
№ 23 (94) ГЛАВНОЕ:

КАКИЕ АНАЛИЗЫ КОГДА 
СДАВАТЬ

ПОДПИСНОЙ ИНДЕКС  В КАТАЛОГЕ «ПОЧТА РОССИИ» П2961

7 ПРОСТЫХ УПРАЖНЕНИЙ

КЛИМАКС

КАК НАС ЛЕЧАТ ЗАПАХИ

ЗДОРОВЬЕ  
СЕРДЦА

СПРОСИМ У ВРАЧА

З И М Н И Е 
С О В Е Т Ы

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬРЕЦЕПТЫ  
БОДРЯЩИХ  

ЧАЁВ

СЛАДОСТИ  
ПРИ КЛИМАКСЕ

ЕДИМ И НЕ ПОЛНЕЕМ

Фото: inna Sochinska, Peredniankina/ Shutterstock.com

7 – 20 декабря  
2019 года

ВОЗРАСТ И 
ЗДОРОВЬЕ

ЗАРЯДКА 
ПРИ ВАРИКОЗЕ

ВАРИКОЗ

АРОМАТЫ  
НОВОГО ГОДА

СЕРДЕЧНИКАМ

   



2
«ПЛАНЕТА ЗДОРОВЬЯ» № 23 (94), 07 – 20.12.2019
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

ПРОФИЛАКТИКА

Ф
от

о:
  M

eo
w

u/
 S

hu
tt

er
st

oc
k.

co
m

, о
тк

ры
ты

е 
ин

те
рн

ет
-и

ст
оч

ни
ки

СМИ так запугали людей красоч-
ными рассказами о печальных по-
следствиях гриппа, что к ОРВИ на 
контрасте сформировалось слиш-
ком легкомысленное отноше-
ние. Мол, всё, что не грипп — само 
пройдёт. Но кандидат медицин-
ских наук, сотрудник ФГБОУ ВПО 
РНИМУ им. Н.И.Пирогова Минз-
драва России Алексей Викторович 
Панченко считает, что это в корне 
неверно, и мы предлагаем прислу-
шаться к его рекомендациям.

С ВРАГОМ ОДИН НА ОДИН
Повышенное внимание к гриппу по-

нятно: в особо сложных случаях он мо-
жет приводить к летальному исходу. По-
этому так активно ведется работа по 
вакцинации населения. Но оставлять без 
внимания ОРВИ и уж тем более перено-
сить его на ногах тоже не стоит. Острых 
респираторных вирусных инфекций на-
считывается более 200 видов! И хотя их 
последствия не так страшны, они тоже 
могут серьезно подкосить здоровье. При 
этом вакцин против них не существует, и 
мы сталкиваемся с врагом «лицом к ли-
цу», как только наступают холода.

ЦИФРА
70% случаев 
ОРВИ - не 

грипп.

ВАЖНО!
Если заболели – лечитесь! Обрати-

тесь к врачу, применяйте назначенные 
средства, в первую очередь - противо-
вирусные.

Не всякий вирус –  
ГРИПП

ПРОФИЛАКТИКА 
ПОМОЖЕТ
Известно, что вирус по-

падает в организм через 
слизистые оболочки но-
соглотки. Поэтому наша 
задача — защитить их с по-
мощью специальных средств. 
Самое известное — оксолино-
вая мазь. Но наука не стоит на 
месте, и для решения пробле-
мы разработаны специальные 
масла, спреи, кремы и раство-
ры морской соли. Их применение 
дважды в день станет тем барьером, ко-
торый встанет на пути вируса.

ПРАВИЛА НА КАЖДЫЙ 
ДЕНЬ

Помимо обязательной за-
щиты носоглотки, существует 

ряд правил. Их ежедневное и 
обязательное выполнение так-

же поможет снизить риск ОРВИ в ра-
зы, а то и вовсе его избежать:•  ешьте более сытную 

и разнообразную пищу,•  не кутайтесь, оде-
вайтесь по погоде,•  если есть возмож-
ность, не посещайте 

людные места,•  мойте руки с мылом 
не только перед едой, но и по-

сле поездки на транспорте, каждо-
го посещения туалета, после при-
езда домой и на работу,•  проветривайте помещение,•  по назначению врача прини-
майте иммуномодуляторы.

Подготовила Ольга Бельская
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врачи советуют, в период солнечной актив-
ности следует «плавно входить в день» – просы-

паться постепенно и не спешить вскакивать с постели. Если 
вы утром привыкли делать зарядку, то стоит перенести эти 

физические нагрузки на более позднее время суток в день маг-
нитной бури. Пик нагрузок должен приходиться на середину дня, 

а к вечеру необходимо найти самые легкие и спокойные занятия.

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ

Магнитосфера спокойная Магнитосфера возбужденная Магнитная буря

МАГНИТОСФЕРА 
СПОКОЙНАЯ – самое 

время повысить физиче-
скую активность, занять-
ся спортом, больше гулять, 
в эти дни легче происхо-
дит отказ от вредных при-
вычек, в особенности ку-
рения.

МАГНИТОСФЕРА 
ВОЗБУЖДЕННАЯ – пока-

заны пешие прогулки, осо-
бенно в  ранние утренние 
часы, когда в воздухе боль-
ше биологически активного 
кислорода. Хорошо тонизи-
рует и взбодрит контраст-
ный душ. 

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G1 – больше 

свежего воздуха! Астмати-
кам стоит держать в сумочке 
баллончик с бронхорасши-
ряющим препаратом, гипер-
тоникам отказаться от креп-

кого кофе и чая в пользу тра-
вяных отваров.  

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G2 – показа-

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

ОБЩИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ:

ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

18 и 19 декабря 2019  
возможны возмущения  
магнитосферы  Земли

7 – 20 декабря
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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21 ДЕКАБРЯ
поступит в продажу 
СЛЕДУЮЩИЙ НОМЕР 

«ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 
Спрашивайте в киосках 

вашего города

декабрь
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ДЛЯ ГЛАДКОСТИ ВОЛОС 
Наэлектризованные, липнущие к одежде волосы 

легко «привести в чувство», проведя по ним влажной сал-
феткой. Так они еще и пахнуть будут очень приятно. 

Татьяна Руфина, Московская обл.

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:
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ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

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

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ
ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ

Поделитесь 
своими советами  

и рецептами! 
pz@kardos.ru 

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

ИД «КАРДОС» 
(«Планета здоровья»)

8 (499) 399 36 78

ЗЕЛЁНАЯ ГРЕЧА 
КИШЕЧНИК 
ПОЛЕЧИТ 

Я ярая сторонница 
здорового питания, 
и верю в негатив-
ную силу сли-
зеобразую-
щих блюд 
и продук-
тов. А что та-
кое слизь? Это 
субстанция, ко-
торая склеивает 
ворсинки кишечника, 
не давая ему полноценно работать. 
Жирная, жареная пища, сладкая – 
все это способствует образованию 
в организме слизи. А потому кишеч-
нику нужна «метелка», чтобы он ра-
ботал как часы, стараясь быстрее 
избавляться от всего ненужного. 
Искренне советую такой вот про-
стой, но действенный рецепт: треть 
стакана зеленой гречи, 1 стакан ке-
фира, 3 щепотки сухого имбиря,  
1 ч. ложка меда, 2 ст. ложки овсян-
ки (на пачке должно быть написа-
но, что варить ее нужно не менее 20 
минут), 5 крупных ягод чернослива. 
С вечера гречку перемолоть в кофе-
молке вместе с овсянкой. Пересы-
пать кашку в пол-литровую баночку, 
залить кефиром, добавить имбирь, 
мед, порезанный чернослив. Поста-
вить в холодильник. Утром выпить 
2 стакана теплой воды сразу после 
пробуждения, растянув питье на 20 
минут, пить мелкими глотками, а че-
рез полчаса можно есть заготовлен-
ную с вечера кашу. Баночку можно 
недолго подержать в теплой воде, 
чтобы смесь согрелась. 

Татьяна Ольгина, Ленинградская обл.

ШЕЛУШИТСЯ КОЖА?  
ТАВОЛГА ПОМОЖЕТ 

У дочки моей псориаз. Молоденькая девушка, красавица, 
и такая вот напасть. Чуть подлечим, становится лучше, а 
малейшая нервотрепка – и вот они, зудящие бляшки. Доч-
ка очень по этому поводу переживает. Недавно она гостила 
у бабушки в Псковской области. Там у нее друзья, соскучи-
лась, попросилась на каникулах погостить. Вернулась, 
я смотрю, а кожа чистая-чистая. Дочка и рассказала, 
что бабушка ее какой-то мазью мазала. Я скорее зво-
нить свекрови, что мол, да как. Она мне и рассказа-
ла, что приготовила мазь из вазелина и порошка из 
сухих цветов таволги вязолистной. Порошок при-
готовить, используя пачку аптечного сырья, про-
крутив его в кофемолке, а вазелина добавить так, 
чтобы получилась по консистенции густая мазь. 
Мазать тонким слоем два раза в день до исчезно-
вения бляшек. Уж не знаю, надолго ли по-
может, но пока у дочки кожица чи-
стая. Однако вазелин и тавол-
гу я уже купила на всякий 
случай. 
Ирина Семёновна О., 

г. Москва

         МАЗЬ ОТ БОЛИ – КОЛЕНЯМ  
         РАЗДОЛЬЕ 

С годами начинаешь все больше ценить лю-
дей, которые рядом, близких, дорогих. Так уж случилось, что 

сестричка моя милая, Любушка, живет от меня далеко. Аж в Мур-
манск ее судьба забросила. Там у нее муж, семья, внуки. У меня то-

же все, слава Богу, сложилось. Но так иногда хочется обнять близкого челове-
ка. Коль скоро это невозможно, мы часто созваниваемся, спасибо современным 
технологиям да внукам, что бабушку научили компьютером пользоваться. Вот и 
недавно с Любушкой общались. Она мне, сердечная, пожаловалась, что колени 
болеть стали. А я всегда народной медициной увлекалась, вот и присоветова-
ла ей средство, мною не единожды проверенное. Понадобится взять 50 г кам-
форного масла, 100 мл спирта, 50 г горчичного порошка, 100 г сырого яичного 
белка. Смешать спирт и масло, добавить горчицу. Отдельно взбить белок и ак-
куратно ввести его в смесь. Натирать этой мазью колени 2–3 раза в день, пока 
не пройдут боли. Повторять по мере необходимости. На днях сестричка звони-
ла, благодарила, говорит, стало намного легче ножкам. 

Антонина Черепнова, Краснодарский край
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БУДЕМ ЗДОРОВЫ!

Если мозг человека – это локо-
мотив, который направляет наше 
тело в нужное русло, то речевой 
центр в нём – самый настоящий 
двигатель. Давно доказано: чело-
веческий организм подчиняется 
словам, которые он сам произно-
сит. Как это происходит?

ПРОСЛЕДИМ ЗА РЕЧЬЮ
Кто из нас в детстве не слышал от ро-

дителей и учителей фразу «Нет такого 
слова – «не могу»? Было ведь, прав-
да? В этих словах заложена мудрость 
предков, которые знали: какую словес-
ную команду дашь себе, так и будешь 
жить. Например, человек заболевает и 
говорит себе: «Я чувствую себя отвра-
тительно!». Нервная система получает 
сигнал – чувствовать себя соответству-
юще, и тело ему повинуется: появляет-
ся разбитость, упадок сил, апатия…

Знакомо, не так ли?

СИЛЬНЕЕ ВРЕМЕНИ
Есть и обратные примеры. Человек 

по всем прогнозам врачей не должен 
подняться на ноги после аварии или 
сложной операции. Но он говорит се-

СЛОВО – ДВИГАТЕЛЬ 
ЗДОРОВЬЯ КАКИЕ СЛОВА 

ЛЕЧАТ ИЗНУТРИ?

бе «Я смогу!», и все во-
круг через некоторое 
время говорят о чуде, 
глядя на его первые шаги. 

Или люди с восхи-
щением смотрят на 
бабушек и дедушек, 
которые не сидят на 
месте: и огородом 
занимаются, и по экс-
курсиям ездят, и с вну-
ками-правнуками время 
с удовольствием прово-
дят. Про таких приня-
то говорить: «старой 
закалки человек». Да, 
старой. Потому что при-
вык не ныть, а делать. Ду-
мать, а главное – говорить 
те слова, которые включат 
двигатель в голове на пол-
ную мощность.

МЕНЯЙТЕ ВЕКТОР!
Чтобы думать и произно-

сить правильные слова – «я 
справлюсь», «мне по силам», 

«я выздоравливаю», нужна 
привычка, и вырабатыва-
ется она постепенно. Сво-

ими словами человек мо-
жет влиять на свое состояние 

и здоровье в любом возрас-
те. Есть примеры, когда нервы 
крепнут даже у пожилых благо-
даря правильно поданной рече-
вым центром команде. Словом, 
следите за тем, что произносите. 
Давая себе позитивные установки, 
человек настраивает себя на здо-

ровье и радость, укрепляется не 
только духовно, но и физически. 

Помните: кто контролирует свой язык и 
мысли, тот контролирует все тело!

Подготовила Ольга Бельская
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БАЗИЛИК 
ДЛЯ 

НАСТРОЕНИЯ
Напоследок немно-
го экзотики. Говоря 

по чести, базилик экзотикой не назо-
вешь. Но мы-то, как правило, добав-
ляем его в салаты и в другие блюда 
в качестве приправы. Берите на за-
метку: чай на основе базилика об-

ладает превосходным тонизи-
рующим эффектом! 

Возьмите три веточки све-
жего базилика. Четвертин-

ку лимона нарежьте мелкими 
дольками. Прибавьте к этому 
примерно 1 сантиметр корня 

имбиря в неизмельченном ви-
де. Все это вместе залейте ки-

пятком (0,5 литра) и настаивай-
те час. После процедите. Можете 
пить такой чай холодным в тече-

ние дня, и пусть другие удивляют-
ся вашему отличному настрое-

нию!

ТОНИЗИРУЮЩАЯ МЯТА

Справиться с усталостью поможет настой, приготовленный  
по следующему рецепту.

2 чайных ложки сушеной мяты залейте кипятком, по желанию добавьте са-
хар. Накройте крышкой и дайте настояться – минут 10 будет достаточно. Проце-
дите настой и пейте на здоровье с долькой лимона вприкуску. 

Ну а если вам повезет достать цветы китайского лимонника (в аптеках чаще 
продают семена, но нам нужны именно цветы – свежие или сушеные), с той 
же самой мятой вы сможете приготовить и другой тонизирующий сбор, с бо-
лее выраженным эффектом. На три листика мяты понадобятся 4–5 цвет-
ков лимонника, щепотка зверобоя, пара листьев малины или сморо-
дины. Все это залейте стаканом кипятка. Через 5 минут чай готов 
употреблению. 

ДОЛГОИГРАЮЩИЙ 
ШИПОВНИК
Не все знают, что в компании с 

обычным черным чаем богатый 
витаминами шиповник не только 
окажет на организм обще-
укрепляющее действие, 
но и послужит тонизи-
рующим средством.

Для начала залейте хо-
лодной водой столовую лож-
ку шиповника. Доведите до кипе-
ния, но не кипятите! Параллельно залейте 
кипятком мелколистовой черный чай: потребуется пол-литра 
воды на чайную ложку чая. Дайте чаю настояться около 
15 минут. Затем процедите, смешайте с «шиповниковой 
водой» – тонизирующий напиток готов к употреблению! 
Весомый плюс такого чая: его можно пить понемногу весь 
день для поддержа-
ния бодрости.

ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

Евгений Южный 

ВОСПРЯНЕМ 
С ОБЛЕПИХОЙ!

Нередко ослабленный им-
мунитет и постоянная уста-

лость идут рука об руку. Облепиховый чай ста-
нет спасением! Важный нюанс: перед завариванием 

ягоды облепихи рекомендуется растереть, чтобы они 
быстрее отдали напитку полезные свойства. 

К 150 граммам ягод добавьте 2 чайных лож-
ки зеленого чая. Залейте пол-литра ки-

пятка и дайте остыть 15–20 минут. 
При желании добавьте в напи-

ток чайную ложку меда.
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ВЗБОДРИМСЯ ЧАЕМ  
ПО ОСОБОМУ РЕЦЕПТУ!
Дни становятся всё короче. Порой и солнца-то 
почти не видно. А вот дел меньше не становит-
ся. Нередко бывает так, что до ночи ещё дале-
ко, а у вас уже смежаются веки. Восстановить 
силы и оставаться в хорошем настроении помо-
гут тонизирующие чаи! 

Выбирая для себя рецепт, не 
забывайте, что к употребле-

нию настоев из растений могут 
быть противопоказания. Со-

мневаетесь, не навредит ли вам 
чай – лучше проконсультируй-

тесь с врачом. Помните также, 
что тонизирующие чаи край-

не нежелательно пить в вечер-
нее время и нельзя хранить бо-

лее суток. 
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ЗАЩИТИМ ГУБЫ 
В ХОЛОДА

Выберем помаду – У нашего тела много ми-
шеней для мороза. Че-
ловек утепляет голову, 
руки, шею, но порой со-
вершенно забывает о гу-
бах. Между прочим, со-
вершенно зря. О необ-
ходимости защиты губ и 
средствах для этого мы 
сейчас и расскажем.

ОТКУДА 
ТРЕЩИНЫ?
«Не лижи губы на моро-

зе!» – поучала мама по пути 
в детский сад. Совет не со-
всем верный, ведь слюнных 
желез на губах нет, саль-
ных крайне мало, а значит, 
увлажняются они в течение 
дня только слюной. Но зи-
мой облизыванием пробле-
му действительно не ре-
шить – слюна испаряется, 
губы высыхают и трескают-
ся. Хотя, стоит понимать, вы-
сыхание губ на морозе так 
же нормально, как и рефлек-
торное облизывание.

СОВРЕМЕННОЕ 
РЕШЕНИЕ
Гигиеническая помада 

устраняет этот недоста-
ток. Она образует на губах 
пленку, не дающую слюне 
испариться, а значит, остав-
ляет влагу на губах, заод-
но придавая естествен-
ный блеск. Помада лишена 
пигментов или красителей, 
обычно не пахнет (хотя и с 
ароматизаторами вариан-
тов на полках аптек нема-
ло), подходит и взрослым, 
и детям. 

Для максимально эффек-
тивного использования сле-

дует помнить несколько со-
ветов:

Желатель-
но наличие УФ-

компонента. Зимой ультра-
фиолет коварен и особенно 
опасен. Тепла нет, и влия-
ние солнца не так заметно. 

Задача помады – 
не только защитить, 

но и питать. Если в составе 
есть витамины А, В, С и Е – 
это только в плюс.

Обязательно най-
дите основное ве-

щество в составе. Хорошо, 
если это натуральные во-
ски (пчелиный, карнауб-

ский). Вазелин же нежела-
телен.

Противовирусный 
компонент – это 

тоже плюс. Губы – входные 
ворота герпетической ин-
фекции, а ее лучше преду-
предить, чем лечить.

Приятных покупок и будь-
те здоровы! 

Илья Садовников
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ОстОрОжнО,

Как не допустить трагедии со 
здоровьем, рассказывает д. м. н., 
профессор кафедры факультетской 
терапии пед. факультета рнИмУ 
им. н. И. Пирогова, врач высшей 
категории, главный терапевт ЮВао 
г. москвы наталья орЛоВа

эксПерт

Зима – большая нагрузка для нашего организма. 
а страдают от капризов погоды в основном те, у 
кого слабая сердечно-сосудистая система. Для 
них потеря бдительности в зимнее время чревата 
инсультами и инфарктами. 

Ф
от

о:
 H

al
fp

oi
nt

, M
ar

ia
 S

ta
ru

s,
 H

al
in

a 
Va

liu
sh

ka
 / 

Sh
ut

te
rs

to
ck

.c
om

; и
з 

ли
чн

ог
о 

ар
хи

ва
 Н

ат
ал

ьи
 О

рл
ов

ой

жертвы мОрОза
– Наталья Васильевна, на 
каких людей перепады по-
годы оказывают негатив-
ное влияние?
– Прежде всего это люди, 

страдающие сердечно-со-
судистыми заболеваниями. 
Именно они сильнее осталь-
ных подвержены зависимо-
сти от погодных условий. Па-
циенты, страдающие ише-
мической болезнью сердца, 
артериальной гипертонией, 
нарушениями ритма серд-
ца – все они потенциальные 
жертвы холода. А поскольку 
зимний сезон также связан и 
с простудными заболевания-
ми, то пациенты с сердечной 
недостаточностью находят-

ся в особой зоне 
риска по тяже-
лому течению 
гриппа. Поэ-
тому осенью 

им обязательно надо пройти 
вакцинацию от гриппа. У та-
ких больных также на фоне 
застойных процессов в лег-
ких повышается риск разви-
тия пневмонии.  

Если говорить об ишеми-
ческой болезни сердца, то у 
людей, страдающих сердеч-
но-сосудистыми заболева-
ниями, при выходе на холод 
и при глубоком вдыхании 
холодного воздуха может 
возникнуть рефлекторный 
спазм коронарных сосудов, 
что будет сопровождаться 
болями в сердце. Это явле-
ние получило название хо-
лодовая стенокардия.

К тому же, зимой, при хо-
лодных температурах, как 
правило, появляется склон-
ность к повышению вязко-
сти крови, что может приво-
дить к тромбообразованию и 
повышению риска возникно-
вения инфаркта миокарда. 

Как известно, зимой в на-
шем организме повышает-
ся теплообмен и, соответ-
ственно, растет потребность 
в кислороде. Если есть такие 
проблемы, как атеросклероз 
сосудов, то при суженных 
сосудах зимой еще больше 
усиливается дефицит до-
ставки кислорода к сердцу. 

вышел  
на улицу – дыши 
правильнО 
– Получается, что холо-
довая стенокардия увели-
чивает число инфарктов?
– Здесь существует не со-

всем прямая связь. При хо-
лодовой стенокардии при-
сутствуют боли в сердце 
из-за спазма сосудов серд-
ца, после окончания присту-
па кровоток в сосудах вос-
станавливается. Но если у 
пациента есть сужение ко-
ронарного сосуда атеро-

склеротической бляшкой 
и тромбом, то тогда у него 
при вазоспазме повышает-
ся риск перекрытия сосуда 
полностью и риск развития 
инфаркта миокарда.

– Что же делать челове-
ку, отягощенному такими 
симптомами, да еще и в 
морозную погоду?
– Если у пациента хоть 

единожды был приступ сте-
нокардии на холод, то высо-
ка вероятность, что он будет 
повторяться. Дело в том, что 
этот рефлекс закрепляется, и 
у больного фиксируются опа-
сения того, что такой спазм 
был и будет. У него возника-
ют ожидания этого спазма, и, 
соответственно, повышается 
вероятность его появления. 

Существуют научные ра-
боты, которые показывают, 
что при охлаждении рук и 
лба наряду со спазмом пе-
риферических микрососу-
дов точно также возникает 
и спазм сердечных сосудов.

Пациентам я рекомен-
дую такие приемы: не ды-
шать глубоко, выходя на 
мороз; дышать на улице но-
сом, чтобы все-таки воздух 
согрелся. А перед выходом 
принять нитроглицерин.

•	Капризы погоды увеличивают число обостре-
ний хронических заболеваний у сердечников на 
25–30%.•	Высокие и худые люди сильнее реагируют на 
погодные изменения, чем невысокие, крепкого 
телосложения.

кстати
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ПринциП 
каПусты
– Действительно ли лю-
дям с ишемической болез-
нью сердца нельзя выхо-
дить из дома в мороз без 
перчаток?
– Да, им нужно обязатель-

но носить перчатки. При воз-
действии холода происходит 
спазм капиллярных сосудов 
кожи, и рефлекторно такой 
же спазм возникает и в ко-
ронарных сосудах сердца. 

Ноги в холодную и мороз-
ную погоду также должны 
находиться в тепле, обувь  
должна быть сухая и не 
скользкая. 

А что касается головного 
убора, то и без него также 
не стоит выходить на ули-
цу в мороз. Привычка «дер-
жать голову в холоде» может 
спровоцировать не столько 

проблемы с сердцем, сколь-
ко вызвать головные боли, 
особенно у тех, у кого есть 
склонность к мигреням. Поэ-
тому стоит забыть об извест-
ной поговорке и все-таки го-
лову держать в тепле.

– Какая одежда лучше все-
го согреет в мороз?
– Главное правило зимне-

го гардероба – многослой-
ность, то есть лучше надеть 
пару тонких кофточек, чем 
один толстый свитер. Здесь 
«принцип капусты» придет-
ся как нельзя кстати. Одежда 
должны быть комфортной и 
удобной. Отдавайте предпо-
чтение натуральным тканям 
и помните, что одежда не 

должна вызывать как охлаж-
дение, так и перегревание 
организма. Все зависит от 
того, насколько активно дви-
гается человек. Если он ре-
шил убрать снег, то его одеж-
да должна обладать большей 
теплопроводностью, чем ес-
ли он совершается неспеш-
ную прогулку. Но надо пом-
нить, что для сердечника та-
кой вид работы – это очень 
большая нагрузка.

Что на тарелку 
Положить 
– Существует мнение, 
что в зимние холода нуж-
но отдавать предпочте-
ние жирной пище, так как 
она помогает согреться – 
так ли это?

– В нашей стране су-
ществуют свои особен-

ности питания. Зи-
мой мы потребляем 
в меньшем количе-
стве свежие фрукты 
и овощи, а в боль-
шем – жирную и 

мучную пищу, а так-
же соленые заготовки 

и варенье, которые закон-

сервировали летом. Это не 
совсем правильно.

Горячая и жирная пища 
дает дополнительные кало-
рии и повышает риски про-
грессирования атероскле-
роза. Так что если вы хотите 
согреться, то лучше выпей-
те теплого чая. Ну, а если на-
правляетесь на длительную 
прогулку, то термос с горя-
чим чаем будет лучшим ре-
шением в холодную мороз-
ную погоду. Ну, а летние за-
готовки следует ограничить 
из-за высокого содержания 
соли и сахара, что может 
способствовать повышению 
артериального давления и 
увеличению массы тела.

– Так что же должно быть 
в тарелке у сердечника в 
холодное время года?
– Они должны свести к ми-

нимуму количество жирной 
пищи и отдавать предпочте-
ние сбалансированному пи-
танию, включать в свой ра-
цион продукты, содержащие 
полиненасыщенные жирные 
кислоты – морская рыба и 

Читайте дальше
на стр. 10

важно

Малоподвижный образ жизни 
и жирная пища способствуют 
прогрессированию сердечно-со-
судистых заболеваний зимой.

…или как сердечникам      
без потерь пережить зиму холод! 
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ОстОрОжнО, хОлОд! Продолжение.
Начало на стр. 8

морепродукты, оливковое 
масло, овощи, фрукты, мо-
лочные продукты и сухоф-
рукты.

– А сколько жидкости 
можно пить людям с забо-
леваниями сердца зимой?
– Во многом это зависит 

от массы тела человека. При 
средних антропометриче-
ских показателях рекомен-
дуется пить где-то полтора 
литра жидкости в день.

Сейчас существует тенден-
ция носить воду с собой. И я 
считаю, что это правильно. 
Ведь намного рациональней 
равномерно разделить коли-
чество жидкости в течение 
дня, а не выпить сразу литр 
вечером и проснуться утром 
с отекшим лицом. Поэтому 
носите бутылочку воды с со-
бой, и ваш организм скажет 
вам за это спасибо.

Ну, а если у человека 
развивается недостаточ-
ность кровообращения, есть 
склонность к задержке жид-
кости, возникают отеки, то 
ему необходимы рекоменда-
ции врача, сколько жидкости 
он может выпить без вреда 
для здоровья. Нужно тща-
тельно наблюдать за своими 
ощущениями и состоянием. 

диван –  
не местО  
для сердечника
– Следует ли ограничи-
вать зимой пребывание на 
улице тем, кто страдает 
заболеваниями сердца?
– Есть факто-

ры, традицион-
но связанные с 
зимним перио-
дом, например, 
короткие све-
товые дни. Они 
способствуют 
меньшей актив-

ности людей, редким прогул-
кам и меньшей выработке у 
них витамина Д, что влияет 
на иммунитет. Низкая двига-
тельная активность повыша-
ет риск возникновения сер-
дечно-сосудистых заболева-
ний и их прогрессирование. 

Больные, а чаще всего это 
пожилые люди, боятся вы-
ходить на улицу в холодную, 
скользкую погоду. В принци-
пе это обоснованно, так как 
из-за гололеда возрастает 
опасность переломов. С дру-
гой стороны, снижение дви-
гательной активности, даже у 
больных с недостаточностью 
кровообращения, снижает 
микроциркуляцию и 
насыщение кро-
ви кислородом, 
что ухудша-
ет сердечную 
деятельность. 
Такая вот 
взаимосвязь. 

Для людей 
с заболевания-
ми сердца реко-
мендована ходьба в спокой-
ном режиме – это уже физи-
ческая нагрузка. А вот такие 
меры закаливания, как об-
тирание снегом и ныряние в 
прорубь, для больных с сер-
дечно-сосудистыми заболе-
ваниями – уже стресс. И для 
них все это под запретом. 

Им подходит плавание в 
бассейне, контрастный душ 
и воздушные процедуры в 
помещении. Оптимальна 
для «сердечников» ходьба 
в течение часа в том режи-
ме, в котором им комфор-
тно, и так, чтобы физиче-
ская нагрузка не вызывала 
у них болевых ощущений. 
Также много пользы таким 
пациентам может принести 
и скандинавская ходьба. 

кОнтрОлируйте 
свОё давление
– Какие еще меры профи-
лактики должны соблю-
дать такие пациенты в 

зимний период?
– Наши паци-
енты реагиру-
ют на слишком 
низкие темпе-
ратуры. А ес-
ли за окном 

–4°С, то здесь 
вероятность то-

го, что возникнут 
проблемы со здоро-

вьем намного ниже, чем при 
температуре –15°С, когда ри-
ски однозначно повышаются.

Помните, что применение 
нитроглицерина перед вы-
ходом на улицу значитель-
но улучшит ваше состояние. 

Обязательно контроли-
руйте свое артериальное 

А вы зНАли, что...
Ученые выяснили, что существует разница адаптации к 

холоду между теми людьми, кто родился на Севере и те-
ми, кто туда приезжает работать вахтовым способом:•  коренное население реже страдает от сердеч-
но-сосудистых заболеваний, чем жители средних 
широт, •  а вот у тех, кто приезжает, возрастает риск артери-
альной гипертонии, стенокардии и их осложнений – 
инфаркта миокарда и инсульта, поэтому они должны 

уделять своему сердцу повышенное внимание.

Цифры 
Проанализировав 
данные пациентов, 
которые были госпита-
лизированы с диагнозом 
«инфаркт» за 15 лет, 
шведские ученые выяс-
нили, что:

частота  
инфарктов  
вырастала на 
когда температура 
воздуха опускалась ниже 
нуля градусов, 

количество 
инфарктов уве-
личивалось на 
из-за усиления ветра, 

риск  
инфарктов 
снижался на 
при потеплении на 7°C.

14%, 

7% 

3%

кстАти
Выпив пару чашек 

чая перед сном, 
мы создаем до-

полнительную 
нагрузку на 
сердце. 
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Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом
тема номера

давление и неукосни-
тельно выполняй-
те рекомендации 
своего лечаще-
го врача. Дело в 
том, что в зимний 
период привер-
женность к лече-
нию у пациентов 
снижается. Возмож-
но, виной этому ко-
роткий световой день – 
где-то забыли принять та-
блетку, где-то проспали, и 
результат – лечение не эф-
фективно.

Прочь 
негативные 
эмоции
– Помните о том, что до-

ма, на работе и вообще в 
любых помещениях необхо-
димо проветривание. Ото-
пительные приборы сжи-

гают кис-
лород, повышают сухость 
воздуха, что приводит к не-
достатку кислорода.  Ис-
пользуйте масляные отопи-
тельные приборы и почаще 
проветривайте комнаты, ес-
ли хотите быть здоровыми.

Стоит отметить, что зимой 
имеет значение не только 
холодная температура, но и 
влажность воздуха, порывы 
ветра, а также их комплекс-

ное воздействие. Если у че-
ловека существуют наруше-
ния в работе сердечно-со-
судистой системы, то тогда 
у него повышается риск об-
морожений. Поэтому нужно 
носить варежки! Когда на 
улице сильный ветер и вы-
сокая влажность, то увели-
чивается риск спазма коро-
нарных сосудов.

 Так что, не гуляйте долго 
на улице при сильном моро-

зе, порывистом ветре и вы-
сокой влажности. Вообще, 
зима – очень большая на-
грузка на организм. Давай-
те справляться с ней вме-
сте! Общайтесь, не держите 
в себе негативные эмоции, 
приглашайте родных и са-
ми чаще ходите в гости. По-
зитивные эмоции в этом де-
ле точно не повредят. Будь-
те здоровы! 

Наталья Киселёва

…или как сердечникам без Потерь Пережить зиму 

Советы от доктора Орловой:
•  регулярно измеряйте артериальное 
давление и следите за тем, чтобы уровень 
давления не поднимался выше 140 на 90;•  принимайте лекарственные препараты и чет-
ко выполняйте все рекомендации врача;•  разнообразно питайтесь;•  дышите на морозе носом, не забывайте тепло оде-

ваться и носите комфортную, нескользкую обувь. 
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ВОЗЬМИТЕ 
НА ЗАМЕТКУ 

Масла корицы, гвоз-
дики, розмарина и ва-

нили отлично дружат с мас-
лом мандарина, апельсина, 

лимона или бергамота. 
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ШКОЛА ЗДОРОВЬЯ

«Вкусное» слово «аро-
матерапия» отзывает-
ся в теле тёплой волной 
удовольствия и ожида-
нием чего-то чудесно-
го. Запахи действитель-
но иногда способны 
творить волшебство, из-
бавляя от недугов и да-
ря радость. Особенно 
актуально это в пред-
дверии Нового года, ког-
да ароматы приобрета-
ют особое значение. Мы 
предлагаем вам стать 
волшебниками само-
стоятельно, получив па-
ру несложных уроков в 
«школе здоровья».

Урок 1 
АРОМАТНАЯ  
СОЛЬ –  
ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ 
ПАРОЛЬ 
Если хотите, чтобы искус-

но составленная вами ком-
позиция из аромамасел бы-
ла устойчивой и долго радо-
вала ароматом, используйте 
в качестве основы для нее 
соль. Идеально, если ваш 
выбор падет на крупную 
морскую. •  разрежьте пополам 
большой апельсин, грейп-
фрут или лимон (или не-
сколько);•  удалите мякоть;•  наполните получив-
шиеся из кожуры чашечки 
ароматизированной масла-
ми солью. 

Урок 2 
ЦИТРУСОВЫЕ 
ГИРЛЯНДЫ 
Украсить жилище к Ново-

му году можно не только до-
ждиком из фольги, мишурой 
и электрическими гирлян-
дами. Необычным, привле-
кающим внимание атрибу-
том праздника может стать 
гирлянда из высушенных 
долек апельсина. Высушить 
ароматные кружочки мож-

но заранее – 
в ду-

ховке на листе пергамента 
или электросушилке. А на-
низать на ленту или вере-
вочку целебное украшение 
можно, чередуя дольки с па-
лочками гвоздики, лавровы-
ми листочками и бусинками. 

Урок 3 
ПРАЗДНИЧНЫЙ 
СВЕТИЛЬНИК 
Чтобы наслаждаться лю-

бимыми ароматами, 
не обязательно 
тратиться на 
аромалам-
пу. Сде-
лать ее 
можно и 
с в о и м и 
руками. 
На по-
мощь при-
дут все те 
же апельсины 
или любые дру-
гие цитрусовые. Из ко-
журы снова делаем чашеч-
ки, ставим в них маленькую 
свечу-таблетку, в кожуру 
можно воткнуть несколько 
бутонов сушеной гвоздики. 
При нагревании такие лам-

пы будут выделять эфир-
ные масла, и наполнять ва-
шу комнату чудесными аро-
матами. 

 Урок 4 
ПАХУЧИЕ ШИШКИ 
Шишки – отличный нако-

питель ароматов. Они и сами 
по себе пахнут лесом и уми-
ротворением, но мы можем 
усилить этот эффект. Часок 

просушим еловые и 
сосновые дары 

в духовке при 
50–80 гра-
дусах, по-
м е с т и м 
их в цел-
лофано-
вый па-

кет, ку-
да капнем 

л ю б и м о е 
эфирное мас-

ло. Оставим шиш-
ки в пакете не меньше, 

чем на неделю. А затем про-
сто разложим по квартире и 
станем наслаждаться ново-
годним декором и будоража-
щим воображение целебным 
ароматом. 

РОЗМАРИН + ЛИМ
О

Н

НОВОГОДНИЙ АРОМАТ            ПОСЛУЖИТЬ ЗДОРОВЬЮ РАД 
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ШКОЛА ЗДОРОВЬЯ

РЕ
ЦЕП

ТЫ
 Н

ОВОГОДНИХ ЭФИРНЫХ «КОКТЕЙЛЕЙ»

Любовь Анина

«УТРО 
РОЖДЕСТВА»

«СКАЗКИ  
НА НОЧЬ» 

•  Коричное масло – да-
ет бой кожным недугам, бо-
рется с грибками, бородав-
ками, усиливает активность 
головного мозга, улучшает 
внимание, снижает уровень 
тревожности. •  Гвоздичное масло – 
помогает восстановиться 
после травм и затяжных бо-
лезней, успокаивает, смяг-
чает кашель, снижает ин-
тенсивность зубной боли. •  Масло розмарина – 
способствует успеху и си-
ле, стимулирует интеллек-
туальные навыки, дарит 
чувственность, усили-
вает интуицию, сни-
жает интенсив-
ность боли при 
артритах. •  Ванильное 
масло – да-

рит энергию, заряжает бо-
дростью, омолаживает ко-
жу, обладает обезболива-
ющим эффектом, снижает 
тягу к жирной, калорийной 
пище. •  Масло бергамота – по-
могает сбить жар, борется 
с грибком, усиливает имму-
нитет, усиливает действие 
препаратов, снижа-
ющих уро-

вень холестерина, способ-
ствует разжижению крови. •  Масло мандарина – 
успокаивает, стимулирует 
пищеварение, успокаива-
ет кишечные расстройства, 
снимает бессонницу. •  Масло лимона – уси-
ливает интуицию, дарит хо-
роший сон, помогает спра-

виться со стрессом, 

снижает проявления веге-
тососудистой дистонии, эф-
фективно борется с голов-
ной болью.•  Масло ели – омолажи-
вает кожу, препятствует вы-
падению волос и появлению 
перхоти, поднимает настро-
ение, эффективно при брон-
хитах, астме и пневмонии. 

Согревает,  улучшает  
настроение:• апельсин – 7 капель,• имбирь – 5 капель,• корица – 3 капли,• мускатный орех – 1 капля

Придает силы, устраняет 
головную боль:• лимон – 3 капли,• мандарин – 5 капель,• гвоздика – 1 капля,• еловая хвоя – 5 капель

НОВОГОДНИЙ АРОМАТ            ПОСЛУЖИТЬ ЗДОРОВЬЮ РАД 
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ЖЕНСКОЕ ЗДОРОВЬЕ

А вот как это сделать, 
расскажет наш эксперт – 

гинеколог-эндокринолог 
Людмила ЦОЙ

ЭКСПЕРТ

КАЖДОДНЕВНОЕ МЕНЮ 
– Людмила Львовна, какой завтрак 
при климаксе можно считать пра-
вильным?
– Сбалансированный и питатель-

ный. Завтрак – главный прием пищи. 
От него во многом зависит, как вы бу-
дете себя чувствовать весь день. Кру-
пы, овощи и фрукты, белковые и кис-
ломолочные продукты – основа здо-
рового рациона.

– А чем подкрепить организм во вре-
мя ужина без вреда для фигуры? 
– Идеальный ужин – овощной салат 

с порцией нежирного мяса или рыбы. 
Для того чтобы избежать набора ве-
са во время менопаузы, необходимо 
снизить калорийность потребляемой 
пищи, особенно это относится к по-
следнему приему пищи, когда избыток 
калорий неизбежно добавляет санти-
метров к талии.

– Какие продукты обязательно 
должны быть в рационе?
– Нужно увеличить употребление 

овощей и фруктов, богатых клетчаткой, 
рыбы и нежирных сортов мяса, кисло-
молочных продуктов и зерновых.

МЯСО И ВЫСОКОЖИРНЫЕ 
ПРОДУКТЫ
– То есть мясо в рационе обязатель-
но?
– Да! Мясо богато белком, а красное 

мясо еще и способствует повышению 

 
45–54 
года

средний возраст 
наступления 

климакса. 

ВАЖНО ЗНАТЬ 
В ряде случаев дефицит кальция мо-

жет приводить к потере костной ткани, 
а все это повышает риск развития осте-
опороза. Не забывайте вводить в свой 
ежедневный рацион продукты, богатые 
кальцием – сыр, кисломолочные продукты, шпинат, 
зелень петрушки, орехи, семена. Ф
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КЛИМАКС: ЧТО ЕСТЬ,          ЧТОБЫ НЕ ПОЛНЕТЬ?
ПРОДУКТЫ, 
ПРАВИЛА ДИЕТЫ, 
СОВЕТЫ ВРАЧА 

Проявлений климакса опаса-
ется, пожалуй, каждая женщи-
на – утомляемость, приливы, 
гормональная чехарда и, как 
следствие, проблемы со здо-
ровьем, плохо контролируемая 
прибавка в весе. Однако часть 
этих проявлений можно мини-
мизировать с помощью диеты, 
а научиться управлять весом и 
вовсе виртуозно. 

уровня железа в крови. 
Однако стоит отдавать 
предпочтение более 
постным видам мяса, 
приготовленным путем 
запекания или на пару.

– А высокожирные про-
дукты, такие как сыр, жир-
ные сорта рыб, сало?
– Количество жиров в рационе долж-

но составлять не более 30%. Если вы 
укладываетесь в этот показатель, то не 
стоит отказываться от любимых блюд, 
тем более что жирные сорта рыб – бо-
гатейший источник ненасыщенных 
жирных кислот, которые обязательно 
должны присутствовать в рационе, а 
сыры – прекрасный источник кальция.

СОЛИ И САХАРУ – 
ТВЁРДОЕ НЕТ?
– От сахара и соли трудно 
отказаться, какой мини-
мум все же допустим?
– Чтобы легче пережить 

отказ от соли и сахара, мож-
но найти им замену. Вместо соли 

можно использовать ароматные тра-
вы и специи. Тягу к сахару и сладостям 
помогут преодолеть фрукты и сухоф-
рукты. Если отказаться совсем не по-
лучается, то не стоит превышать днев-
ную норму соли, составляющую 5 г – 
это примерно половина чайной ложки. 
Количество же сахаров в рационе не 
должно превышать 5% от 
дневной нормы калорий.
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ВОЗЬМИТЕ НА ЗАМЕТКУ
Исследования показыва-

ют, что продукты с высоким 
содержанием клетчатки — 
овощи, хлеб из муки грубо-
го помола, ягоды и каши — 
помогают уменьшить интен-
сивность и частоту приливов.

ЖЕНСКОЕ ЗДОРОВЬЕ

– Есть ли еще продукты, которые 
безжалостно следует исключить из 
своего рациона?
– Соль, сахар, алкоголь, кофеин, 

жирные, жареные и мучные продук-
ты – все это лишнее, если вы хотите 
сохранить хорошую физическую фор-
му и прекрасное самочувствие в пе-
риод гормональной перестройки ор-
ганизма.

ЧАЙНАЯ ИСТОРИЯ
– Какое влияние оказывают кофе, 
чай и другие кофеинсодержащие на-
питки на женский организм во время 
менопаузы?
– Употребление кофеина способ-

ствует усугублению и увеличению ча-
стоты приливов, повышению давле-
ния, а также резким перепадам на-
строения. Поэтому употребление 
кофеинсодержащих напитков жела-
тельно сократить, отдавая предпочте-
ние чистой питьевой воде.

– А травяные чаи? Полезны ли они, и 
если да, то какие? 
– Да. При желании перед сном мож-

но заваривать успокаивающие сборы 
на основе валерианы, пустырника, мя-
ты, душицы, шалфея или тысячелист-
ника. Также седативным эффектом об-
ладают настои из плодов шиповника 
или цветов ромашки. Помимо этого, 

?
2–3 

минуты
длятся приливы – 

внезапные покрасне-
ния лица, шеи, груди, 

затылка, сопрово-
ждающиеся чув-

ством жара.

КЛИМАКС: ЧТО ЕСТЬ,          ЧТОБЫ НЕ ПОЛНЕТЬ?

      ПРИНИМАЕМ ВИТАМИНЫ 
– Нужно ли пить во время климакса 
какие-нибудь витамины? 

– Применение витаминных препа-
ратов целесообразно, если до-
казан их недостаток в ор-
ганизме, что сейчас лег-
ко сделать с помощью 
проведения анализа 
крови. По итогам этих 
исследований мож-
но будет подобрать 
действительно нуж-
ный комплекс, отвеча-
ющий потребностям ор-
ганизма.

существует еще множество трав, об-
ладающих лечебным эффектом, одна-
ко не стоит забывать, что они, как и 
лекарственные препараты, имеют про-
тивопоказания и побочные действия. 
Поэтому подбор подобных чаев сто-
ит обсудить со своим лечащим врачом.

ЕДА И ЧАСТОТА 
ПРИЛИВОВ 
– Могут ли продукты оказывать 
влияние на приливы и другие харак-
терные особенности при климаксе?

– Да. Как мы уже выяснили, кофе-
ин, например, как и алкоголь спосо-
бен увеличивать частоту приливов. А 
такие продукты, как листовая свек-
ла – снижать. Кроме того, раститель-
ная пища, богатая клетчаткой, благо-
творно влияет на физическое состо-
яние.

 КАК ПОХУДЕТЬ?
– Допустимы ли разгрузочные дни, 
например, кисломолочный день или 
овощной?
– Лучше избегать голоданий и раз-

грузочных дней, так как это дополни-
тельный стресс для организма, и без 
того испытывающего во время мено-
паузы колоссальную нагрузку. При 
желании сбросить вес нужно умень-
шать калорийность рациона, не жерт-
вуя при этом его разнообразием и 
пищевой ценностью.

– Можно ли похудеть в этот период? 
Или же прибавки веса не избежать?
– Конечно, можно! Менопауза – не 

приговор. При разумном подходе к 

своему питанию, исключении вред-
ных продуктов, контроле за калорий-
ностью пищи и высокой физической 
активности – вы будете оставаться 
стройной и прекрасно себя чувство-
вать. Все в ваших руках.

Вопросы задавала  
Наталья Неклюдова 
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ВНИМАНИЕ, КОНКУРС! 
ДОРОГИЕ НАШИ ЧИТАТЕЛИ, МЫ РАДЫ 
ОБЪЯВИТЬ НОВЫЙ КОНКУРС «МОРЕ ИДЕЙ!» 

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? 
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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,  

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:

В ТЕПЛЕ ЗИМОЮ НОВОГОДНИЙ ШАР            СВОИМИ РУКАМИ 
Сакраментальный смысл Ново-
годних праздников – в сближе-
нии семьи, родстве душ, совмест-
ных позитивных воспоминаниях. 
Всё это умиротворяет, наполня-
ет сердце теплотой, способствует 
выработке серотонина и эндор-
финов. И это просто здорово! 
Но не нужно ждать Нового 
года, чтобы провести время 
с семьёй. Начните готовиться 
к праздникам уже сейчас. Ведь 
совместное творчество – рабо-
та над праздничной атрибу-
тикой – сближает не меньше 
самого праздника. 

ПОДАРОК 
МЕТАЛЛИЧЕСКОЙ 
КРЫСЕ 
Символ 2020 года – Металли-

ческая Крыса – существо арти-
стичное, немного капризное, 
но щедрое и творческое. Ново-
годние игрушки, украшения, сде-
ланные своими руками, станут для 
нее щедрым подношением. Она оце-
нит ваш творческий порыв и не пре-
минет одарить в ответ удачей. А по-
скольку Металлическая Крыса любит 
все роскошное, дорогое, шар мы с ва-

ми будем делать золотой, в стиле кра-
келюр, богатый и нарядный. 

ТВОРИМ И СТАНОВИМСЯ 
ЖЕНСТВЕННЕЕ

О пользе рукоделия мы с вами 
говорили не единожды. Но сегод-

ня случай особый – мы готовимся 
к самому волшебному празднику 

Новому году, а потому полез-
но знать:•  психологи выя-

вили взаимосвязь: 
представительницы прекрасно-
го пола становятся более жен-
ственными, если увлечены тра-
диционными видами рукоде-
лия;•  гормональный фон дам во 

время творческого процесса вы-
равнивается без лекарств, кожа и 

волосы становятся лучше;•  рукоделие полезно и для нор-
мализации работы пищеварительной 
системы, что, согласитесь, в преддве-
рии праздничных застолий весьма 
своевременно.

Итак, начнём! 

РУКОДЕЛИЕ ДЛЯ КРАСОТЫ И ДУШИ
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РУКОДЕЛИЕ ДЛЯ КРАСОТЫ И ДУШИ

КОНКУРСНЫЕ  
РАБОТЫ 
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НОВОГОДНИЙ ШАР            СВОИМИ РУКАМИ 

ШАПКА ДЛЯ ВНУЧКИ
Александра Ильинична  

Ерохина, г. Сергиев Посад   

ШКАТУЛКА  
«ЗИМНЯЯ СКАЗКА»

Василиса Петрова,  
Московская обл.

НАМ ПОНАДОБИТСЯ:
•  пластмассовый или пенопла-

стовый шар (заготовку можно ку-
пить в любом магазине для твор-
чества);•  клей ПВА;•  акриловые краски;•  кисточка для красок и клея;•  блестки золотого цвета;•  яичная скорлупа;•  салфетка для декупажа;•  ленточка для украшения. 

ЭТАПЫ РАБОТЫ
Скорлупу от свежего яйца 
замочить в воде на 15 ми-

нут, чтобы лучше отделялась пле-
ночка. Пленку счистить, скорлупу 
просушить, произвольно поломать. 

Небольшими кусочками 
скорлупы с помощью клея 

и кисти обклеить весь шар. Оста-
вить для высыхания.

После того как шар высо-
хнет, загрунтовать белой 

акриловой краской.
Выбрать картину на сал-
фетке, вырвать ее руками 

(ножницы не использовать), отде-
лить лишние слои. Оставить только 
тот слой, на котором рисунок.

Приклеить рисунок на шар  
 с помощью кисти и клея. 
Дать высохнуть.

Спонжиком или губкой нанести оранжевую краску, 
маскируя ею края рисунка. Дать просохнуть.
Вмешать в оранжевую краску блестки и плоской 
кистью пройтись по скорлупкам, не затрагивая 

пространство между ними. Наш кракелюр готов! Осталось 
приклеить ленточку.  

Ольга Бельская
МК и фото  

Евгении  
Чирковой

С Новым годом!  
Здоровья всем и творческого  
вдохновения! 
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ДВИЖЕНИЕ – ЖИЗНЬ

ОТ ВАРИКОЗА 
ИЗБАВЛЯЕМСЯ 

Данные упражне-
ния полезны при про-

филактике или снятии 
симптомов варикоза, лечение 
же эффективнее проводить 

медикаментозными сред-
ствами под руководством 

специалистов. Будьте 
здоровы! 

2
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Упражняемся – Варикозное расшире-
ние вен знакомо мно-
гим. Женщины чув-
ствуют его симптомы 
гораздо чаще – при-
вет красивой обуви на 
каблуках. Но болезнь 
может быть и у муж-
чин, ведущих сидячий, 
малоподвижный образ 
жизни. Избежать гроз-
ных осложнений вари-
коза помогут неслож-
ные упражнения.

МЕЖДУ ДЕЛОМ 
Если есть возможность 

сделать пятиминутный пе-
рерыв в дневной суете, то 
его можно занять рядом 
упражнений. 

Встаем на носочки, 
держим 2–3 секун-

ды, плавно опускаемся.  
10 повторений.

Разуваемся, ходим 
на пятках 20–30 се-

кунд.
Встаем у опоры, 
опираемся на одну 

ногу, а другую от-
водим назад. Не до 
предела, так, чтобы 
стоять без напря-
жения. И из этой по-
зы встаем на носочки. 
Держим 3–5 секунд. 
5–7 повторений.

Степ-
гимнастика. 

По очереди отрыва 
      ем от пола то 

правую, то 
левую пятки. 
Выполняем по  
15–20 по-
вторений. 

Упражнения 
можно делать и си-

дя, они тоже весьма 
эффективны:

Выпрямите од-
ну ногу парал-

лельно полу, вращайте 
стопу круговыми дви-
жениями по 4–8 раз. 
Повторите с другой 
ногой. 

Поставьте но-
гу на пол пол-

ной стопой. Не отры-
ваясь от пола, подни-
мите ногу на пальцы. 
По 10–12 раз для каж-
дой ноги.

Тяните носок! 
Пятка прижа-

та к полу, пальцы стремятся 
ввысь, как качели в юном 
апреле. По 4–8 повторений.

Закончите гимна-
стику перекатами с 

пятки на носок и обратно.

ПЕРЕД СНОМ
Упражнения стоит выпол-

нять вечером, минимум че-
рез час после последнего 
приема пищи, решив все 
домашние проблемы и обя-
занности. Лягте на кровать 
или диван, выпрямив но-

ги. Обязательно при-

слушайтесь к своим ощуще-
ниям – чувство жжения или 
покалывания подскажут, 
что гимнастику лучше отло-
жить. Тяжесть же в ногах не 
является противопоказани-
ем, наоборот, это звоночек 
к началу гимнастики. Под-
ложите под голени плот-

ную подушку, чтобы пятки 
и колени были выше таза. 
Это разгрузит вены и улуч-
шит кровоток в малом тазу. 
Продолжительность – 5 ми-
нут. Затем встаньте, сведите 
ноги вместе, руки в сторо-
ны. Поднимаемся на носоч-
ки, стоим 2–3 секунды, 

плавно опускаемся. Упраж-
нение направлено на со-
кращение икроножной и 
камбаловидной мышцы, 
«естественный массаж» 
вен голени. Выполняем по  
10–15 подходов. После 
этого вновь ложимся, но 
уже на пол. Под ногами 
вновь плотная подушка, 
вращаем стопами внутрь и 

наружу по 4 раза, за-
тем меняем на-

правление, в 
заключение 
делаем рас-
с и н х р о н 
п р а в о й 
и левой 
стоп, одна 

внутрь, дру-
гая наружу. 

Илья Садовников
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СКРИНИНГУ  
ВСЕ ВОЗРАСТЫ 
ПОКОРНЫ

Даже если вы не жалуе-
тесь на проблемы со здо-
ровьем, вы, разумеется, 
в курсе, что многие бо-
лезни могут долгое вре-
мя протекать практиче-
ски бессимптомно. Вы-
явить их можно, только 
систематически проходя 
врачебные обследова-
ния. И чем старше чело-
век, тем шире становится 
перечень необходимых 
осмотров. Мы обобщи-
ли информацию о регу-
лярности исследований 
у специалистов, чтобы 
представить её вам в на-
глядном виде.  

ЕСЛИ ВАМ ОТ 30  
И СТАРШЕ
» не реже раза в год вас 

ждут на прием:• Терапевт (общий осмотр, 
флюорография или рент-
ген легких, ЭКГ, клинический и 
биохимический анализы крови) • Невролог (осмотр кож-
ных покровов, оценка состо-
яния сознания, общемозго-
вых функций и рефлексов) • Стоматолог (осмотр со-
стояния полости рта) • Уролог (осмотр на 
предмет выявления вероят-
ных заболеваний мочеполо-
вой системы) (мужчины)• Гинеколог (женщины)  

» раз в три года вам сле-
дует пройти:• Обследование у отола-
ринголога • УЗИ органов малого та-
за и простаты (мужчины)

» раз в пять лет на ваш 
визит рассчитывают:• Эндокринолог (осмотр 
лимфатических узлов и щи-
товидки, анализы крови на 
сахар и гормоны) • Маммолог (женщины)

ЕСЛИ ВЫ 
ОТПРАЗДНОВАЛИ 
40-ЛЕТИЕ
» помимо названных 

специалистов, раз в год-
полтора вас надеются уви-
деть в своих кабинетах: • Кардиолог (оценка со-
стояния сердца и сосудов)• Офтальмолог (обследо-
вание на предмет состоя-
ния зрения и выявления ве-
роятности развития глау-
комы) 

ных заболе-
ваний прямой 

кишки) 
» также не 

реже, чем раз в 
год, рекомендует-
ся проходить:• Колоно-
скопию и га-
строскопию (на 
предмет выяв-
ления возмож-

ных заболеваний 
ЖКТ) 
» раз в три го-

да:• Рентген ко-
стей (с целью 
определения раз-
режения кост-
ной ткани на 
предмет выяв-
ления предрас-
положенности к 
остеопорозу)

ПОСЛЕ  
60-ТИ 

» к названным обсле-
дованиям и процедурам 
должна прибавиться 

такая, как:• Аудиометрия (исследо-
вание отоларинголога на 
предмет выявления остро-
ты слуха). 

Подготовил Евгений Южный

ТАКЖЕ 
ПОСЛЕ  
40 ЛЕТ
» раз в год реко-

мендуется сдавать: • Анализ крови на 
холестерин (липид-
ный профиль)• Анализы кро-
ви на тестостерон и 
ПСА (простатиче-
ский специфический 
антиген) (мужчины)

» раз в три года:• Анализы кро-
ви на гормоны (жен-
щины)

ПОСЛЕ 50-ТИ
 » раз в полгода вас при-

глашает к себе на осмотр:• Маммолог (женщины)
» раз в год:• Ревматолог (проверка 

чувствительности суста-
вов)• Проктолог (осмотр на 
предмет выявления вероят-

ВАЖНО!
Обязательно сохраняйте 

все результаты анализов 
и пройденных обследова-
ний, чтобы иметь возмож-
ность предоставить их спе-
циалисту при следующем 
визите. Так врач сможет 
отследить динамику изме-
нений в состоянии вашего 
здоровья. Если специалист 
намерен внести результа-
ты в вашу медицинскую 
карту, просите его сделать 
для вас копии – вы имеете 
на это право. 
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Сокровенное
я пересчитала хилую стопку банкнот. 
да, негусто. Придётся как-то ужать-
ся, на чём-то сэкономить, но празд-
ник детям организовать необходи-
мо. И подарки под ёлку тоже. Может, 
позвонить их отцу, попросить немно-
го денег? но одна мысль, что придётся 
снова общаться с бывшим мужем, за-
ставила меня содрогнуться.

Мне нравилоСь быть 
женой 
Расстались мы некрасиво. Мерзко 

разошлись, откровенно говоря. Всег-
да мечтающая о большой семье, с 
упоением погрузившись в воспита-
ние своих малышей, я не сразу заме-
тила первые звоночки наметившейся 
трагедии. Валькины задержки на ра-
боте, запах женских духов от рубаш-
ки, появившуюся в отношениях холод-
ность. Я была слишком занята детьми 
и домом, слишком рьяно стремилась к 
уюту и комфортным отношениям без 
крика, что закрывала глаза на явные 
загулы мужа. Оправдывала, сама со-
чиняла причины его отсутствия, защи-
щала перед пытавшимися открыть мне 
глаза подругами. И Валентин потерял 
страх, утратил бдительность. 

Я возвращалась от мамы на день 
раньше, чем обещала Вальке. Мама 
приболела, и мне не хотелось, что-
бы дети заразились. Да и сама я, если 
честно, соскучилась по своей квартир-
ке, сковородочкам, стиральной машин-
ке. Мне нравилось чувствовать себя хо-
зяйкой, мамой, женой. Я упивалась этой 
ролью. А муж мой упивался совершенно 
другим. Когда я застукала его в нашей 
постели с другой женщиной, он даже 
не попытался сделать вид, что смущен, 
напуган, что ему неприятно, неудоб-

но. Смотрел 
на меня с 

вызо-

вом и саркасти-
ческой улыбкой. 

Некрасиво себя повела и я. Вы-
швырнула полуголую девицу вместе 
с ее барахлом на лестничную клетку, 
пнув вдогонку сапоги. Визжала на му-
жа, словно последняя истеричка, на-
пугала детей. Выгребла из шкатул-
ки скромные сбережения, покидала в 
чемодан первые попавшиеся под ру-
ку вещи и ушла в гостиницу с детьми. 
Квартира была Валькина, глупо было 
там оставаться.

В суде мы поливали друг друга гря-
зью, мне до сих пор за это стыдно. Но 
я боролась за детей, которых муж при-
грозил забрать и никогда ко мне не 
подпускать. Детей суд оставил мне, 
Вальку обязали платить алименты. И 

муж платил, исправно. Вот только зар-
плата у него резко упала до минималь-
ной, и алименты моим детям полага-
лись «кошкины слезы». 

ДеД Мороз  
С груСтныМи глазаМи 
– Отличный робот! – похвалила про-

давец мой выбор. – Берите, не пожа-
леете. Любой мальчишка от него будет 
в восторге. 

– Это да, – восхищенно понажима-
ла я на рычажки и кнопки, – он еще и 
трансформер! 

– Самая раскупаемая модель, – кив-
нула продавец с гордостью. 

– Да-а-а, – протянула я задумчиво, – 
но и стоит эта модель, как чугунный 
мост. 

Продавец пожала плечами и, поте-
ряв ко мне всякий интерес, отправи-
лась в соседний ряд расхваливать оче-
редной счастливой родительнице пуп-
са, «который, поглядите, сам кушает, 
плачет, ходит в туалет и сосет соску». 
Я поставила многострадального ро-
бота обратно на полку, с сожалением 

Любовь – это единственное, что делает чело-
века – сильнее, женщину – красивее, мужчину – 
добрее, душу – легче, а жизнь – прекрасней! 

Фридрих Ницше

Присылайте 
нам свои истории!

Электронная почта: рz@kardos.ru. 
Адрес редакции: 127018, Россия,  

г. Москва, ул. Полковая, д. 3, стр. 2,  
ИД «КАРДОС» («Планета здоровья»)
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новогоднее желание 
вздохнула. И только было собралась 
отойти, как услышала рядом:

– Позвольте мне подарить вашем 
сыну эту игрушку. 

Я покрутила головой и увидела ря-
дом с собой незнакомого мужчину. 

– Что вы, не нужно, – вежливо улыб-
нулась я незнакомцу. – Выберу что-
нибудь подешевле. Ну, не сошелся же 
мир клином на этом роботе. 

– Мне было бы очень приятно пора-
ботать Дедом Морозом, – улыбнулся 
мне в ответ мужчина, и я увидела, ка-
кой у него грустный взгляд. – Своего сы-
на мне не удастся поздравить в этом го-
ду, позвольте купить подарок вашему.

Предложение было заманчивым, но 
я отказалась. А вот выпить кофе на 
фуд-корте согласилась. Видно было, 
что мужчине нужно выговориться. 

Жена оставила Владимира, найдя 
партию поинтереснее. 

– Вышла замуж за моего друга и на-
чальника. Уехали в Италию. Я не пре-
пятствовал. Сын Олежка очень при-
вязан к матери. Да и Анатолий, ее 
новый муж, в сущности, мужик непло-
хой. Мы договорились, что как только 
они устроятся на новом месте, сооб-
щат мне адрес. Я буду навещать Олеж-
ку. Но прошло уже четыре месяца, а от 
Вали ни слуху ни духу. 

– Вашу жену зовут 
Валентина? – нервно 
хохотнула я. 

– Бывшую жену, – 
поправил Владимир. 

 – Моего бывшего тоже зовут Вален-
тин, – пришла моя очередь обнажать 
душу. 

Расстались мы в тот день, обменяв-
шись телефонами. Но я точно знала, 
что не позвоню. Тот океан слез, что я 
пролила, рассказывая о своей судьби-
нушке горькой, вгонял меня в краску 
стыда и горькое уныние. Ну уж нет, не-
зачем Владимиру с этакой плаксой об-
щаться, ему своих проблем хватает. 

СчаСтье в глазах детей 
Владимир позвонил сам. 
– Маргарита, могу я пригласить вас 

в парк на прогулку вместе с детками? 
Улицы и витрины уже украшены к Но-
вому году, хочется устроить вам не-
большой праздник, с коньками и горя-
чим чаем. Ну как, согласны? 

…Мы носились наперегонки по кат-
ку, хохотали, потом пили в кафе горя-
чий чай с медовиком и рассказывали 
наперебой забавные случаи из жиз-
ни. Я смотрела на детей и была счаст-
лива. После нашего с мужем развода 
Влад и Диана впервые расслабились, 

отпустили си-
туацию, от 
души смея-
лись. Влади-
мир все-таки 
одарил новых ма-
леньких знакомцев подарками – Вла-
да роботом, тем самым трансформе-
ром, а Диана не могла налюбоваться 
на новенькую Барби с комплектом ту-
фелек и юбочек. 

– Владимир, не стоило, – сказала я 
тихонько, когда мы подъехали на ма-
шине к нашему с детьми дому, — это 
дорого, слишком ценные подарки. 

– Мне было приятно сделать их, – 
улыбнулся мужчина. – Кстати, мне по-
звонила Валентина, послезавтра я ле-
чу в Италию. А после… давайте встре-
тим Новый год вместе? Как вы на это 
смотрите? 

Как я на это смотрела? Со смуще-
нием и радостью. Владимир нравил-
ся мне, и теперь я знаю, какое жела-
ние загадать под бой курантов в Но-
вогоднюю ночь. 

Маргарита

Если хочешь быть 
любимым, люби!  
Луций Анней Сенека
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ЗВЁЗДНЫЙ СОВЕТ

ЗАВЫШЕННАЯ ТАЛИЯ
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ТЕРАПИЯ ВОКАЛОМ
СОВЕТЫ ОТ ПЕВЦА  
И КОМПОЗИТОРА ПАСКАЛЯ

Считается, что для большинства мечта нау-
читься петь практически с нуля вполне осуществи-
ма. Что для этого необходимо? Хорошая дик-
ция, правильное воспроизведение нот (ин-
тонирование) и, конечно же, правильная 
осанка и дыхание. А зачем это нужно? 
Бесспорно, для здоровья! 

5 ВЕСКИХ ПРИЧИН 
ЗАНЯТЬСЯ 
ПЕНИЕМ 

Отличная профи-
лактика стресса. Во 

время вокальных упраж-
нений в мозге активизиру-
ются зоны, отвечающие за 
удовольствие, и он реаги-
рует на пение так же, как 
на оргазм или съеденную 
плитку шоколада – выра-
боткой эндорфинов.

Ощущение сча-
стья. Люди, 

занимающиеся во-
калом, чувству-
ют себя более 
защищенными, 
довольными жиз-
нью – счастливы-
ми. 

Энергичность. 
Во время пения 

человек получает за-
ряд бодрости, избав-
ляется от апатии. 

Трени-
ровка лег-

ких. Вокал – это от-
личная «прокачка» лег-
ких и бронхов, тренировка 
мышц брюшной полости, 
диафрагмы и межреберных 
мышц.

Когнитивные  
функции. Пение 

способствует интенсив-
ной работе мозга, укре-
плению нейронных свя-
зей – отличная профилак-
тика болезни Альцгеймера. 

ПРАВИЛА 
НАЧИНАЮЩЕГО 
ВОКАЛИСТА 
•  Правильная осанка 

и дыхание. 
Займите позицию 

стоя, но без напряже-
ния. Ноги на ширину 
плеч, расслабьтесь, ру-
ки положите на живот. Во 
время пения грудь не долж-
на подниматься, она долж-
на становиться шире. Чтобы 

освоить правильное 
дыхание, можете 

добавить к уро-
кам вокала ды-
хательные за-
нятия. Быстрый 

в дох , 

медленный выдох, дышите 
животом.• Уроки вокала начинай-
те с разминки.

Это может быть обычное 
гримасничанье, издавание 
различных звуков, в том 
числе и с закрытым ртом. 
Учите скороговорки или 
пытайтесь промычать лю-
бимую песню. • Выполняйте специаль-

ные распевки.
Например, можно на 

выдохе пропеть все глас-
ные звуки алфавита. По-

рядок вы можете выбрать 
самостоятельно. Можно, как 
в музыкальной школе, про-
петь гаммы – те самые «до-
ре-ми-фа-соль-ля-си», по-
том в обратную сторону. По-
пробуйте издавать звук «у» 
сначала звонко как кукушка, 
а потом глухо как волк. За-
тем вернитесь и снова про-
пойте все гласные звуки. • Практикуйтесь! 

Чем больше вы поете и 
слушаете музыку, тем лучше 
получается. Не стесняйтесь 

и пойте в свое удоволь-
ствие. Это нужно делать 
ежедневно. 

БЕРЕГИТЕ 
ГОРЛО! 

Даже начинающий 
певец должен бо-

лее осмотритель-
но относиться к 
своему гор-
лу. Не допу-
скать пере-
о х л а ж д е -

ний, избегать 
острой, соле-

ной и чрез-
м е р н о 

г о -

рячей или, наоборот, холод-
ной пищи, которая раздра-
жает слизистую и вызывает 
несмыкание связок. Боль-
ше пить, причем желатель-
но теплую воду. По возмож-
ности отказаться от курения 
и других не очень полез-
ных привычек. В приорите-
те у будущего певца должен 
быть здоровый образ жизни 
и правильный режим дня. 

ПОДРУЖИТЕСЬ  
С ФОНИАТРОМ 
Если ваш голос изменился, 

вы сопите, кряхтите, а иногда 
вообще не можете слова про-
изнести, мой вам совет, схо-
дите к фониатру. Его лечение 
эффективнее, чем у обычного 
лор-врача. Чаще всего к нему 
обращаются певцы, дикторы, 
актеры, реже учителя. Если с 
голосом возникли проблемы, 
советую поиграть в молчан-
ку. Говорить противопоказа-
но даже шепотом. Кстати, ти-
хая речь сильнее напрягает 
связки человека.

Беседовала Ольга Бельская
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Как ею овладеть,  
расскажет наш экс-
перт – психолог Юлия 

САВЕЛЬЕВА

ЭКСПЕРТ
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ЧТО В ТВОЁМ 
РЮКЗАЧКЕ?
• Компромиссы 
Без компромиссов невоз-

можно продолжение от-
ношений в семье, да и са-
ма целостность семьи в та-
ком случае находится под 
угрозой. К сожалению, об-
щих рекомендаций, как до-
стичь компромисса, нет. Все 
зависит от того, какие отно-
шения складываются в паре.• Договорённости 

У каждого в паре есть свой, 
так называемый рюкзачок 
опыта, и, соответственно, за-
дача пары, как семьи, обра-
зовать свой общий рюкза-
чок, в который каждый вкла-
дывает свое, одновременно 
договариваясь между со-
бой, как у них будет устрое-
на жизнь семьи. В том числе 
супруги договариваются, как 
у них будет организована их 
бытовая жизнь, неважно, что  
это — мытье посуды, походы 
по магазинам или поездки на 
отдых. В основе всего лежит 
договор между супругами.• Любить без условий 

Договариваться всег-
да получается у тех супру-

гов, кто любит безусловно. 
Должно присутствовать же-
лание быть вместе, желание 
слышать, слушать и прини-
мать партнера. Принимать 
таким, какой он есть, не пы-
таясь его изменить и как-то 
им манипулировать.

КАК  
НЕ ПОРУГАТЬСЯ  
В МАГАЗИНЕ 
Если муж ходит по магази-

ну и ворчит, выясните при-
чину недовольства. Может 
быть, ему вообще не нра-
вится ходить по магазинам, 
и тогда, действительно, вам 
нужно ходить туда одной. 
Или он может приходить 
позже, брать тяжелые покуп-

ки и нести их в машину, а не 
мучить себя многочасовым 
хождением по разнообраз-
ным бутикам. Может быть, 
мужчина недоволен теми по-
купками, которое совершает 
жена, и тогда здесь надо до-
говариваться о том, что кон-
кретно вы будете покупать. 

МУЖ В ГОРЫ, 
ЖЕНА НА МОРЕ
Увлечения супругов могут 

быть совершенно разные. И 
тогда, если они хотят сохра-
нить свою семью, им нуж-
но снова договариваться. 
Так, если муж хочет в горы, 
а жена на море, они могут 
выбрать место, где будут и 
горе, и море, где потребно-

сти обоих будут удовлетво-
рены. Необязательно иметь 
общие увлечения, важно 
уметь слышать друг друга.

КОНФЛИКТ РОСТА
Совсем семейных конфлик-

тов избежать не получится, 
потому что конфликты спо-
собствуют росту и развитию 
отношений. Но надо уметь их 
разрешать – договариваться! 
Как этому научиться? Запом-
ните, у вас ничего не полу-
чится, если вы и ваш супруг 
испытываете эмоциональ-
ный всплеск. Лучше успоко-
иться, посчитать до десяти 
и удалиться хотя бы в дру-
гую комнату, чтобы порабо-
тать со своими эмоциями. А 
вот садиться за стол перего-
воров стоит лишь тогда, когда 
вы оба успокоитесь и сможе-
те предложить свое видение 
и решение проблемы. Когда в 
паре есть уважение и любовь, 
есть принятие важности по-
требностей другого челове-
ка, партнеры будут вместе 
искать способы удовлетво-
рения этих потребностей. 

Наталья Киселёва

ОКАЗЫВАЕТСЯ
По мнению ряда ученых, самые счастливые супружеские от-

ношения бывают у тех романтических партнеров, которые про-
водят пять суток в месяц отдельно друг от друга вдали от дома. 
Именно это время позволяет романтическим партнерам соску-
читься и почувствовать значимость друг для друга. А вот если 
супруги разлучаются на более длительное или меньшее время, 
то их отношения могут пошатнуться. Об этом говорят данные 
опроса, участниками которого стали две тысячи человек.

Ссоры в семье – 
дело обычное. 
Сегодня поссо-
рились, завтра 
помирились. Но 
это при усло-
вии, что партнё-
ры умеют до-
говариваться, 
просить проще-
ния и слышать 
друг друга. А 
это целая наука. 

УЧИМСЯ ДОГОВАРИВАТЬСЯ 
С МУЖЕМ
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Можно ли 
собороваться «заочно»

? Моя мама больна, и мы хотим 
пригласить священника провести 

соборование. Можно ли молиться при 
соборовании, так сказать соборовать-
ся заочно, за мамину сестру, которая 
живет в соседнем городе и из-за мало-
летнего ребенка не может приехать 
к маме к назначенной дате проведения 
соборования. 

Вероника Павловна, г. Люберцы
Таинство Соборования предполагает 

исключительно личное участие челове-
ка. Кстати, это Таинство не совершает-
ся над детьми моложе 7 лет. Самое луч-
шее для малышей – более частое при-
чащение.

Если в храМЕ  
погасла свЕча

? После службы зажгла в храме от 
свечи свою свечу. Поставила ее на 

подсвечник. Стала молиться. И вдруг 
моя свеча погасла. Первый раз у меня 
такое. Может, сквозняк задул? А мо-
жет… Словом, подскажите, связано ли 
затухание моей свечи с какими-либо 
особыми приметами? Может, это для 
меня был какой-то знак? 

Анна Владиславовна, г. Москва
Эта примета называется суеверие. Го-

ните прочь дурные мысли. Иоанн Злато-

уст писал о тех, кто во всем видит зна-
ки: «что бы ни случилось, все их трево-
жит, так что они, – как я сказал, – точно 
скованы тысячами уз, точно находятся 
во мраке, во всем подозревают (худое) 
и гораздо больше порабощены, чем ты-
сячи невольников. Но не будем мы та-
кими, напротив, осмеявши все такие 
суеверия, – как живущие в свете, как 
небесные граждане, не имеющие ни-
чего общего с землей, – будем считать 
для себя страшным один только грех и 
оскорбление Бога».

что надЕть МатЕряМ 
жЕниха и нЕвЕсты

? Дочь собирается замуж. Ее вы-
бор мне нравится. Купила себе на 

свадьбу дочери красивый брючный ко-
стюм, а соседка-старушка не одобри-
ла, да еще и расстроила, дескать, если 
хоть одна из мам будет не в цельном 
платье, то молодые скоро разведутся. 
Боюсь, так ли это, и надо ли все-таки 
платье? 

Ирина, г. Воронеж
Смело идите на свадьбу в костюме, 

если в нем вам комфортно. Это суеве-
рие, а «Бойся Бога и заповеди Его со-
блюдай, ибо в этом все для человека» 
(Еккл. 12:13).

Все познания, касающиеся 
веры, да будут для тебя всег-
да как бы новыми, то есть всег-

да имеющими одинаковую свою важ-
ность, святость и занимательность. 

иоанн Кронштадтский

жизнь духовная 
и жизнь Мирская

– Скоро Новый год и Рождество. Мы решили сделать себе подарок – купить 
елочку в горшке, а потом посадить ее во дворе нашей многоэтажки. Но 
тут услышали от соседки, что рядом с жилищем ели не сажают, так как 

они забирают на себя много жизненной энергии, и в них могут обитать 
злые чужие мысли. Но я и муж убеждены, что ель дерево отличное – 

недаром на праздник его в дом приносят. И все-таки, разрешите наш 
спор, можно ли сажать елки возле дома? И еще подскажите, кому 
следует помолиться в начинании дела при посадке дерева? 

Татьяна, г. Подольск
Про энергию и злые мысли – это все суеверие. Главное, правильно выбе-

рите место для посадки (чтобы ель не повередила фундамент, не заслоняла 
световой поток и т. д.). А о помощи в делах можно помолиться Спасителю.
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Можно ли сажать ель возле дома?
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Наталья Киселёва

З а тысячелетия 
многие при-
чески стали 

историческими симво-
лами – это бритые че-
репа жрецов Древнего 
Египта и трапецие-
видные прически 
их фараонов, 
косы китайцев 
и бороды вос-
точных купцов, 
открытый лоб 
и ниспадаю-
щие локоны кра-
савиц Возрож-
дения и самая 
высокая прическа «Мария 
Антуанетта», аккуратные 
парики английских судей и 
нежные прически стиля ам-
пир, стрижка «Боб» и «кон-
ский хвост». Если вам инте-
ресна данная тема, предла-
гаем небольшую «викторину 
красоты».

Г де и когда женщины 
довели окрашивание 
волос до абсурда, ме-

няя цвет до трех раз в день?
•	в Африке,
•	в Древнем Риме,
•	в средневековой Европе

– Еще 3 тысячи лет назад 
женщины стали эксперимен-
тировать с цветом своих во-
лос. В ход шли натураль-
ные красители, в основном, 
корица и лук-порей. Одна-
ко позволить себе подоб-
ную роскошь могли только 
представительницы высших 
сословий. Они же довели 
окраску волос до абсурда. А 

произошло это в Древнем Ри-
ме. Знатные римлянки меня-
ли оттенки цвета своих волос 
и прически по несколько раз 
в сутки. Самыми популярны-
ми считались красные и голу-
бые оттенки, а также блонд. 
Но чтобы достичь «идеалов» 
красоты, нужно было прило-
жить немало усилий, причем 
некоторые действия тогдаш-
них мастеров показались бы 
нам антигигиеничными. Так, 
для того чтобы стать белоку-
рой, римским дамам прихо-
дилось использовать голуби-
ный навоз.

К акая венценосная 
особа ввела в моду 
очень высокие и по-

рой странные прически?

•	королева Франции 
Мария-Антуанетта,
•	английская королева 

Елизавета I,
•	русская императрица 

Екатерина Великая

– Французскую королеву 
Марию-Антуанетту, по пра-
ву, можно назвать сочини-
тельницей самых странных 
причесок. Их высота достига-
ла порой 91,5 см за счет лент, 
перьев и другие украшений, 

которые вплетались в во-
лосы. Затем их смазыва-
ли жиром и носили подоб-

ную красоту, не снимая, око-
ло месяца.

Самые сложные и габарит-
ные прически нередко укра-
шались цветами, которые 
устанавливались в вазочки с 
водой, размещенные 
внутри этих кон-
струкций. Это бы-
ла далеко не первая 
жертва, на которую 
шли дамы в погоне 
за красотой. Часто 
подобные прически 
служили домика-
ми для мышей. По-
этому на время сна 
прическу прикрыва-
ли металлической 
сеткой. Образ 
Марии-А н т у а -
нетты копирова-
ли сотни придвор-
ных дам, также, как 

и флакончики с благовони-
ями для борьбы с молью и 
вшами – жителями помпез-
ных шедевров из волос.

П очему более века ев-
ропейские мужчины 
отказывались вы-

ходить на улицу, не надев 
огромный парик?
•	они банально были жерт-

вами моды,
•	хотели скрыть страшную 

болезнь

— Все посылы верны. Па-
рики в высшем обществе бы-
ли не просто модны, они бы-
ли обязательным атрибутом 
образа. Кстати, ввел моду на 
парики король Франции Лю-
довик XIV, который начав те-
рять волосы, нанял 48 парик-
махеров, чтобы спасти свою 
репутацию. Но настоящей 
палочкой-выручалочкой 
парики были для больных 

страшной болезнью – сифи-
лисом, которая появилась в 
Европе после открытия Ко-
лумбом Америки и актив-

но распространялась. 
Красноречивыми сим-
птомами болезни бы-

ли: выпадение волос и 
облысение, а иногда и 

открытые язвы. В те вре-
мена лысина могла запят-
нать любую репутацию, 
ведь символом статуса 

были длинные волосы. 
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Кстати
Обратите внимание на тот факт, что привычка 

чесать затылок крайне редко присуща женщи-
нам, так как на уровне подсознания они помнят 
о риске испортить сложнейшую прическу.

В одном из ближайших но-
меров читайте материал 
о том, как выбор прически 
влияет на здоровье. Следите 

за нашими публикациями.

Что такое расчёска и как 
ей пользоваться, люди 
знали еще 40 тысяч лет 
назад. именно этим вре-
менем датируются ар-
хеологические наход-
ки, имеющие самое 
непосредственное 
отношение к жен-
ской красоте. 

Или как время
меняло причёски

В	погоне	за	красотой
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Ольга Бельская

Солнышко на блюде
Спросите любого, чего нам особенно не хватает зимой. Почти каждый от-
ветит: солнышка ласкового, красок ярких, настроения радостного… а ес-
ли бы наш организм мог говорить, он бы ответил: витаминов дайте, ми-
кроэлементов, клетчатки, ведь на износ работаю в холоде и в темноте, 
еле справляюсь. но есть один, как сейчас модно говорить, «суперфуд», 
который отвечает всем этим требованиям, да и стоит недорого – тыква!
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оранжевый детокС 
Тыквенный разгрузочный день – 

прекрасное и вкусное средство, чтобы 
избавиться от лишней жидкости в организ-
ме и начать сбрасывать вес. В течение дня 
следует употреблять отваренную на пару 

или запеченную тыкву, добавляя к ней 
немного меда. Такая диета допускается 

только при отсутствии серьезных 
заболеваний.

        кстати
краСоте помощница 

Тыквенная мякоть является уникальным 
косметическим средством. Маска из протертой 
тыквы и оливкового масла за 20 минут сделает сияющим цвет 
лица и разгладит кожу. Также ее можно использовать при зажив-
лении ранок и лечении трещин на коже.

овощ-мультивитамин
Только представьте, что такая привычная оранже-

вая красавица – без преувеличения кладезь цен-
ных питательных веществ. Пользу этого продукта 
определяет высокое содержание следующих вита-
минов и микроэлементов, причем в биодоступной 
форме, то есть усвоить их организму легко:• полный спектр витаминов группы В, 

витамины А и С;• цинк, калий, магний, же-
лезо, кальций, фосфор, сера, 
марганец, йод, кобальт;• клетчатка;• органические кислоты.

Приятный бонус волшебно-
го овоща в том, что в сыром 
продукте содержится всего 
25 кКал на 100 г, а значит, 
с тыквой пора подружиться 

всем, кто хочет контролиро-
вать свой вес без ущерба для 

здоровья. 

овощ-универСал
В кулинарном отношении тыква уни-

версальна. Ее можно есть сырой (хоть 
для нас это и непривычно), варить, ту-
шить, жарить и запекать, делать из нее 
пироги, кексы, цукаты.

Сырая тыква: полезна при гастрите 
с повышенной кислотностью, в разгрузоч-
ных диетах, для нормализации веса. Одна-
ко употреблять можно лишь тот овощ, в эколо-
гической чистоте которого вы уверены. Не стоит есть 
сырую тыкву, если у вас пониженная кислотность 
или обострение хронических заболеваний ЖКТ.

вареная тыква: благоприятно действует при 
очистительных диетах, выводит лишнюю жидкость 
из организма, полезна при запорах. Следует избе-
гать этого способа обработки при диабете, ди-
арее.

Запеченная тыква: хорошо действует 
при проблемах с печенью, способствует очи-
щению ЖКТ и почек, благотворно влияет на 
сердечно-сосудистую систему. Не рекомен-
дуется при панкреатите и язве желудка.

овощ-лекарь
Тыквы может стать одной из важных составляющих 

витаминной диеты, но также показана при конкрет-
ных заболеваниях:• при сахарном диабете тыква допускается толь-

ко в сыром виде, насыщает организм клетчаткой и 
витаминами, помогает работе печени; • овощ может помочь при проблемах с во-
дно-солевым обменом: так, его следует обяза-
тельно включать в диету при подагре;• если у вас повышенная кислотность же-
лудка, то и тут тыква придет на помощь, поспо-
собствует смягчению и заживлению слизистых 

в желудочно-кишечном тракте;• но особенно тыква полезна при 
различных заболеваниях печени и 
желчного пузыря – она нормализует 

отток желчи, очищает печень от токсинов и 
способствует обновлению этого важного органа. 

Тем не менее, следует всегда иметь в виду – если у 
вас заболевание в острой фазе, экспериментировать 
с диетой стоит только под надзором лечащего врача. 
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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

пшённая каша с тыквой тыквенный салат от давления

Ингредиенты на 4 порции:
• 300 г тыквы  • 50 г меда  
• 2 ст. ложки соевого соуса   
• 1 ч. ложка бальзамического уксуса   
• 2 ст. ложки оливкового масла

Тыкву, не очищая, нарезать тонкими длинными слайсами. 
Смазать с двух сторон оливковым маслом и запекать в ду-
ховке при 180°С 15–20 минут. Растопить мед, смешать его 

с соевым соусом 
и полить готовые 
ломтики. Затем 
сбрызнуть баль-
замическим ук-
сусом. Подавать 
в качестве заку-

ски с сырами и 
орехами.
Лариса Ващенко,  

г. Белгород

Ингредиенты на 2 порции:
• 250–300 г тыквы  • 50 г изюма  
• 50 г пророщенной пшеницы  
• 2 ст. ложки меда

Изюм залить кипятком, оста-
вить на час, затем промыть и на-
резать, если он крупный. Тыкву 
очистить и натереть на круп-
ной терке. Пророщенную пше-
ницу измельчить в блендере. 
Смешать все ингредиенты, до-
бавить мед. Салат употреблять 
по утрам натощак, перед основ-
ным приемом пищи. 

Алевтина Рузова, г. Нижнекамск

Ингредиенты на 4 порции:
• 1 стакан пшена  
• 2 стакана тертой тыквенной мякоти  
• 4 стакана молока  • 3–4 ст. ложки сахара  
• 2 щепотки соли  • по 0,5 ч. ложки корицы и молотого 
 мускатного ореха  • 50 г сливочного масла

Пшено обдать 
кипятком и тща-
тельно промыть 
в теплой воде. 
Сложить натер-
тую или мел-
ко нарезанную 
тыкву и пшено в 
чашу мультивар-

ки, залить молоком, добавить соль и сахар, 
специи. Включить программу «Каша» (в неко-

торых моделях она называется «Крупа») на полча-
са. После окончания готовки добавить сливочное масло.

Елена Глаголева, г. Пермь

Ингредиенты на 6 порций:
• 1 средняя тыква  • 300 г фарша индейки   
• 2 картофелины  • 1 морковь  • 1 луковица   
• 2 ст. ложки томатной пасты  • 100 г сметаны  
• соль, перец по вкусу

Тыкву тщатель-
но вымыть. Сре-
зать верхушку и 
вырезать серд-
цевину. Морковь 
натереть на тер-
ке, лук произ-
вольно нарезать. 
Картофель очи-
стить и нарезать средним кубиком. Смешать 
фарш, картофель, морковь и лук, посолить и поперчить 
по вкусу. Начинить тыкву этим фаршем. Смешать томат-
ную пасту и сметану, чуть-чуть подсолить и залить этим 
соусом начинку. Прикрыть срезанной верхушкой и от-
править в духовку, разогретую до 200°С. Через 20 минут 
убавить до 160–180°С и томить до готовности фарша. 
Сверху, чтобы не пригорало, можно прикрыть фольгой.

Анна Романцева, г. Москва

Запечённые 
тыквенные ломтики

Рецепт для мультиварки

тыква фаршированная

наша сегодняшняя героиня – овощ 
неоднозначный. не все её любят,  
кто-то не может с ней сладить, так что 
нечастый гость она на наших столах. 
Попробуйте приготовить блюда с тык-
вой по рецептам наших дорогих чита-
телей – и наверняка этот продукт зай-
мёт достойное место в вашем кули-
нарном арсенале.

тыква на столе – 
праздник на душе

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
110 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
80 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
103 ккал

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

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

логические загадки
1  Участник марафона А. обо-

гнал последнего бегуна на 
дистанции. Какое мес то А. 

теперь занимает?

2  Почему белые мед-
веди не едят пингвинов?

Задание «Найдите 5 отличий»: большая снежинка справа, рисунок на 
бортике катка, складка на юбке, варежки и перчатки, длина конька. 
Логические загадки: 1. Никакое – этого не могло быть, поскольку по-
следний бегун в этом случае был не последним. 2. Белые медведи живут 
на Северном полюсе, а пингвины – на Южном.

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

посложнее

ответы

полегче
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гороскоп

Гороскоп на 7– 20 декабря
оВЕН  20 марта — 19 апреля
В преддверии праздников Овнам стоит 
вспомнить о здоровом питании и подго-

товиться к застолью заранее, например, поси-
деть на кисломолочной диете или кашках. Не-
плохое время для посещения салона красоты. 

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Рыбам пойдут на пользу занятия физ-
культурой в группе. Да и в целом, лю-

бое позитивное общение разнообразит жизнь, 
гармонизирует внутреннее с внешним. Эффек-
тивными окажутся домашние маски для лица. 

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Водолеям стоит помнить, что не все про-
дукты полезны в том количестве, в кото-

ром вы их привыкли потреблять. Возможно, в 
декабре Водолеям следует сократить потребле-
ние мяса, а также алкоголя и острых приправ. 

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
Спортивные занятия в декабре Козеро-
гам лучше свести к минимуму, отдавая 

предпочтение дыхательным практикам. При 
склонностях к бронхитам и астме это послу-
жит отличной профилактикой.  

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Декабрь для Стрельцов – время занять-
ся профилактикой почечных недугов. 

Старайтесь отказаться от вредных привычек, 
правильно питайтесь и не забывайте про по-
сильную физическую нагрузку.

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
В декабре Скорпионам лучше отказать-
ся от алкоголя и препаратов для рас-

слабления. Расслабиться помогут дыхательные 
упражнения, теплый чай и прогулки на свежем 
воздухе. Уделите внимание здоровью горла. 

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
В декабре Весам подвластно замедлить 
процесс старения. Ко двору придутся 

омолаживающие процедуры, но только прове-
ренные временем. Из микроэлементов будет в 
том числе полезен цинк, а также витамины А и Е.

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Девам, кто планирует глобальные пе-
ремены в жизни, стоит трепетнее отне-

стись к своему здоровью. Берегите нервную си-
стему, чаще бывайте на воздухе, пейте витами-
ны. Расслабиться помогут дружески посиделки. 

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Первую половину декабря Львам луч-
ше провести на щадящей диете. Насы-

щенное всеми необходимыми витаминами и 
микроэлементами питание наладит работу ки-
шечника. От стресса поможет спастись хобби. 

рАк  21 июня — 22 июля
В этот период у Раков уязвимы почки и 
мочевой пузырь, поэтому следует воз-

держиваться от переохлаждений. Носите в 
мороз теплую многослойную одежду. Уделите 
внимание профилактике суставных болей. 

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Середина декабря – время для Близне-
цов изменить свою диету, если они не 

хотят столкнуться с проблемой газообразова-
ния. Здоровое, сбалансированное питание ре-
шит проблему. Позаботьтесь о коже лица и шеи. 

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Тельцам стоит опасаться переохлажде-
ния. Теплее одевайтесь и прекратите се-

бя уверять, что на улице не так уж и холодно. 
Гимнастика для глаз поможет улучшить зрение, 
а легкий шопинг – настроение.  

лунные советы

7–9 декабря – организм нака-
пливает энергию и силы, поэто-
му даже незначительная нагруз-
ка может привести к истощению. 
Иммунитет слабеет, и незначи-
тельные недомогания мы пере-
носим с большим трудом.

10–11 декабря – в дни, ког-
да Луна переходит в знак Близ-
нецов, особенно уязвимы лег-
кие, дыхательные пути, руки, 
плечи. А вот процедуры по очи-
щению крови, диета для печени 

и упражнения для бедер будут 
эффективны.

12 декабря – полнолуние – это 
время осложнений и инфекций, 
затягивания процесса выздоров-
ления. Пейте морсы, тепло оде-
вайтесь, избегайте людных мест. 

13–14 декабря – Луна пере-
ходит в знак Рака, что благопри-
ятно отразится на процедурах 
по выведению шлаков и камней. 

15 декабря – начало фазы 
убывающей Луны, когда наш 

организм легко расходует энер-
гию, оставаясь бодрым и силь-
ным, быстрее справляется с ин-
фекцией и легче выздоравлива-
ет после болезни. 

17–18 декабря – лечите ноги, 
делайте массаж и солевые ван-
ны. Это пойдет вам на пользу!

19–20 декабря – Луна перехо-
дит в знак Весов, а значит, раз-
личные оздоровительные и омо-
лаживающие процедуры волос и 
лица будут полезны и успешны.  

27 ноября – 11 декабря
рАсТУЩАЯ ЛУНА

13–25 декабря
УБЫВАЮЩАЯ ЛУНА

12 декабря
поЛНоЛУНИЕ
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10 декабря
В день почитания иконы Пресвятой 

Богородицы «Знамение» наши пред-
ки приглядывались к знакам, могущим 
указать на судьбу. Наблюдали за звез-
дами, примечали полет птиц, слушали 
ветер… Старались на утренней зорь-
ке выйти на улицу, обернуться лицом 
к ветру. Считалось, что это развеет все 
беды, печали и грустные думы. Приме-
чали: «синичка запела – вьюга приле-
тела», «снег валит, дожди летом сулит».  

13 декабря
На андрея 

Зимнего после 
утренней литургии пращуры спешили 
к колодцам, рекам да озерам, слуша-
ли «говор» воды. «Коли водица молча-
ла, да тихо стояла, жди зимы теплой, 
на солнышко щедрой». «Вода стонет да 
гудит – бури, холода сулит». Молодуш-
ки молились апостолу Андрею о жени-
хе хорошем, соблюдали однодневный 
строгий пост, кушали только хлебец 
ржаной да пили водицу. Вечером сры-
вали веточку плодового дерева и ста-
вили ее в водичку на окошечко. Коли 
та к Рождеству зазеленела, жди вскоре 
предложения заветного о замужестве. 

16 декабря
На дворе Иоанн Молчальник, а посе-

му в этот день «говорить да писать – не-
удачи призывать, а думать да молчать – 
счастье привечать». Предки наши ста-
рались в этот день говорить как можно 
меньше, даже молились про себя, стара-

ясь каждой думе, каждому тихому слову 
придать особый вес. Примечали – «чем 
выше белка на дереве грибы прячет, тем 
спокойнее и безмятежнее будет зима». 

19 декабря 
В день памяти святителя николая мо-

лились о защите оклеветанных, вери-
ли, что святой может помочь невинно 
осужденным. «Второй после Бога за-
ступник», — так говорили о святом Ни-
колае наши предки. Нищие, прося ми-
лостыню, тоже ссылались на небесного 
защитника: «Кто Николая любит, кто Ни-
колаю служит, тому святой Николай во 
всякий час помогает». Созывали в этот 
день «никольщины». После утреннего 
молебна спешили домой из храма, на-
крывали столы, созывали родню. «Для 
кума Никольщина бражку варит, для 
кумы – пироги печет»; «На Никольщи-
ну зови друга, зови и ворога – оба будут 
друзья». Грустить в этот день не полага-
лось. Считали, что «грусть да тоска для 
зимы суровой открывают врата».

Декабрь навоДит мосты, 
стелет белые холсты

«русский люд к неспра-
ведливости лют, в молит-
ве усерден, к нищим ми-
лосерден, гулять не ду-
рак, и мороз ему не враг». 

М ного пословиц да пого-
ворок знали наши предки, 

внимательны были к приметам, чутки 
к ближнему. Декабрь пращуры посвя-
щали молитвам, женщины занимались 
рукоделием, мужчины утепляли жили-
ща, готовили снаряжение для зимней 
рыбалки. «Красная шелчинка по сере-
бряному полю снует – девка на житье 
шьет», «Чем больше лунок набуришь, 
тем больше рыбы добудешь». 
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