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БОЛЬШЕ ШАГАЙ, ПАМЯТЬ УКРЕПЛЯЙ! 
Зарубежные исследователи выяснили, что всего четыре 

тысячи шагов в день вполне способны улучшить внимание 
и повысить умственные способности. Это утверждение осо-
бенно справедливо в отношении людей, перешагнувших ру-
беж в 60 лет. 

Исследования велись два года, в ходе которых и было 
выяснено, что люди, которые проходили более 4000 ша-
гов каждый день, имели более плотный гиппокамп и более 
плотные ткани областей мозга вокруг гиппокампа, чем те, 
кто проходил менее 4000 шагов. А это говорит о лучших 
когнитивных способностях физически активных пожилых 
людей. При этом испытуемые прошли серию нейропсихо-
логических тестов и МРТ-сканирование мозга. Также испы-
туемые, кто не ленился ежедневно много ходить, показали 
значительно лучшие результаты в тестах на внимание, ско-
рость обработки информации, память и набор умственных 
навыков, которые позволяют людям строить планы и дости-
гать целей.

Родился Ре-
не Лаэннек 
(ум. 1826) – 
французский 
врач, один из 

основоположников кли-
нико-анатомическо-
го метода в медицине, 
изобретатель стето-
скопа. Столь полезное 
для медицинской прак-
тики изобретение Ла-
эннек сделала в 1816 го-
ду, одновременно с этим 
разработал и новую ме-
тодику прослушивания 
больных. Первую паци-
ентку, прослушивание 
которой Лаэннек про-
вел новым инструмен-
том, звали Мари Мелани 
Бассе. Свое изобретение 
Лаэннек назвал «стето-
скоп» («осматриватель 
груди»). При помощи изо-
бретенного ученым при-
бора он также открыл 
симптомы заболеваний 
грудной полости, дал их 
точное описание, сопо-
ставил клинические дан-
ные с патологоанатоми-
ческой картиной. Милли-
оны жизней были спасены 
благодаря трудам и изо-
бретению Лаэннека. 

На северной 
окраине Мо-
сквы, за Суха-
ревской баш-
ней прика-

зом Петра I был основан 
«Московский аптекарский 
огород» для выращивания 
лекарственных растений. 
Ныне это Ботанический 
сад МГУ им. Ломоносова.

В п е р в ы е 
успешно ис-
пользуетс я 
для исцеле-
ния больного 
пенициллин. В 
1940–1941 го-
дах австра-

лийский бактериолог Хоу-
ард У. Флори и биохимики 
Эрнейст Чейн и Норман У. 
Хитли работали над вы-
делением пенициллина и 
разрабатывали техно-
логию его промышленно-
го производства сначала 
в Англии и затем в США. 
Они же впервые примени-
ли пенициллин для лечения 
бактериальных инфекций 
в 1941 году. Этим было по-
ложено начало эры анти-
биотиков, спасших милли-
оны жизней от различных 
бактериальных инфекций. 
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ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ

Магнитосфера спокойная Магнитосфера возбужденная Магнитная буря

МАГНИТОСФЕРА 
СПОКОЙНАЯ – самое 

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

МАГНИТОСФЕРА 
ВОЗБУЖДЕННАЯ – по-

казаны пешие прогулки, 
особенно в ранние утрен-
ние часы, когда в воздухе 
больше биологически ак-
тивного кислорода. Хоро-
шо тонизирует и взбодрит 
контрастный душ. 

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G1 – больше 

свежего воздуха! Астмати-
кам стоит держать в сумоч-
ке баллончик с бронхорас-
ширяющим препаратом, 
гипертоникам отказаться 
от крепкого кофе и чая в 
пользу травяных отваров.  

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G2 – показа-

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

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G3 – гипото-

никам, возможно, потре-
буются адаптогенные пре-
параты, поддерживающие  
тонус, — настойки женьшеня, 
эхинацеи, лимонника, ара-
лии. А вот гипертоникам, на-
против, помимо их обычных 
препаратов могут приго-
диться седативные на осно-
ве валерианы и пустырника.  

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G4 – не стоит 

прятаться от погоды в квар-
тире, лучше как можно боль-
ше гулять, можно устроить 

врачи советуют, в пе-
риод солнечной активно-

сти следует «плавно входить 
в день» – просыпаться посте-

пенно и не спешить вскакивать с 
постели. Если вы утром привыкли 

делать зарядку, то стоит перене-
сти эти физические нагрузки на бо-
лее позднее время суток в день маг-
нитной бури. Пик нагрузок должен 
приходиться на середину дня, а к 
вечеру необходимо найти самые 

легкие и спокойные занятия.

себе разгрузочный день, пить травяные 
настои и принимать витаминные ком-
плексы с микроэлементами. 

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G5 – по воз-

можности стоит остать-
ся дома; исключить из 
рациона соль, острые 
блюда, газированные 
напитки, копчености, 
алкоголь, кофе, све-
жую выпечку; избе-
гать стрессов; мень-
ше пользоваться мо-
бильным телефоном. 
Два раза в день стоит 
измерять давление. 

ОБЩИЕ 
РЕКОМЕНДАЦИИ:

26 ФЕВРАЛЯ
поступит в продажу 
СЛЕДУЮЩИЙ НОМЕР 

«ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 
Спрашивайте в киосках 

вашего города

февраль

16 февраля 2018 
возможны возмуще-
ния магнитосферы 
Земли
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Каждый организм – особенный. Собираясь испробовать  
то или иное средство, посоветуйтесь с врачом.

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ
ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ

Поделитесь 
своими советами  

и рецептами! 
pz@kardos.ru 

115088, г. Москва, 
ул. Угрешская, 2, стр. 15

ИД «КАРДОС» 
(«Планета здоровья»)

8 (499) 399 36 78

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА
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ЛЕКАРСТВЕННЫЕ 
ТРАВЫ ИЗБАВЯТ ОТ 

ПРЫЩЕЙ

    ВЫРУЧИТ ПРОЗРАЧНЫЙ ЛАК 
Если лак ободрался, а жидкости для его снятия нет, про-

сто нанесите сверху прозрачный лак и сразу снимите его вме-
сте со старым покрытием. 

Катя Васильева, г. Москва

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

Подруга на-
учила меня, 
как изба-
виться от 
прыщей с 
помощью 
сухих трав 

ромашки и 
мяты. Я купи-

ла их в аптеке. 
Также нужен зеле-

ный чай. 
Сухие травы и чай нуж-

но взять по 1 чайной лож-
ке и залить 1 стаканом 

кипящей воды. Эта смесь 
должна настояться и остыть. 

Потом этим отваром про-
тирать лицо утром и вече-

ром. Чтобы отвар не испортился, его 
лучше держать в холодильнике.

Алина Стомахина, продавец парфюмерии, 
г. Рязань

КОРУ ДУБА ЗАПАСАЙ – 
БОЛЬНЫМ ЗУБКАМ ПОМОГАЙ! 

Хочу дать совет, как успокоить чувствитель-
ные зубы. Я ужасно мучилась, не могла да-
же воду из родника пить, так мои зубы реа-
гировали на холод. Но мне подсказали ис-
пользовать отвар дубовой коры, и теперь я 
горя не знаю. 1 столовую ложку коры ду-
ба я заливаю стаканом кипятка и нагре-
ваю на водяной бане 10 минут. Потом 
даю отвару остыть, процеживаю и 
полощу им рот 3 раза в день. 
Через неделю таких поло-
сканий мои зубы переста-
ли быть такими чувстви-
тельными.

Татьяна К., швея,  
г. Москва

ЛУЧШЕЕ СРЕДСТВО ОТ 
ИКОТЫ – ГОРЧИЧНИК
Когда нападает икота, самое 

лучшее средство – горчичник. 
По крайней мере, меня 

никогда не подво-
дил. Попробуйте, 
вдруг и вам помо-

жет. Ставить горчичник нуж-
но «под ложечку», где начи-

нается живот. Еще можно 
на это же место при-

ложить грелку, тоже 
очень помогает.

Галина Березина,  
Владимирская обл.

РОСТКИ КАРТОФЕЛЯ ОТ БОЛИ 
СПАСУТ, ОБЛЕГЧЕНЬЕ ПРИНЕСУТ

Сейчас мало кто знает, а раньше ростками картошки ле-
чили боли в суставах и даже при ревматизме. Мой сосед 
по даче, Семён Петрович, долго маялся болями в коленях, 
иногда даже ходить не мог. Человек он одинокий, бездетный 
вдовец. В молодости был военным, скитался с женой по гарнизо-

нам, а детишек Бог не дал. Вышел на пенсию, поселился в 
нашем городе. Тут бы жить-поживать, да жена его забо-
лела и умерла, сгорела за месяц. Семён Петрович нашел 
утешение на дачном участке, выращивает разные дико-

винные овощи. Но в последние годы так болят 
колени, хоть кричи. Он говорит, что об-

морозил ноги, когда служил на грани-
це, и теперь вот мучается.

А у меня как раз картошка в подва-
ле проросла. Нарвала я маленьких рост-

ков, пропустила через мясорубку и зали-
ла спиртом. Спирта надо в 2 раза меньше 

кашицы из ростков. Эту смесь я наклады-
вала ему на больные колени, как компресс, 
каждый день перед сном. Сверху наклады-
вала пищевую пленку и укутывала шерстя-
ным шарфом, такой компресс надо держать 
2 часа. Через неделю боли прошли, как и не 
бывало.

Нина Г., дачница-огородница, Московская обл.
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Ломается там, 
где хрупко
– Дмитрий Валерьевич, 
с какими травмами чаще 
всего обращаются пожи-
лые люди к врачу-травма-
тологу?
– Как правило, это типич-

ные травмы, характерные 
для пожилого возраста: пе-
релом шейки бедра, перелом 
лучевой кости в типичном 
месте (перелом Коллеса), 
компрессионные переломы 
позвонков грудного и пояс-
ничного отделов позвоноч-
ника, а также на 4-м месте 
по частоте стоит перелом 
хирургической шейки плеча.

– Каковы причины воз-
растных переломов?
– С возрастом в организ-

ме теряется кальций, кости 
становятся хрупкими. Воз-
никает так называемый се-
нильный (старческий) остео-
пороз. Поэтому большинство 
переломов у людей в возрас-
те можно назвать остеопоро-
тическими. Пожилой человек 
может упасть практически на 
ровном месте, на улице, при-
землиться «на пятую точку», 
упасть со стула и т.д. Харак-
терно то, что травмы могут 
проходить незаметно. Чело-

век упал, сильно ушибся, но 
даже при длительном боле-
вом синдроме не обратился 
к врачу. Острая боль стихла, 
причины для сильного бес-
покойства ушли, и человек 
смиряется с небольшой, но 
постоянной болью, живет с 
ней, терпит, а через какое-
то время при обследовании 
выявляется сенильный пере-
лом.

– Кто чаще страдает от 
типичных возрастных 
травм, мужчины или жен-
щины?
– Женщины чаще стра-

дают от остеопороза из-за 
гормональной перестройки 
организма в постклимакте-
рический период, поэтому 
и возрастные травмы у них 
случаются чаще и рань-
ше, чем у мужчин. Клиника 
травм та же, причина – па-
дение, но те переломы, ко-
торые у мужчин случаются 
после 60–65 лет, женщин 
могут настигнуть уже в 55.

Перелом –  
не приговор 
– В чем причина перелома 
шейки бедра, и чем он опа-
сен?
– Изначально это измене-

ние прочности костей, с воз-

растом она снижается. Наи-
более частой причиной пере-
лома шейки бедра является 
падение с высоты своего ро-
ста, что является травмой, 
из-за которой нарушается 
целостность кости. Удар при 
падении может быть незна-
чительным, но последствия –  
очень серьезные, вплоть до 
полной обездвиженности. 
Опасность заключается в 
том, что перелом может не 
срастись или срастить непра-
вильно, что у очень пожилых 
людей нередко случается. 
Часто опасен не сам пере-
лом, а осложнения: пневмо-
ния, тромбоэмболия и про-
лежни. Именно их нужно ста-

раться избежать при лечении 
перелома шейки бедра. Для 
профилактики этих явлений 
назначается дыхательная 
гимнастика, ЛФК, упражне-
ния для рук.

– Раньше перелом шейки бе-
дра звучал как приговор для 
пожилого человека, ведь с 
такой травмой в большин-
стве случаев человек до 
конца жизни терял возмож-
ность ходить? Как сейчас 
лечат такую травму?
– Наиболее современным 

и эффективным методом ле-
чения при переломе шейки 
бедра на сегодняшний день 
является эндопротезирова-
ние. Собственно, оно заклю-

Профилактика и лечение 
возрастных 
травм 

О причинах, лечении и профилактике наиболее 
частых возрастных травм расскажет к.м.н., врач 
ортопед-травматолог Курганской областной дет-
ской клинической больницы им. Красного Креста, 

мануальный терапевт Дмитрий Самусенко.

С возрастом наши кости не 
становятся более прочными, 
поэтому риск возникновения 
переломов в пожилом возрас-
те увеличивается. Как избе-
жать «переломного» момента 
и что делать, если он все-таки 
произошёл?

Как избежать «переломного»

ЭКСПЕРТ
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Читайте дальше  
на стр. 8  

чается в замене сломанной 
части бедренной кости на 
металлический или керами-
ческий протез. Протезы бы-
вают разные, однополярные 
и биполярные, вариант под-
бирает врач в зависимости от 
конкретной клинической си-
туации. Существует методика 
лечения переломов шейки, 
при которой используются 
опоры аппарата Илизарова с 
проведением спиц без разре-
зов, под контролем рентгена.

Как быстро 
«срастается»? 
– Как быстро происходит 
срастание костей при воз-
растных переломах?
– При эндопротезирова-

нии больной встает на ноги 
уже через несколько дней. 
При других методах лече-
ния, например, при наложе-
нии гипсовой повязки «са-
пожок», срастание костей у 
пожилых пациентов может 
занять несколько месяцев. 
При компрессионных пере-
ломах позвонков грудного и 
поясничного отделов сроки, 
за которые происходит укре-

пление позвонка и прохож-
дение болевого синдрома, 
довольно размыты. Это вре-
мя может достигать трех ме-
сяцев, а может и доходить до 
полугода. Ждать, что дефор-
мация позвонка исчезнет, 
и он расправится, не при-
ходится, ведь у людей ува-
жаемого возраста процессы 
ремоделирования (обновле-
ния) костной ткани находят-
ся на крайне низком уровне. 
Поэтому при лечении пере-
ломов придется набраться 
терпения, ведь борьба с 
контрактурами (ограничени-
ями подвижности сустава), 
уменьшение болевого син-
дрома, укрепление мышеч-
ного корсета требует време-
ни, сил и большого желания 
вернуться к активной жизни. 
Главное, помнить, что успех 
в лечении во многом зависит 
от самого пациента.

о «типичных» 
переломах
– «Луч в типичном» (пере-
лом лучевой кости в ти-
пичном месте) часто на-
зывают «женским» пере-
ломом. Почему?
– Такие переломы харак-

терны как для женщин, так 
и для мужчин, но, наверное, 
женщины меньше умеют 
падать, то есть часто пада-
ют на вытянутую, отведен-
ную руку (разгибательный 
перелом), поэтому лучевая 
кость ломается ближе к ее 
соединению с кистью. Кро-
ме того, женщины старшего 
возраста чаще подверже-
ны таким переломам из-за 
остеопороза.

– Чем характеризуется 
перелом хирургической 
шейки плечевой кости, и в 
чем заключается лечение?

– Плечевой сустав очень 
подвижен, поэтому его 
травмы – довольно частое 
явление. Падение на отве-
денную или приведенную 
руки ведут к появлению 
двух видов переломов хи-
рургической шейки плеча. 
Лечение может быть как 
оперативным, так и консер-
вативным. Консервативное 
лечение – гипсовая мето-
дика Сармиенто. Она заклю-
чается в наложении висячей 
гипсовой повязки. Скорость 
срастания зависит от уров-
ня перелома. В среднем 
срок срастания составляет 
5–6 недель.
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момента и сберечь кости целыми
В реабилитации после типичных возрастных травм по-
могут методы мануальной терапии, но обращаться к 
мануальному терапевту рекомендуется не раньше, 
чем через 6 месяцев после травмы. В сочетании с мас-
сажем и лечебной физкультурой, современная кине-
зитерапия – эффективный способ лечения болевого 
синдрома мышц.
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Профилактика 
важна!
– Избежать травм на-
верняка возможно, важно 
знать методы профилак-
тики. Расскажите о них.
– Говоря о профилактике 

переломов, я первым делом, 
конечно же, посоветовал 
бы одно – постараться не 
падать. Но, как говорится, 
«знал бы, где падать, солом-
ки бы подстелил», поэтому от 
падений и травм никто из нас 
не застрахован. Уменьшить 
вероятность травм поможет 
забота о состоянии костей, 
скелета, мышц. Несомнен-
но, очень важны здоровый 
образ жизни и правильное 
питание. В период лечения 
и реабилитации обязателен 
прием витамина D в виде ка-
пель и препаратов кальция. 
В пожилом возрасте нужно 
употреблять продукты, бога-
тые кальцием (творог, моло-
ко, сыр). Физическая актив-
ность обязательна!

Продолжение.
Начало на стр. 6

Как избежать

– Какому препарату из списка аналогов отдать пред-
почтение – это всегда выбор пациента. Доктор де-
лает назначение, опираясь на МНН (международное 
непатентованное название – уникальное название 

действующего вещества лекарственного препарата). 
Фармацевт в аптеке предлагает покупателю возможные 

аналоги препаратов на основе действующего вещества. 
Выбор лекарства за вами. Пусть только этот выбор будет 
взвешенным и обдуманным. 

при возрастных травмах

Экономим  
на лекарствах *

главный вне­
штатный специа­
лист Министерства 
здравоохранения РО  
по медицинскому  
и фармацевтическому  
образованию:

Марина  
Никулина

Дорогие читатели, следуя доброй традиции, предлагаем вам сравнить цены на 
назначаемые докторами препараты при определённом заболевании. Сегодня 
это лекарства для устранения последствий возрастных травм. В следующем но-
мере о средствах, применяемых при заболевании щитовидной железы. 

Торговое название Форма выпуска Страна  
производитель 

Цена*  
(руб.)

МНН: Хондроитин сульфат – средство, влияющее на фосфорно-кальциевый обмен в 
хрящевой ткани, укрепляет суставы и связки, стимулирует регенерацию суставного хряща

Хондроитин сульфат амп. 100 мг, 10 шт. Россия 767 руб. 
Артрадол амп. 100 мг, 10 шт. Россия 714 руб. 
Драстоп амп. 100 мг, 10 шт. Румыния 1040 руб. 
Мукосат амп. 100 мг, 10 шт. Россия 694 руб. 
Хондрогард амп. 100 мг, 10 шт. Россия 1404 руб. 
Хондролон амп. 100 мг, 10 шт. Россия 874 руб. 
МНН: Кеторолак – оказывает выраженное анальгетическое действие, обладает также 
противовоспалительным действием

Кеторолак таб. 10 мг, 20 шт. Россия 39 руб. 
Кетанов таб. 10 мг, 20 шт. Румыния 66 руб. 
Кетокам таб. покрыт. плен. об. 10 мг, 20 шт. Индия 47 руб. 
Кеторол таб. покрыт. плен. об. 10 мг, 20 шт. Индия 50 руб. 
МНН: Глюкозамин – средство, влияющее на обмен в хрящевой ткани, облегчает нормаль-
ное отложение кальция в костной ткани, тормозит развитие дегенеративных процессов в 
суставах, восстанавливает их функцию и уменьшает боли

Дона таб., 750 мг, 60 шт. Италия 1209 руб. 
Глюкозамин Максимум таб., 750 мг, 60 шт. Россия 534 руб. 

Протезы синовиальной жидкости – препараты на основе гиалуроната натрия, не 
являющиеся аналогами, но объединенные сходным действием:
– восстанавливают вязко-эластичные и защитные свойства суставной жидкости;
– снижают воспалительные реакции;
– устраняют болевой синдром;
– увеличивают подвижность сустава

Ферматрон шприц 1%, 2 мл Великобритания 4181 руб. 
Синокром шприц, 2 мл Германия 4219 руб. 
Суплазин шприц 10 мг/мл, 2 мл Ирландия 6828 руб.

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

Помните! 

Скандинавская 
ходьба с палками 
на свежем воздухе – от-
личный способ укрепле-
ния мышечного корсета 
и поддержания хорошей 
физической формы для 
людей пожилого возраста. 
Ходьба – это физическая 
активность в аэробном 
режиме, которая сжи-
гает жировые клетки и 
помогает снизить вес. 
Кроме того, ходьба под 
ритмичную музыку, когда 
шаг начинает совпадать с 
ритмом звучащей мелодии 
и песни, доставит больше 
радости. 
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«переломного» момента и сберечь кости целыми
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Советы доктора Самусенко  
по профилактике возрастных травм

• Прежде всего, сохраняйте свою ежеднев-
ную физическую активность, ходите пешком.
• Делайте утреннюю зарядку. Каждое утро 

всего 5–10 минут уделяя простым физическим 
упражнениям, вы очень быстро укрепите свой 

мышечный корсет и суставы. Причем не обязатель-
но делать весь комплекс из десятка упражнений, вы-

полняйте каждый день по 1–2 из них, но систематически, 
и зарядка быстро войдет в полезную привычку.

•	 Скажите «да» закаливанию. Начиная день с теплого душа, уменьшая постепен-
но температуру с 40–45 градусов до 30, например, за полгода, вы 
совершите прорыв в своем здоровье на пути к его улучшению.
•	 Старайтесь включить в свой рацион продукты, богатые каль-
цием и витамином D, проводить хотя бы 10–15 минут в день на 
солнце, гулять не меньше часа на свежем воздухе.

Важно! 

•  Профилактика переломов лу­
чевых костей – работа мышц рук. 
•  Профилактика переломов 
тазобедренных суставов – 
ходьба. 
•  Профилактика пере­
ломов позвонков – 
упражнение «полу­
мостик».

кстати

Продукты 
для укрепления  
костей:

•	 Твердые сыры
•	 Брынза
•	 Миндаль
•	 Горчица
•	 Фисташки
•	 Чеснок
•	 Фундук

•	 Творог
•	 Фасоль
•	 Сметана
•	 Овсянка
•	 Горох
•	 Ячневая крупа
•	 Грецкие орехи

Беседовала Елена Васина 

Такое простое упражнение, как отжимание, позво-
ляет прокачивать кровь от сердца к голове по позвоночным арте-
риям и улучшает состояние всего вашего организма. Отжимайтесь 
от стенки, от дивана, от пола – сколько можете и как умеете, это 
прекрасное средство профилактики заболеваний опорно-двигательного аппарата.

Помните! 
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КОНСУЛЬТАЦИЯ СПЕЦИАЛИСТА

Марина ШЛЫКОВА
врач-терапевт высшей категории

ЭКСПЕРТ

ОТВЕТЫ ЭКСПЕРТОВ  
НА ВАШИ ВОПРОСЫ

Квалифицированные специалисты не оставят 
без внимания ни один вопрос. Пишите нам, 

и каждое ваше письмо попадёт в руки экспертов.

 

ЭКСПЕРТ
Алмаз ГИЗАТУЛЛИН
врач-невролог высшей  
категории

ЭКСПЕРТ
Илья ЧУЧЕЛКИН
кандидат химических наук, стар-
ший научный сотрудник РГУ име-
ни С.А. Есенина

ПАМЯТКА АСТМАТИКУ 
Астму папе поставили буквально вот-вот. А мы-то все 
понять не могли, почему он у нас кашляет в послед-
нее время и одышкой мается. Заметили, что на ули-
це в холодную погоду совсем худо. Хоть не выходи. Но 

ведь как-то же астматики справляются с 
этой проблемой?

Евдокия Гришина, пос. Сосновый Бор  

Н ужно помнить, что в основе астмы лежит повышен-
ная чувствительность бронхов к различным раздра-

жителям, каким может выступить и холод. Именно поэтому 
при нахождении в мороз на улице у астматика появляет-
ся кашель, а потом и вообще может затрудниться дыхание. 
Поэтому, запомните основные правила. Во-первых, полю-
бите шарфы и всегда закрывайте им нос и рот. Во-вторых, 
дышите только через нос! Дело в том, что так воздух бы-
стро согревается и попадает в легкие уже теплым, а значит, 
таким образом, ваша болезнь не обостряется. В-третьих, в 
случае, если два первых правила не сработают, вспомни-
те о специальных ингаляторах, таких как фенотерол, саль-
бутамол или тербуталин. Их следует применять за 15–20 
минут до выхода на улицу. На морозе они не сработают! И 
не забывайте о том, как правильно пользоваться ингаля-
торами. Один вдох – одна доза лекарства. Ну, а если у вас 
происходят обострения в зимний период не только на ули-
це, но и дома, то проверьте микроклимат вашей квартиры. 
Может быть, у вас очень холодно? Так что потрудитесь и 
сделайте так, чтобы у вас дома всегда было тепло. Только 
не используйте конвекторы и тепловентиляторы, они вы-
зывают астматические приступы, увеличивая пылеобразо-
вание и уменьшая влажность воздуха.

МЫТЬ ИЛИ НЕ МЫТЬ 
ОДНОРАЗОВУЮ ПОСУДУ? 

Прочитала в №1 «Планеты здоровья» статью о пласти-
ковой посуде и не нашла ответа на животрепещущий 
вопрос: что делать с одноразовой посудой? Неужели и 
правда ее нужно выбрасывать после каждого глотка?

Тамара Григорян, г. Москва 

Е сли говорить с точки зрения экологии, то лучше во-
обще отказываться от одноразовой посуды. Просто 

потому, что это чрезмерная трата пластика и засорение 
окружающей среды. Что касается вопроса, почему од-
норазовой посудой нельзя пользоваться больше одного 
раза, то в первую очередь это не гигиенично. В отличие, 
допустим, от посуды керамической, полиэтилен или поли-
пропилен – довольно мягкие материалы. Они легко цара-
паются, а в микротрещины могут попасть остатки пищи, 
грязь, микробы. Во вторую очередь – при термической об-
работке этот материал теряет свои физические свойства. 
Что касается посуды многоразовой, то, с точки зрения ток-
сикологии, если она сделана из качественного безопасно-
го пищевого пластика, то пользоваться ею можно. 

МОЖЕТ ЛИ ОТ УСТАЛОСТИ БОЛЕТЬ 
ГОЛОВА? 

Вышла на новую работу, график напряженный, прихо-
дится учиться новому. В моем возрасте все это непро-
сто. Ну и начались головные боли. Прошла обследование, 
ничего серьезного не нашли. Так может ли болеть голо-

ва от усталости, и что с этим делать?
Александра Кирилова, г. Москва

К онечно! Головная боль напряжения (стрессогенная, бы-
товая, скальповая боль) встречается у 80% населения. 

Она характеризуется как двусторонняя, сжимающая или да-
вящая. Именно про нее пациенты говорят: «голова зажата 
в тисках», «скована обручем, каской». Продолжаться такая 
боль может от нескольких минут до нескольких суток, не уси-
ливается при обычной физической нагрузке, не сопровожда-
ется тошнотой, чаще происходит в будние дни и усиливается 
на фоне эмоциональных переживаний. Уменьшение голов-
ной боли напряжения, как правило, наблюдается в выходные 
дни, при положительных эмоциях, в состоянии расслабле-
ния. Поэтому при этом виде головной боли хорошо помогает 
релаксация, прием миорелаксантов и антидепрессантов. Но, 
конечно же, исключительно по назначению доктора.
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МУЖСКОЕ ЗДОРОВЬЕ

БОЛЬШЕ СПАТЬ И 
БОЛЬШЕ ДВИГАТЬСЯ!

1 Какие внешние факторы влия-
ют на мужское здоровье?

– Безусловно, многое зависит от 
экологии. Это уже ни для кого не се-
крет. Но на мужском здоровье серьез-
но сказываются и стрессы, нарушение 
режима (8-часовой сон должен при-
сутствовать обязательно), гиподина-
мия (нарушение функций организма 
вследствие ограничения подвижной 
активности). 

2 Что нужно делать, чтобы вос-
становить и сохранить муж-

ское здоровье?
– Ответ на этот вопрос достаточно 

простой, но, к большому сожалению, 
для многих трудновыполним. Самое 
главное – здоровый образ жизни и 
регулярная половая жизнь. Для муж-
чины важен спорт. И в какой-то мо-

…ИЛИ         ВАЖНЫХ                 ВОПРОСОВ УРОЛОГУ 

ЭКСПЕРТ

мент нуж-
но все же 

бросить пить 
и курить, от этого никуда не деться. 
Вообще после 30 нужно с большим 
вниманием относиться к тому, что вы 
едите и пьете.

ВНИМАНИЕ 
ТЕСТОСТЕРОНУ 

3 Какие симптомы указывают на 
снижение уровня тестостеро-

на?
– При снижении тестостерона по-

является сонливость, снижение рабо-
тоспособности, упадок сил и, конечно 
же, снижение либидо. 

4 Что делать для стабилизации 
уровня мужского гормона?

– Мужчине важно следить за своим 
весом и вести активный образ жизни. 
Да, никуда не деться, мы опять воз-
вращаемся к правильному питанию и 
спорту. Это самая распространенная 
проблема, с которой ко мне обраща-
ются. 

9
СИЛЬНЫЙ ПОЛ        ИНТЕРЕСУЕТСЯ…БУДЕМ ЗДОРОВЫ! 

МАССАЖ ОТ ДАВЛЕНИЯ
Правила проведение самомасса-

жа, помогающего снизить артери-
альное давление: 

– Симметричные точки на теле 
массируем одновременно указатель-
ными пальцами обеих рук, круговы-
ми движениями по часовой стрелке.

– Расположенные на руках симме-
тричные точки – по очереди.

– Несимметричные точки – указа-
тельным пальцем правой руки. 

Заветные точки:
• Массируем симметричные точки 

в височной ямке, у края височной 
мышцы на границе волосистой части 
головы и у внутреннего края бровей 
по три минуты каждую. 

• Затем три минуты массируем 
несимметричную точку в теменной 
ямке и симметричные точки, нахо-
дящихся у угла нижней челюсти за 
ухом. 

• И 40 секунд – симметричные 
точки в межкостном промежутке 
на три пальца выше лучезапястной 
складки. 

• После этого три минуты масса-
жируем симметричные точки в месте 
соприкосновения грудинно-ключич-
но-сосцевидной мышцы с затылоч-
ным бугром. 

• Затем пять минут – две симме-
тричные точки, расположенные на 
четыре пальца вниз от края колен-
ной чашечки. 

Поднять давление поможет так-
же массаж висков с лимонным со-
ком – 10 раз круговыми движениями 
в противоположных направлениях.

Затащить наших 
мужчин к вра-
чу – задачка не-
простая. Не лю-
бят они лечиться. 
А уж если пробле-
мы со здоровьем 
интимного тол-
ка, то и вовсе бе-
да – будут мол-
чать до «побед-
ного». Правда, в 
ситуации, когда 
недуг поражает 
мочеполовую си-
стему, «победно-
го» ждать не при-
ходится. 

Как не стать жертвой таких болезней, 
как простатит и аденома, рассказывает 
наш эксперт Андрей ЛЫЧАГИН – врач 
уролог-андролог.
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…ИЛИ         ВАЖНЫХ                 ВОПРОСОВ УРОЛОГУ 
ПОВСЕДНЕВНЫЕ 
ПРИВЫЧКИ 

5 Питание имеет значение?
– Питание – один из главных 

факторов сохранения мужского здо-
ровья. Если женщины на интуитивном 
уровне еще как-то стараются питаться 
правильно, то у мужчин этот «маячок» 
отсутствует напрочь. Но в какой-то мо-
мент свою жизнь надо брать в руки. В 
рационе обязательно должна присут-
ствовать белковая пища, мясо, фрукты 
и овощи. Необходимо исключить лег-
коусваиваемые углеводы.

6 Подогрев сидений в машине.  
Вы – за или против?

– Против. Подогрев мошонки отрица-
тельно влияет на сперматогенез. Яички 
специально выведены в мошонку. Тем-
пература там 34 градуса. Если вы за ру-
лем проводите много времени, лучше 
не злоупотреблять подогревом.

БОЛЕЗНЬ – НЕ ПРИГОВОР

7 Нарушение эрекции на фоне са-
харного диабета и артериаль-

ной гипертензии – это приговор?
– Необходимо лечить основное забо-

левание. При прогрессировании данных 
заболеваний снижение потенции неиз-
бежно. Мой совет, как обычно, ЗОЖ. И, 

СИЛЬНЫЙ ПОЛ        ИНТЕРЕСУЕТСЯ…

СОБЫТИЯ ФЕВРАЛЯ
февраля

год

СЕКРЕТЫ 
ДОМОВОДСТВА 

ХОЗЯЮШКИ СОВЕТУЮТ 
Неравнодушны к хрустящей 

золотой корочке на мясе? Смешай-
те мед, гранатовый сок и бальзамик, 
смажьте мясо соусом и запекайте. Такой 
румяной корочки вы еще не пробовали!

Галина Охват, г. С.-Петербург 
Кольцо для ключей можно сма-

стерить из обыкновенной скрепки. 
Разогните скрепку, плотно обмотайте 
ее вокруг толстого круглого предмета 
(например, маркера) – кольцо готово. 
Дело за малым, придумать брелок. И 
тут поможет фантазия. 

Тамара Сотникова, г. Москва 
Хотите заставить картофель 

свариться быстрее? Умасливайте его! 
Как только вода с картошкой закипит, 
добавьте ложку сливочного масла. 
Масло образует на поверхности во-
ды плотную пленку, которая поможет 
свариться картошке гораздо быстрее.

Любовь М., пос. Ижевское Рязанской обл. 
С помощью активированного 

угля можно отбелить зубы. Раскро-
шите таблетку, нанесите порошок на 
зубную щетку и хорошенько пройди-
тесь по зубам, после чего почистите 
их обычной зубной пастой. Одно ус-
ловие – применять средство не более 
одного раза в 1–2 месяца. 

Светлана Фёдорова, пос. Лесное

разумеется, 
консультации 
специалистов 
тоже дают ре-
зультаты. Но, по-
вторюсь, снача-
ла необходимо 
уделить внима-
ние основному 
заболеванию. 

8 И з м е н и -
лись ли с 

годами болезни 
простаты?
– Появилось 

большое количе-
ство бессимптом-
ных форм. И очень 
помолодел диагноз. 
Сейчас простатит 
можно встретить и 
у 18-летнего парня, 
но он чаще всего инфекционной при-
роды.

9 Какие анализы и как часто не-
обходимо сдавать мужчинам в 

возрасте 40+?
– Необходимо проверять уровень те-

стостерона, витамина D и онкомаркер 
ПСА на риск развития рака простаты.

Ольга Бельская

Родился Поликарп Гир-
штовт (ум. 1877) – 
российский хирург, 
доктор медицины. 
Принимал участие 
в Крымской компа-

нии, сначала в Придунайских кня-
жествах, а потом в обороне Сева-
стополя в качестве полевого хирурга.  
Гирштовт подготовил к печати учебник по хирургии, 
с успехом занимался вопросами лечения аневризм и ра-
дикальным пользованием грыж. По отзывам современ-
ников, как профессор и педагог, П. А. Гирштовт обла-
дал признанным талантом. Среди студентов он неиз-
менно пользовался большой популярностью за доброе 
отношение к ним. 
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СЕКРЕТЫ ЖЕНСКИХ ПОСИДЕЛОК

Большинство из нас 
любит сладкое и с тру-
дом представляет 
свою жизнь без него. 
Однако сахар полезен 
не для всех. Именно 
для этих людей и бы-
ли придуманы сахаро-
заменители. Но так ли 
они безобидны?

Какой заменитель 
сахара выбрать, а 
от какого лучше дер-

жаться подальше, рас-
сказывает кандидат ме-

дицинских наук, ассистент 
кафедры Внутренних болезней и поликли-
нической терапии РГМУ, эндокринолог выс-
шей категории Татьяна ФИЛАТОВА.

ЭКСПЕРТ

СЛАДКО ЖИТЬ       НЕ ЗАПРЕТИШЬНАРОДНАЯ 
ЗДОРОВЕЙКА

ХОЧУ 
СОГРЕТЬСЯ 

? Я очень люблю 
лето, и поэтому 

холодное время года 
для меня – трагедия. 
Подскажите, может, 
существуют какие-ни-
будь нетривиальные 
способы согреться? 

Наталья, г. Рязань 
Ответ: 
Кушайте имбирь – он не 

только чрезвычайно поле-
зен для нашего организма, 
но и является природным 
стимулятором, заставляя 
кровь быстрее циркули-
ровать по организму и по-
вышая температуру тела. 
Хотите, чтобы эта замеча-
тельная пряность согрела 
вас без десяти шарфов и 
теплых колготок – пейте 
имбирный чай и закусы-
вайте его имбирными пе-
ченьями. Можете даже по-
жевать сам корень имбиря 
или насыпать имбирный 
порошок в носки. Поверь-
те, эффект не заставит се-
бя долго ждать.

СОБЫТИЯ  
ФЕВРАЛЯфевраля

год

Некоторые сахарозаменители были при-
думаны в ходе химических опытов при про-
изводстве лекарств. 

ЭТО ИНТЕРЕСНО

Доктор Зель-
ман Ваксман 
открывает 
антибиотик 
стрептоми-

цин. Переоценить данное 
открытие невозможно, 
ведь это первый анти-
биотик группы аминогли-
козидов и первый, оказав-
шийся ак-
тивным 
против 
туберку-
леза и чу-
мы. 

ВРЕД ИЛИ 
ПОЛЬЗА? 
– Сахарозаменители были 
изобретены уже доста-
точно давно. А так ли они 
нужны?
– Для кого-то это возмож-

ность не чувствовать себя 
ущемленным без любимого 
сахара. Это, прежде всего, 
касается больных сахарным 
диабетом. А кто-то вспоми-
нает про такие добавки, ког-
да хочет сбросить лишние 
килограммы. Они заменяют 
сахар. Но не все так просто 
и однозначно. 

В настоящее время, в 
принципе, как и сто лет на-
зад, существует два основ-
ных вида сахарозамените-
лей: калоригенные (ксилит, 
сорбит, фруктоза) и некало-
ригенные – те, что не обла-
дают энергетической ценно-
стью и не дают лишних кало-
рий (цикломат и аспартам). 

– Татьяна Евгеньевна, так 
какие из них полезны, а ка-
кие, скажем так, не очень 
или вовсе могут навредить?

– Сразу скажу, что прини-
мать ежедневно ксилит, сор-
бит и фруктозу ни в коем 
случае нельзя, потому что 
они все равно будут способ-
ствовать повышению веса, 
а значит, повышению угле-
водного обмена, что про-
сто неприемлемо для боль-
ных диабетом. К тому же, у 
них есть еще масса побоч-
ных эффектов, например, 
они послабляют стул. 

Однако на этих сахаро-
заменителях можно гото-
вить пищу. Захотелось вам 
овсяной каши – сварите ее 
на фруктозе или приготовь-
те варенье на ксилите или 
сорбите. Но помните, что 
кушать такую пищу можно 
только изредка.

Кроме того, существуют 
диабетические продукты, 
которые содержат сорбит, 
ксилит или фруктозу, а они, 
как правило, очень калорий-
ные и все равно дают при-
бавку в весе. А у человека и 
так уже есть нарушение жи-
рового обмена. Поэтому их 
использовать каждый раз я 
бы тоже не советовала.

Некалоригенные или син-
тетические сахарозамени-
тели очень сладкие – они 
слаще обычного сахара раз 
в 200–600 раз и могут даже 
создавать ощущение горечи 
из-за вот этой гиперсладо-
сти. Это пустышки, которые 
обманывают вкусовые со-
сочки и не усваиваются ор-
ганизмом. Однако при дли-
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Одна та-
блетка сахарозамени-

теля в 200–600 раз 
слаще сахара.

СЕКРЕТЫ ЖЕНСКИХ ПОСИДЕЛОК
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ВЫБИРАЕМ «ПРАВИЛЬНЫЕ» 
САХАРОЗАМЕНИТЕЛИ

СЛАДКО ЖИТЬ       НЕ ЗАПРЕТИШЬ

ИЗ ПОЧТЫ «ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 

ГОЛОВНУЮ БОЛЬ УЙМЁТ ЛИМОН 
Хотелось бы поделиться с читателями любимой газеты свои-

ми мыслями по поводу такого незаменимого фрукта, как лимон. 
Он выручал меня много раз. Так, если вы страдаете от головной 
боли, то держите в холодильнике один-два лимона для исполь-
зования в лечебных целях. Если боль атакует в области лба и 
висков, то поступите так: срежьте с плода «попки» с двух сторон 
и протирайте ими виски против часовой стрелки в течение ми-
нуты. Затем точно так же, лимоном, мягко помассируйте лоб и 
зону межбровья. Еще раз потрите височную область, и боль по-
степенно начнет угасать. Лучше всего после всех манипуляций 
спокойно полежать при слабом и рассеянном освещении.

Анна, воспитатель, г. Рязань

СОВЕТЫ 
ДОЛГОЖИТЕЛЕЙ 

ПОЧЕМУ НУЖНО 
МЕДЛЕННО 
ЖЕВАТЬ
Не зря китайские долго-

жители советуют: жидкую 
пищу нужно жевать, а твер-
дую – пить! И вот почему:
• процесс пищеваре-
ния начинается уже во 
рту: слюна расщепляет 
поступившую в ротовую 
полость пищу и помогает 
ей лучше усваиваться;
• люди, которые едят 
медленно и жуют долго, 
меньше съедают, быстрее 
насыщаются и, соответ-
ственно, меньше полнеют;
• при медленном и тща-
тельном пережевывании 
пищи снижается нагрузка 
на сердце;
• вещество лизоцим, 
который содержится в 
слюне, обладает бакте-
рицидным свойством и 
снижает риск отравлений;
• при жевании укрепляют-
ся десны и снижается риск 
заболеваний пародонта.

Жуйте медленно, оздо-
равливайте свой организм!

ЦИФРА

тельном приеме некоторые 
из них влияют на печень, 
инициируя воспалительный 
процесс, некоторые на поч-
ки, а другие – на кости, где 
начинает развиваться осте-
опороз. Даже есть такие 
данные, что эта группа саха-
розаменителей может вызы-
вать онкологические забо-
левания. Нельзя 
забывать и про 
индивидуаль-
ную неперено-
симость. 

К тому же, 
таблеточ-
ки на вид 
о ч е н ь 
м а л е н ь -
кие, и лю-
ди, не по-
нимая этого, 
начинают сыпать 
большую горку. Там одна та-
блетка в сотни раз более 
сладкая, чем обычный са-
хар. Зачем переслащивать? 
Да и токсическое воздей-
ствие возрастает. Поэтому 

их я бы использовать 
не рекомендовала.

ЕСЛИ 
ХОЧЕТСЯ 
СЛАДЕНЬКОГО
– А что же делать, ведь 
так хочется сладенького?

– Если вы никак 
не можете отка-

заться от сла-
достей, то 

лучше вы-
брать сте-

вию, а точнее 
сахарозамени-

тели на ее осно-
ве. Эта бразиль-
ская трава – она 

почти в 25 раз сла-
ще сахара, содержит 

витамины и микроэле-
менты. И абсолютно не 

противопоказана для боль-
ных сахарным диабетом. 
Стевия нетоксична. Она со-
храняет свои свойства и при 
нагревании, поэтому ее мож-
но добавлять в выпечку и ка-
ши, компоты и чай. Она вы-

пускается не только 
в таблетках и порошках, но 
и в виде чайных пакетиков. 
Причем она настолько слад-
кая, что можно один пакетик 
заваривать несколько раз. 

А вообще, лучше использо-
вать не заменители сахара, 
а мед. Ну а другой вариант, 
когда вам так хочется съесть 
конфетку – замените ее на 
парочку кусочков горького 
шоколада. Несколько лом-
тиков – и какое-то время на 
сладкое тянуть не будет.

А еще, можно наш орга-
низм обмануть. Подойдите 
к этому разумно. Например, 
пейте чай с молоком – в мо-
локе содержится лактоза са-
хара, поэтому после такого 
напитка на сладкое вообще 
уже не тянет. Ну, а если тяга 
к сладкому осталась, то по-
звольте себе немного нату-
рального мармелада или па-
стилы.

Наталья Киселева
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Иван-чай, или кипрей узколистный, обладает 
многими целебными свойствами. В старину его 
не только заваривали вместо чая, но и исполь-
зовали для лечения разных болезней.

– Милая, я тут подумал, ведь мы уже 
10 лет вместе, и за все это время я ни 
разу не пожалел о прожитых с тобой 
годах. Ты меня всегда выручала, заботи-
лась обо мне, ты всегда приходила на помощь...

– Ладно, ладно, сделаю я тебе чай!

ИВАН-ЧАЙ ПИТЬ – 
ЗДОРОВЫМ БЫТЬ

КАК ЗАВАРИВАТЬ  
ИВАН-ЧАЙ
Заваривают иван-чай очень про-

сто: две чайных ложки сухих (или 
ферментированных) листьев залива-

ют одним стаканом крутого кипятка и 
дают настояться в течение 10 минут. Для 

того чтобы вкус чая был более интересным, 
добавляют сухие цветки кипрея или сушеные 

лесные ягоды – землянику, чернику, малину и т.д.

КОПОРСКИЙ –  
НА ЭКСПОРТ
До революции продукт, 

получаемый из листьев 
иван-чая, называли копор-
ским чаем. Напиток из него 
получался настолько вкус-
ным, что копорский чай экс-
портировали в Европу в объ-
емах, сравнимых с медом и 
пенькой. Кстати, кипрейный 
мед считался одним из са-
мых полезных, его продава-
ли в аптеках как лекарство.

Свое название чай полу-
чил от расположенного под 
Санкт-Петербургом 
села Копорье. Мест-
ные крестьяне первыми 
начали не просто сушить 
листья иван-чая, но под-
вергать их ферментации, 
в результате которой напи-
ток из листьев этого расте-
ния получает особый вкус и 
аромат.

ПОЛЕЗНЫЕ 
СВОЙСТВА
Полезные свойства  

иван-чая обусловлены его 
богатым химическим соста-
вом. Например, витамина С 
в листьях кипрея в три раза 
больше, чем в цитрусовых, 
до 390 мг. Велико также со-

держа-
ние каротина – 
провитамина А.

Впечатляет и 
набор микро-

элементов, которым может 
похвастаться иван-чай: это 
медь, железо, марганец, мо-
либден, титан, бор.

Растение содержит фла-
воноиды, дубильные веще-
ства, антиоксиданты и да-
же небольшое количество 
алкалоидов – ровно столь-
ко, чтобы благотворно вли-
ять на состояние нерв-
ной системы, улучшать об-
мен веществ, обеспечивать  
обезболивающий эффект.

ЛЕКАРЬ  
ОТ ПРИРОДЫ 
Благодаря особому хими-

ческому составу, иван-чай 
широко применяется в на-
родной медицине. Среди 
растений ему мало равных 
по противовоспалитель-
ному воздействию, а седа-
тивный эффект сравним с 
производимым валерианой 
лекарственной. Именно по-
этому при первых призна-
ках простудных заболе-
ваний народная медици-
на советует заваривать и 
пить иван-чай, а также по-
лоскать отваром горло при 
ангинах.

Не менее полезен кипрей-
ный чай для профилактики 
и восстановления после ин-
фекционных заболеваний – 
он тонизирует и укрепляет 
организм, способствует по-
вышению иммунитета.

Помимо этого, иван-чай 
оказывает потогонное, мо-

чегонное, вяжущее, обво-
лакивающее и другие дей-
ствия, способствует кро-
ветворению. Поэтому его 
применяют при лечении 
нервных, желудочно-кишеч-
ных и сердечно-сосудистых 
заболеваний, бессонницы, 
головных болей, заболева-
ний мочеполовой сферы и 
многих других.

НЕ ТОЛЬКО 
ВНУТРИ, НО И 
СНАРУЖИ
Применяют иван-чай не 

только для лечения вну-
тренних болезней. При-
мочки из отвара этого рас-
тения эффективны для за-
живления ран, свищей, язв, 
сыпей.

Иван-чай тонизирует, ув-
лажняет и питает кожу вита-
минами и минералами, поэ-
тому широко используется в 
уходовой косметике.

Виктория Ленская
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ПОЛЕЗНЫХ СВОЙСТВ МОРСКОЙ КАПУСТЫ

ВОТ ЭТО ДА – ЗДОРОВАЯ ЕДА!

КАПУСТА НЕ ПРОСТАЯ,        А ЗАМОРСКАЯ МОРСКАЯ!

ВАЖНО! 
Зимой нашему организму не хва-

тает солнца, тепла, и, конечно же, 
витаминов, поэтому морская ка-
пуста незаменима для поддержа-
ния нашего здоровья и правильно-

го образа жизни. Морская капус- 
та – кладезь полезных веществ, 

клетчатки и йода. Включите 
ее в свой каждодневный 

рацион в зимний пери-
од, и ваш организм 
обязательно скажет 
вам спасибо!

НАРОДНЫЙ 
РЕЦЕПТ ПРИ 

ИШЕМИЧЕСКОЙ БОЛЕЗНИ 
СЕРДЦА

Морскую капусту (аптечную заготовку) назнача-
ют в виде порошка по 1 ст. ложке дважды в день перед 

едой. Запивают чаем с медом. Курс 5–6 недель.

РЕЦЕПТЫ  
СТАРИНЫ  
ГЛУБОКОЙ 

ЛЕКАРСТВЕННЫЕ 
ФОРМЫ В ДОМАШНИХ 
УСЛОВИЯХ

Напар (чай) готовят без нагре-
вания из одного растения или сбора 
трав. Отмеренное количество сырья 
заливают стаканом или несколькими 
стаканами (в зависимости от коли-
чества сырья) кипятка и настаивают 
в тепле от 20–30 минут до 6–8 часов 
(в зависимости от характера сырья). 
Для этой цели удобнее пользоваться 
термосом, тем более что напары пьют 
теплыми. Напар можно подсластить 
медом или сахаром, добавить по вку-
су лимон. По конкретным рекоменда-
циям напар принимают в количестве 
от половины до двух стаканов.

Настой одного растения или 
сбора трав готовят с нагреванием 
на водяной бане в стандартном ва-
рианте в течение 15 минут. Отмерен-
ное количество сырья помещают в 
стеклянную или фарфоровую посу-
ду и заливают нужным количеством 
кипятка (обычно стаканом). Посуду 
ставят в кастрюлю с кипящей водой. 
Через 15 минут посуду извлекают 
и охлаждают при комнатной тем-
пературе 45–60 минут, затем про-
цеживают через ситечко или через 
марлю. Остаток сырья отжимают, ко-
личество настоя доводят кипяченой 
водой до 200 мл. При нагревании на 
малом огне настой не должен ки-
петь.

Отвары готовят фактически 
так же, как настои, но выдерживают 
на водяной бане 20–30 минут и филь-
труют горячими после 10–15-минут-
ного отстаивания. После отжимания 
сырья количество отвара доводят 
кипяченой водой до первоначально-
го объема. Хранить приготовленные 
отвары и настои следует в темном 
месте или в холодильнике не более 
2–3 суток.

На полках продуктовых магазинов ещё в СССР часто можно бы-
ло встретить консервы с названиями «Салат сахалинский», «Мор-
ская капуста с овощами в томатном соусе» и «Икра из морской 
капусты».

В сегодняшних супермарке-
тах огромный выбор 

салатов из морской капу-
сты: и с луком, и с гри-
бами, и с бакла-
жанами, и с мор-
ковью. О вкусах, как 
говорится, не спорят. 
Но сегодня речь – о 
пользе!

Полезна для сердечно-сосу-
дистой системы. Ламина-

рия используется в качестве 
средства «базовой терапии» 
при лечении ишемической бо-

лезни серд-
ца.

Диетический продукт! 
Калорийность морской ка-
пусты всего 17 ккал на 
100 г. Она отлично помо-
гает постройнеть.

Богата витаминами! В 
свежей морской капусте 
содержится каротин (про-
витамин А), витамины С 
и D, а также витамины 
группы В, особенно витамин В12.Имеет высокое содержа-

ние йода, поэтому явля-
ется лечебным продук-
том для профилактики 

атеросклероза и лечения заболе-
ваний щитовидной железы.

Поскольку это водоросль, 
она содержит ценные по-

линенасыщенные жирные 
кислоты Омега-3 и Омега-6.

Альгиновая кислота, которой 
богата морская капуста, 
является энтеросорбен-
том, способным выводить 
токсины, радионуклиды и 
тяжелые металлы.

Капуста – это клетчатка, 
она благотворно сказыва-
ется на работе желудочно-
кишечного тракта, норма-
лизует работу кишечника.



19
«ПЛАНЕТА ЗДОРОВЬЯ» № 3 (50), 12 – 25.02.2018

НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

СУШЁНАЯ 
МОРСКАЯ 
КАПУСТА 

Полезнее марино-
ванной. Высушен-

ная морская капуста 
содержит около 60% 

углеводов, 13% белко-
вых веществ, 2 % жи-

ров и 3 % минеральных 
солей. В ней сохраняет-

ся больше полезных веществ, 
поэтому ее смело можно 

назвать чистым лекар-
ством.

ПОЛЕЗНЫХ СВОЙСТВ МОРСКОЙ КАПУСТЫ

ВОТ ЭТО ДА – ЗДОРОВАЯ ЕДА!
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КАПУСТА НЕ ПРОСТАЯ,        А ЗАМОРСКАЯ МОРСКАЯ!

ВАЖНО!
Кому стоит отказаться от употребления морской капусты?

людям с гиперфункцией щитовидной железы,
страдающим диатезом, аллергиями, крапивницей,
людям с заболеваниями почек, особенно в период обострения,
страдающим гастритом с повышенной кислотностью (поскольку при 

консервации капусты часто используется уксусная кислота),
людям с угревой сыпью и фурункулезом.

ПАЛЬЧИКИ 
ОБЛИЖЕШЬ

САЛАТ С МОРСКОЙ 
КАПУСТОЙ И 
ОГУРЦАМИ

Ингредиенты на 6 порций:
• 200 г морской капусты
• 300 г белокочанной капусты
• 1 свежий огурец
• 1 сладкий болгарский перец
• 50 г зеленого лука
• 4 ст. л. растительного 
масла (подсолнечного, куку-
рузного, оливкового)
• соль, перец по вкусу

Белокочанную капусту на-
шинковать и перетереть с со-
лью. Огурец почистить, поре-
зать ломтиками. Зеленый лук, 
болгарский перец мелко по-
резать. Все ингредиенты сме-
шать в салатнике, добавить 
морскую капусту, заправить 
маслом. Приятного аппетита! 

Елена Васина

+
+
+
+

+

А ВЫ ЗНАЛИ, ЧТО… 
Ламинария издавна ис-

пользовалась в пищу в Япо-
нии, Китае и на Дальнем 
Востоке.

Растительные богатства 
морей и океанов неисчис-
лимы. Среди подводных 
растений первое место за-
нимают водоросли. Из не-
которых водорослей получают 
йод, а также агар-агар, который успешно 
используют в производстве мороженого, мармелада, 
зефира и многих других сладостей. Некоторые конди-
теры практикуют добавление морской капусты в конфе-

ты, печенье и другую сладкую выпечку.
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А шашечки где? 
– Сань, ну чего ты разошелся? – я 

пыталась говорить с любимым спокой-
но и без эмоций, хотя внутри все кипе-
ло и бушевало. – Что опять случилось? 

– А ты сама не знаешь? Посмотри, 
кто я, где я. Думаешь, это кресло до-
бавляет в жизнь позитива? – муж дол-
банул кулаком по подлокотнику инва-
лидной коляски. 

– Не добавляет, но это не повод хо-
ронить себя заживо, – я взяла мужа за 
руку, но он тут же выдернул ее.

– Уходите, видеть вас всех не хочу, –  
вновь вспылил Саша. 

– Да что случилось-то? – начала уже 
и я заводиться. 

– Ты мне скажи, кто тебя сегодня с 
работы домой привез? – зло и выжи-
дательно посмотрел на меня муж. 

Я обомлела. И это причина истерики? 

– Такси, – честно и спокойно отве-
тила я. 

– А шашечки где? – взревел разъ-
яренный Александр.

– Это надо у таксиста спросить, где у 
него шашечки, – вскипела и я. – Если 
ты не заметил, я уже не первый день 
еду домой на такси, чтобы пораньше 
добраться. Вика болеет, маму надо от-
пустить, она за день устает. Да и тебе 
помощь нужна. Ужин приготовить, по-
стирать, помыть, погладить. Ты правда 
думаешь, что мне легко?  

Саша, ничего не говоря, запустил в 
меня ботинком, сохнущим у батареи. И 
тут я не выдержала. Собрала чемодан, 
сгребла детей в охапку и сбежала. 

Тепло Божьей обители 
Мы долго бродили по улицам, я все ни-

как не могла решиться позвонить маме. 
Мама жалела Александра. Да и я жале-
ла. После того, как муж попал в аварию и 
лишился возможности ходить, весь мир 
перевернулся. Не только его, но и наш. 
Денег стало меньше, забот больше. Да 

Внимание, конкурс! 

Любовь беспомощно

Мы продолжаем публиковать стихи о любви, присланные на 
конкурс нашими читателями. Быть может, некоторые из них 
кажутся чуть наивными, осторожными, но каждое из сти-
хотворений написано душой. А многие имеют конкретного 
адресата, до чьего сердца так хочется достучаться. 

Пока мы не вместе, не рядом, не слиты
Твоя и моя душа. 
Пока наши чувства любовью не сшиты,
Жизнь будет идти не спеша.

Но я привяжу, окручу, околдую,
Согрею теплом руки.
Сама твоих темных глаз не миную, 
В которых горят огоньки.

Я стану тобой бесконечно любима.
Ты станешь моим навсегда.
И прошлое наше проносится мимо,
Течет как с небес вода. 

Римма Зотова, г. Сергиев-Посад

Пока мы не вместе

Кто видит 
лишь недостат-
ки, не видя их 
причин, тот ви-
дит лишь напо-
ловину; если же 
он видит их при-
чины, то гнев 
его может по-
рой обратиться 
в самое нежное 
сострадание . 

Иоганн  
Готфрид Гердер

“Муж кричал и ругался. Гнал 
нас с детьми из дому, обзывая 
всякими нехорошими словами. 
Девчонки мои забились за кро-
вать и закрыли ушки руками. 
Привести в чувства впавшего 
в истерику мужчину не полу-
чалось. Но страшнее всего, что 
в такое состояние муж впадал 
всё чаще. 

Присылайте нам свои стихи и голосуйте за понравив-
шиеся вам работы по телефону редакции  
8 (499) 399 36 78, по электронной почте pz@kardos.ru или 
пишите на адрес редакции 115088, г. Москва, ул. Угреш-
ская, 2, стр. 15, ИД «КАРДОС» («Планета здоровья»).
Итоги конкурса будут подведены 26 марта 2018 года  
в №6 «Планеты здоровья».  
Победители получат подарочные книги рецептов. 
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женская доля

и дочки-погодки в школу пошли. Но я 
не роптала, я любила мужа. Старалась 
помогать как могла. Выбивала протезы, 
лекарства, нанимала массажиста, сама 
выучилась массажу. Через фонд помощи 
инвалидам собрала деньги на необхо-
димый для реабилитации тренажер. И 
работала, работала, работала. 

Но чем больше я старалась, тем жест-
че и невыносимее становился харак-
тер Саши. Все чаще он обвинял меня в 
каких-то немыслимых вещах. На каж-
дом шагу ему виделись измены и под-
лость, ложь и воровство. И вот уста-
лость от скандалов достигла апогея. Я 
с чемоданом пожиток и двумя испуган-
ными дочерьми брожу по заснеженным 
улицам и не знаю, что делать. 

– Девчонки, а пойдемте в храм, – 
сказала я дочкам, зацепившись взгля-
дом за небольшую уютную церквушку. 

Озябшие уже основательно девчуш-
ки тут же согласились, и доброе тепло 
Божьей обители приняло нас в свои 
объятия. 

Осталось только 
сострадание
Из храма я вышла совершенно успо-

коенная и одухотворенная. Мне по-
счастливилось побеседовать с батюш-
кой – отцом Сергием. Столько добрых 
и важных слов я услышала тогда. А 

главное, он предложил мне помощь в 
реабилитации мужа. И духовную, и в 
устройстве в хороший центр по вос-
становлению после тяжелых травм. 

Домой с девчушками мы возвраща-
лись радостные и полные надежд, что 
скоро все изменится. Что наш муж и 
папа снова станет сильным и добрым, 
как был всегда. Почему-то тогда я в 
этом нисколько не сомневалась. 

– Галка, прости меня, – муж подъехал 
ко мне на коляске, когда мы с дочками 
вошли в дверь, и обнял за талию. –  
Я сам не знаю, что со мной 
происходит. Не могу себя 
контролировать, когда 
злюсь. А почему злюсь, и 
сам не знаю. 

Я тоже обняла Сашу и 
пообещала, что совсем 
скоро все изменится. Обя-
зательно будет лучше. И мы 
старались. И Саша, и я, и доч-
ки. Но после реабилитационного 
центра, откуда муж вернулся с оконча-
тельным и бесповоротным приговором, 
отнявшим надежду когда-либо встать на 
ноги, Саша запил. Горько и «без просы-
ху». Поспособствовал сосед-алкоголик. 
Со временем в доме стали появляться 
какие-то совершенно дикие и опасные 
компании. И вот тогда я ушла оконча-
тельно. 

Я бываю у бывшего мужа. Помо-
гаю ему. Молюсь и за него, и за себя, и 
за детей. Теперь живу только для них... 
Но я все еще чувствую себя предате-
лем. Пока еще чувствую. Хотя умом по-
нимаю, что даже самая сильная любовь 
беспомощна перед самым горьким го-
рем. Осталось только сострадание. 

Галина, г. Выборг 

сложила крылья      А вы знали, что...

Факты о расставании: 
•  Романтика в отношениях может 
быть не больше года. Это можно 
объяснить тем, что мозг не может 
пребывать в этом состоянии дольше.
•  Ученые советуют после расстава-
ния с любимым человеком зани-
маться спортом. Во время трениров-
ки снижается уровень допамина, а 
отчаяние от расставания перестанет 
угнетать.
•  Мужчины намного более каприз-
ны в отношениях, чем женщины.

•  Многие люди испытывают 
физическую боль при 

просмотре совместных 
фотографий после 
расставания.
•  Очень часто пары 
расстаются потому, 
что придают второй 

половинке качества, 
которыми та не об-

ладает.
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«Люблю тебя…»
* * *Смотрю в окно на путь меж звездами, 

И будто крылья за спиной – 
Широким шагом между веснами
Идешь на встречу ты со мной.

Идешь спокойно и размашисто,
Уверен в жизни и в себе.
Ты полон нового и важного,
И счастье для тебя в борьбе.

Так улыбайся, смейся, радуйся
И не сворачивай с пути. 
Ко мне ворвись с ночной прохладою
И тьму улыбкой освети.

Екатерина Митина, Рязанская обл. 

Раскрываю свои объятья
И ловлю песню солнца грудью.
Поцелуем коснусь распятья, 
Улыбнусь проходящим людям.

Упаду на холодный камень
И согрею горячим телом.
Мое сердце сжигает пламя,
Рыжей грустью по спинам белым.

Я в волну окунусь, растаяв, 
И достану до дна ладонью.
Пусть я грешница, пусть не святая,
Ты ушел, ты меня не понял. 

Людмила Немова, г. Москва

Ты ушёл
Укрылся город бархатом ночи.
Заснули улицы, дома.
Огни промчавшихся авто 
Исчезли в никуда.

Стоим мы молча у реки,
Любуясь лунным серебром.
И тихо плещется волна,
Играя с теплым ветерком. 

Упала звездочка с небес.
И ветер снова чуть затих. 
С тобой загадываем мы
Одно желанье на двоих. 

Макушкина Нина Ивановна, г. Самара

Летний вечер
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Средство 
от перхоти

100 г листьев крапи-
вы, 0,5 л воды и 0,5 л 

столового уксуса проки-
пятить в течение 30 мин, 
остудить. Этим отваром 
протирать кожу головы 
ежедневно в течение 
10 дней утром и ве-
чером. Отвар хра-
нить в холо-
дильнике.

СОВЕТЫ СО ВСЕГО СВЕТА
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Здоровые и красивые 
волосы – гордость каж-
дой женщины. Они от-
личаются приятным жи-
вым блеском, густотой, 
эластичностью, а ко-
жа головы – отсутстви-
ем перхоти и зуда. В ста-
рину знали секрет здо-
ровых волос. Народные 
рецепты по уходу за во-
лосами сослужат службу 
красавицам ещё не одно 
столетие.

ОТ ЧЕГО ВОЛОСЫ 
МОГУТ «БОЛЕТЬ»? 
Состояние волос может 

ухудшаться от отсутствия 
воздуха и витаминов. Что-
бы волосы были здоровыми, 
нужно есть овощи и фрук-
ты, бобовые, молочные про-
дукты и рыбу. Тонкие воло-
сы необходимо заботливо 
и старательно расчесывать 
мягкой щеткой или частым 
гребешком. Для жестких, гу-
стых волос очень полезен 
ежедневный пятиминутный 
массаж при помощи жесткой 
щетки. Она не только очи-
щает волосы, но и усилива-
ет кровообращение, прида-
ет волосам шелковый блеск.

КАК ПРАВИЛЬНО 
МЫТЬ ВОЛОСЫ?
Перед мытьем головы, 

прежде всего, нужно тща-
тельно расчесать волосы, и 
только потом мыть теплой 
водой (50–55°С). Полезно 
мыть волосы кипяченой во-
дой, волосы лучше промы-
ваются, становятся более 
мягкими. Намыливать го-
лову следует не более двух 
раз медленными круговыми 
движениями пальцев, что-
бы одновременно мас-
сировать кожу. Луч-
ше мыть волосы 
в мыльной пе-
не, равномерно 
распределяя по 
голове.

НАРОДНЫЕ СОВЕТЫ 
ДЛЯ СОХРАНЕНИЯ 
ЗДОРОВЬЯ И  
КРАСОТЫ ВОЛОС

 
Средство  

для сухих волос
Взять 1 часть шелухи репча-

того лука и 20 частей кипятка. 
Залить чистую шелуху кипят-
ком, настоять. Мыть голову 

этим настоем 2 раза в не-
делю. Курс 10 дней.

Средство  
для лечения  

преждевременного 
выпадения волос

2 ст. ложки измельченных 
цветков и листьев тысяче-
листника залить 0,5 л ки-

пятка, настаивать 30 
минут, втирать в ко-

жу головы. 

Средство  
для жирных волос

Для мытья жирных во-
лос используют отвары и 

настои полыни горькой  
(1:10) – мыть голову через 
день, ромашки аптечной 
(1:10) – мыть голову 2–3 

раза в неделю, шал-
фея лекарственного 
(1:20) – мыть го-
лову 3 раза в 
неделю.

ЧТОБЫ ВОЛОСЫ БЛЕСТЕЛИ, 
РОСЛИ И ЗДОРОВЕЛИ

БАБУШКИНЫ СЕКРЕТЫ

Елена Васина

ПОМНИТЕ!
Мыть волосы горячей 

водой и хозяйственным 
мылом нельзя!

Наши бабушки вместо шампуня и мыла использовали 
горчицу (2 ст. ложки на 1 л воды). За несколько часов до мы-

тья втирали в кожу головы молоко, простоквашу, кефир, плот-
но завязывали косынкой, а затем мыли голову в мыльной пене.

После мытья волосы ополаскивали теплой водой, слегка 
подкисленной уксусом (1 ст. ложка на 2 л воды) или соком лимона  

(1 лимон на 2 л воды), чтобы волосы блестели.
Для ополаскивания волос использовали отвары корней репей-

ника, ревеня, листьев березы, мать-и-мачехи, крапивы, шалфея, 
цветков ромашки, календулы, а также подогретое пиво и хлеб-

ный квас, разбавленный наполовину водой.
Кислое молоко – старинное народное средство для 

мытья головы, оно создает жировую пленку, которая за-
щищает волосы от повреждений щелочными растворами, 

образующимися при растворении мыла и шампуня в воде. 
Особенно это средство хорошо для тех, у кого тонкие волосы и пер-
хоть.
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Подготовила Светлана Иванова. Редакция благодарит отца Дионисия (Киндюхина) за помощь в подготовке материала.
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Календарь Великого Поста
ВССБПТЧТСРВТПН

горячая пища  
без масла

пища сырая  
без масла

разрешение  
на растительное  
масло

дни постные

дни строгого  
поста

дни поминовения  
усопших (роди- 
тельская суббота)

разрешение  
на рыбу

разрешение  
на вино

разрешение  
на икру

Это время показать Богу свое горячее 
желание измениться, открыть для себя 
мир добродетели, милосердия, сделать 
еще один шаг навстречу к спасительно-
му подвигу Иисуса Христа.

Весна души
Великий пост начинается за семь не-

дель до Пасхи. Он состоит из Четырехде-
сятницы (в память о 40 днях поста Иисуса 
Христа) и Страстной седмицы (последние 
дни земной жизни, страданий, смерти и 
погребения Спасителя). Православная 
церковь называет время Великого поста 
постной весной, весной души. Принято с 
особой строгостью соблюдать смирение 
и воздержание в первую неделю Велико-
го поста и Страстную неделю. 

Как поститься
Пост состоит из двух составляющих –  

духовной и телесной. Для верующего 
человека важно исповедоваться и при-
частиться во время Великого поста, огра-
дить себя от страстей, гнева, скверносло-
вия. Время Поста – это время очищения 
души, обновления ее, наполнения ее 
духовной радостью и светом Господним. 
Время поста – это и время добрых дел. 

В Пост мы ограничиваем плоть – ис-
ключаем из рациона мясные, молочные 
продукты, животные жиры, включая 
сливочное масло, яйца и рыбу. 
Внимание! В календаре дана инфор-

мация о еде в пост по давней мона-
стырской традиции (уставу). Пост дол-
жен быть по силам. Меру личного поста 
лучше определить, посоветовавшись со 
священником.

Великий пост в этом году начи-
нается 19 февраля и завершается 
7 апреля. Время поста – это вре-
мя нашей подготовки к великому 
празднику – Светлому Христову 
Воскресению, время торжества ве-
ры, добра и любви.

Февраль
19 20 21 22 23 24 25

26 2827

Март
1 2 3 4

26 27 28 29 30 31

5 6 7 8 9 10 11

12 13 14 15 16 17 18

19 20 21 22 23 24 25

ВССБПТЧТСРВТПН

Ус
ло

вн
ы

е
об

оз
на

че
ни

я

1 апреля – вход Господень
в Иерусалим 
7 апреля – Благовещение
Пресвятой Богородицы

двунадесятые  
праздники

8 апреля
Пасха Христова

1

8 апреля
Пасха  

Христова2 3 4 65 7

Апрель
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И назвал лучи 
Х-лучами  
Ноябрьским вечером 1895 

года, когда научные сотруд-
ники кафедры физического 
института Вюрцбургского 
университета ушли домой, 
Рентген все еще продолжал 
исследования. В очередной 
раз включив катодную труб-
ку, ученый обратил внима-
ние на зеленоватое свечение 
на экране. При выключении 
трубки свечение пропало. 
Он повторил включение, 
свечение появилось вновь. 
Ученый стал более деталь-
но исследовать подобный 
эффект. Впоследствии он 
сделает вывод, что это све-
чение ранее неизвестное, и 
назвал лучи Х-лучами. Чуть 

более года основательно 
занимаясь исследованиями, 
Рентген написал и опубли-
ковал несколько небольших 
статей, в которых рассказал 
об особенностях излучения. 
Вскоре Вильгельм потерял 
всяких интерес к своему 
открытию и заявил: «Я уже 
все написал, не тратьте зря 
время». И его описания дей-
ствительно были настолько 
обстоятельными, что по-
следующие работы ученых 
умов в течение десятка лет 
не могли добавить чего-то 
нового.

Дар 
человечеству 
Благодаря рентгеновско-

му излучению люди, на-
конец, смогли постигнуть 

тайны человеческого тела. 
Из-за особенности Х-лучей 
проникать сквозь неплот-
ные структуры стало 
проще засвечивать 
фотокарточки и 
точнее диагно-
стировать та-
кое страшное 
заболевание, 
как туберку-
лез. Ранее его 
определяли путем 
прослушивания опреде-
ленным способом (аускуль-
тация). 

Долгое время рентгенов-
ское излучение в медицине 
использовалось для опре-
деления места перелома 
костей либо наличия чу-
жеродных тел в организме 
человека, что уже было не-

мало. С развитием цифро-
вой техники человечество 
получило на сегодняшний 
день один из самых точных 
и быстрых методов опреде-
ления очагов заболеваний.

О скромности
Ученый отказался от 
титула и ордена, которы-
ми его хотели наградить 
баварцы, считая, что не 
достоин их. 

О доброте  
и щедрости

В годы Первой 
мировой войны 
Рентген отдал 

все накопления, 
в том числе и Но-

белевскую премию, в 
помощь своим соотече-
ственникам.

Рентгеновское 
излучение – 

Великое открытие, 
повлиявшее  
на современный мир

Вильгельм Рентген, учёный, чья фамилия из-
вестна любому ученику старшей школы. В 
честь него названы: излучение, катодолучевые 
трубки для получения этого излучения, ну и 
сами лучи, которые он открыл. 

Светлана Мисюра

За вклад 
в развитие на-

уки Рентген полу-
чил первую Нобе-

левскую премию 
по физике.

Пришлите лучи почтой
Как- то ученый Вильгельм Рентген по-

лучил письмо от моряка, в котором он 
просит выслать Х-лучи ему в конверте, 
чтобы врачи могли достать пулю из его 
груди. Также моряк обещал вернуть лучи 
назад. Ответ ученого был таким: «В дан-
ный момент у меня нет столько лучей, а 
пересылка их на такие расстояния очень 
трудна. Если вам не трудно, при-
шлите мне свою грудную клетку, 
я найду пулю и пришлю грудную 
клетку вам назад». 

О рекламе и абсурде
Весть о Х-лучах 

так взбудоражила 
мир, что в Англии 
имела место ре-
клама о нижнем 
белье, не пропу-
скающем рентгенов-
ские лучи. А в одном из 
штатов США был принят закон о за-
прете использования театральных 
биноклей на основе Х-лучей.

Об обувных магазинах 
В 30-50 гг. прошлого века в Амери-

ке рентген использовали для подгон-
ки обуви по ноге клиентов. 

О забаве того времени
Маленький металлический предмет 

прятали на теле участника и искали его 
с помощью рентгеновского аппарата. 
Долгое время люди не понимали, какую 
опасность таят в себе рентгеновские 
лучи, бездумно облучая себя.

ВОТ ЭТО, ДА!
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Чтобы масленичная неделя, пред-
варяющая Великий пост, принесла 
пользу здоровью и самочувствию, не-
обходимо соблюдать одновременно 
два условия. Во-первых, всем, намере-
вающимся поститься, нужно уже сей-
час отказаться от мясных блюд. Ведь 
не зря сырную седмицу еще называют 
мясопустной – организм необходимо 
плавно подготовить к испытанию дли-
тельным постом. Возражать организм 
не будет, ведь вместо мяса ему будут 
предложены намного более аппетит-
ные и сытные блюда – разнообразные 
блины со сладкой и рыбной начинкой. 

Соблюдая традиции и балуя себя 
кружевными масляными блинчиками 
с рыбной икоркой и сметанкой, очень 
важно соблюсти второе непременное 
условие правильной Масленицы – 
уличные гуляния. Согласитесь, что сыт-
ный ужин с блинами после активной 
прогулки с детьми на горке или про-
бежки на лыжах восполнит силы и до-
ставит удовольствие. А такой же ужин 
после дня, проведенного на работе 
или дома, разве что сонливости до-
бавит. Поэтому обязательно угощения 
необходимо перемежать с активными 
прогулками на свежем воздухе, и тог-

да лишние килограммы от самых кало-
рийных блинов вам будут не страшны. 

Есть еще один нюанс в правильно про-
веденной масленичной неделе и после-
дующем строгом посте, особенно для 
желающих привести себя в хорошую 
форму к весне. Такой прием, как «за-
грузка», знаком многим, интересующим-
ся диетологией. И фактически, насыща-
ясь плотными жирными блюдами в сыр-
ную неделю, мы создаем для организма 
эту самую «загрузку» калориями. И на 
наступивший за этим пост организм от-
реагирует с облегчением и начнет более 
эффективно избавляться от лишнего. 

А у нас не комом! 
•  Блины на воде получаются наи-
более рыхлыми и пухлыми. На 
молоке блины вкуснее, поэтому 
лучше выбрать «золотую сере-
дину» и замешивать тесто для 
блинов на смеси воды и молока.
•  Очень вкусными и аромат-
ными получаются блины на 
сыворотке и на картофельном отваре.
•  Для блинов можно использовать разную 
муку, но нужно обязательно ее просеять. Так 
она очищается и обогащается кислородом.
•  Сковородки лучше брать чугунные. На Руси 
блины выпекали величиной с блюдце, поэтому 
сковородки брали небольшого размера.  Важ-
но, чтобы сковородки были абсолютно чисты-
ми. Для этого их ставят на огонь, дно посы-

пают солью, а затем протирают 
сухой чистой тряпкой. После 

такой подготовки сково-
роды блины не пригора-
ют, легко отстают от дна.
•  Лучше завести специ-
альную сковородку для 

блинов, которую, однаж-
ды подготовив, лучше больше 

не мыть, иначе каждый раз перед 
выпечкой блинов придется снова ее про-

каливать.
•  Перед тем как вылить тесто на раскаленную 
сковороду, ее смазывают растительным мас-
лом или несоленым салом.
•  Готовые блины укладывайте стопкой, смазы-
вая каждый сливочным или топленым маслом. 
Так они не слипнутся, будут мягкими и нежными.

Здравствуй, 
Масленица !
Масленица, масленичная неделя, 
или, как её ещё называют, сырная 
седмица, без сомнения, один из 
любимых праздников. Во-первых, 
длится целую неделю. Во-вторых, 
можно наесться и нагуляться до от-
вала. И в-третьих, провожаем зиму, 
значит, и весна совсем скоро. Пого-
ворим о том, как соблюсти тради-
ции и без проблем напечь вкусней-
шие блины всей семье на радость, 
но при этом и фигуру сберечь. И Бог на небе, за звёздами, с 

лаской глядел на всех, маслени-
ца, гуляйте! 

Иван Шмелёв, «Лето Господне»

– На 
какую ди-
ету сесть, 
чтобы приоб-
рести плоский 
живот?

– Чтобы 
был плоский 
живот, нужно 
есть плоскую 
пищу – напри-
мер, блины!

Ольга Бельская

И с пользой, и со вкусом,  
и с забавой... “
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Молоко слегка подогреть и сделать на нем опару, 
добавив муку и дрожжи. Поставить в теплое место на 
час-полтора. Белки отделить от желтков. Сливочное 

масло, сахар, соль и желтки растереть добела и 
добавить в опару, когда та поднимется. 

Просеять туда же муку и замесить те-
сто. Поставить тесто в теплое место и, 
когда оно поднимется вторично, вве-
сти в него белки, взбитые в стойкую 
пену. Осторожно перемешать сверху 
вниз, оставить на 10 минут и выпе-

кать блины, как обычно.
Светлана Остапчук, г. Вязьма

Ингредиенты на 8 порций:
Для теста: • 5 яиц  • 300 г пшеничной муки   
• 150 г сливочного масла  • соль и сахар по вкусу
Для опары: • 300 г пшеничной муки   
• 25 г дрожжей прессованных  • 0,5 л молока

Ува ж аемые читатели,  
присылайте свои вкусные и полезные 
рецепты на нашу электронную почту  
рz@kardos.ru или по адресу: 115088,  
г. Москва, ул. Угрешская, 2, стр. 15,  
ИД «КАРДОС» («Планета здоровья»)

пришлите  
свой рецепт

Красивые блины

Отделить белки от желтков. Взбить сметану, соль и 
желтки до густой пены. Всыпать дважды просеянную му-
ку. Тщательно размешать, чтобы не было комочков. 
Белки взбить до стойкой пены. Ввести в те-
сто белки, осторожно перемешать сверху 
вниз. Печь блины на раскаленной, сма-
занной маслом сковороде, как обычно. 
Эти блины хорошо сочетаются как со 
сладкими добавками (вареньем, по-
видлом, сгущенкой), так и с традици-
онными – икрой, семгой, сметаной.

Валентина Разбегаева, г. Клин

Ингредиенты на 6 порций:
• 500 г пшеничной муки    
• 200 г 20%-ной сметаны  • 8 яиц  • соль по вкусу

Блины по-славянски 

С вечера заварить гречневую 
муку 2 стаканами кипятка, остудить 
и положить дрожжи, разведенные в 
полстакане теплого молока. Вымешать 
тесто, накрыть полотенцем и поставить 
в теплое место. За полтора часа до готовки 
разбавить тесто теплым молоком, смотреть при 
этом по густоте – тесто должно получиться как жидкая 
сметана, чуть погуще, чем для обычных блинов. Доба-
вить соль, размешать и дать подняться еще раз. Теперь, 
уже не размешивая, брать смоченной в воде ложкой, 
лить на раскаленную хорошо промасленную сково-
родку и печь с двух сторон. Готовые блины обмазывать 
сливочным маслом. Они хороши с любой закуской, хоть 
сладкой, хоть соленой, главное – подавать с пылу с жару.

Варвара Анохина, г. Вологда

Ингредиенты на 10 порций:
• 800 г гречневой муки   
• 2 ч. ложки свежих дрожжей   
• 2–3 стакана молока   
• ½ ч. ложки соли

Традиционные гречневые блины

Блины «современные»
Рецепт для мультиварки
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Ингредиенты на 6 порций:
• 10 ст. ложек с горкой пшеничной муки   
• 5 стаканов молока  • 4 яйца  • 2 ст. ложки сахара   
• 1/2 ч. ложки соли  • 5–6 ст. ложек растительного масла

Яйца взбить с солью и сахаром. Влить молоко, добавить 
просеянную муку, как следует перемешать и уже после это-
го влить растительное масло, а затем еще раз вымесить 
тесто. Мультиварку поставить на режим «Жарка» на мак-
симальную мощность и как следует прогреть 5–7 минут. 
Теперь половником быстро налить тесто и также быстро 
его разровнять – к этому действию придется приноровить-
ся, ведь чаша мультиварки глубокая, что не совсем удобно. 
Жарится один блин примерно 3–4 минуты с одной стороны 
и 1–2 минуты с другой. Блины получаются довольно пухлы-
ми, мягкими и нежными, к ним отлично подходит сметана, 
сгущенка, растопленный мед и варенье. 

Анна Кириченко, Смоленская обл.

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
256 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
279 ккал“У каждой хозяйки обязательно имеется свой фирменный рецепт бли-

нов, а то и два – по-быстрому на завтрак, и как положено, на Масле-
ницу. Наши читатели щедро поделились самобытными и классиче-
скими, простыми и затейливыми рецептами блинов, которые легко 
могут украсить стол, удивить гостей и создать настоящее масленич-
ное весёлое настроение.

Пришла Масленица – лопай блины.
Хочешь со сметаной, хочешь – с маслом.

М. Зощенко, «Теперь-то ясно»

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
214 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
174 ккал
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Задание «Найдите 5 отличий»: цвет глаз, шерсть слева 
внизу, шерсть на хвосте, в блюдце молоко-вода, полоска на 
обоях вверху справа. Загадки: 1. Оба врача — сестры. 2. Если 
сцепки между вагонами натянуты, то электровозу придет-
ся сдвинуть с места сразу весь поезд. Подав состав назад, 
машинист тем самым ослабляет сцепки, и тогда вагоны 
двигаются вперед один за другим, а не одновременно. Ответы

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

Тренируем память,  
логику, смекалку

1. Транспорт, что, рыча движком, перевозит грузы по заводу. 2. От-
сутствие единства по вопросу. 3. Издание, свежий номер которого 
приходится ждать 12 месяцев. 4. Ходит в лифтовой шахте вверх-
вниз. 5. Континент, на котором не водится ни одного крупного 
хищника. 6. Знаток лексики, грамматики, фонетики. 7. Пестель или 
Рылеев. 8. Зал, где учат вальсировать. 9. «Колпак» над чернобыль-
ским реактором. 10. Французский кельнер. 11. Лига штатовского 
баскетбола. 12. Авто А6 или А8. 13. «Усталость» пули. 14. Собачка, 
которая в сказке про Чебурашку подружилась со львом Чандром. 
15. Дыра в палубе для якорной цепи. 16. Взятие денег в «арен-
ду». 17. Зазноба из частушек. 18. Другое имя для музы. 19. Часть 
сложных слов со значением «сельскохозяйственный». 20. Обвод 
вокруг пальца. 21. Чак, крутой, как Уокер. 22. Ежик-супермен из 
компьютерных игр фирмы «Sega». 23. Веревка для перетягивания 
в шутливом состязании. 24. Крещение, исповедь, брак (всё вместе). 
25. Зона обитания, например, для песца это тундра. 26. Популяр-
ное в советские времена лечебно-исправительное учреждение для 
алкоголиков (аббр.). 27. Войска, защищающие государство от за-
летных врагов. 28. Окаменевший колобок. 29. Смесь, загруженная 
в плавильную печь.

кроссчайнворд
найдите  5  отличий

почему нет братьев?
У двух врачей есть брат Арсений, а у Арсения 

братьев нет. Как же это так?

Опытный машинист
Перед тем как тронуться вперед, машинист 

товарного поезда подает назад. Для чего он это 
делает?

1. Автокар. 2. Разногласие. 3. Ежегодник. 4. Кабина. 5. Австралия. 6. Языковед. 
7. Декабрист. 8. Танцкласс. 9. Саркофаг. 10. Гарсон. 11. НБА. 12. «Ауди». 13. 
Излет. 14. Тобик. 15. Клюз. 16. Заем. 17. Милка. 18. Аонида. 19. Агро. 20. Обман. 
21. Норрис. 22. Соник. 23. Канат. 24. Таинства. 25. Ареал. 26. ЛТП. 27. ПВО. 
28. Окатыш. 29. Шихта.

Ответы

1

2
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Заполните пустые клетки цифрами от 1 до 9 так, чтобы в каждом 
столбце, каждой строке и каждом блоке 3х3 цифры не повторялись.Судоку
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Гороскоп на 12 – 25 февраля

лунные советы

ОВЕН  20 марта — 19 апреля
Некоторые Овны могут испытывать не-
приятные ощущения под ложечкой сра-

зу после еды. Возможно, этим представителям 
знака стоит сократить порции и изменить раци-
он в сторону уменьшения калорийности блюд.

РЫБЫ  19 февраля — 19 марта
У Рыб могут возникнуть проблемы с мо-
чеполовой системой. Поэтому представи-

телям знака очень важно беречься от инфекций 
и переохлаждения. При первых признаках бо-
лезни необходимо сразу же обратиться к врачу.

ВОДОЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Водолеи в конце зимы, как правило, на-
чинают уставать от холодов и нехватки 

солнца. Звезды рекомендуют представителям 
знака витамин Д, который поможет пережить 
это нелегкое время без уныния и депрессии.

КОЗЕРОГ  22 декабря — 20 января
Козерогам не о чем беспокоиться – их 
здоровье в полном порядке. Однако, 

чтобы так продолжалось и дальше, не стоит 
перетруждать организм. Прогулки на свежем 
воздухе и разумная диета поддержат силы. 

СТРЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Стрельцам не хватает движения, от чего 
могут быть проблемы с суставами. Звез-

ды рекомендуют представителям знака больше 
ходить пешком, а лучше – быстрым шагом, или 
даже бегать по утрам или за 2–3 часа до сна.

СКОРПИОН  23 октября — 21 ноября
Скорпионам важно не запустить свое 
здоровье. При малейшем недомогании 

лучше сразу обратиться к врачу и ни в коем 
случае не заниматься самолечением. Конец 
зимы – время непростое, будьте внимательны! 

ВЕСЫ  23 сентября — 22 октября
У Весов есть шанс изменить к лучшему 
свою внешность. Звезды рекомендуют 

представителям знака обратить особенное 
внимание на уход за волосами – даже очень 
небольшие действия дадут отличный результат.

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Девам рекомендуется следить за каче-
ством пищи – возможно расстройство 

желудка или даже небольшое отравление. 
Будьте аккуратны при покупке полуфабрикатов 
и готовых блюд. Проверяйте их качество.

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Львам стоит опасаться инфекций, особен-
но передающихся воздушно-капельным 

путем. Желательно избегать помещений с боль-
шим количеством людей и общественных мест. В 
идеале стоит начать закаливание. 

РАК  21 июня — 22 июля
Некоторые Раки могут пожаловаться на 
плохой сон и быструю утомляемость. Воз-

можно, это результат истощения накопленных за  
лето-осень ресурсов организма. Звезды рекомен-
дуют начать прием витаминов и больше гулять.

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Близнецам звезды рекомендуют обратить 
внимание на работу печени. Возможно, на 

время придется отказаться от жирной и жареной 
пищи, а также от употребления алкоголя. Такие 
ограничения пойдут на пользу здоровью. 

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Тельцам стоит помнить, что предстоя-
щий период богат на травмы. Зима лю-

тует. Причиной травм может стать падение, по-
этому необходимо быть очень внимательными, 
особенно на улице и особенно в гололед.

Февральская убывающая Лу-
на настроена на философско-
интуитивный лад. В дни перед 
Новолунием полезны глубокие 
размышления и анализ произо-
шедших событий. Не помешает 
избавиться от ненужных или ос-
ложняющих вашу жизнь контак-
тов. Это идеальный момент для 
воплощения в жизнь планов. 

13 февраля – день, когда луч-
ше вообще «отключить» разум 
и полностью довериться соб-

ственной интуиции. В этот день 
не стоит делать того, чего делать 
очень не хочется: все, сделанное 
через «не могу», окажется или 
ненужным, или вовсе вредным. 

Новолуние, которое про-
изойдет 16 февраля, принесет 
бодрость и свежесть. Хороший 
день, чтобы перейти на облег-
ченную диету, начать заниматься 
спортом, фитнесом, йогой и т.д. 

18 и 19 февраля – дни, ког-
да требуется особая осторож-

ность. Возможны конфликты, 
неожиданные травмы, обостре-
ние хронических заболеваний 
из-за невнимательного отноше-
ния к собственному здоровью.  

20 февраля необходимо вни-
мательно следить за своим ра-
ционом – возможны проблемы с 
ЖКТ из-за некачественной пищи.

22 февраля – самый романти-
ческий день месяца. Будьте го-
товы к нему, – больше позитива 
и отличного настроения.

17 февраля – 1 марта
РАСТУЩАЯ ЛУНА

1–15 февраля
УБЫВАЮЩАЯ ЛУНА
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Пришёл Прохор и Влас:  
«Никак, весна и у нас?»

12 февраля
«Масленица-сударыня, тридцати братьев сестрица, соро-

ка бабушек внучка» – говорили в народе. В понедельник – 
встречи, во вторник – заигрыши, среда – лакомка, четверг –  
широкий, пятница – тещины вечерки, суббота – золовкины 
посиделки, воскресенье – проводы, поцелуйный день! На 
то и масленая неделя, чтоб от забот отрешиться.

15 февраля
День назывался «зимобором». Зима с весной, встретив-

шись, борются: кому идти, кому вспять поворачивать? В этот 
день отмечали праздник Сретенье и говорили: «Зима с вес-
ною встретились!». Если на Сретенье была оттепель, жда-
ли весну раннюю и теплую. Выпавший в этот день снег –  
к затяжной весне.

17 февраля
Николай Студёный. Редкий год этот день обходится без 

холодов. «На студеного Николу снегу навалит гору» – была 
поговорка. Топили печи и повторяли: «Студеный день – сно-
ва шубу надень». Считалось, что в этот день в лесу играются 
звериные свадьбы, потому называли его «Волчий сват». 

20 февраля
День Луки. Родительская суббота. Поминали усопших 

предков. «Живы родители – почитай, умерли – поминай». 
Было принято печь пироги, поминать предков, а остатки 
выпечки раздавать нищим. Ведь издревле люди понимали: 
чем больше по жизни отдаешь, тем больше возвращается.

24 февраля
Власьев день имел прозвище «Сшиби рог с зимы». Счита-

лось, что Власий морозом корове рог сшибает. Крестьяне 
считали Власия покровителем домашнего скота. Животных 
на Власия кормили лучшим кормом, совершали молебны и 
просили уберечь скот от болезней. На Власия оттепель – к 
скорому окончанию зимы.

Февраль как ни богат на вьюги да на стужу, 
всё же перевёртываются деньки, когда лу-
чезарно синеет небо, капель с крыш стучит 
и молодо чернеют леса. Деревенская детво-
ра на Руси пела на исходе февраля: «Ты, Морозко, 
не серчай, из деревни убегай!». Скоро весна!
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