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СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ ОТ ЧИТАТЕЛЕЙ
Новый год с чистого листа

Новый год для меня – особенный праздник, он связан с на-
чалом чего-то нового, я всегда жду от него каких-то приятных 
сюрпризов, перемен к лучшему, свежих событий и идей. С 
детства мама учила нас с братом тому, что Новый год нуж-
но обязательно встречать обновленным, сходить накануне в 
баню, сменить постельное белье, надеть перед праздником 
чистую и красивую одежду. А еще мама всегда старалась да-
рить нам на праздник новое полотенце. Это был своеобраз-
ный символ нового года и очередное напоминание о том, что 
чистота – залог здоровья. Я и сейчас стараюсь вносить в свой 
предпраздничный быт что-нибудь свежее и новое: наряд-
ные новые кухонные полотенца, прихватки с изображением 
символа года… Эти недорогие мелочи радуют меня и дарят 
праздничное настроение. Не забывайте и вы себя радовать 
чем-нибудь новеньким! Хороших вам праздников!

Наталья Воронина, г. Екатеринбург

Поделитесь с нами 
своими советами и рецептами!

pz@kardos.ru 
115088, г. Москва, ул. Угрешская, 2, стр. 15 

+7 (499) 992-29-69

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

проконсультируйтесь со специалистом.

Праздничный аврал не страшен

Предпраздничная суета, наверное, никого не обходит сторо-
ной: беготня по магазинам, поиски подарков и уборка отнима-
ют столько сил и энергии, что утром 31 декабря хочется только 
одного – приятного ничегонеделания, и всю предновогоднюю 
спешку и аврал есть желание забыть, как страшный сон. Но я на-
шла чудесный способ, как взбодрить себя и привести в чувство 
свой уставший организм: 15 капель настойки элеутерококка или 
родиолы розовой добавить в утренний чай или кофе. Предупре-
ждаю, что дозу увеличивать ни в коем случае не надо! Если у вас 
нет особенных медицинских противопоказаний, будьте уверены, 
это средство вас обязательно взбодрит. И не забывайте про ци-
трусовые! На голодный желудок есть мандарины вряд ли стоит, 
но благодаря цитрусовому запаху ваше пробуждение будет бо-
лее быстрым и приятным. Желаю всем отличного самочувствия 
и прекрасного настроения!

Мария Дмитриевна, Владимирская обл.

Индийские йоги 
«не сопливятся»

Мы недавно были в Индии, и 
там нас научили, как бороться 
с насморком с помощью мор-
ской соли. В Индии этот спо-
соб применяют йоги. 

Одну чайную ложки морской 
соли надо размешать в полови-
не литра теплой кипяченой во-
ды. Этим раствором полоскать 
нос при насморке, он отлично 
промывает пазухи. И этим же 
раствором смачивают льняную 
салфетку и накладывают её на 
лицо. Салфетка должна лежать 
на лице 15 минут. После этого 
насморка как не бывало!

М.В. Спиридонова, 
г. Владимир

Чай от простуды 
и гриппа

Имбирь, лимон и мед – это 
не только очень вкусно, но и 
очень полезно! С помощью им-
биря и меда я борюсь с насмо-
рком и другими простудами.

Кусочек корня имбиря, при-
мерно 2 см, очистить и нате-
реть на мелкой терке и сложить 
в кружку. Прибавить ломтик 
лимона и хорошо размять. За-
тем залить стаканом кипятка 
и накрыть кружку чем-нибудь, 
чтобы напиток настоялся. Че-
рез полчаса добавить пару 
чайных ложечек меда, разме-
шать и пить вместо чая.

Анна Смирнова, 
Московская обл.

Успокоиться поможет 
боярышник

Часто у людей бывает трево-
жное состояние, или они по-
стоянно слишком волнуются, 
даже до головной боли. Хочу 
рассказать о старинном спосо-
бе, с помощью которого можно 
успокоиться и не волноваться 
сильно.

Одну столовую ложку сухих 
ягод боярышника необходимо 
растереть в пыль, насыпать в 
стакан и залить кипятком. По-
том этот стакан надо оставить 
на 2 часа в теплом месте и по-
том пить по 2 столовые ложки 
перед едой.

Клавдия Иванцова, 
г. Иваново

Холодец – лекарство 
на праздничном столе 

Наша семья очень любит холодец. 
Недавно к нам в гости зашел старый 
знакомый, который работает вра-
чом, и мы, конечно, угостили его на-
шим фирменным холодцом с индей-
кой. Гость ужин оценил и рассказал, 
что холодец, оказывается, очень 
полезен для здоровья составов! 
Холодец способен восстанавливать 
хрящи! Главное, чтобы он был пра-
вильно сварен, то есть из большого 
количества хрящей и соединитель-
ных жил. Поэтому при артрите и ар-

трозе, а также для их профилактики 
очень полезно есть холодец хотя бы 
раз в месяц. Вот вам и новогоднее 
блюдо, да с пользой. 

М.И. Кузьмина, г. Иваново
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ЭКОНОМИМ НА ЛЕКАРСТВАХ *

МАРИНА НИКУЛИНА, главный внештатный специалист Министерства 
здравоохранения РО по медицинскому и фармацевтическому образованию:

Какому препарату из списка аналогов отдать предпочтение – это всегда выбор 
пациента. Доктор делает назначение, опираясь на МНН (международное непа-
тентованное название – уникальное название действующего вещества лекар-
ственного препарата). Фармацевт в аптеке предлагает покупателю возможные 
аналоги препаратов на основе действующего вещества. Выбор лекарства за ва-
ми. Пусть только этот выбор будет взвешенным и обдуманным.

  Магнитосфера
спокойная

  Магнитосфера
возбужденная

  Магнитная буря

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

сильная буря

* Цены в разных регионах России на оригинальные препараты и их аналоги могут разниться.

В России начнут печатать 
эндопротезы

Спорт против 
мужского бесплодия 

Прогноз магнитных бурь, 19.12.2016–10.01.2017

G5 
G4 
G3 
G2
G1

4
3
2
1

19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Роборука в помощь 
парализованным 

Ученые из немецкой больницы 
Тюбингена явили миру роботизи-
рованную руку, которая дает воз-
можность пациентам с частичным 
параличом конечностей выполнять 
ряд простых действий. Например, 
самостоятельно есть вилкой или 
пить из чашки. Изобретение уже 
протестировали на испанских па-
циентах, с помощью него многие из 
них сумели даже поставить подпись 
на документе. Работа над устрой-
ством продолжается.  

Ученые из Ирландии выяснили, что регу-
лярные занятия спортом – верный путь для 
мужчин избежать бесплодия. Однако, как 
отмечают исследователи, предпочтение тут 
нужно отдавать умеренным, а не повышен-
ным физическим нагрузкам. Так, отмечено, 
что объем сперматозоидов у мужчин, кото-
рые регулярно занимаются спортом, возрас-
тает в среднем на 8,3%, а их мобильность по-
вышается на 13,5%. И это всего через неде-
лю физзанятий. Ученые также утверждают, 
что «усилить эффект» поможет правильное 
нижнее белье (не узкое и тугое), отказ от 
никотина и алкоголя, жирной пищи. Словом, 
правильный образ жизни снова готов проти-
востоять недугам!

Фонд инфраструктурных и образова-
тельных программ РОСНАНО сообщил, 
что предположительно во втором квар-
тале 2017 года в России заработает 
контрактное производство эндопроте-
зов, позвоночных кейджей, имплантов 
для черепно-мозговой и челюстно-ли-
цевой хирургии с помощью технологий 
3D-печати. Раньше «печать» подоб-
ных протезов носила в нашей стране 
больше экспериментальный характер. 
В первый год планируется выпустить 
около 200 протезов, а в будущем уве-
личить производство до 6 тысяч еди-
ниц в год. 

название назначение цена аналог цена 

БЕТАСЕРК, 
таблетки 8 мг, 

30 шт.

Препарат против 
головкружений, шума 

в ушах, тошноты и рвоты
411 c БЕТАГИСТИН, таблетки 

8 мг, 30 шт. 85 c

КЛЕНИЛ, 
аэрозоль 250мкг/

доза, 200 доз

Базисный 
противоастматический 

препарат
424 c

БЕКЛОМЕТАЗОН-
АЭРОНАТИВ, аэрозоль 
для ингаляций 250мкг/

доза, 200 доз
377 c

ДУЛЬКОЛАКС, 
таблетки, 5 мг, 

30 шт.
Слабительное средство 232 c БИСАКОДИЛ, таблетки 

5 мг, 40 шт. 37 c

ЭДИЦИН, 
флаконы, 1 г

Антибиотик из группы 
гликопептидов 523 c ВАНКОМИЦИН, 

флаконы, 1г 217 c

ТИБЕРАЛ 
таблетки 500 мг, 

10 шт. 
Препарат для лечения 
лямблиоза, амебиаза 675 c ОРНИДАЗОЛ таблетки 

500 мг, 10 шт. 130 c

ПРОБИФОР, 
капсулы, 10 шт.

Препарат биологического 
происхождения, 
регулирующий 

равновесие кишечной 
микрофлоры, пробиотик

680 c
БИФИДУМБАКТЕРИН 
ФОРТЕ, капсулы 5 доз, 

10 шт.
153 c

ПЛАВИКС 
таблетки 75 мг, 

28 шт.

Препарат для лечения 
и профилактики тромбоза 

и тромбоэмболий 
2646 c КЛОПИДОГРЕЛ 

таблетки 75 мг, 28 шт. 458 c

КВАМАТЕЛ 
таблетки 20 мг, 

28 шт.
Препарата для лечения 

язвы и гастрита 151 c ФАМОТИДИН таблетки 
20 мг, 30 шт. 59 c

ЦЕРУКАЛ 
таблетки 10 мг, 

50 шт.

Препарат для лечения 
тошноты и рвоты, в том 

числе при токсикозе
123 c МЕТОКЛОПРАМИД 

таблетки 10 мг, 50 шт. 32 c

ФЛЕМОКСИН 
СОЛЮТАБ, 

таблетки 250 мг, 
20 шт.

Антибиотик, используется 
для лечения ангины, 
гайморита и других 

инфекций 
250 c АМОКСИЦИЛЛИН 

таблетки 250 мг, 20 шт. 30 c

ВЕРОНИКА АНДРЕЕВА
певица

В Новом году хочу пожелать вам крепкого здоровья, 
верных друзей, смелых идей и непоколебимой веры!

Пусть все ваши надежды и мечты сбудутся! 
Когда же, как ни в эту волшебную ночь? 

Загадывая желания, верьте, что все в ваших силах, что все возможно! 
И с уверенностью вступайте в Новый 2017 год, 

где вас обязательно будет ждать счастье и успех!

Длительная прогулка на свежем, морозном воздухе за-
ставляет нас терять калории, поэтому мы задумываемся 
над тем, как восполнить баланс БЖУ (белки/жиры/угле-
воды). Самый разумный вариант – это отварное мясо или 
рыба вкупе со свежими овощами и зеленью. Мясо и рыбу 
лучше брать нежирных сортов: треска, грудка курицы или 
индейки. Из согревающих чаев я могу порекомендовать 
свой фирменный рецепт чай с имбирем, лимоном и медом, 
такой чай не только обладает согревающим эффектом по-
сле зимних прогулок, но и является отличной профилак-
тикой возможной простуды. В заварочный чайник кладем 
2–3 ложки любимой заварки, берем корень имбиря, чи-
стим его, трем на терке. Добавляем тертый имбирь в чай-
ник и заливаем все крутым кипятком. Даем настояться в 
течении 20–30 минут. Наливаем в чашку заварку, кладем 
дольку лимона, заливаем кипятком, даем немного остыть 
и только после этого добавляем ложку меда. Мед не стоит 
заваривать кипятком, так как это разрушает его полезные 
свойства. Поэтому его в чаи кладут самым последним.

19, 20, 23 декабря – возмущения магнитосферы Земли
21 декабря – магнитная буря уровня G1 (слабая)
22 декабря – магнитная буря уровня G2 (средняя)
4, 5 января 2017 – магнитная буря уровня G1 (слабая)
6–10 января 2017 – возмущения магнитосферы Земли
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Каждый организм – особенный. Собираясь испробовать то или иное средство, проконсультируйтесь со специалистом.

Секрет долголетия

Что обычно готовят на новогод-
ний стол?  Все наверняка назовут 
«Оливье» и «Шубу», вроде, куда без 
них за праздничным столом? Моей 
бабушке 96 лет, и она каждый год 
собирает всех внуков и правнуков 
в новогодние праздники и готовит. 
Во-первых, обязательно холодец. 
Он у нее роскошный, нежный, мяг-
кий, без хрящиков и с чесночком 
для пикантности. Во-вторых, пель-
мени с редькой. Да-да! Никакого 
мяса, но вкус поразительный: сыт-
но, вкусно, и хочется есть еще и 
еще! Ну, и конечно же, бутерброды! 
Да какие! Горячие! Подает их из ду-
ховки и приговаривает: «Бутерброд 
не лезет в рот, пастила не хороша 
без тебя, моя душа». Вот с такими 
присказками да прибаутками встре-
чает любимых гостей моя бабушка. 
Не знаю, в чем секрет долгожитель-

ства этого чудесного человека, но 
уж точно не в том, чтобы отказывать 
себе во вкусностях в праздники. 
Дай Бог здоровья моей бабушке на 
многие годы и всем-всем, кто чита-
ет мое письмо! А мы, внуки, будем 
вдохновляться примером ее искро-
метного жизнелюбия и оптимизма, 
и, конечно, брать кулинарные уроки 
у хозяйки с большим стажем.

Александра Новикова,
г. Челябинск

Я росла в многодетной семье, и Но-
вый год вспоминается мне как очень 
веселый и шумный праздник. Посколь-
ку среди множества братьев я была од-
на девочка, да еще и самая младшая, 
Дедушкой Морозом и Снегурочкой 
наряжали моих старших братьев. И, 
если под пышной бородой Дедушки 
лицо старшего брата я совершенно не 
узнавала, то, глядя на Снегурочку, я 
чувствовала подвох, долго смотрела и 
не могла понять, почему лицо у внучки 
Деда Мороза такое знакомое и так по-
хоже на лицо моего брата. Рассматри-
вая старые фотографии, я вижу теперь, 
что «косами» доморощенной Снегуроч-
ки являлся мохеровый мамин шарф пе-
сочного цвета, на конце которого были 

завязаны банты, а бородой Дедушки 
Мороза служила самая обычная мочал-
ка. У сегодняшних детей такие наряды 
вызвали бы сомнительную радость, а у 
нас, детей начала 80-х, вызывали про-
сто бурный восторг! 

И, кстати сказать, все были абсолют-
но счастливы. Без айфонов, планше-
тов и прочих гаджетов. Желаю всем на 
время праздников отложить подальше 
электронных друзей и пообщаться со 
своими родными: родителями, деть-
ми, друзьями. Ведь никакие соцсети 
и телефоны не заменят вам простого, 
настоящего человеческого общения. А 
радости и счастья от него вы получите 
в миллион раз больше!

Ольга Седова, г. Липецк

Мохеровые косы и мочальная борода

Компрессы от слезящихся глаз

Если от мороза слезятся глаза, помогут ком-
прессы из цветков ромашки и белой сирени. 
Сухие цветки в количестве одна чайная ложка 
залить кипятком, примерно стакан, и настоять 
до остывания, чтобы жидкость не была горя-
чей. В этой жидкости хорошо смочить ватные 
диски и наложить на глаза. Лучше жидкость 
процедить, когда она настоялась.

Марина Петрова, Рязанская обл.

Черный хлеб для сухих волос

У меня очень сухие и ломкие волосы, но мой 
мастер-парикмахер научила меня, как их ожи-
вить. Мои волосы стали блестящими и сильны-
ми! Берем по две чайных ложки сухой крапивы 
и ромашки, заливаем стаканом кипятка и даем 
настояться 1,5 часа. Дальше процеживаем на-
стой и смешиваем его с черным хлебом. Хлеб 
лучше брать немного зачерствелый, чтобы он 
не расползался. Делаем маску из этого хлеба и 
заматываем голову целлофановым пакетом и по-
том полотенцем. Маску надо держать на волосах 
20 минут, можно больше. Потом просто смыть.

К. Коровина, Ростовская обл.
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Благодарим всех, кто принимал в нем участие. Мы поздравляем 
победителей – компанию друзей из города Курган!

Победителей ждут обещанные призы!

УВАЖАЕМЫЕ ЧИТАТЕЛИ! В НОВОМ ГОДУ 
НА СТРАНИЦАХ НАШЕЙ ГАЗЕТЫ ВАС ЖДУТ НОВЫЕ КОНКУРСЫ!

ИТОГИ КОНКУРСА «ДРУЗЕЙ МНОГО НЕ БЫВАЕТ»!

Победители
нашего

конкурса!
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К Новому году я с детства отношусь как к самому 
сказочному времени, когда исполняются все желания, 

и кругом царит атмосфера любви и счастья. 

Желаю, чтобы в Вашей жизни 
никогда не заканчивалась сказка, 

чтобы в ней всегда присутствовали 
дорогие Вам люди. 

С Новым годом!

МНЕ ПОМОГЛО

ОТ ЧИТАТЕЛЕЙ НОВОСТИ МЕДИЦИНЫ

Древнейший зубной протез
Насчитывает аж 400 лет от роду. 

А быть может, и больше. Найден он 
был совсем недавно в итальянском 
городе Лукка во время археологиче-
ских раскопок. Пять зубов скрепле-
ны вместе узкой золотой пластиной. 
Состоит мост из зубов, принадлежа-
щих разным людям. Правда, распо-
ложены они на приспособлении 
в анатомически неправильной по-
следовательности. Однако это не 
мешало владельцу протеза поль-
зоваться им в полной мере – на это 
указывает наличие зубного камня.

Газированные напитки 
влияют на сон 

Причем влияют негативно. 
К такому выводу пришли аме-
риканские ученые. Обследовав 
19 000 испытуемых, ученые при-
шли к выводу, что те из них, кто 
регулярно употреблял газировку, 
страдают от хронического недо-
сыпа. В список «врагов здоро-
вого сна» попали также кофе и 
энергетики. 

Овощи и фрукты делают 
людей счастливыми 

Такое заявление сделали специа-
листы из Австралии. 

Оказывается, чтобы чувствовать 
себя счастливым и в полной мере 
наслаждаться жизнью, нужно съе-
дать 8 плодов в день. Этот вывод – 
результат эксперимента на 12 ты-
сячах добровольцев. Шесть недель 
они регулярно ели овощи и фрукты, 
а ученые-медики фиксировали их 
уровень удовлетворенности жиз-
нью. В результате счастливых людей 
в мире стало на 12 тысяч больше. 

Открытка – 
бальзам для души

Дарить открытки на праздник 
сейчас стало немодно, а раньше мы 
с радостью это делали. Но обычаю 
подписывать открытки я не изме-
няю по сей день. Начинаю покупать 
их еще осенью, и к началу декабря 
у меня целый арсенал красивых, 
праздничных открыток, которые я 
аккуратно подписываю и отправляю 
друзьям, а близким родственникам 
дарю при встрече. Такие почтовые 
«приветы» с поздравлениями все 
мои друзья и приятели ждут с не-
терпением, радуются, ведь это на-
стоящий «бальзам» для их души. По 
телефону мы, конечно, тоже иногда 
созваниваемся, разговариваем, но 
это не то. Получить по почте письмо 
с открыткой – особое удовольствие. 
Дарите открытки, не ленитесь пи-
сать, в них частичка вашей души.

Семен Пермяков, г. Ижевск

Узнать всё
о недоношенных детках 
Согласно статистике, ежегодно в 

России рождается свыше 100 ты-
сяч недоношенных малышей. Бла-
годаря усилиям медиков выжива-
ет подавляющее их большинство. 
Однако, сложно отрицать, что и в 
дальнейшем таким малышам требу-
ется специальный уход. И тут забо-
ты ложатся на плечи молодых мам 
и пап, которые зачастую не имеют 
достаточного опыта и знаний. 

Теперь эту проблему решить про-
сто, достаточно позвонить по бес-
платному номеру *7890 и задать 
любой интересующий вопрос. Опе-

раторы, имеющие высшее профиль-
ное образование, готовы консульти-
ровать родителей с понедельника 
по субботу с 9.00 до 19.00.

Под шорох книжных страниц

Новогодние каникулы у меня ассо-
циируются с запахом хвои, уютным 
пледом и хорошей книжкой, потому 
что «с 1-го по 13-е нашего января», 
как пелось в песне, это единственные 
в году продолжительные выходные, 
когда можно отдохнуть, расслабиться 
и с удовольствием предаться любимо-
му занятию, которым у меня является 
чтение книг. Однажды, увлеченная 
творчеством Сергея Довлатова и за-
читывающая до дыр его книжки, я ре-
шила подарить на Новый год сборник 
рассказов «Чемодан» моим родителям. 
Я не очень рассчитывала на то, что им 
понравится, но внутренне надеялась, 
потому что обожаю эти рассказы. И что 
вы думаете? Мои надежды полностью 
были оправданы: праздничные зимние 
вечера мама с папой проводили, друж-

но читая друг другу веселые рассказы 
и от души смеясь. Было очень приятно, 
потому что сама того не подозревая, я 
способствовала возрождению семей-
ной идиллии и еще раз убедилась в 
том, что хорошая книжка – прекрасный 
спутник самого семейного праздника, 
Нового года. 

Елена Алексеева, г. Муром

ЕВГЕНИЯ КУЗЬМИНА
актриса, модель

Мамочкам в помощь 

Я молодая мама, к тому же кормящая. 
Со мной произошла неприятность, стали 
трескаться соски. Все знают, какая это 
боль и мучение при кормлении. Но моя 
бабушка, которая живет с нами, посове-
товала мне делать компрессы из льняно-
го семени, и всё прошло. Чтобы сделать 
компресс, надо льняное семя растереть 
и сварить в молоке, и потом эту кашицу 
прикладывать как компресс на грудь. Я 
брала две столовых ложки льняного се-
мени на стакан молока и варила 10 минут. 
Через три дня всё прошло.

Светлана Изморина, г. Самара
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Добрая тетя Наташа 
– Елена, ну что вы опять плачете? 

Ничего ведь смертельного не произо-
шло. Срок у вас уже хороший – пять 
месяцев малышу. Все будет хорошо. 
Сейчас ему нужна спокойная, уверен-
ная мама. Врачи опытные, сохранят 
вам вашу кроху.

Я всхлипнула последний раз и вы-
терла слезы углом подушки.

– Понимаю. Умом все понимаю. Но 
там муж, дочка. Как она без мамы на 
Новый год? Кто ей бантики завяжет? 
Кто им там вкусненького наготовит?

– Ой, ну разве это проблема? Спра-
вятся. Муж – уже мальчик большой. 
Да и доченьке вашей пять лет, уже не 
малышка. Все поймет. Подождет маму 
с маленьким подарочком. Вы, главное, 
себя берегите. Предлежание плацен-
ты – это не шутка. Нужно быть акку-
ратнее сейчас. 

Я была благодарная тете Наташе – 
соседке по палате. Ее рассудитель-
ность успокаивала и вселяла наде-
жду. Сама она только-только начала 
вставать после операции – ей удали-
ли матку и яичники из-за рака. Но оп-
тимизму этого «стойкого оловянного 
солдатика» можно было только поза-
видовать. 

Ночь испытаний 
А ночью начался кошмар. Просну-

лась я в луже крови и от шока даже не 
сразу смогла позвать медсестру. По-
могла все та же тетя Наташа. Не успе-

Я тихонечко всхлипывала, 
уткнувшись носом в больничную 
подушку. Оказаться здесь 
под Новый год было грустно 
и до ужаса тоскливо. 
Я жалела себя и выражала 
это усиленным поеданием 
эклеров и периодически 
накатывающими истериками. 

– В общем так, – твердо произнес он, 
намывая мое распухшее от слез лицо 
ледяной водой. – Я взял три билета до 
Питера. Мы не отмечали вместе Новый 
год. Нужно наверстывать. Мы же се-
мья в конце концов. 

Помню я тогда ужасно злилась на 
мужа, не желающего поддержать ме-
ня в моем горе. Кричала, что никуда 
не поеду, выкидывала из чемодана 
вещи, которые он уже успел уложить, 
обвиняла в черствости. Это теперь я 
знаю, что Витя бегал в храм каждый 
день, пока я лежала в больнице. И по-
том молился за нас с Варюшкой, бывая 
на воскресных службах. Но все это по-
том, а в тот момент у меня было стой-
кое желание развестись. 

Крутой поворот 
В Питер мы все-таки поехали. Вик-

тор был непреклонен. И там я отта-
яла. Меня успокоил город. Его раз-
меренность и основательность, его 
горделивая красота и история. Там я 
познакомилась, вернее меня познако-
мил Виктор, с бабушками, переживши-
ми блокаду. И там я поняла, что жизнь 
продолжается. Продолжается во что 
бы то ни стало. Потому что, пока ты 
жив, все еще можно исправить. 

Помню, как вернувшись в Москву, я 
с рвением, достойным лучшего при-

ПHIJ KL MNO, OPQ RHMSH NPTUJONKV!
ла оглянуться, как оказалась под ка-
пельницей на родильном столе. Кто-то 
что-то мне колол, что-то спрашивали, 
суетились вокруг врачи и медсестры. 

– Мне рано рожать, рано, – иссту-
пленно кричала я. 

– Тише-тише, – успокаивала меня 
медсестра, поглаживая по растрепан-
ным волосам. 

– Елена Петровна, – начал врач, на-
тягивая латексные перчатки, – сейчас 
у нас с вами сложная ситуация. Ре-
бенка мы уже не спасем, но нужно по-
стараться избежать фатального кро-
вотечения. Поэтому очень вас прошу 
отрешиться от всего и слушать то, что 
я скажу. А потом… потом мы вместе 
поплачем. Но не сейчас, хорошо?

Я никогда не забуду ад той ночи. Как 
внутри меня что-то умирало с каждой 
схваткой. Умирало в самом сердце, в 
самом секретном уголке души. И эту 
боль утраты не могли заглушить ни 
мои крики, ни тихий шепот медсе-
стры, ни строгий голос врача, ни даже 
отчаянной рвущийся в окна розовый 
рассвет. Я гибла, как подстреленный 
лебедь, гибла вместе со своим неро-
жденным еще ребенком. И только 
мысль о дочке и муже не давала мне 
окончательно скатиться в бездну за-
бытья. 

Забота мужа 
– Ленка, ну что ты? Пора выбирать-

ся. Столько времени прошло. Варюш-
ка по тебе скучает. – Муж принес мне 
в постель завтрак, но меня воротило 
от одного запаха еды. Чтобы уж со-
всем не обижать любимого, я выпила 
клюквенный морс с кусочком тоста. 

– Я не могу, Вить, – в сотый раз за-
лилась слезами я. – У меня внутри ка-
кая-то пустота. Как будто что-то важ-
ное ушло из жизни, без чего она уже 
никогда не будет прежней, радостной. 

Муж аккуратно поставил поднос на 
прикроватную тумбочку, а потом с си-
лой вытянул меня из постели и пово-
лок в ванную.

менения, взялась двигать мебель в 
нашей квартире. 

– Ты чего? – Изумился муж.
– Хочу поменять жизнь. Вот, решила 

начать с перестановки. 
И Витя меня поддержал. Мы пере-

клеивали обои, закупали километры 
плинтусов, сбивались с ног, бегая по 
магазинам в поисках люстры. Ремонт 
затянулся на долгие месяцы, как все 
бюджетные ремонты. Но это помогло 
отвлечься от грустных мыслей и вновь 
сплотиться нашей маленькой семье. 

К следующему новому году мы си-
дели в гостиной с ободранными обо-
ями и хохотали над частушками Вари, 
устроившей для нас маленький празд-
ничный соло-концерт. 

– А еще я желаю, чтобы папа и мама 
поскорее превратили нашу квартиру 
во дворец и родили мне братика, – 
громко произнесла малышка под бой 
курантов. 

Витя сжал мою ладонь и встрево-
женно заглянул в глаза.

– Все хорошо? – осторожно поинте-
ресовался он. Я улыбнулась в ответ.

– А братик скоро будет, через семь 
месяцев, – объявила я торжественно и 
хитро глянула на мужа. 

Он схватил меня на руки и прижал к 
себе крепко-крепко. 

Елена, г. Москва
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БЕСПРОИГРЫШНАЯ ЛОТЕРЕЯ. Пусть каждый в новогоднюю 
ночь не только найдет под елкой подарок, но и получит малень-
кий приз, сувенир, сладкий сюрприз, вытянув его из большого 
красивого мешка. Для создания интриги подойдет лотерея, в ко-
торой нет проигравших. Каждый вытягивает карточку с номером 
и в соответствии с ним получает забавный подарок, вручение 
которого можно сопроводить загадкой или смешным стишком.

Создать атмосферу праздника сейчас совсем не сложно: 
красивая, нарядная ёлка, светящиеся гирлянды, 
обилие вкусных блюд. Но настоящий праздник 
немыслим без сказки и волшебства, в которых 

нуждаются абсолютно все, независимо от возраста. 
Самые лучшие сказки и чудеса мы создаем сами. 

Для себя, для своей семьи, своих близких и любимых. 
Давайте создавать сказку вместе! 

На мой взгляд, правильная организация праздника – это 
вовлечение в него всех членов семьи. Мои дети всегда зара-
нее готовятся к Новому году – пишут письма со своими поже-
ланиями Деду Морозу и мне под большим секретом сообщают, 
чего они хотят. Как правило, в новогоднюю ночь я работаю, 
выступаю на различных площадках, поэтому празднование 
дома у нас плавно переносится на 1 января. 

Обычно мы устраиваем дома мини-спектакль, в котором 
принимают участие все члены семьи. В прошлом году, напри-
мер, наш дедушка нарядился Дедом Морозом: костюм, борода, 
грим и даже посох с мешком. Постучался в двери, изменен-
ным голосом позвал детей, они выбежали такие радостные, 
встретили его. Поскольку они знали, что к ним придет Дед 
Мороз, они подготовили для него стихи, песенки, выступили, 
получили подарки. А потом говорят: «Снимай, дед, шубу, мы 
тебя узнали!» И ведь даже вида не подали, когда он только 
пришел. Мы все от смеха прослезились даже – какие молод-
цы, настоящие артисты. Но про настоящего Деда Мороза по-
том все-таки спросили у меня: «Почему не пришел?» 

Несмотря на плотный график выступлений после 1 января, 
у нас всегда на новогодние каникулы запланированы елки, 
разные новогодние мероприятия, детские концерты, специ-
ально для этого ездим в Москву – дни буквально расписаны 
по минутам, чтобы у Сережи и Леры не было времени скучать. 
К тому же, рядом с нашим загородным домом есть лошадиная 
ферма, там для детей во время новогодних каникул устраи-
вают катания и представления. Детям на ферме очень нра-
вится – живое общение с природой и выступления артистов.

СHXYUQRPZ ORYPKY RL 
O OYPQ[L\ ]HUHOH^

Всем хочется пожелать 
в наступающем Новом 

2017 году, в первую 
очередь, семейного 
счастья, здоровья и 

любви. Заботьтесь о 
своих близких, цените 

каждую минуту, 
которую проводите 

вместе с ними. Ведите 
здоровый образ жизни, 
занимайтесь спортом 
и почаще выбирайтесь 
на природу, тем более 

что впереди новогодние 
каникулы. С Новым 

годом, и хороших Вам 
праздников!

МАРГАРИТА СУХАНКИНА
певица

Новогодние 
развлечения 

для компании
и семьи

ПЕЧЕНЬЕ С ПРЕДСКАЗАНИЯМИ. Настоящее украшение лю-
бого праздника. Печь печенье можно всей семьей, а пожелание 
или предсказание каждый напишет от себя. Такое необычное 
угощение понравится и надолго запомнится и детям, и взрос-
лым.

«СНЕЖНЫЕ» ПОДСВЕЧНИ-
КИ. Горящие свечи – неотъ-
емлемый атрибут праздника. 
Понадобятся лишь кисти, клей 
ПВА, стеклянная баночка, све-
чи и крупная соль. Покрыть 
банку с внешней стороны тон-
ким слоем клея и обвалять в 
соли сможет даже 5-летний 
ребенок. Внутри «заснежен-
ной» банки зажигаем обычную 
свечу-гильзу, и атмосфера в 
доме становится сказочной!

«СЛАДКАЯ» ЁЛКА. Мож-
но украсить новогоднюю ел-
ку не только традиционными 
игрушками, но и сладостями: 
развешанные на елке конфе-
ты, имбирные пряники и пече-
нье, орешки, леденцы станут 
лучшим «убранством» для 
вашей елки. Дети будут счаст-
ливы! 

СОРЕВНОВАНИЕ «ХЛОПОТНОЕ ДЕЛО». 
Для игры нужна веревка, яркие носовые 
платки, два игрушечных телефона и две 
куклы. Веревка натягивается, а два че-
ловека получают по телефону, кукле и 
стопке носовых платков. Задача игроков: 
удерживая на руках «ребенка» и «разго-
варивая» по телефону, повесить платки 
на веревку. Победитель получает приз.

ИГРА-ЭСТАФЕТА «ГРА-
ДУСНИК». Гости делятся 
на две команды. Без помо-
щи рук обе команды на ско-
рость передают бутафор-
ский градусник так, чтобы 
он обязательно находился 
под левой рукой. В конце 
игры пожелайте всем здо-
ровья в Новом году!

АТТРАКЦИОН «СКОЛЬКО КОН-
ФЕТ?» Мешочек наполнить кон-
фетами в обертке. Гостям пред-
лагается написать на листочке, 
сколько, по их мнению, конфет 
(в штуках) находится в мешочке. 
В конце вечера «счетная комис-
сия» (глава семьи) подсчитывает 
количество конфет в мешочке, а 
затем просматривает «версии» на 
листочках. Тот, кто написал пра-
вильную цифру или дал наиболее 
близкий к правильному ответ, по-
лучает приз (мешочек конфет).

ИГРА-ПОЕДИНОК «СМОТАЙТЕ ШНУР». На се-
редине шнура завязывают узелок, а к концам при-
крепляют по карандашу. Кто быстрее намотает свою 
часть шнура и дойдет до узелка, тот победитель.

ИГРОТАНЕЦ «ФАНТЫ-ЧИПСЫ-КОКА-КОЛА». Любой 
праздник украсит танец-игра! Все гости встают друг за 
другом, берутся за талию впереди стоящего. По команде 
ведущего они выполнять движения: на слово «фанта» – 
шаг правой ногой, на слово «чипсы» – шаг левой, на слова 
«кока-кола» делают круговое движение бедрами. Ведущий 
в ходе танца-игры предлагает взяться за талию того игро-
ка, который находится перед стоящим впереди, т.е. вторым 
игроком от танцующего, затем за талию третьего человека 
впереди и так до тех пор, пока совсем не станет тесно.

подготовила
Елена ВАСИЛЬЕВА
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5 ZbLIHO [cXON, N[N XLOJcK [N 
efOPKOJ THP[Y ^H[gN] [YK XUJIJ?
Как оставаться счастливым в браке после долгих лет вместе? 
Понимать друг друга и чувствовать себя любимыми? Пожалуй, 
у каждого найдутся рецепты, как раздуть угасшее пламя. Один 
из них – теория «пять языков любви». Психологи утверждают, 
если муж и жена понимают «языки» друг друга, их сосуд любви 
полон, а сами они сохраняют чувства на протяжении всей жизни. 

важном для вас событии или чувстве, 
которое случилось сегодня. Попроси-
те об ответной искренности. 

Язык любви № 4: 
помощь

Если вы критикуете супруга за то, что 
он ничего не делает для вас, вероятно, 
именно этот язык является для вас 
главным. Увы, мы, как правило, даже 
выполняя просьбы близкого человека 
хотим сделать все по-своему и в то вре-
мя, когда это удобно нам. Если вы хо-
тите показать своему супругу любовь, 
сделайте все так и тогда, как желает он. 

Язык любви № 5:
прикосновение

«Все, что есть во мне, живет в моем 
теле. Коснуться моего тела – это кос-
нуться меня самого. Отодвинуться от 

моего тела – это отодвинуться от меня 
эмоционально», – так считают те, для 
кого главным языком любви являет-
ся «прикосновение». Таким людям 
обычно требуется часто касаться лю-
бимого человека, держать его за руку, 
обниматься и целоваться. Только так 
они чувствуют, что их сосуды любви 
наполнены, и они чувствуют силу 
чувств супруга. 

Подготовила Антонина ПОЛЬСКАЯ 

Мнение эксперта 
– Это очень интересная и полезная теория. Как видно из моей практики 

скайп-консультирования, множество семейных проблем возникает как раз 
из-за непонимания «языка любви», на котором «говорит» партнер.

Доктор Чепмен – основоположник теории – отмечает: «Язык, на котором 
выражаете любовь вы, может отличаться от языка вашего супруга, как ан-
глийский от китайского. Бесполезно объясняться ему в любви на англий-
ском, если он понимает только по-китайски. Мало быть просто искренним. 
В любви надо объясняться на языке того, кого любишь». 

Если прислушаться к себе 
и своему партнеру, постепенно 

вы научитесь говорить 
друг с другом на нужном 

языке и почувствуете себя 
счастливыми и любимыми. 

ЮЛИЯ ЩИРСКАЯ
клинический психолог, ректор International 
University of Experimental Psychology, Юнгианский 
аналитик, эксперт в области химической 
зависимости и созависимости, тренер IUEP

Язык любви № 1: 
слова поощрения

Похвала и благодарность всегда по-
могут вам выразить любовь. И лучше 
облечь их в простые фразы, идущие 
от души. Скажите «ты очень красивая 
в этом платье», «какой вкусный суп! 
Ты у меня замечательная кулинарка», 
«Какой ты умница, что пропылесосил», 
«спасибо, что погулял с внуками, ты 
мне так помог». Для того, чей язык люб-
ви – слова поощрения, это будет огром-
ной радостью. А для вас ничего не стоит 
ежедневно сказать несколько теплых 
слов. Помните, комплименты, слова 
ободрения и просьбы, а не требования 
повышают самооценку вашего супруга. 

Язык любви № 2: 
время

«Когда мы с женой сидим рядом и 
разговариваем 20 минут, мы дарим друг 
другу 20 минут жизни. Этого времени 
не вернуть, значит, мы отдали другому 
частичку жизни. В этом проявляется 
любовь», – пишет Гери Чепмен.

Провести время вместе значит вни-
мательно выслушать другого человека, 
обменяться мнениями, сделать что-то 
совместно. Два человека, которые на-
ходятся рядом, могут быть далеки друг 
от друга как две галактики. Если вы 
играете с сыном в машинки и поглоще-
ны друг другом – вы вместе. Если вы в 
это время говорите по телефону, то вы 
просто находитесь в одной комнате. 

Язык любви № 3: 
подарки

Подарки – визуальные символы 
любви. Неважно, купили ли вы их или 
смастерили своими руками, это знак 
вашего присутствия рядом с партне-
ром. Вы как будто говорите: «Мне ва-
жен ты и наши отношения». 

Бывают подарки, которые нельзя 
подержать в руках: вы можете пода-
рить партнеру себя, свое присутствие 
рядом в те моменты, когда это нужно.  
Помните, что дар самого себя – это 
нечто большее, чем просто сидеть ря-
дом на диване. Попытайтесь расска-
зать своему супругу хотя бы об одном 

Ирина и Стас очень долго не могли 
родить ребенка. Прошло больше 10 
лет, прежде чем долгожданный сын 
появился на свет.  Но вместо ожидае-
мой радости семья оказалась на гра-
ни развода. «Первые месяцев семь 
было очень тяжело, – призналась 
Ирина. – Но я очень старалась, и мне 
казалось, что уже все налаживается, 
когда муж вдруг говорит: ты меня не 
любишь. Я больше не могу жить с же-
ной, которая вообще не обращает на 
меня внимания. Нужно расстаться».

Выяснилось, что для Ирины главным 
был язык подарков, и после рождения 

ребенка муж стал дарить их боль-
ше, поэтому жена чувствовала себя 
нужной и любимой. А вот для Стаса 
основным был язык помощи. Причем 
главным «актом служения» являлось 
приготовление котлет. Раньше Ирина 
часто покупала котлеты в соседнем 
магазине и жарила их мужу, а с ро-
ждением ребенка перестала. Ей стало 
некогда. А для него это был принци-
пиальный момент, означающий прояв-
ления любви и заботы. Теперь Ирина 
не забывает жарить котлеты, а Стас – 
приносить маленькие подарки. И они 
чувствуют себя счастливыми.

Случай из практики Юлии Щирской
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Старайтесь жить в гармонии 
с собой, занимайтесь 

творчеством и будьте 
во всем успешными. 

Желаю вам встретить 
праздник во всеоружии: 

будьте всегда лучезарны, 
пусть не только ваши уста 
светятся улыбкой, пусть 

и в глазах каждый день горит 
задорный огонек!

Поменяйте крема
местами 

Мне 58 лет. Не буду лука-
вить, выгляжу хорошо. На-
следственность плюс уход. 
Но вот зимой просто с ног 
сбиваешься в поисках луч-
ших средств для кожи. Она 
сохнет, шелушится. Подска-
жите пару секретов зимнего 
ухода за зрелой кожей. 

Марина Уварова, г. Чехов

Да, слишком сухой воздух 
в помещениях из-за работа-
ющего отопления, мороз или 
слякоть во время оттепели на 
улице, леденящий ветер – все 
это сказывается на состоянии 
кожи. Поэтому зимой надо 
уделять уходу за кожей самое 
пристальное внимание. Поход 
к косметологу поможет про-
яснить все вопросы. А в до-
машних условиях нужно ис-
пользовать дневной и ночной 
кремы. Дневной крем должен 
быть питательным, ночной 
может быть увлажняющим. 
Ночной крем способствует 

ЖЕНСКИЕ СЕКРЕТЫ

КHMJ bNRH\ –
RHUjNSL ^H[H\!

Приближается самый волшебный и таинственный 
праздник – Новый Год. Женщинам так важно в эти 
зимние дни быть красивыми и покорять сердца! 
Это желание не оставляет нас в любом возрасте 
и в любое время года. Чтобы выглядеть суровой 
зимой молодо, свежо и привлекательно, нужно знать 
секреты ухода за кожей. Ими поделится косметолог 
Светлана Касаткина.

восстановлению, регенерации 
кожи во время сна. Наносится 
он за 1,5–2 часа до сна, после 
тщательного очищения и тони-
зирования кожи лица. Дневной 
крем, имеющий масляную ос-
нову, наносится за 30–40 ми-
нут до выхода на улицу и 
за 5–7 минут до наложения 
солнцезащитного крема. Да-
да, именно солнцезащитный 
крем должен использоваться 
нами круглый год! Он защи-
щает кожу не только от солн-
ца, но и от мороза, и от ветра. 
Нельзя зимой в дневное время 
использовать один увлажняю-
щий крем – кристаллики воды 
создают микротравмы на коже.

Если в ежедневном уходе вы 
привыкли использовать днев-
ной и ночной кремы, в зимнее 
время их следует поменять ме-
стами. Ночной крем зимой на-
носится утром, дневной крем – 
вечером. Так же допускается 
нанесение утром дневного 
крема на ночной с промежут-
ком в 3–5 минут. Это надежно 
защищает кожу лица.

СВЕТЛАНА КАСАТКИНА
косметолог

Какой режим сна 
полезен для кожи?

Знаю, что состояние кожи 
зависит не только от ухода, 
но и от режима. Сколько же 
нашей коже нужно «спать» 
зимой? Или это неважно?

Ольга Рыбина, 
г. С.- Петербург 

Чтобы кожа выглядела мо-
лодой и отдохнувшей, жела-
тельно ложиться и вставать в 
определенное время, спать не 
менее восьми часов. Засыпать 
рекомендуется с 22 до 24 ча-
сов.

Всегда умываюсь просто 
водой. Иногда кремообраз-
ным мылом. Время от вре-
мени молотыми овсяными 
хлопьями. Достаточно ли 
этого зимой? 

Елена Понтелеевна, 61 
год, с. Дорожаево 

Зимой желательно умы-
ваться не очень горячей 
водой, рекомендуемая тем-
пература 22–25оС. Вечером 
обязательно тщательное 
очищение кожи – со сред-

Цитрусовые и акай
для зрелой кожи 

Хочу подарить мамочке 
на Новый год хороший 
крем. Мама уже немоло-
да, и хочется подобрать 
средство для зрелой ко-
жи. На что стоит обра-
тить особое внимание?
И. Кулакова, г. Серпухов 

Выбор крема для воз-
растной кожи – нелегкая 
задача. При покупке нуж-
но обращать внимание на 
состав крема для лица и 
маркировку по возрасту 
(+40, +50). Перед покупкой 
стоят выяснить, какой тип 
кожи у вашей мамы. В зим-
нее время крем должен со-
держать масло мурумуру, 
акай (масло пальмового 
дерева, смягчающее кожу), 
фруктовые кислоты – мо-
лочную, гликолевую, ли-
монную. Подойдут кремы 
с экстрактами цитрусовых, 
зеленого чая, с пантено-
лом, витаминами А, С, Е.

ТАТЬЯНА АБРАМЕНКО
актриса

Я подхожу к решению этого вопроса комплексно: во-пер-
вых, надо понимать, что с внешними проявлениями на коже 
нужно начинать бороться изнутри. Не только коже, но и всему 
организму не хватает зимой витаминов и полезных веществ. 
Нужно пересмотреть свой рацион: добавить в него больше 
зелени, овощей, фруктов, отварного мяса, например, телячья 
печень и шпинат, они обогащены витамином В7, который ча-
сто называют «витамином красоты», именно он улучшает со-
стояние кожи и волос. Очищение кожи следует производить 
поэтапно: присмотритесь к вашему средству для умывания, 
зимой оно должно быть «мягче и деликатней», не используй-
те спиртовых лосьонов, лучше термальную воду. Зимой коже 
нужно не только питание, но и увлажнение, но увлажняющий 
крем лучше наносить на лицо на ночь или задолго до выхода 
на улицу. Старайтесь именно в холодное время года радовать 
свою кожу натуральными продуктами: масками на основе ма-
сел, скрабами из овсяных хлопьев и кофе, которые прекрасно 
тонизируют и в тоже время щадяще очищают кожу лица.

Как правильно поддерживать красоту 
и свежесть кожи в морозные дни?

Минералка вместо термальной воды

ством для умывания. Утром 
достаточно умыться водой 
и протереть кожу тоником 
перед нанесением кремов. 
В помещениях зимой нужно 
увлажнять воздух. Зимой в 
течение дня неплохо оро-
шать кожу лица термальной 
водой или аптечной мине-
ральной несоленой водой 
без газа – она увлажняет 
кожу так же, как и термаль-
ная вода. Орошение делает-
ся прямо на макияж с рас-
стояния вытянутой руки.

Милые дамы! Поздравляю вас 
с наступающим Новым годом! Пусть 

будущий год Огненного Петуха 
принесёт вам много радости, любви, 

красоты и здоровья. 
Любите себя и помните, 
что вы самые желанные 

и единственные. Счастья вам! Спасибо, 
что читаете и прислушиваетесь 

к моим советам.
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Новый год – 
хороший повод начать 

что-то новое в своей жизни, 
то, что давно откладывали, 

за что не решали взяться
в силу разных причин.

Поэтому хочу 
пожелать всем никогда 

и ничего не бояться, быть 
решительными, ставить 
перед собой цели и смело 

добиваться их. 

С наступающим 
Новым годом! 

КОНСУЛЬТАЦИЯ СПЕЦИАЛИСТА

посоветуем
подскажем ОТВЕТЫ ЭКСПЕРТОВ

СЕРГЕЙ СМЕЛОВ
специалист
по коррекции веса

Чтобы вы не остались один на один 
с волнующими вас вопросами, 
мы предлагаем воспользоваться помощью 
наших экспертов. Квалифицированные 
специалисты не оставят без внимания 
ни один вопрос, помогут определиться 
с выбором, развенчают мифы и затронут 
наболевшие темы. 
Пишите нам, и каждое ваше письмо 
попадет в руки грамотного специалиста.

Мужская сила требует 
бережного отношения 

Мне 80 лет, но я все еще чувствую себя полным 
сил и молодым. Вот недавно заказал себе несколь-
ко пачек препаратов, стимулирующих мужскую 
силу. Хотел бы поинтересоваться, не опасно ли 
принимать их в моем возрасте? 

Александр Леонтьевич, ст. Донская 

Не зная точного названия препаратов для муж-
ской силы, невозможно говорить о безопасном их 
влиянии на здоровье, т.к. прием некоторых из них 
противопоказан при определенных заболеваниях. 
Например, мужчинам с сердечными заболеваниями, 
нестабильной стенокардией, инфарктом миокарда 
или инсультами, аритмиями, артериальной гипертен-
зией или гипотензией и др. Перед приемом любого 
препарата желательно очно проконсультироваться 
с врачом. А сохранить стойкую эрекцию до такого 
почтенного возраста – вообще замечательно, чего и 
желаю всем нашим мужчинам!

АННА ТВАУРИ
кандидат медицинских 
наук, пластический хирург

Возвращаем красивый овал лица 
С возрастом «поплыл» овал лица, появились 
морщины и прочие эстетические недостат-
ки. Помня себя молодой и красивой, мне слож-
но смириться с этими изменениями. Я уже 
«созрела» до пластической операции. Что 
вы мне можете порекомендовать, и как долго 
продержится результат?

Ольга Меркулова, г. С.-Петербург 

Эстетическая хирургия лица располагает мно-
жеством эффективных методик, которые могут 
решить весь спектр возрастных изменений – от 
классических лифтингов до малоинвазивных 
коррекций. Среди наиболее востребованных 
операций – эндоскопический фейслифтинг. 
Эта методика естественной подтяжки мягких 
тканей лица проводится через мини-надрезы, 
скрытые в волосистой части головы. Эндоско-
пическая подтяжка проводится в средней зоне 
лица и в области лба. Этот вид операции пре-
красно решает проблему «поплывшего» овала. 
Однако в некоторых случаях эндоскопического 
лифтинга может оказаться недостаточно. Мы 
стареем всем лицом одновременно, поэтому 
отдельное внимание в ходе омоложения нужно 
уделять векам, подбородку и шее. Возрастным 
пациенткам я рекомендую комплексное омоло-
жение, к примеру, эндоскопическую подтяжку 
с блефаропластикой. Для той категории паци-
енток, у которых возрастные изменения едва 
себя проявили, я рекомендую подтяжку нитя-
ми Силуэт Лифт. Это «малая операция», кото-
рая проводится за 30–40 минут и дает хоро-
ший результат. Еще одна операция, о которой 
нельзя умолчать – это липофилинг лица. Один 
из лучших, по моему мнению, на сегодняшний 
день способ вернуть утраченные вследствие 
возрастных изменений «объемы молодости». 
С помощью собственного жира пациента мы 
моделируем его лицо. Конечно, проблему птоза 
мягких тканей липофилинг лица не решит, но в 
вопросах скульптурирования лица он, бесспор-
но, выигрывает.

Как правильно худеть после сорока?

В этом году мне стукнуло без малого пятьдесят. 
И стала я замечать, что потихонечку вес пополз 
вверх. А ведь в режиме питания ничего не измени-
лось. Да и двигаюсь я немало. Как же так? Очень 
уже не хочется располнеть. 

Полина К., г. Коломна 

ТАТЬЯНА 
ПРОКОФЬЕВА
врач-уролог

КИРА ДИХТЯР
топ-модель

Какие методы повседневного ухода вы используете для поддержания 
красоты волос зимой?

Моделям приходится больше, чем другим женщинам, заботиться о во-
лосах. Как правило, чем больше работает модель, тем хуже у нее шеве-
люра. Чтобы волосы выглядели красиво, я не использую никаких кремов, 
масок - только натуральные продукты и масла. Масла я использую прак-
тически каждый день. Их нужно подбирать по типу волос: для сухих – 
это масло виноградной косточки, кокоса, для жирных – масло ши, касто-
ровое, для склонных к жирности – масло авокадо, миндальное. Способов 
применения масел много: как ночная маска для волос – наносите масло 
по всей длине и ложитесь спать, наутро просто моете голову; можно 
использовать масло как средство при укладке – наливаете необходимое 
количество масла на ладонь, растираете его и наносите на подсушенные 
волосы, таким образом вы не только распутаете волосы, но и создади-
те термозащиту при дальнейших манипуляциях (фен, утюги и т.д.).

У женщин старше 45 лет происходят существенные 
изменения гормонального фона, поэтому прежние, 
проверенные средства для похудения не работают. 
Обмен веществ каждый год замедляется на 5–7%. Со-
ответственно, если в 20 лет у вас получалось употре-
блять 2000 ккал в день и не поправляться, то после 
40 при прежней физической активности количество 
калорий нужно уменьшать – в среднем, на те же 5% 
ежегодно. Кроме естественного снижения скорости 
метаболизма, замедляются и другие процессы. Кро-
ме того, важно восполнять нехватку ценных микроэ-
лементов – того же кальция или витамина С.
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ЕЛЕНА КОЛЬЦОВА
юрист

КОНСУЛЬТАЦИЯ СПЕЦИАЛИСТА

НА ВАШИ ВОПРОСЫ успокоим
предостережём

Медицинская помощь 
в школе – 

на что соглашаться?
На родительском собрании в школе 
всем родителям сунули бумажку под 
названием «Информированное согла-
сие», сказали, что мы обязаны под-
писать, иначе будут последствия, 
на нас нажалуются в органы опеки. 
А в этой бумажке перечисляются, 
по-моему, все существующие спосо-
бы медицинского вмешательства, 
включая хирургическое, которые 
могут применять к моему ребенку. 
Что это за безобразие? 

Антонина С., 
г. Истра, Московская обл.

Поскольку школа должна осущест-
влять ряд медицинских мероприятий 
в отношении детей, то в строгом соот-
ветствии с требованиями ст. 20 Феде-
рального закона № 323-ФЗ информи-
рованное добровольное согласие на 
медицинское вмешательство является 
необходимым предварительным усло-
вием действий медперсонала. Исклю-
чение составляют только некоторые 
экстренные случаи. 

Школа во время пребывания детей 
отвечает за них, вполне понятно, что 
могут возникнуть непредвиденные си-
туации, требующие оказания медицин-
ской помощи. Второе – это прививки 
и осмотр врачей. В некоторых школах 
проводят диспансеризацию на месте, 
то есть когда специалисты приезжают 
к детям, а не наоборот. Также постоян-
ная угроза детских коллективов – это 

чесотка и педикулез, профилактикой 
которых является регулярный осмотр 
детей медсестрой или врачом. Исходя 
из требований закона, ни одно из этих 
действий не может быть произведено 
без согласия родителей или законных 
представителей ребенка. Естествен-
но, школьная администрация пыта-
ется по возможности облегчить свое 
существование и заранее взять с вас 
разрешение на все – на всякий случай. 
Плохо то, что, заставляя вас подписы-
вать такой документ под угрозой ка-
ких-то неприятностей, права и закон-
ные интересы вас и ваших детей грубо 
нарушаются. Ну а, чтобы эту позорную 
практику пресечь раз и навсегда, об-
ратитесь в администрацию школы и 
потребуйте в письменной форме разъ-
яснений. К примеру, почему нарушено 
требование закона (часть 1 ст. 20) о 
том, что перед взятием такого согла-
сия медицинский работник должен в 
доступной форме предоставить вам 
полную информацию о целях, методах 
оказания медицинской помощи, свя-
занном с ними риске, возможных вари-
антах медицинского вмешательства, о 
его последствиях, а также о предпола-
гаемых результатах оказания медицин-
ской помощи. Также уточните, когда 
школьная администрация планирует 
организовать подобную консультацию. 

Только после удовлетворения ад-
министрацией требований закона вы 
сможете со спокойной душой под-
писать предложенный вам документ, 
причем только в той части, в которой 
сочтете необходимым. Также, следует 
знать, что обращение в органы опеки 
и попечительства, прокуратуру и суд 
может произойти только в том случае, 
если родителю квалифицированные 
медработники ясно и четко объясни-
ли необходимость немедленного ме-
дицинского вмешательства в связи с 
угрозой жизни ребенка, а он все равно 
отказался от помощи. 

Функциональная 
диспепсия – бегом к врачу!
Прочитал, что симптомы, как при 
функциональной диспепсии, могут 
периодически наблюдаться и у здо-
ровых людей – на фоне стресса, не-
правильного питания и т.п. Так ли 
это? Если да, то в каких случаях 
нужно обязательно обращаться к 
гастроэнтерологу, а в каких мож-
но просто подождать, пока непри-
ятные явления пройдут сами?

Олег Осин, г. Ярославль 

Наличие симптомов функцио-
нальной диспепсии уже ставит под 
вопрос само понятие «практически 
здоровый человек». Но если мы 
принимаем ситуацию, когда человек 
никогда не обращался к гастроэн-

терологу и не имел никаких забо-
леваний, однако, у него внезапно 
появляются боль и чувство жжения 
в эпигастрии, раннее насыщение, 
чувство переполненности желуд-
ка после еды, характерные для 
функциональной диспепсии, то я 
бы советовал обратиться к гастро-
энтерологу. Функциональная дис-
пепсия – это диагноз исключения, 
поэтому появившиеся симптомы мо-
гут свидетельствовать и о наличии 
другого заболевания. Более того, 
без правильного лечения функцио-
нальная диспепсия может стать ча-
сто рецидивирующим заболевани-
ем, значительно ухудшать качество 
жизни и приводить к развитию бо-
лее тяжелой гастроэнтерологиче-
ской патологии.

ЕВГЕНИЙ САС
профессор, доктор медицинских наук, 
гастроэнтеролог, гепатолог, ведущий научный 
сотрудник научно-исследовательского центра 
Санкт-Петербургского государственного 
педиатрического медицинского университета

эту группу препаратов можно срав-
нить с военными врачами, которые 
«быстро зашивают бойца» (в кон-
кретном случае ускоряют восста-
новление печеночных клеток), но 
каждое повреждение оставляет 
рубцы на печени. Таким образом, 
пациенты должны четко осозна-
вать, что использование гепато-
протекторов с доказанной клини-
ческой эффективностью позволяет 
улучшать функцию печени как при 
хронический заболеваниях, так и 
при острых отравлениях, лекар-
ственных поражениях и т.д., однако, 
не отменяет режимно -диетических 
мероприятий. Конечно, современ-
ные гепатопротекторы будут смяг-
чать многие «удары судьбы», но и у 
них есть свои границы эффектив-
ности.

Печень под прикрытием 
Впереди новогодние праздники. 
Отказаться от «вкусняшек» 
ай как сложно. Но мама моя всю 
жизнь после того, как позволит 
лишнего за столом, пропивает 
травки для печени. А недавно пе-
решла на гепатопртекторы. Го-
ворит, эффект еще лучше. Вот 
я и хочу поинтересоваться, не 
опасно ли это? Ведь у меня еще и 
гепатит в прошлом. 

Татьяна Мокроусова, 
пос. Дядьково, Рязанская обл. 

Слово протектор наводит и па-
циента, и врача на ложную мысль, 
что препарат как бронежилет за-
щищает клетки органа от повреж-
дений, а значит можно позволить 
себе что-нибудь «лишнее». Скорее 
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ВАНИЯХ СЕРДЕЧНО-СОСУДИСТОЙ СИСТЕМЫ

ТЕМА НОМЕРА

Сварить гречневую крупу в воде 1:3 
без соли. Творог протереть через сито 
или разбить блендером. Белок яйца 
отделить от желтка, взбить отдельно. 

Соединить гречку, творог, молоко, са-
хар, ваниль и корицу, добавить взбитый 
белок, аккуратно перемешать, разло-
жить по керамическим формочкам, по-
ставить на противень, на дно которого 
налить горячей воды примерно на 1 см. 
Выпекать пудинг в разогретой до 180 
градусов духовке 35–40 минут.

Подавать, смазав сверху сметаной и 
посыпав корицей.

ПОЧЕМУ ПОЛЕЗНО?

Брюссельская капуста богата глю-

козиналатами, активизирующими за-

живление тканей и способствующи-

ми восстановлению поджелудочной 

железы.

ПОЧЕМУ ПОЛЕЗНО?

Чечевица богата магнием, необходимым для полно-

ценной работы сердца и нервной системы, а также 

молибденом и железом. Свежая зелень помогает же-

лезу лучше усваиваться и является дополнительным 

источником витаминов. Витамины группы В и фоли-

евая кислота, содержащиеся в чечевице, помогают 

бороться с атеросклерозом и инсультом.

Теплый салат из тыквы с чечевицей

Ингредиенты на 4 порции: 
Чечевица красная – 100 г
Тыква очищенная – 150 г 
Козий сыр – 50 г 
Сливочное масло – 30 г
Оливковое масло – 5 ст. л.
Лимонный сок – 1 ст. л.
Руккола – 100 г
Петрушка – 1 пучок
Энерг. ценность на 100 г – 285 Ккал

Духовку предварительно разогреть до 180°С. 
Тыкву нарезать кубиками, выложить на противень, 
разложить сверху нарезанное кусочками сливочное 
масло. Запечь в течение 25 минут, пока она не ста-
нет мягкой. Сделать заправку из оливкового масла 
и лимонного сока. Чечевицу отварить, откинуть на 
дуршлаг. Петрушку мелко порубить, добавить к че-
чевице. Залить 2/3 заправки, все перемешать. 

Козий сыр поломать на небольшие кусочки. Раз-
ложить на большом блюде рукколу, выложить на 
нее теплую чечевицу, запеченную тыкву и козий 
сыр. Полить салат оставшейся заправкой.

Брюссельская капуста 
по-итальянски

Ингредиенты на 4 порции: 
Брюссельская капуста – 500 г
Молоко – 250 мл
Сливочное масло – 2 ст. л.
Пшеничная мука – 2 неполные ст. л.
Мускатный орех – щепоть
Лимонный сок – 1 ст. л.
Тертый сыр – 100 г
Энерг. ценность на 100 г – 115 Ккал 

Очищенную свежую или заморожен-
ную брюссельскую капусту отварить в 
слегка подсоленной воде не более 10 
минут. 

Из муки, сливочного масла и молока 
приготовить соус бешамель: на горя-
чей сковороде смешать растопленное 
масло с мукой, постепенно ввести мо-
локо. Соус заправить мускатным оре-
хом, лимонным соком и дать загустеть. 

Капусту залить соусом, немного по-
тушить, затем посыпать тертым сыром. 
Подавать, украсив помидорами черри.

ПРИ ЗАБОЛЕВАНИЯХ ЖЕЛУДОЧНО-КИШЕЧНОГО ТРАКТА

Пудинг из гречневой каши
с творогом

Ингредиенты на 4 порции: 
Гречневая крупа – 200 г
Молоко – 200 г
Творог 5% – 200 г
Яйцо – 1 шт.
Сахар – 40 г
Сметана – 4 cт. л.
Ванилин – щепотка
Корица – 0,5 ч. л.
Энерг. ценность на 100 г – 175 Ккал 

пос

ПОЧЕМУ ПОЛЕЗНО?

Углеводы, содержащие клеточные 

оболочки, регулируют действие ки-

шечника, предупреждают развитие 

запоров, стимулируют желчевыдели-

тельную функцию печени. Гречка лег-

ко усваивается, не вызывает вздутия 

живота, а также помогает усвоению 

белка, содержащегося в твороге и 

яйцах.

В Новом году
будьте открыты 
для всего нового! 

Ловите каждый
 момент жизни, 

используйте каждую 
возможность! 

И самое главное, 
что бы вы ни делали, 

оставайтесь 
искренними, тогда 

каждый день 
поистине будет 
удивительным!

ЕP[N TUJb^SNIf KL UJ^, 
IftJ\ TUJON[VSL\ PJ[JK!

Новогодний стол у нас всегда ломится от разнообразных яств 
и кушаний: тут и господин «Оливье», и красавица «Мимоза», 
и барышня «Селедка», щеголяющая в жирной, свекольно-
майонезной шубе. Но хочется приготовить не только красивое 
и изысканное, но и полезное блюдо. Чем побаловать себя 
в праздники без ущерба для здоровья и с пользой для организма?

ии

чч

– Основное правило праздничного застолья 
гласит – не переедать! Не пробовать все подряд, 
стараться выбирать сбалансированность и рацио-
нальность! К сожалению, сидя за новогодним сто-
лом не все способны сдержаться, ведь наготовлено 
так много вкусного. Поэтому за полчаса до празд-
нества я советую выпить стакан минеральной воды 
без газа. Класть на тарелку все маленькими порци-
ями; есть медленно, тщательно пережевывая пищу; 
отдавать предпочтение свежим овощам, зелени; 
употреблять меньше мучного. Помните, что шампан-
ское в больших количествах не только калорийно, 
но и плохо влияет на пищеварение, поэтому стоит 
отдавать предпочтение сухим винам. После засто-
лья необходимо взять за правило съедать дольку 
лимона – кислота, которая содержится в нем, спо-
собна расщеплять жиры и выводить токсины из ор-
ганизма. Чтобы быстрее вернуться в форму, после 
праздников можно сделать себе разгрузочные дни.

ГЕННАДИЙ ГОНЧАРОВ
гипнолог
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ПРИ БОЛЕЗНИ ПОЧЕК
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ПРИ БОЛЕЗНИ ПОЧЕК

ТЕМА НОМЕРА

Рыбу вымыть, нарезать ломтиками 
толщиной в палец, посолить, посыпать 
тимьяном, положить в горшочки, залить 
молоком, посыпать тертым сыром, свер-
ху положить кусочек сливочного масла. 
Горшочки поставить в духовку, разо-
гретую до 200 градусов, на 30 минут.

Картофельная запеканка
с сыром фета

Ингредиенты на 4 порции: 
Картофель – 500 г
Сыр фета – 200 г
Масло сливочное – 100 г
Яйцо куриное - 3 шт.
Сливки – 60 мл
Рубленая зелень
Энерг. ценность на 100 г – 201 Ккал

Ингредиенты на 4 порции: 
Сладкий красный перец – 
4 шт.
Рис длиннозерновой – 100 г
Лук репчатый – 1 шт.
Кедровые орешки – 2 ст. л.
Стебель сельдерея – 2 шт.
Цукини маленький– 1 шт.
Сыр голландский – 100 г
Соль по вкусу
Майоран сухой по вкусу
Растительное масло
Энерг. ценность на 100 г – 
95 Ккал 

Нежные тефтели с брусничным соусом 

Ингредиенты на 4 порции: 
Фарш куриный – 500 г
Лук репчатый – 1 шт.

Яйцо – 1 шт.
Сливки 15% – 50 мл 

Панировочные сухари – 3 ст. л.
Рубленая петрушка – 2 ст. л.

Брусника – 150 г
Мед – 20 г

Вода – 20 мл
Мука пшеничная для панировки

Раст. масло для жарки
Сахар по вкусу

Соль по вкусу
Энерг. ценность на 100 г – 140 Ккал 

Мелко нарезать лук, обжарить его 
на растительном масле до прозрач-
ности. Смешать панировочные суха-
ри со сливками и немного взбитым 
яйцом, соединить смесь с мясным 
фаршем и луком. Посолить по вкусу, 
тщательно перемешать фарш руками, 
сформировать небольшие круглые 
тефтели, слегка запанировать в муке, 
потушить в сотейнике с добавлением 
воды. Для брусничного соуса раство-
рить в воде мед, добавить ягоды, ва-
рить 8–10 минут до загустения, сахар 
добавить по вкусу. Тефтели подавать 
к столу горячими, полив соусом.

ПОЧЕМУ ПОЛЕЗНО?

Ягоды брусники богаты арбути-

ном, обладающим антисептическим 

действием, а также органическими 

кислотами, дубильными вещества-

ми, флаваноидами и витаминами.

Куриное мясо является диетическим 

белковым продуктом и, приготов-

ленное с помощью тушения, допу-

стимо при соблюдении диеты при 

поражениях почек.

ЗАБОЛЕВАНИЯ ЛЕГКИХ

ПОЧЕМУ ПОЛЕЗНО?
В картофеле содержится большое количество витамина С и селена, которые необходимы в зимнее вре-мя для поддержания иммунитета. Кроме того, картофель защищает от преждевременного старения.

ПРИ ЗАБОЛЕВАНИЯХ КРОВИ (АНЕМИИ)

Кедровые орешки обжарить на су-
хой скороде без добавления масла. 
Лук, сельдерей и цукини почистить, 
мелко порезать и пассеровать в ра-
зогретом растительном масле до 
мягкости. Сыр натереть на терке. Рис 
отварить до готовности, смешать с 
овощами, кедровыми орешками, тер-
тым сыром, приправить майораном. 
Нагреть духовку до 180 градусов. 
Перец вымыть, срезать «крышечку» 
и удалить семена. Заполнить перцы 
рисово-овощной семью, положить в 
форму для запекания, накрыть кры-
шечкой, влить на дно немного воды, 
накрыть фольгой и 30 минут запе-
кать в духовке.

Фаршированный сладкий перец

кать в духовке.

ПОЧЕМУ ПОЛЕЗНО?
Сладкий перец – рекордсмен по со-

держанию аскорбиновой кислоты. Он 

повышает уровень гемоглобина, по-

могая справиться с анемией. Сельде-

рей содержит кумарины, обладающие 

противоопухолевым действием и по-

могающие противостоять раку крови.

В Новый год надо всегда входить 
с хорошим позитивным настроением. 

Поэтому желаю Вам оставить 
в старом году все проблемы, 

не грустить, а зарядиться позитивом 
и встретить праздник в веселой 
дружеской компании, в окружении 

близких и семьи. 

Хочется, чтобы в Новом году 
Вам сопутствовала удача 

в любых начинаниях, а рядом с Вами 
были только приятные люди. 

Желаю Вам здоровья и счастья. 
Пускай новогодние чудеса случаются! 

И то, что Вы загадаете в эту 
волшебную ночь, 

обязательно сбудется!

Картофель отварить в мундире, в 
подсоленной воде, остудить, очистить 
и нарезать тонкими ломтиками. Сыр 
фета поломать на кусочки. Духовку 
нагреть до 200 градусов. В смазанную 
маслом форму для запекания выло-
жить ломтики картофеля, переслаи-
вая их кусочками сливочного масла и 
сыра. Верхний слой должен быть из 
картофеля. Яйца взбить со сливками, 
равномерно залить картофель и выпе-
кать 15–20 минут до румяной корочки. 
Перед подачей на стол посыпать мелко 
рубленной зеленью.

ДЛЯ ТЕХ, КТО НА ДИЕТЕ

Рыба в горшочках по-фински

ПОЧЕМУ ПОЛЕЗНО?

Содержащиеся в рыбе Омега-3, 

фосфор, йод, витамины и микроэле-

менты полезны абсолютно всем ху-

деющим, кроме того, от белка невоз-

можно набрать лишние килограммы.

Ингредиенты (4 порции):
Филе белой рыбы
(треска, судак,
минтай, окунь) – 500 г
Молоко – 250 мл
Сливочное масло – 50 г
Сыр – 150 г
Сухой тимьян по вкусу
Соль по вкусу
Энерг. ценность на 100 г – 
174 Ккал

– Что вы предпочитаете видеть на 
новогоднем столе? Поете оду русскому 
изобилию или ограничиваетесь парой 
любимых блюд?

– Конечно, новогодний стол я не 
представляю себе без традиционно-
го салата оливье, селедки под шубой 
и мандаринов. Мне кажется, это один 
из главных объединяющих факторов, 
без которого трудно вообще предста-
вить Новый год в нашей стране. И мне, 
наверное, как и большинству, нравит-
ся, когда стол изобилует различными 
блюдами, салатами, фруктами, но я 

предпочитаю всем салатам мясо, семгу, 
икру, какие-то пирожки. Все-таки, Но-
вый год – это такой праздник, который 
хочется провести за столом, накрытым 
всевозможными яствами. 

Но для меня важно не только это: 
пожалуй, для меня главное не то, что 
стоит на новогоднем столе, а те люди, 
с которыми я разделяю праздничное 
застолье в эту ночь, мои близкие: се-
мья – моя жена и мои дети, мои друзья, 
родственники. Когда за столом соби-
раются самые дорогие сердцу люди, 
праздник становится в два раза весе-
лей, лучше и новогодней.

ДЕНИС ХАРЛАМОВ
певец
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Из почты «Планеты здоровья»

НHOHgH^SZZ Y[V –
TH^JUHI b^HUHOVc!

От чего вылечит хвоя 
Перебирая в супермаркетах яркие 

заморские фрукты, зазывно посвер-
кивающие яркими желто-оранжевыми 
боками, мы даже не задумываемся, что 
достойную конкуренцию апельсинам 
и лимонам может составить хвоя. Со-
держание витамина С в иголках при-
вычных нам сосны, ели, кедра и пихты 
ничуть не меньше, чем в цитрусовых. 
А благодаря высокому содержанию в 
хвое витаминов В1, В2, В3, С, Е, К, Р, РР, 
фолиевой кислоты и биотина, меди, 
кобальта, железа, марганца, алюми-
ния, каротина, она может занять до-
стойное место в домашней аптечке. 

Смола –
живительный бальзам

Трудно найти столь же эффективное 
средство от ран и порезов, чем еловая 
смола. Ежедневное ее нанесение на 
раны, язвы и трещины, приводит к бы-
строму их заживлению. Даже перед 
гнойными застарелыми ранами смо-

ПРОСТУДНЫЕ ЗАБОЛЕВАНИЯ
•  Настой хвои, весенних побегов 

и шишек – при простуде
•  Растертую хвою

полезно нюхать при насморке
•  Отвар почек сосны –

для ингаляций при ангине

СЕРДЕЧНО-СОСУДИСТЫЕ 
ЗАБОЛЕВАНИЯ 
•  Настой еловой коры 

или отвар сосновых почек 
и молодых шишек

•  Кедровые орехи 
полезны при атеросклерозе 

КОЖНЫЕ ЗАБОЛЕВАНИЯ 
•  Отвар молодых веток 

и шишек сосны – при дерматозах 
•  Мазь из еловой смолы, 

смешанной со свиным жиром, – 
при фурункулезе 

•  Желтая пленка сосновых ветвей 
помогает от ран, язв 
и карбункулов

ЛЕГОЧНЫЕ ЗАБОЛЕВАНИЯ 
•  Отвар молодых шишек ели – 

при бронхите и астме
•  Настой и отвар сосновых почек – 

при трахеите

ЗАБОЛЕВАНИЯ ПОЧЕК 
И МОЧЕВОГО ПУЗЫРЯ
•  Отвар из хвои и почек пихты –

мочегонное средство 
•  Отвар молодой еловой хвои –

при цистите и нефрите 

БОЛЕЗНИ 
ЖЕЛУДОЧНО-КИШЕЧНОГО ТРАКТА
•  Живица сосны – от язвы желудка
•  Кедровые орехи снижают 

кислотность желудочного сока.

ла не пасует. Смешанная с пчелиным 
воском и оливковым маслом, нагретая 
на водяной бане, она избавит и от этой 
напасти.  

Еловое масло 
Зашлакованность, застой крови, ка-

тар верхних дыхательных путей, хро-
нические бронхиты – лечение всех 
этих недугов вполне по плечу эфир-
ному еловому маслу. А также оно:

• повышает иммунитет
• помогает восстановиться после тя-

желой болезни и операции
• устраняет перенапряжение и не-

рвозность.

Хвойная ванна
Благодаря участию витаминов и ми-

нералов в синтезе эластина и коллаге-
на, ускоряются обменные процессы в 
кожных покровах (витамины группы 
В), предотвращается воздействие на 
клетки свободных радикалов. Вита-
мин Е усиливает регенерацию кожи, 

что замедляет процесс ее старения. 
Хвойные ванны прописывают паци-
ентам с бессонницей, заболеваниями 
дыхательных путей или суставов, на-
рушением обмена веществ, разладам 
нервной системы, переутомлением, 
остеохондрозом и другими заболева-
ниями. 

В косметических целях хвойные 
ванны используют для лечения ожи-
рения, вывода шлаков и токсинов, 
улучшения внешнего состояния кожи 
и повышения ее стрессоустойчивости.

К слову, если вы планируете укра-
сить квартиру в новогодние праздни-
ки живой елью, не выбрасывайте ее 
после выходных. Зимняя хвоя полез-
нее летней, так как зимой в ней почти 
в два раза больше витаминов. Собе-
рите хвою (500–700 г), залейте двумя 
литрами крутого кипятка и дайте на-
стояться в течение получаса. Вылейте 
получившееся настой в ванну. Насла-
ждайтесь! 

Прогулка по лесу – 
лучший выходной

Удивительно, но в воздухе хвойного 
леса бактерий в десять раз меньше, 
чем в атмосфере лиственных зарос-
лей. В хвойном лесу свободнее, легче 
дышится, а всё благодаря содержа-
щимся в хвое фитонцидам, которые 
обладают свойством уничтожать 
болезнетворные микроорганизмы. 
Прогулки в лесу снимают усталость 
и переутомление, повышают стрессо-
устойчивость, активизируют газооб-
мен в легких. Для жителей крупных 
городов и в особенности курильщиков 
прогулки в хвойных лесах являются 
прямой необходимостью! Кроме того, 
все мы знаем, что движение – жизнь, 
поэтому ходьба на свежем, богатом 
витаминами и микроэлементами воз-

Выметаем вирусы 
из организма 

Много лет я проработала фарма-
цевтом. Казалось бы, лекарства – мой 
конек. А я все же больше люблю народ-
ную медицину. Вот, например, с грип-
пом и простудой борюсь безо всяких 
противовирусных и иммунных препа-
ратов. В праздничные дни болеть со-
всем не хочется, поэтому делюсь своим 
рецептом, проверенным многолетним 
опытом. При первых признаках недо-
могания сделать следующее.

Выпить пакетик английской соли 
(магния сульфат), разведенной в ста-
кане теплой воды. Для вкуса можно 
капнуть лимонного сока. 

Через два часа сделать двухлитро-
вую клизму. 

После этого взять в рот столовую 
ложку нерафинированного подсолнеч-
ного масла, прополоскать горло, сосать 
масло 15 минут, выплюнуть. 

Обязательно в это время носить шер-
стяные носки, шарф и шапку. Отка-
заться в первые дни от тяжелой пищи, 
бульонов, крепких морсов, горячих на-

питков, мучного. Пить больше теплой 
воды. Когда болезнь начнет отступать, 
можно ввести в рацион легкие салаты 
из овощей, йогурты, запеченные в ду-
ховке яблоки. 

Поверьте, у болезни не будет никаких 
шансов разгуляться в вашем организ-
ме. Уже через несколько часов после 
всех этих процедур проходит насморк, 
падает температура, улучшается само-
чувствие. 

Хороших всем праздников и приятого 
общения с близкими!

Алла Леонова, Подмосковье

духе является мощнейшим средством 
оздоровления. 

Словом, пушистая красавица и еже-
годная гостья большинства домов спо-
собна не только подарить радость в но-
вогодние праздники, но и здоровье на 
долгие годы. 

Мария ДАВЫДОВА 

Запах смолы, хвои и еловых 
шишек, пушистые зелёные 
«лапы», усыпанные тысячами 
тонких иголочек: ёлка 
появляется в доме каждый 
Новый Год, приносит с собой 
праздничное настроение 
и ожидание настоящего 
рождественского чуда. Ёлка – 
символ новогодних праздников, 
однако мало кто задумывался, 
сколько пользы новогодняя 
красавица может принести 
нашему здоровью.
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Оду пузатенькой яркой тыкве можно 
петь очень долго. Она и красива, 
и вкусна, и полезна без меры. Но мы 
склонны недооценивать красавицу. 
Простовата – скажут некоторые. 
Царица стола – парируем мы!

Рецепт супа от диетолога Саймона Риза
 

«Тыквенный суп Саймона» стимулирует выработку
аминокислот, которые улучшают память, 

активизируют работу мозга. 

 При анемии – из-за рекордного 
содержания железа. 
К тому же благодаря железу 
улучшается цвет лица 
и повышается настроение.

 При усталости и депрессии – 
из-за высокого содержания 
витаминов группы В.

 При сниженном иммунитете – 
содержится витамин С.

 В борьбе с признаками старения – 
витамины А и Е эффективно борются 
с морщинами, сухостью кожи, 
пигментацией.

 При снижении свертываемости 
крови – витамины группы К 
улучшают свертываемость.

 Для профилактики кариеса – 
из-за большого содержания кальция 
в соке и мякоти.

 При излишнем весе и любви к тяжелой 
пище – из-за содержания редкого 
витамина Т, который помогает усваивать 
жирную и тяжелую пищу. 
К тому же тыква малокалорийна – 
всего 30 ккал на 100 грамм продукта.

 При пиелонефритах и нефритах – 
калий – отличное мочегонное средство.

 При запорах, циститах, геморрое, 
почечной недостаточности 
и нервных расстройствах – благодаря 
тому, что выводит из организма лишние 
соли, жидкость и плохой холестерин.

 При угревой сыпи, себорее, 
жирной перхоти – 
из-за высокого содержания 
в тыквенных семечках цинка.

 Для поддержания в тонусе мышц – 
из-за содержания калия и натрия.

 При фригидности – аромамасла 
из тыквы усиливают сексуальное 
желание.

 При простатите – 
полезны тыквенные семечки.

 При менопаузе – семечки содержат 
фитоэстрогены – вещества, близкие 
к женским половым гормонам 
по составу. 

Тыква полезна Неприхотлива и может быть 
выращена в любой точке 

планеты, кроме Антарктики. 

Тыква культивируется 
как сельскохозяйственная культура 

уже свыше пяти тысяч лет.

Упоминается в трудах Плиния 
Старшего, Колмелла и Петрония 
как весьма полезный продукт.

Бывает оранжевого, 
черного, синего, зеленого

и белого цвета.

Съедобна даже 
на этапе цветения. 

Тыква, как и арбуз, – это ягода.
Одна из самых крупных в мире.

Чем старше семена тыквы, 
тем выше их питательная 

ценность. Полезны 
только сырые семена, 
не подвергавшиеся 

термической обработке. 
Дневная норма не более 

40–60 семян. 

Как выбрать?
Зрелая тыква имеет подсохший хвостик, ров-

ную, без повреждений поверхность. Наиболее 
вкусны плоды, имеющие вес от трех до пяти 
килограмм. Выбирая разрезанную тыкву, стоит 
обратить внимание на цвет мякоти – он дол-
жен быть насыщенным желтым или оранжевым. 
А семечки в такой тыкве спелые, полнотелые.

С чем сочетается в гастрономии
Из тыквы можно приготовить десятки вкуснейших блюд: от 

десертов до мясных с соусами изысков и супов. И тут полезно 
знать, с чем желтобокая красавица сочетается: 

Специи: мускатный орех, корица, черный перец, тмин, тимьян, 
восточные смеси. 

Крупы: пшено, манка, рис, чечевица. 
Мясо: говядина, баранина, телятина, курица. 
Молочные продукты: твердые сыры, моцарелла, сливки. 
Овощи, фрукты, орехи: лук, чеснок, картофель, морковь, 

яблоки, изюм, чернослив, грецкий орех.

Ингредиенты на 4 порции: 
Свежая натертая тыква – 
6 ст. л. 
Говядина – 250 г
Картофель – 3 клубня
Лук – 1 большая головка
Морковь – 2 средних 
Измельченная свежая 
петрушка – 2 ст. л.
Соль, перец – по вкусу. 
Калорийность: 137,6 ккал

Разогреть на сковороде 
оливковое масло, быстро 
обжарить говядину, поре-
занную на мелкие кусочки. 

Пассеровать лук. 
Лук и говядину перело-

жить в кастрюлю. Доба-
вить порезанную картошку, 
тыкву, морковь, петрушку. 
Долить 600 мл воды. 

Варить на слабом огне в 
течение часа, постоянно 
помешивая. 

В конце варки растереть 
суп ложкой. Посолить, по-
перчить. При желании при-
сыпать белыми сухариками.

Как хранить?
В прохладном затемненном помещении – под-

поле, застекленном балконе, нижнем лотке хо-
лодильника – тыквы могут храниться насколь-
ко месяцев. Не стоит тыквы сваливать кучей, 
лучше всего их аккуратно сложить рядом на 
небольшом расстоянии – плод должен дышать. 
Разрезанная тыква хранится в холодильнике не 
больше 30 дней.

МАРИЯ АРНАУТ
актриса, 
телеведущая

К Новому году я с детства 
отношусь как к самому 

сказочному времени, когда 
исполняются все желания, и 

кругом царит атмосфера любви 
и счастья. Желаю, чтобы в вашей 
жизни никогда не заканчивалась 

сказка, чтобы в ней всегда 
присутствовали дорогие вам 

люди. С Новым годом!

Подготовила 
Любовь АНИНА
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КJM^H\ IHRSJKY TH UJPKYSNc
Новый год – время перемен. 
И, конечно, хочется, чтобы 
все они были к лучшему. 
К примеру, почему бы не 
устроить «переезд» подсохшей 
традесканции или сникшего 
фикуса? Пусть в новом году 
цветы радуют вас свежестью 
и силой. Поселите цветы там, 
где они проявят себя во всей 
красе и принесут максимум 
пользы для всех жителей дома. 

КухняСпальняДетская

«Контрастный душ» для век

Здесь уютно. На кухне всегда тепло 
и влажно, готовится еда, бурчит чай-
ник. Такой милый коллектив придется 
по вкусу растениям влаголюбивым и 
плодоносящим.

Здесь по сути мы только спим. И хо-
тя большинство растений по ночам 
также дышит кислородом, это коли-
чество настолько микроскопично, что 
ни о какой конкуренции с человеком ре-
чи не идет. Но есть индивиды, кото-
рые даже по ночам не останавливают 
производство кислорода. 

Дети – активные создания. Поэто-
му не следует в детской размещать 
большие растения, ядовитые расте-
ния, растения с шипами и колючками, 
а также которые плохо переносят 
повреждения. В комнату ребенка луч-
ше всего заселить что-то душевное и 
простое. Например, хлорофитум. ЛИМОН. Что может быть волшебнее 

и ароматнее свежезаваренного чая с 
ломтиком только что сорванного ли-
мона? Достаточно руку протянуть, и 
вуаля, лимон для утреннего чая готов.

ПОЛЬЗА. Эфирные масла растения 
выделяют в воздух большое количе-
ство целебных веществ. Они придают 
ощущение бодрости, улучшают работу 
мозга, ускоряет выздоровление, так 
как воздух рядом с деревцем практи-
чески стерилен – микробы прекраща-
ют размножение. 

УХОД. Лимонное деревце нуждается 
в хорошем освещении, без прямых сол-
нечных лучей. Для развития красивой 
кроны, растение периодически нужно 
поворачивать другим боком к свету. 
Оптимальной температурой считается 
16–18 градусов для роста листвы и 
22–23 градуса для развития плодов. 
Полив регулярный, без пересыхания и 
намокания грунта. 

АЛОЕ. Неприхотливый многолетник 
придется по вкусу людям основатель-
ным и практичным. 

ПОЛЬЗА. В ночное время алоэ погло-
щает углекислый газ и выделяет кис-
лород.  Кроме того, почти полностью 
поглощает формальдегид, выделяемый 
мебелью из ДСП, а выделяемые фитон-
циды повысят иммунитет и физиче-
скую выносливость. Кстати, промытые 
листочки алоэ помогут при заживле-
нии ран. 

УХОД. Лучше всего разместить его 
на подоконнике, где достаточно све-
та. Хорошо всего себя чувствует при 
20–23 градусах летом и 10–15 гра-
дусов зимой. Поливают летом чаще, 
1–2 раза в неделю, зимой можно све-
сти до 1 раза.  Некоторую засуху спо-
койно перенесет, а вот избыток воды 
может оказаться губительным. 

ХЛОРОФИТУМ. Нетребовательное и 
терпеливое растение, готовое простить 
хозяину многие ошибки в уходе. 

ПОЛЬЗА. Этот милый полосатик, а 
также его зеленый собрат, увлажняют 
и очищают воздух от вредных микро-
организмов, включая формальдегид 
и другие тяжелые соединения. Всего 
один хлорофитум в состоянии за сутки 
очистить воздух на 10 кв.м. 

УХОД. Может расти и на хорошо 
освещенных местах и в полутени. С 
единственной разницей, что полоса-
той команде требуется света больше. 
Температуры предпочитает умеренные, 
в пределах 18-23 градусов, но и откло-
нения в ту или иную сторону перенесет 
довольно неплохо. Хлорофитум влаго-
любив. Летом его поливают обильно, 
давая почве просохнуть между поли-
вами. Зимой полив уменьшают. 

РАСТЕНИЯ ДЛЯ КУХНИ: 
все цитрусовые деревья, 

кофейное дерево, декоративный 
перец, маранта, калатея, бальзамин.

РАСТЕНИЯ ДЛЯ СПАЛЬНИ: 
спатифиллум, каланхоэ, герань, 

бегония, сансевиерия, 
кактус, лавр.

РАСТЕНИЯ ДЛЯ ДЕТСКОЙ: 
цитрусовые, эвкалипт, лавр, 

мирт, бегония, герань, очиток, 
спатифиллум, пеперомия.

Из почты «Планеты здоровья»

В преддверии новогодних праздни-
ков с радостью поделюсь с милыми 
дамами рецептом, который помогает 
избавиться от мешков под глазами. 
А также от покраснения и раздражения 
век. Проблему легко решат примочки 
из зеленого чая, теплой 1–2% борной 
кислоты или настоя ромашки. Отлич-
ным средством против эстетического 
недуга может стать настой листьев бе-
резы. Для него нужно взять 1 столовую 
ложку сухого сырья, залить 1 стаканом 

кипятка, настоять полчаса, процедить. 
Примочки можно делать с помощью 
спонжей или ватных тампонов. Еще 
один прекрасный рецепт: одну чайную 
ложку листьев шалфея нужно залить 
100 мл кипятка, настаивать под крыш-
кой 30 минут, процедить. Затем ½ 
часть настоя охладить и вторую часть 
нагреть. Сначала нужно приложить к 
закрытым глазам и векам два тампона, 
смоченных в холодном настое, а через 
десять минут поменять их на горячие. 

Держать еще 10 минут. Процедуру хо-
рошо делать через день перед сном, 
после нее обильно смазывая кожу под 
глазами кремом для век. 

Виктор Крылов, г. Сосновый Бор

МИША МАЙЕР
певец

Как вы относитесь к зимним ви-
дам спорта? Что выбрали для себя?

Я очень люблю кататься на конь-
ках, на лыжах в парке. Для меня 
это не просто спорт, это достойное 
времяпрепровождение. На коньках 
я обычно катаюсь на катке в Парке 
Горького. Он открыт со вторника 
по воскресенье. Действует прокат, 
можно купить электронный билет. 
В общем, все продумано и удобно. 
К тому же, качество льда отменное, 
а его толщина составляет 15 см, как 
у профессионального катка. Лыжи 
в этом плане, конечно, более де-
мократичный вид спорта – билеты 
никуда покупать не надо, достаточ-
но приобрести подходящее снаря-
жение в спортивном магазине и 
отправиться в парк по соседству 
получать удовольствие от процес-
са. Мне нравится, что в последние 
годы интерес к зимним видам спор-
та среди жителей столицы возрос: 
людям становится скучно прово-
дить каникулы за столом и перед 
телевизором, и они отправляются 
в парки – на гулянья, с удоволь-
ствием посещают катки, да и лыжня 
в лесу никогда не пустует.

Для меня новогодняя ночь – 
самое волшебное время. По сути, 
все мы остаемся детьми и ждем 

чего-то необыкновенного. 
Пусть в Новом 2017 году 
Вам сопутствует удача, 

и все ваши желания обязательно 
сбудутся. Праздник должен 

прийти в каждый дом! Мирного 
Вам неба, улыбок и хорошего 

настроения!

Ольга 
БЕЛЬСКАЯ
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Мы по-прежнему с вами, 
дорогие читатели!

Мы готовы ответить на ваши вопросы, 
выслушать советы, 

рассказать о важном, 
поговорить об интересном.

Мы дорожим вашей дружбой 
и готовы радовать интересными 

и полезными материалами!

ЛcXNRJZ «П[JSYKJ b^HUHOVZ»
O SHOHR {HURJKY!С января 2017 года – 

еще удобнее, еще интереснее, еще полезнее!

ЖУРНАЛЬНЫЙ ФОРМАТ: 
удобно положить в сумочку, 
взять с собой в транспорт, 

хранить дома любимые номера.

32 СТРАНИЦЫ 
полезной, достоверной

и увлекательной информации

ЕЩЕ БОЛЬШЕ ПИСЕМ, советов 
и рецептов от читателей 

ИСТОРИИ 
преодоления и любви, 

милосердия и взаимовыручки 

СОВЕТЫ И КОНСУЛЬТАЦИИ 
ведущих докторов 

и опытных психологов 

ТАЙНЫ 
женской красоты, здоровья 
и хорошего самочувствия 

раскрывают 
наши эксперты.

ПОСЛЕДНИЕ НОВОСТИ 
МЕДИЦИНЫ

КОНКУРСЫ

Сканворды и судоку

Логические задачи 
и головоломки

Следующий номер 
в новом формате в продаже 

16 января 2017 года!

 16+

ООО «ИД «Кардос»
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КJI SY PKJKV MYUKOH\ gH[H[Q^J
«Шел, упал, очнулся – гипс!» – знакомая ситуация? 
Первая виновница зимних травм – это, безусловно, 

гололедица. Она возникает там, где перед 
заморозками стояла вода, или там, где вследствие 
движения транспорта либо большого количества 

пешеходов выпавший снег уплотняется – 
на проезжей части и тротуарах.

Не стойте близко 
к краю проезжей 
части на остановках 
общественного 
транспорта, чтобы 
не соскользнуть 
на проезжую часть.

Правила поведения на улице в гололёд

Старайтесь не ходить 
на высоком каблуке, 
но избегайте и совсем 
плоской подошвы. 

Надевайте 
нескользящую обувь 
с толстой подошвой 
и четким рельефом. 

На скользкой дороге 
наступайте не на каблук, 
а на все подошву, 
передвигаясь короткими 
шажками. 

Внимательно сморите 
туда, куда ставите 
ногу. Используйте 
возможность держаться 
за стены и поручни.

Следите за прогнозом 
погоды, читайте 
предупреждения 
о заморозке и гололеде, 
чтобы предпринять 
меры для обеспечения 
личной безопасности.

Прокладывайте свой 
маршрут подальше 
от проезжей 
части, обходите 
места с наклонной 
поверхностью.

Не ходите близко 
к зданиям, на кровлях 
домов нередко 
образуются сосульки.

Переходите на другую сторону улицы 
исключительно по пешеходному переходу. 

Помните, что тормозной путь автомобиля 
на обледенелой дороге гораздо длиннее, 

чем на сухом асфальте.

Будьте осторожны 
на ступеньках. Если вам 
необходимо спуститься 
по скользкой лестнице, 
то ногу необходимо 
ставить вдоль 
ступеньки.

Не пренебрегайте 
тростью с резиновым 
наконечником.

Если вы чувствуете, что падение неизбежно, 
присядьте (это снизит высоту падения) 
и наклонитесь в сторону (так как это делают 
хоккеисты). В момент падения постарайтесь 
сгруппироваться (прижать локти к бокам, втянуть 
голову в плечи) и, перекатившись, смягчите удар 
о землю.

ТАТЬЯНА ЕВТОДЕЕВА
преподаватель высшей категории дисциплины 
«Медицина катастроф», профессионального цикла 
ГБПОУ «Курганский базовый медицинский колледж»

Дорогие друзья! 
Желаю Вам удачных, веселых и нетравматичных праздников! 
Будьте внимательны к себе и к окружающим, берегите себя 

и своих близких, не стесняйтесь оказать первую помощь 
прохожему, если он на ваших глазах получил травму, не сочтите 
за труд вызвать «скорую», одевайтесь и обувайтесь по погоде, 

получайте от праздников радость и удовольствие!

Подготовила Елена ВАСИЛЬЕВА
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Как правильно спать 
православному?

Подруга говорит, что кровать 
должна стоять дома обязательно 
с востока на запад. А подушка на 
ней – обязательно лежать на вос-
токе, мол, так устроен храм (ал-
тарная часть на востоке). И право-
славные должны так спать. Более 
того, она утверждает, если спать 
иначе, то удача может обойти те-
бя стороной. Так ли это? Подска-
жите, как правильно должен спать 
христианин. 

Ирина Костина, Московская обл.

Спите как вам удобно. Никаких ка-
нонов по поводу расположения спяще-
го в православной церкви нет. Так что 
и кровать в помещении располагайте 
так, как вам нравится. Рассуждения 
вашей подруги – не больше, чем пред-
рассудки. И не стоит на них обращать 
внимания. Дарованная вам жизнь – 
это само по себе чудо. Господь любит 
всех нас одинаково.

Можно ли гадать на Святки?

Хотела с соседками погадать на внуков. А мне дочь сказала, что это 
грех. Но ведь в старину же гадали на святки! Или дочь всё-таки права? 

Алина Павлова, г. Самара 

Да ваша дочь права. Гадание – это грех. По простой причине: человек 
устроен так, что нам никогда не узнать и не предугадать промысел Божий. 
Мы свободны в своих поступках, и надо жить каждым днем. А не отложен-
ной на потом жизнью, стараясь заглянуть в своё (или чужое) будущее, уз-
нать его. Нельзя пытаться знать промысел Божий. Но и сейчас и в прежние 
времена находятся и находились и те люди не твёрдые верой своей, которые 
подавались этим греховным соблазнам. Впрочем, раньше, пожалуй, люди 
были всё же более благоговейными. При всех своих языческих пережитках, 
типа гадания на святках или сжигания чучела масленицы весной, они вряд 
ли бы стали, как это сейчас у многих принято, рядом с иконой Спасителя 
вешать календарь с языческим изображением обезьяны или петуха. 

Серьги, чтобы лучше видеть?

Говорят, что если проколоть уши и 
вставить золотые серёжки, то зрение 
улучшится. Хочу проколоть уши. Не 
будет ли это грехом, ведь правосла-
вие воспринимает пирсинг как грех. 
Надо ли рисовать на месте дырочки 
крестик? Надо ли освятить серёжки? 
Татьяна Васильева, г. Воскресенск

Считается, что когда человек делает 
пирсинг, он калечит свое тело, осквер-
няет его. А вот к прокалыванию ушей 
в православном обществе относятся 
терпимо. Никаких крестиков рисовать 
на ушах не стоит, как и освящать се-
рёжки.

Можно ли лечиться 
иглоукалыванием?

Лечащий врач назначил мне курс иг-
лоукалывания. А я сомневаюсь, как 
быть: вроде иглотерапия – восточ-
ное верование, связанное с их фило-
софией. Как мне быть? 

Наталья Н.

Человек должен прислушиваться к 
мнению врачей. (Хотя бы потому, что 
Господь сделал так, чтобы они были в 
нашей жизни и помогали нам справ-
ляться с болезнями и физическими 
недугами). Иглоукалывание – это 
воздействие на нервные окончания, 
чтобы стимулировалась работа лим-
фатической и кровеносной систем. То 
есть это лечебный процесс – процесс 
физиологический. Он самостоятель-
ный и не связан с какими-либо ду-
ховными практиками. Тем более, если 
эту процедуру будет проводить врач 
в поликлинике, а не какой либо цели-
тель-исцелитель с помощь приговоров 
и заговоров.

Какие татуировки 
разрешаются?

Знаю, что Православная Церковь 
не одобряет татуировки. А если 
это будет изображение распятия 
или надпись «Спаси и сохрани»? 

Дмитрий, г. Пермь

Какими бы ни были татуировки – 
православный христианин их не 
должен допускать. Этому нас учит 
Священное писание. В нём сказа-
но: «Не делайте нарезов на теле 
вашем и не накалывайте на себе 
письмен. Я Господь Бог ваш» (Ле-
вит 19:28).

Когда можно 
крестить ребёнка?

Собираемся окрестить внука. Сноха 
говорит, что в Пост не крестят, мол, 
давайте после праздника Рождества 
Христова.  Я-то не против, но сосед-
ка-подружка ввергла меня в сомнения: 
сказала, что вроде на святочную не-
делю (а она как раз после рождества) 
не крестят. И как нам быть?  

Екатерина Семеновна, г. Троицк

Крестить ребенка или взрослого 
можно в любой церковный праздник и 
день года. Здесь богослужебный устав 
не налагает никаких ограничений. 
Проблема с проведением крестин мо-
жет возникнуть только из-за того, что 
в дни больших праздников многие 
священнослужители обычно очень 
заняты. То есть просто прийти в храм, 
где вы собираетесь крестить ребенка, 
и обговорить со священнослужителем 
дату и время совершения Таинства 
крещения.

У каждого своя дорога к храму. Свой путь к Богу. Мы идём этой 
дорогой личными устремлениями и заботами, радостями и 
печалями, праздниками и буднями. В каждом из нас живут вера, 
надежда, любовь. Но также и сомнения в своих намерениях 
и поступках, искреннее желание узнать больше. 

Как узнать имя, 
данное при крещении?

Я начала ходить в церковь и столкну-
лась с тем, что не знаю имя, данное 
мне при крещении. Крестила меня 
прабабушка, в советское время, не-
легально. И только она знала, какое 
имя мне было дано при крещении. 
Прабабушки давно нет в живых. Хочу 
сходить на исповедь, но не знаю, какое 
имя назвать священнику. Как быть? 

Эльвира

В вашей ситуации два выхода. 
Один – съездить в храм, где соверша-
лось Таинство крещения и попросить 
посмотреть, как записали вас в реги-
страционных книгах за этот год. Од-
нако, я предполагаю, что сделать это 
весьма проблематично. Второй вари-
ант простой и вполне по силам: надо 
подойти к священнику той церкви, 
которую посещаете. Объяснить ситу-
ацию и попросить провести чин наре-
чения именем. С тем именем и будете 
приходить в храм на исповедь.
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«МАРАФОН 
ЗДОРОВЬЯ» 

115088, г. Москва,
ул. Угрешская, 

2, стр. 15
pz@kardos.ru

Если у вас 
уже есть 

положительный 
опыт, как у нашей 

сегодняшней 
героини, 

поделитесь с нами!

Секрет успеха
«Успех в таком продолжительном 

деле, как похудение, оздоровление, 
накачка мышц, учебная или трудовая 
деятельность, приходит только в том 
случае, если мы обращаем все вни-
мание на процесс, а не результат», – 
уверена Екатерина. Она проверила 
на себе – появится удовольствие от 
процесса, тогда и польза станет оче-
видной, и мотивация повысится, и 
отдача еще больше вырастет. 

Мощный толчок
Склонность к полноте у меня с дет-

ства. С какими-то жестокими, бестол-
ковыми диетами я немного худела, но 
вес тут же набирался обратно. А убе-
дить себя, что «такая генетика», и ни-
чего не поделаешь, проще простого. 
Так вот и оказалась на весах цифра 97, 
и это всего-то в 25 лет! Я боролась с 
весом, но вяло – так у меня и прыгали 
туда-сюда 2–3 килограмма. 

Случилось на первый взгляд незна-
чительное событие, которое в принци-
пе перевернуло все. Я пошла покупать 
купальник, посмотрела на себя в зер-
кало в полный рост и чуть не упала 
прямо там, в магазине, мне захотелось 
плакать, честно! Именно тогда меня 
как стукнули по голове, и я решила 
худеть. И начала прямо с середины 
дня, с середины недели! 

Диета у меня была неправильная, 
спорт шел крайне тяжело, но как-то 
я все это вытерпела, скинула 15 кг и 
притормозила. Такого веса, 79 кг, у ме-
ня в сознательной жизни никогда не 
было! И я перестала прилагать уси-

Участнице нашего марафона 
здоровья, Екатерине 
из Екатеринбурга, есть 
чем гордиться: минус 37 кг 
за 3 года. К этому результату 
ее привела не столько упорство 
и целеустремленность, сколько 
выработка своего, мягкого 
подхода к построению тела, 
основанного на тщательном 
анализе ошибок и достижений. 

лия, решила, что дальше мне уже не 
похудеть.

И все-таки в 2013 году я сделала но-
вую, уже третью, попытку. Я вступи-
ла в интернет-сообщество, где нужно 
отчитываться о своих успехах и неу-
дачах – а когда другие люди тебя под-
бадривают, то уже не бросишь похуде-
ние просто так. 

Сегодня мой вес 59,8 кг. Я уже реши-
ла, что дальше именно худеть диета-
ми я не буду, теперь буду налегать на 
физнагрузки, подтягиваться, качать 
мышцы, повышать эластичность и 
упругость кожи, ну и питаться пра-
вильно. 

Муж рад, мама в шоке
Выяснила у мужа, что он просто в 

восторге и счастлив, что я не просто 
взялась за себя, а что мне это самой 
нравится. Оказалось, что с самого на-
чала наших отношений он мечтал о 
том, чтоб я скинула пару десятков ки-

во второй половине ем только белок 
и овощи. Последний прием пищи дол-
жен быть за 3–4 часа до сна. 

Обертывание
Обертывания я делаю для улучше-

ния состояния кожи, лимфодренажа 
и, конечно, для борьбы с целлюлитом. 
Перед любым обертыванием я всегда 
трусь скрабом и массируюсь щеткой.

Подготовила Ольга БЕЛЬСКАЯ

Не выкидывайте чайные 
пакетики после чаепития. 
Их можно использовать 
в качестве примочек от 
припухлости век или ки-
нуть в тазик с горячей во-
дой и пропарить в ней но-
ги. Пяточки после такой 
процедуры становятся 
мягкими. Не забудьте по-
сле процедуры намазать 
пяточки жирным кремом. 
Эффект салонного пе-
дикюра обеспечен.

Мария Розумнова,
г. Раменское

Вслед за советами Екатерины 
и мы предлагаем несколько полезных 

наблюдений от наших читателей, 
которые стоит взять на вооружение

Не забывайте о гу-
бах. Во время чистки 
зубов, слегка пройди-
тесь щеткой и по губам. 
Омертвевшие частички 
отшелушатся, а ментол 
пасты улучшит кровоо-
бращение.

Валентина Кирова,
г. Рязань

Избавиться от нежела-
тельных волос в течение 
1 недели можно! Нужно 
2 ст. ложки кофейной гу-
щи смешать с 1 ч. ложкой 
соды, которая усиливает 
свойства кофе в разруше-
нии волосяных фолликул! 
Наносить на проблемные 
зоны ежедневно. Выдер-
жать 15–20 минут, смыть 
теплой водой. Уже через 
несколько дней вы заме-
тите эффект.

Карина Игнатова,
г. Вологда

Медово-горчичное 
обертывание

Смешать сухую горчицу, теплую 
воду около 40°С и мед по 3 столо-
вых ложки, добавить 1,5–2 чайных 
ложки сахара, все это перемешать и 
намазать на себя, завернуть в плен-
ку и полежать под одеялом 40–60 
минут, смыть. Потом можно нанести 
любой антицеллюлитный крем. Курс 
10–15 процедур, через день.

Екатерина из Екатеринбурга:

МNSfP 37 Ig bJ 3 gH^J

лограммчиков, только ничего мне не 
говорил, чтобы не расстраивать. 

Маме непривычно видеть меня такой 
худенькой. Она, кстати, не верила, что 
у меня получится, твердила, что ноги 
так и останутся толстыми, потому что 
такой тип фигуры.

Принципы питания
Чтобы худеть, надо есть. Кушать 

необходимо часто, 5–6 раз в день, но 
маленькими порциями, таким образом 
вы разгоните ваш обмен веществ и не 
будете ходить голодными. 

Питьевой режим. Чтобы улучшить 
обмен веществ, необходимо пить воду, 
в день нужно выпивать 30–40 мл на 
1 кг веса, то есть если вы весите 70 кг, 
необходимо выпивать 2–2,5 л воды. 

Что кушать и когда. В идеале 
должно быть 3 полноценных прие-
ма пищи (200–250 г) и 2–3 перекуса 
между ними (100–150 г). Углеводы я 
переношу в первую половину дня, а 

Такой я было «до»
Мне пришлось 
обновлять гардероб Муж всегда мечтал обо мне стройной 
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Я всю жизнь вязала. С самых малых 
лет. Мы жили в квартире с подселе-
нием, и мальчишка Петя, который 
жил со своими родителями, всегда 
надо мной подтрунивал, что я, как 
бабка старая, с клубочком и посто-
янно со спицами. Я смущалась. Петя 
мне сильно нравился. Я не могла смо-
треть ему в глаза. Всегда упиралась 

Как же я люблю мандарины! Меня с 
самого детства приводили в восторг 
эти яркие оранжевые мячики. Их аро-
мат, вкус, яркость. Помню, были труд-
ные девяностые. Я уже сама мама. Хо-
телось порадовать детей новогодним 
лакомством, а достать не смогла. С 
ног сбилась: тут закончились, там и 
не привозили, здесь только по записи. 
Эх! Еду домой на троллейбусе, грущу. 
Мороз страшенный, окна замерзли. Я 
приложила ладошку к стеклу и смо-
трю в образовавшийся от тепла руки 
пятачок. Глядь, а на остановке Дед 
Мороз. Вот прямо настоящий. И се-
дая борода своя, до самой груди, и 
валенки, и здоровенные рукавицы. 
Только на голове пыжиковая ушанка, 
вместо шубы дубленка, а в руках не 
мешок, а дипломат. Но такой коло-
ритный, ну натурально «замаскиро-
вавшийся» под обычного прохожего 
Дед Мороз. Троллейбус остановился, 
и мужчина ловко запрыгивает на под-
ножку. Я смотрю во все глаза. Знаю, 
что неприлично, а поделать ничего не 

Здравствуйте! Говорят, что, если в 
новогоднюю ночь под бой курантов 
загадать свое самое заветное желание, 
оно непременно сбудется.  С самого 
детства я засматривалась фильмами о 
путешественниках и моряках. Думала: 
вот они, настоящие мужчины – смелые 
и отважные. И знаете, всегда лелеяла 
мечту, что, когда я вырасту, обязатель-
но стану женой моряка. Море, солнце, 
моряк. 

В общем, в очередной новый год я 
загадала свою мечту. А уже летом моя 
подруга познакомила меня со своим 
одноклассником. Моряком, который 
приехал в отпуск к родителям.  Мы с 
первого взгляда понравились друг дру-

Собака — очень необычное 
создание; она никогда не пристает 

с расспросами, какое у тебя настроение, 
ее не интересует, богат ты или беден, 

глуп или умен, грешник или святой. 
Ты ее друг. Ей этого достаточно.

Дж. К. Джером

Уважаемая редакция! Мне 67 лет. 
Живу один. Дети живут далеко и на-
вещают редко.  Пенсия маленькая. На 
нее одну долго не протянешь. Да еще 
болезни стали одолевать. Доктора эти 
сроду навыписывают таблеток. А денег 
где набраться? Стал подрабатывать 
сторожем. День, ночь и два дня дома. 
Из развлечений только телевизор. Да 
еще соседка расскажет все последние 
новости, которые по телевизору не ве-
щают – про всех в нашей стране знает. 
Вот так я и жил последние лет пять.  

В одну зиму морозы выдались лютые. 
До минус 35 доходило. Смена моя за-
кончилась, и я пошел домой. Подошел 
к остановке. Там щенок сидит весь тря-
сется. «Эх, бедолага», – думаю. Подо-
шел автобус. Я зашел, и щенок за мной. 
Кондуктор к нам подошла. «Опять он! 
Василий, останови! Опять безбилетник 
мохнатый прибился!» «Часто катает-
ся?» – спрашиваю. «Да, нет, как-то раз 
также прибился. Выкинули. А он снова 
катается. И откуда он такой взялся? 
Все собаки по подвалам прячутся в та-
кие морозы, а этот автобус полюбил».

Я смотрю на эту псину. А он букваль-
но врос в теплый обогреватель авто-
буса. И до того его жалко стало. Какая 
жизнь у него некультяпистая, собачья. 
Один-одинешенек на всем белом свете. 
Почти как я. И как он такой маленький 
умудрился в автобус забраться? Дай, 
думаю, заберу с собой, авось вместе 
веселее будет. Дома накормил его со-
сиской и вареным яйцом. Он поел, там 
и уснул. Вот уж два года прошло с тех 
пор. Тишка вырос и теперь составляет 
мне компанию. Я даже на лыжах с ним 
стал кататься.  Нашел в кладовке ста-
рые лыжи. И катаюсь потихоньку в вы-
ходной. А Тишка рядом бежит. И здо-
ровье получше стало. И телевизор по 
вечерам смотрим мы с Тишкой вместе.

Павел Карлович, Ярославская обл. 

могу. Кажется, даже рот от удивления 
открыла. А мужчина раз, и подмигнул 
мне. Я глупо заулыбалась. И тут он 
открывает свой дипломат и достает 
кулек… мандаринов. 

– С Новым годом! – Говорит он мне 
и протягивает заветное лакомство. 

Я отказываюсь, а он сует.
– Новый год же, берите, мне прият-

но сделать подарок.
Словом, в тот далекий 93-й у нас на 

столе благоухали мандарины. А я с 
тех пор верю в Новогоднего Деда. И 
пусть мне уже пятьдесят с хвостиком. 
Верю, и все тут. 

Римма Усманова, г. Подольск 

Любовь 
превозмогает всё.

Вергилий 
Публий Марон

гу. Были цветы, романтические встре-
чи, прогулки под луной. Но замуж я 
за него тогда не вышла. Он оказался 
моряком северного моря, а я тепло лю-
блю. Море, холод и снег почти круглый 
год. Ну, какая нормальная девушка бу-
дет об этом мечтать?!

Сегодня мне 56, и я живу в Москве со 
своим мужем Мишей. Тем самым мо-
ряком, который некогда растопил мое 
сердце своей любовью и увез в Мур-
манск. Мы прожили в городе за поляр-
ным кругом более двадцати лет, и мне 
нигде не было так тепло, как рядом с 
моим любимым. Какие бы бури и мете-
ли ни бушевали вокруг. 

Тамара Вознесенская, г. Москва 

Любовь много 
искренней, когда 

порождается 
не страстью, 
а симпатией; 

и она не оставляет 
ран.

Лоренс Даррелл

в закрученный вихор у него на лбу, 
который с такой же усмешкой выби-
вался из-под остальных волос. Я не 
находила, что ответить и молчала. 
Мне нравился Петя. Мне нравилось 
вязать. А вязанье с Петей никак не 
связывалось. К тому же жили мы с 
мамой небогато. И вязаные вещи, 
когда продавались, были нам непло-
хим подспорьем. 

У меня самой были только одни 
варежки, которые я носила из года 
в год. Даже местами их приходилось 
аккуратно штопать. Прошло несколь-
ко лет. Я выросла. Семья с Петей от 
нас съехала. И вот как-то в декабрь-
ский морозный вечер в дверь позво-
нили. Я открыла дверь, на пороге 
стоял незнакомых молодой человек 
с непослушным насмешливым вихром 
на лбу и протягивал мне новые вяза-
ные варежки. 

– Привет! Это тебе! Угостишь меня 
чаем?

Полина Е., г. Луга 

Варежки в подарок

С другом на лыжах Вера в чудо!

Моряк на Новый год

Подлинные 
чудеса не шумны, 
а самые важные 
события очень 

просты.
Антуан 

де Сент-Экзюпери
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ТЕСТ «КИТАЙСКИЙ ГОРОСКОП» ИЛИ «ВОСТОЧНАЯ МУДРОСТЬ»

ТUYSNUfYR TJRZKV,
OSNRJSNY, [HgNIf

Ваше подсознание воспринимает близких людей по-разному. 
И цвета, что вы выбрали для них, неслучайны:

БЫК – материальная сфера: деньги, 
сбережения, вещи, недвижимость;
КОЗА – внутренний мир: душа 
и разум, творческое начало, развитие 
личности;
ОВЦА – отношения с людьми: 
потребность в любви и дружбе, 
чувстве защищенности и нужности;

ЛОШАДЬ – рутинная работа: 
домашнее хозяйство, карьера, 
служебные обязанности, учеба;
ПЕТУХ – здоровье и внешний вид: 
самочувствие и впечатление, которое 
вы производите на окружающих;
СВИНЬЯ – семья: успехи и проблемы 
родных, забота, добрые отношения.

СОБАКА символизирует верных 
друзей, партнеров, коллег;
КРЫСА подскажет, как вы 
воспринимаете своих врагов;
КОТ наведет на мысль, что вы ждете 
от своего любовного партнера; 

ЗМЕЯ обозначает ваше начальство, 
педагога, наставника, авторитетного 
для вас человека;
ТИГР покажет вам уровень стресса 
(чем негативнее ассоциация, 
тем стресс выше);
ДРАКОН раскроет тайну, как вы 
относитесь к самому себе.

ОРАНЖЕВЫЙ – этот человек 
пробуждает в вас чувственность, 
в его присутствии вы становитесь 
более мужественным/женственной;
ЖЕЛТЫЙ – вас связывают 
материальные вопросы, вопросы 
пищи, здоровья и простых радостей;

ЗЕЛЕНЫЙ – это чистая, 
альтруистичная, родственная любовь;
СИНИЙ – вы соединены с этим 
человеком на ментальном уровне, 
у вас глубокое взаимное уважение;
ФИОЛЕТОВЫЙ – у вас духовная 
связь, из которой нужно извлечь урок 
смирения, принятия и доброты.

Проанализируйте ваши ассоциации, имея в виду, что:

Интерпретация

Подсознательно вы расставили по значимости ваши жизненные приоритеты 
в данный момент. Ваши ответы подскажут вам, как достичь гармонии в жизни, 

чего не хватает, а где требуется больше вашего внимания.

1

2
Допишите 

к каждому слову 
прилагательное, 

которое с ним 
ассоциируется:

СОБАКА • КРЫСА 
КОТ • ЗМЕЯ 

ТИГР • ДРАКОН

Расположите 
этих животных 
в произвольном 

порядке, как вам больше 
захочется:

БЫК • КОЗА 
ОВЦА • ЛОШАДЬ 
ПЕТУХ • СВИНЬЯ

3

ЛОГИЧЕСКИЕ ЗАДАЧИ

На столе лежит пачка бумаги из 500 листов. Из-
вестно, что на пересчет 10 листов уходит 10 секунд. 
Сколько секунд потребуется, чтобы отсчитать 460 
листов?

Ответ: 40 секунд – проще отнять от пачки 40 ли-
стов, тогда в ней останется 460.

Деревенский житель Ва-
силий говорит: «У меня все 
лучше, чем у соседа Коль-
ки. И дом у меня богаче, и 
жена ласковее, и на участ-
ке порядок, и в кошельке 
деньга водится. Вот только 
с одним Кольке повезло 
больше, чем мне». С чем же, 
по мнению Василия, повез-
ло Кольке?

Ответ: с соседом.

Загадка из фильма «Моя морячка»

Глухонемой человек пришел в канцелярский ма-
газин. Чтобы объяснить продавцу, что ему нужна 
точилка для карандашей, он воткнул палец себе в 
ухо, а возле другого уха сделал вращательное дви-
жение рукой. Продавец его понял и продал точилку. 
Следом пришел слепой человек купить ножницы. 
Что он должен сделать, чтобы продавец его понял?

Ответ: просто сказать, что ему нужно.

ЗАГАДКИ

Вспомните 
5 значимых для вас 
людей. Для каждого 

выберите один 
из этих цветов:

ОРАНЖЕВЫЙ 
ЖЕЛТЫЙ • ЗЕЛЕНЫЙ 

СИНИЙ • ФИОЛЕТОВЫЙ
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Овен
20 марта — 19 апреля

В начале года Овны могут 
набрать несколько лишних 

килограммов, причем незаметно для 
самих себя. Некоторые представите-
ли знака вообще обнаружат лишние 
сантиметры на талии только с насту-
плением тепла, когда будут доставать 
из шкафов летний гардероб. Чтобы 
избежать этой досадной неприятности, 
звезды рекомендуют Овнам занимать-
ся спортом. Если вместе с Новым годом 
в вашу жизнь придет физкультура, вам 
удастся избежать проблем не только 
с лишним весом, но и со здоровьем в 
целом. 

Рыбы
19 февраля — 19 марта

Рыбам внезапно захочется 
экспериментов, но по крайне 

мере до осени лучше не пробовать но-
вые диеты и аккуратнее относиться к 
народной медицине. Звезды рекомен-
дуют представителям знака полно-
стью отказаться от фастфуда и, если 
уж совсем не терпится что-то изме-
нить, сделать упор на свежие овощи и 
фрукты. Желательно также полностью 
отказаться от алкоголя, чтобы к концу 
года не появились проблемы с пече-
нью. При соблюдении рекомендаций 
астролога год для Рыб пролетит легко 
и беззаботно.

Водолей
21 января — 18 февраля

Водолеев ожидает год, 
полный волнений и пережи-

ваний. Не всегда они будут радостны-
ми, но даже большие неприятности в 
итоге принесут положительные резуль-
таты. Чтобы обрести душевное равно-
весие, звезды рекомендуют представи-
телям знака как можно больше бывать 
наедине с природой и не затягивать 
с обращением к врачу в случае необ-
ходимости. Поводов для обращений 
будет немного, при своевременной по-
мощи никаких осложнений они не вы-
зовут. Водолеям стоит обратить свое 
внимание на соки. 

Козерог
22 декабря — 20 января

Козерогам год Огненного 
Петуха сулит много перемен 

как в личной жизни, так и в карьере. 
Несмотря на то, что перемены ожида-
ются исключительно радостные, здо-
ровью придется уделить значительное 
время. Бурные эмоции, даже положи-
тельные, это тоже стресс, и потому за 
всеми жизненными перипетиями не 
стоит забывать о правильном и полно-
ценном питании, о занятиях спортом, 
хорошем отдыхе. В целом итогами го-
да представители знака будут очень 
довольны, в том числе – и своим здо-
ровьем.

Стрелец
22 ноября — 21 декабря

Стрельцы будут так погло-
щены личной жизнью, что о 

своем здоровье позабудут совсем. На 
это есть объективные причины: их ор-
ганизм обладает достаточным запасом 
прочности. Однако к концу года этот 
запас может значительно истощиться, 
и результат Стрельцам не понравится – 
это могут быть и лишние килограммы, 
и проблемы с ЖКТ. Поэтому даже в 
личной жизни не стоит забывать о 
здоровье и правильном питании. А со-
вместные занятия спортом послужат 
укреплению не только здоровья, но и 
романтических отношений.

Скорпион
23 октября — 21 ноября

Скорпионы будут подвер-
жены частым переменам 

настроения, что может их серьезно 
утомлять. Им звезды рекомендуют в 
течение всего года избегать больших 
и шумных компаний, больше зани-
маться собой и общаться с приятными 
людьми. Для гармонизации внутрен-
него пространства представителям 
знака полезны бассейн, массаж, йога. 
Особенно хорошо скажутся на само-
чувствии Скорпионов долгие прогулки 
среди деревьев – в парке, сквере или 
лесу. Летом им просто необходимо как 
можно чаще выезжать за город.

Весы
23 сентября — 22 октября

Весы могут в течение года 
ощутить проблемы с ЖКТ. 

Поэтому им следует обращать самое 
пристальное внимание на собственное 
пищеварение и все, что с ним связано. 
Пища должна быть свежей и каче-
ственной: не забывайте, покупая про-
дукты, смотреть на срок их хранения. 
Очень желательно соблюдать режим 
дня и питаться в одно и то же время, а 
также не переедать, особенно по вече-
рам. От плотного ужина лучше вообще 
отказаться в пользу легких салатов из 
свежих овощей или нежирных кисло-
молочных продуктов.

Дева
23 августа — 22 сентября

Опасный период для Дев – 
конец лета, когда возможны 

серьезные семейные конфликты. Ссо-
ры и скандалы изматывают организм 
и не способствуют здоровью. Однако 
у представителей знака есть хороший 
шанс избежать этих неприятностей. 
Достаточно запланировать на это вре-
мя отпуск и провести его возле теплого 
моря. Если к тому времени конфликт в 
семье уже назреет, лучше отдохнуть 
порознь. Встреча в этом случае будет 
теплой и нежной, ссора позабудется. 
И неплохо бы почаще радовать себя 
мелочами. 

Лев
23 июля — 22 августа

Львы будут так обеспоко-
ены своей карьерой, что это 

может не лучшим образом сказаться 
на их здоровье. Необходимо следить 
за собой и не откладывать «на потом» 
избавление от болячек, кажущихся 
мелкими. Особенно важно беречь ду-
шевное равновесие, для чего звезды 
рекомендуют представителям знака 
заняться восточными практиками – 
його  й, гимнастикой цигун и дыхатель-
ной гимнатикой. Также благотворно 
скажется на состоянии здоровья новая 
диета – например, вегетарианство или 
соблюдение постов.

Рак
21 июня — 22 июля

Раки, имеющие хрониче-
ские заболевания, должны 

отнестись к своему здоровью со всем 
вниманием – весной возможно обо-
стрение. Поэтому лучше заранее при-
нять меры профилактики и при малей-
шем недомогании обращаться к врачу, 
даже если недомогание не связано 
с основным заболеванием. В случае 
своевременного обращения к специ-
алисту представителям знака удастся 
не только избежать обострений, но и, 
возможно, распроститься с болезнью 
окончательно. Год отлично подходит 
для спорта и закаливания. 

Близнецы
21 мая — 20 июня

Близнецы могут не волно-
ваться за свое здоровье, их 

ожидает спокойный и приятный в этом 
плане год. Однако хорошее самочув-
ствие само собой ниоткуда не возьмет-
ся, его следует поддерживать подвиж-
ным образом жизни, сбалансирован-
ным питанием, отсутствием стрессов. 
Кстати, это для представителей знака в 
наступающем году самое главное – из-
бегать излишних треволнений. Летом 
Близнецам рекомендуется как можно 
чаще купаться в естественных водое-
мах – в море, реке, озере. 

Телец
20 апреля — 20 мая

Главное для Тельцов в на-
ступающем году – одеваться 

по погоде. Если не соблюдать это пра-
вило, можно познакомиться с частыми 
простудами и недомоганиями, вызван-
ными переохлаждением. Не следует 
одеваться слишком легко, но не стоит 
и кутаться, так как вспотевшее тело 
переохлаждается быстрее. Звезды ре-
комендуют Тельцам освоить практики 
закаливания организма, хотя бы самые 
простые – контрастный душ по утрам. 
Пользы эта процедура принесет столь-
ко, что к врачам не придется обращать-
ся вовсе.

ГОРОСКОП НА 2017 ГОД
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ОТВЕТЫ Нейрофизиологи утверждают: разгадывание кроссвордов 
и логических головоломок «омолаживает» мозг. 

Ученые и вовсе доказали, что решение подобных головоломок 
улучшает кровообращение мозга, выстраивает новые нейронные 

связи. Так, люди старше 65 лет, регулярно разгадывающие 
кроссворды и ребусы, реже страдают ухудшением памяти 

и болезнью Альцгеймера. К тому же это занятие расширяет 
кругозор, борется с раздражительностью и забывчивостью, 

тренирует логическое мышление.

Тренируем смекалку, 
омолаживаем 

мозг, повышаем 
сообразительность


