-
пяченой воды (до 2 литров в сутки). Полностью исключаем из ра-
циона: соль, твердую пищу, мясные блюда, включая супы. Питаем-
ся овощными бульонами, киселями, несладкими отварами и чаями 
из сухофруктов и шиповника. Через 2–3 дня, когда 
наступит улучшение самочувствия, можно вво-
дить в рацион супы-пюре и перетертые каши.

здоровье на тарелке

Ольга Бельская

Диета, пОмОги – 
желчный, не боли!

Общие правила
При заболеваниях желчного пузыря, 

когда миновала острая фаза, следует 
придерживаться строгого подхода в 
питании, не допускать «баловства» – 
забыть про принцип «если очень хочет-
ся, то можно».

1  Категорический запрет на спиртосо-
держащие напитки.

2  Снижение соли, а лучше – полное исключе-
ние ее из рациона.

3  Снижение или исключение сахара, запрет на слад-
кую выпечку и кондитерские изделия.

4  Ограничение животных жиров, включая 
сливочное масло, предпочтение – расти-

тельным жирам и белкам.

5  Температура блюд и напитков не долж-
на превышать 60°С, холодной пищи 

лучше избегать. 

6  Соблюдение щадящего режима приготовления 
блюд (варка и варка на пару, тушение, запекание).

7  Соблюдение режима дня: питание в одно и то же 
время, часто, небольшими порциями – чтобы 

стимулировать нормальный отток желчи. Помните, 
что при заболеваниях желчного пузыря нельзя до-
пускать переедания.

гОтОвим 
правильнО

Чтобы помочь 
организму пре-
одолеть болезнь, 
потребуется прило-

жить усилия и изменить привычный об-
раз жизни. В том числе, придется приоб-

рести новые кулинарные привычки – на 
весь период лечения.

Следует иметь в виду снижение аппетита ввиду 
болезни. Поэтому главная задача – накормить больного 
пищей, которую он сможет быстро съесть, и которая бы-
стро усвоится, не нагружая пищеварительный тракт. Сто-
ит отдать предпочтение перетертой форме приготовле-
ния. Супы-пюре, фруктовые и овощные пюре, вареные на 

пару мясные биточки – добро пожаловать в детство! 
Неаппетитный вид вареных биточков можно замаски-
ровать посыпкой из сухарей, а суп-пюре украсить лож-

кой йогурта и листиками свежей зелени – вот уже и 
глаз радуется, и аппетит появляется.

При выборе способа приготовления луч-
ше всего отдавать предпочтение варке на 
пару и запекании в фольге, чтобы не обра-
зовывалась румяная корочка. На третьем 
месте по полезности – отваривание, а так-

же недлительное тушение продуктов. 

кстати

Желтки яиц оказывают 
желчегонное действие, поэто-

му, хотя яйца разрешаются 
в ежедневном рационе, их 

нужно употреблять с осто-
рожностью, отслеживая 
свое состояние. При появ-

лении горечи во рту или бо-
лей следует исключить желт-

ки и оставить в меню 
только белки.

заболевания, связанные с дисфункцией желчного пу-
зыря, разнообразны, но их объединяет одно – большая 
роль строгой диеты в лечении этой напасти. Поговорим 
о том, как не навредить себе в острой и хронической фа-
зе таких заболеваний, на что обращать внимание при 
составлении рациона и что делать, если от недомогания 
совсем пропал аппетит.
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Ува ж аемые читатели,  
присылайте свои вкусные и полезные 
рецепты на нашу электронную почту  
рz@kardos.ru или по адресу: 127018,  
г. москва, ул. Полковая, д. 3, стр. 2,  
ид «кардоС» («Планета здоровья»)

пришлите  
свой рецепт

винегрет из морской капусты

куриные котлетки на пару

суп-пюре с креветками

Ингредиенты на 4 порции:
• 0,5 кг белой рыбы  • 0,5 литра воды  • 10 г желатина   
• 1 лимон  • зелень петрушки  • соль по вкусу

Замочить желатин в холод-
ной воде. Дождаться, чтобы же-
латин набух, отжать. Рыбу отва-
рить. Бульон процедить, слег-
ка остудить, добавить желатин, 
тщательно размешать до полно-
го растворения. Охладить. Тон-
ко нарезать лимон, выложить 
кусочки рыбы в форму, украсить 

листиками петрушки и залить 
бульоном. Поставить на хо-
лод на несколько часов до 
застывания.

Елена Пирогова, г. Павловск

Ингредиенты на 4 порции:
• 600 г брокколи  • 2 картофелины  • 200 мл сливок 20%-ных  
• 150 г очищенных креветок  • соль по вкусу

В слегка подсо-
ленной воде отва-
рить до готовно-
сти мелко наре-
занный картофель 
и брокколи. Воду 
слить. Залить ово-
щи сливками, про-
варить на среднем 
огне 2–3 мину-
ты. Креветки залить кипятком и оставить на 2 ми-
нуты. Овощи пробить блендером в гладкое пюре. 
Разлить суп по тарелкам, сверху выложить креветки.

Анастасия Румянова, г. Россошь

Ингредиенты на 6 порций:
• 600 г куриного филе  • 2 картофелины   
• 1 яйцо  • 1 луковица  • 1 морковь  • соль по вкусу   
• панировочные сухари  • куркума 

Куриное филе дваж-
ды пропустить через 
мясорубку. Картофель 
и морковь натереть на 
мелкой терке, отжать. 
Лук измельчить. Сме-
шать с фаршем, посо-
лить, добавить яйцо и 
тщательно вымешать. 
Сформировать котлет-
ки, сложить в емкость 
мультиварки для го-
товки на пару, вклю-
чить режим «на па-
ру» на 25 минут. Что-
бы придать паровым котлетам более аппетитный вид, 
смешайте панировочные сухари с куркумой и присыпь-
те получившейся оранжевой панировкой готовые котле-
ты. Приятного аппетита!

Алиса Вожжаева, Ленинградская обл.

Ингредиенты на 6 порций:
• 3 картофелины  • 2 моркови  • 2 соленых огурца   
• 2 свеклы  • 1 луковица  • 200 г консервированной  
 морской капусты  • 5 ст. ложек растительного масла   

• свежая зелень, соль по вкусу

Картофель, свеклу, мор-
ковь отварить до готовно-
сти, остудить. Очистить и 
нарезать одинаковым мел-
ким кубиком. Так же нарезать 
огурцы. Измельчить лук, ош-
парить кипятком. Морскую ка-
пусту отжать, если в ней мно-
го уксуса – промыть холодной 
водой, можно нарезать по-
мельче. Свежую зелень мел-
ко нашинковать. Смешать все ингредиенты, посолить 
по вкусу и заправить ароматным подсолнечным маслом. 

Лариса Дегунина, г. Зарайск

рыбное заливное

неукоснительно соблюдать правила пита-
ния, назначенные врачом в составе лече-
ния, может быть довольно приятно! лёгкие 
и в то же время питательные и аппетитные 
блюда наверняка полюбятся всем членам 
семьи. а проверенными рецептами приго-
товления диетической пищи поделились, 
как всегда, наши дорогие читатели.

Рецепт для мультиварки

строгая диета 
застолью 

не помеха

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
82 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
100 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
48 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
81 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.

найдиТе  5  оТличий

логические загадки
1    Какой знак нужно поставить между 8 и 9, чтобы 

полученный результат был больше 8, но меньше 9?

2    Галки летели, на палки сели. Сядут по одной на 
палку – одна галка лишняя, сядут по две – одна 
палка лишняя. Сколько палок и 
сколько галок?

3    Где ходят часто, а ездят редко?

Задание «Найдите 5 отличий»: стрелка на часах, цвет волос доктора, 
окно желтого дома, таблетка на тарелке, капельница на штативе.  
Логические загадки: 1. Запятую. 2. 3 палки и 4 галки. 3. По лестнице. 

оТвеТы
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народный календарь

Коль октябрь 
на порог – 

привечай-ка холодок!
Первую половину октября наши предки неслучай-
но называли «переломной» или «перекладной» – 
год на холодный бок перекладывается, снегами 
укрываясь. к этому моменту заканчивали запа-
сать зерно и овощи  на зиму, убирать самый позд-
ний урожай. долгие вечера проводились за поси-
делками у печки, а посему в наследство нам до-
сталось большое количество примет на погоду.

В день праведных Оакима и Анны, 22 сентября, при-
нято было оказывать особое почтение родителям, 

одаривая их полезными в быту подарками и проявляя 
особое участие в их чаяниях. А еще поздравляли моло-
дых мамочек и дарили им круглые пироги – символ ми-
роздания. Самые внимательные предки обращали вни-
мание на стройность птичьих рядов: если стайки разроз-
нены, летят группами, то зима ожидается теплая, а вот 
целостные ряды говорят о суровых грядущих холодах. 

Н а Воздвиженье, отмечаемое 27 сентября, нужно обя-
зательно соблюсти пост. Предки говорили: «На Воз-

движенье постился – семь грехов тебе простится». Поэ-
тому готовили в этот день блюда из капусты. Незамужним 
девушкам предоставлялся прекрасный шанс: женихов сле-
довало заманивать шутками-прибаутками, и, если суже-
ный не сбегал до Покрова, быть браку крепким да пло-
довитым. По количеству змей судили о зиме – если  
они все спрятались, то зима будет скорая и лютая.

Д ень почитания Веры, Надежды, Любови и 
матери их Софьи, 30 сентября. А по на-

родному календарю день бабьих именин. Женщинам, да-
бы быть счастливыми, полагалось в этот день поплакать 
о себе, муже, родных и с облегченной душой принимать-
ся за хозяйство. В этот же день стоит заглянуть в закрома 
с овощами в натуральном виде (картофель, тыквы, лук) – 
раз улежали до бабьих именин, то и до весны смогут. Если 
журавли летят на юг, то жди морозов на Покров.

К ак только на календаре красуется 4 октября, насту-
пает день Кондрата да Игната. В этот день у пред-

ков было совсем не в почете праздно прохлаждаться – 
«не присядешь на Кондрата с Игнатом, значит, быть те-
бе богатым». Вот и старались наши пращуры соблюсти 
примету – мыли жилище, перебирали запасы, ухаживали 
за пожилыми родственниками, ходили к старым друзьям. 

На завтрак обязательно варили овсяную кашу из 
свежего зерна и пили кисель. С этого дня вели 

отсчет до зимы – еще 4 недели такая же по-
года стоять будет, а потом морозы придут.
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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

посложнее

ответы

полегче
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гороскоп

Гороскоп на 21 сентября – 11 октября
оВЕН  20 марта — 19 апреля
Овнам не о чем беспокоиться, их здоро-
вье в полном порядке. Самое время пора-

довать себя приятными мелочами. Купить что-то  
радующее глаз для интерьера, записаться на йогу,  
решиться на членство в клубе знакомств.

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Рыбам стоит купить себе ортопедическую 
подушку и записаться в бассейн. Это по-

может решить проблему головных болей и болей 
в шее. А аквааэробика в группе обещает и новые 
приятные знакомства с единомышленниками. 

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Водолеям звезды советуют не делать 
резких движений и не принимать ско-

ропалительных решений. Взвешенный консер-
ватизм, особенно в плане здоровья, продуман-
ность решений – лучший выбор в эти дни.

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
Козерогам звезды рекомендуют прогул-
ки на свежем воздухе и стакан молока с 

медом на ночь. При непереносимости молока 
хороши травяные чаи. Это поможет сохранить 
душевный покой и решить проблемы со сном.

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Стрельцам необходимы положительные 
эмоции, только так они смогут попол-

нить запасы энергии, которые несколько исто-
щились. Вкусная еда, новые впечатления, при-
ятные встречи – все пойдет на пользу.

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
Скорпионам следует обратить внимание 
на сердце, даже если никакого беспо-

койства оно не вызывает – профилактика лиш-
ней не будет. Например, хорошо бы отказаться 
от богатых холестерином продуктов.

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
Весы, особенно хорошо отдохнувшие в 
прошлый период, испытают необычай-

ный подъем духа и жизненных сил. Звезды сове-
туют направить эту энергию в мирное русло – на-
пример, поддержать ближних делом и советом.

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Мнительные Девы могут столкнуться с 
периодическим повышением давления, 

учащенным сердцебиением. Чтобы этого избе-
жать, больше общайтесь с приятными вам людь-
ми, чаще гуляйте и принимайте контрастный душ. 

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Львам звезды рекомендуют на время 
снизить нагрузки, особенно физические. 

Не стоит проверять организм на прочность. Зато 
зеленый свет дается дыхательным практикам. В 
преддверии сезона простуд они весьма полезны. 

рАк  21 июня — 22 июля
Ракам звезды советуют скрупулезнее вы-
бирать меню. Чем проще и понятнее бу-

дут блюда, тем лучше для здоровья. К слову, вре-
мя для детокса и очищения очень неплохое. Но 
делать это лучше под контролем специалиста. 

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Для Близнецов наступает благоприят-
ный период, чтобы избавиться от всего 

лишнего. Просроченной туши, платьев непод-
ходящего размера, лишних килограммов и не-
достатков на коже. 

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Тельцам звезды советуют воспользо-
ваться удачным моментом и пройти дис-

пансеризацию. В эти дни картина состояния ва-
шего здоровья будет наиболее полной, анали-
зы – максимально точными.

лунные советы

21, 25 сентября и 10 октября 
приятно будет провести в кругу 
близких людей – проявить за-
боту о старших членах семьи, 
оказать поддержку младшим. 

22–24 сентября и 8 октября 
возможны неожиданные переме-
ны в самочувствии, и это повод 
для обращения к врачу. Скорее 
всего, ничего серьезного вам не 
грозит, но доктор может принять 
решение о пересмотре схемы ле-
чения хронических заболеваний. 

Звезды предостерегают от легко-
мыслия в этом вопросе. 

26, 27 сентября, 3 и 7 октя-
бря – отличные дни для меди-
цинской диагностики любой 
степени сложности. Удачное 
время для посещения парикма-
херской и косметолога. 

28, 29 сентября и 9 октября 
лучше провести на природе. 
В эти дни энергия Земли лег-
ко проникает в наш организм и 
повышает его жизненный тонус.

30 сентября, 6 и 11 октября – 
дни повышенной конфликтности. 
Проявляйте терпение и сдержан-
ность. Чувствуя, что выходите из 
себя, пойте или читайте стихи, 
это поможет не сорваться. 

1 и 4 октября – спокойные 
дни, которые не принесут ни-
каких неприятных сюрпризов.

2 и 5 октября – прекрасные 
дни для начала комплекса оздо-
ровительных процедур, физио-
терапии.

28 сентября
НоВоЛуНИЕ

29 сентября – 13 октября
рАсТуЩАЯ ЛуНА

15–27 сентября
уБЫВАЮЩАЯ ЛуНА
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