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21 ИЮНЯ – МЕЖДУНАРОДНЫЙ ДЕНЬ ЙОГИ 
Отмечается с 2015 года. Установлен Генеральной Ассам-
блеей ООН в 2014 году. Цель праздника – пропаганда здо-
рового образа жизни, красоты тела в любом возрасте и гар-
монии духа. 

ВИТАМИНЫ ТОЛЬКО ПО ПОКАЗАНИЯМ! КОГДА 
ПОЗВОЛИТЕЛЬНО 
ПЕРЕЕСТЬ 

Ученые из Австралии убеждены, 
если человек ведет в целом здо-
ровый образ жизни, иногда он мо-
жет себе позволить расслабиться и 
устроить праздник живота. Орга-
низм перестроится и восстановит-
ся довольно быстро. 

В ходе исследования выяснилось, 
что кратковременное переедание 
незначительно увеличивало коли-
чество висцерального жира. Имен-
но этот «жирок» окружает внутрен-
ние органы и считается нездоровым. 
А вот общее количество жира в та-
кой ситуации, а также общий вес не 
увеличивались. Не фиксировалось 
и значительное повышение уров-
ня сахара в крови. То есть, с неча-
стым перееданием организм спра-
виться вполне способен, в отличие 
от хронического. Однако исследова-
тели подчеркивают, что данные вы-
воды касаются в основном людей 
молодых и здоровых. Старшее по-
коление, как ни крути, в зоне риска 
по вредным последствиям даже от 
кратковременного переедания. Лю-
ди в возрасте 40 лет и старше мо-
гут обнаружить у себя больше про-
блем после праздничных пиршеств. 
Так что, все-таки, сбалансированное 
питание – основа здоровья. 

Все мы знаем, что недостаток вита-
минов группы В в организме может се-
рьезно подорвать здоровье. Тут вам и 
расшатавшиеся нервишки, и мышеч-
ные боли, и воспаление тройничного 
нерва. Но вот вопрос, а как часто мы 
сдаем кровушку, чтобы выяснить, ка-
ких витаминов в организме действи-
тельно не хватает, а каких в избыт-
ке? Редко, правда же? Куда как проще 
поставить себе диагноз по интернету 
или наслушавшись «опытную» подру-
гу, да и прикупить биодобавку, изоби-
лующую «полезными» витаминчиками. 
Заокеанские ученые по этому поводу 
бьют тревогу. Если верить их иссле-
дованиям, у пожилых женщин, кото-

рые принимают биологически актив-
ные добавки с высокими дозами вита-
минов B6 и B12, выше риск перелома 
бедра. В исследовании участвовали 
76000 женщин, за которыми наблюда-
ли, в среднем, в течение 21 года, про-
водя обследования их рациона каж-
дые четыре года. Итог: у около 2300 
из них в ходе исследования случились 
переломы бедра, причем у половины в 
возрасте до 76 лет. И что любопытно, 
все они потребляли больше рекомен-
дованной дозы витаминов В6 и В12. 

Бесспорно, витамины полезны и 
нужны, да что там, жизненно необхо-
димы. Но вот их прием должен быть 
предварен походом к врачу, сдачей 

анализов и соответствующим 
назначением доктора. Только 

так и никак иначе!

Родился Шарль Луи Альфонс Лаверан – 
французский физиолог.  В 1878–1883 годах 
ученый пребывал в Алжире в составе экс-
педиции по изучению малярии. Где им и бы-
ло сделано открытие, за которое он по-
лучил в последствии Нобелевскую премию. 

В 1880 году, во время работы в военном госпитале 
в Константине, Лаверан обнаружил, что малярия вы-
зывается простейшими. И это был первый случай, ког-
да простейшие признаны источником болезни. Что да-
ло старт последующим исследованиям в этой области. 
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ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ
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:

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

  сильная буря

G5 

G4 

G3 

G2

G1
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8 – 21 июня

Магнитосфера спокойная Магнитосфера возбужденная Магнитная буря

22 ИЮНЯ
поступит в продажу 
СЛЕДУЮЩИЙ НОМЕР 

«ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 
Спрашивайте в киосках 

вашего города

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

ЗАЩИТА ВОЛОС 
Весной и летом я никогда не забываю надеть 

на улицу шляпу или бандану – это защищает воло-
сы от пересыхания, а значит, и от выпадения. А еще 

можно подобрать масло для волос с защитой от УФ-
излучения. К слову, заплетенные в косу или собранные в 

пучок, волосы меньше теряют влагу. 
Любовь И., г. С.-Петербург

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

ПРАВИЛЬНЫЙ 
БЮСТГАЛЬТЕР 
Есть маленькая хитрость, чтобы по-

нять, подходит ли вам размер бюстгаль-
тера. Если вы с легкостью просовываете два 
пальца или даже кулак под бюстгальтер – вам 
он впору! Если же нет, вам нужен размер по-
больше.

Ирина, г. Кострома 

ЖЕНСКИЕ 
ШТУЧКИ:

МАСЛО ОТ КЛЕЩЕЙ 
ДЛЯ ВЗРОСЛЫХ И 
ДЕТЕЙ 

Как летом и в лес не съездить? 
За ягодками, грибочками, травуш-
ками лечебными, да и просто погу-
лять, птичек послушать. Но вот кле-
щи эти мерзкие. Иногда сто раз по-
думаешь, ехать или нет. Присосется 
этакий халявщик, вынимай его по-
том, на экспертизу вези, бойся. Че-
ловек я мнительный, не по мне та-
кие треволнения. Как-то на работе 
поделилась по случаю этим с кол-
легой, а она и рассказала, что уже 
много лет пользует одно маслице, 
и ни разу клеща из леса ни она, ни 
ее детки не принесли. Все легко и 
просто. 2 ст. л. растительного мас-
ла смешать с 25 каплями эфирного 
масла герани. И этой пахучей сме-
сью тщательно помазать все откры-
тые места на теле. Маслице необ-
ходимо брать с собой и подновлять 
«натирку» каждые 2 часа. Клещи не 
выносят резких запахов. 
Совет обнадежил. 
Обязательно опро-
бую в этот сезон. 

Валентина  
Кривина, 

Московская 
обл.

ЛИПА-КРАСАВИЦА ОТ КАМНЕЙ 
ПОМОЖЕТ ИЗБАВИТЬСЯ 

Соседка моя очень мучилась камнями 
в почках, все время жаловалась на бо-
ли, все время на таблетках. Но однаж-
ды продавец в аптеке посоветовал 
ей пить отвар липового цвета, что-
бы камни вышли. Соседка ре-
шила попробовать и осталась 
очень довольна. Она потом 
специально ходила благода-
рить этого продав-
ца в аптеку, а он 
уже уволился. Она 
очень расстроилась, 
но однажды встре-
тила его случайно на 
рынке. Он ее сразу узнал и 
спросил о самочувствии. 
Соседка рассказала, как ей помог его 
совет, и пригласила его в гости. Теперь 
они дружат семьями.

А отвар такой: в ковшик надо положить  
1 столовую ложку липового цвета, 
налить 1 стакан кипятка. Ва-
рить 10 минут. Потом отвар 
должен остыть, его надо 
процедить. Этот отвар 
выпить сразу весь 
перед сном. Пить 
не меньше ме-
сяца. 

Н.С. Ильина,  
г. Рязань

ПЕРЕЦ ДА ЙОГУРТ  
ОТ ПЕРХОТИ ПОМОГУТ 
Моя подруга поделилась со мной хо-

рошим народным средством от перхоти. 
Оказывается, это йогурт. Его надо поболь-
ше есть и 1 раз в неделю делать из него 
маски для волос.

Маску из йогурта лучше делать с мо-
лотым черным перцем. На 150 г йогурта 
нужно 2 столовые ложки молотого черно-
го перца. Эту смесь наносить на кожу го-
ловы, чуть-чуть втирая, на 1 час, а потом 
смыть. Только йогурт должен быть неслад-
ким и без всяких фруктово-ягодных до-
бавок.

Настя Тушина, хореограф, г. Москва
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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

ДЛЯ МАНКОГО ВЗГЛЯДА 
Цвет глаз будет казаться ярче, если по-

верх черной туши нанести на реснички не-
много синей.

Катя Ш., Московская обл.

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

Мои детки очень расчесывают 
комариные укусы, до кровяных ран. 
Мы, когда на даче столкнулись с этой 
проблемой, хотели даже уезжать. Но со-
седка сказала, что уезжать не надо, есть 
народные средства, и можно пользоваться 
тем, что растет на огороде. Также она показа-
ла травки, которые помогают.

Я решила прислушаться к ее совету, ведь так не хо-
телось уезжать, и деткам полезно быть на свежем воздухе. Я об-

рабатывала укусы комаров соком зелено-
го лука, одуванчика, мяты и пе-

трушки. Чтобы получить 
сок, листики растений 

надо размять в кашицу 
и приложить к месту 

укуса. Мои детки 
перестали расчесывать кома-

риные укусы, и мы остались 
на даче. Спасибо соседке!

Алевтина В., Рязанская обл.

ИКОТА ЗАМУЧИЛА? 
СЪЕШЬ ЛИМОНА 

ПАХУЧЕГО! 
Оказывается, су-

ществует необыч-
ное народное 
средство от ико-

ты – съесть что-
нибудь с резким 

вкусом. Например, кусочек лимона, 
соленого огурца, горького перца или 
шоколада. Резкий вкус способствует 
выделению желудочного сока, и ор-
ганизм как бы отвлекается от икоты. 
Даже ученые подтверждают, что этот 
способ работает.

Дмитрий Юдин, г. Иваново

ОТ УКУСА КОМАРИНОГО 
ТРАВУШКА ДИВНАЯ
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ЧТО ЖЕ ЭТО 
ТАКОЕ?
Грудной сбор – это специ-

ально собранные травы, в 
составе которых есть эфир-
ные масла и вещества, об-
ладающие отхаркивающим 
(в первую очередь) и рядом 
вспомогательных эффек-
тов. Они легко переносятся 
организмом, не нагружают 
печень и почки продукта-
ми метаболизма и не требу-
ют рецепта от врача для по-
купки. Само название «груд-
ной» означает, что эти травы 
помогают от «грудных», т.е. 
дыхательных заболеваний. 
Травы эти можно встретить 
в любом поле или лесной 
опушке, но именно собран-
ные вместе, они образуют 
мощное средство. 

ЧТО ОЗНАЧАЮТ 
НОМЕРА?
В фармакологии выделя-

ют четыре основных груд-
ных сбора – соответствен-
но, № 1, 2, 3 и 4. Отдельно 
выведен детский, № 26. Все 
остальные травяные сборы, 
составы которых отличаются 
от указанных ниже, не могут 
называться грудными сбора-
ми. Номер определяется не 
силой эффекта, а вспомога-
тельным действием. 

СБОР №1
В составе: корень алтея, 

мать-и-мачеха и душица. 
Основное вещество – 

эфирное масло из алтея, об-
ладающее отхаркивающим 
действием. Мать-и-мачеха 
имеет в своем составе ряд 
природных противовоспа-
лительных агентов, умень-
шающих очаг воспаления в 
бронхах. А душица помога-
ет успокоить раздраженные 

Все 
сборы 
призва-
ны по-
могать 
справиться 
с кашлем, 
но все де-
лают это  
по-раз-
ному.

кашлем дыхательные пути 
и стимулирует образование 
мокроты для скорейшего ее 
выделения.

Когда стоит использовать: 
сухой, надсадный кашель.

Когда не стоит использо-
вать: не показан при нали-
чии аллергических реакций 

на любой из компонентов 
препарата. Душица проти-
вопоказана при беремен-
ности.

Как использовать: 1 ст. л. 
на стакан чуть теплой во-
ды, 15–20 минут кипятят на 
бане (водяной), настаивают 
около 1 часа, доводят объ-
ем до 200 мл и пьют после 
еды, 2–3 раза за 
день. Курс – 
2–3 недели.

СБОР №2
В составе: корень солодки, мать-и-мачеха и подорожник. 
Корень солодки улучшает отхождение мокроты, уменьшая ее вяз-

кость. При больших скоплениях ее в бронхах эффект наступает через 
10–12 часов после применения, что считается достаточно эффектив-
ным. А входящий в состав подорожник – источник витамина С и биофлаво-
ноидов, оказывающих общеукрепляющее и тонизирующее действие.

Когда стоит использовать: влажный, частый кашель.
Когда не стоит использовать: при наличии любых проявлений аллергии.
Как использовать: способ приготовления, применения и сроки приема совпадают со 

сбором №1. 

РАЗБИРАЕМСЯ 
В СОСТАВЕ 
И ПОЛЬЗЕ 

ПОПУЛЯРНОГО 
СРЕДСТВА

Нет на свете человека, что не знаком с сим-
птомами простуды. Температура, озноб, 
вялость и самое неприятное – на-
сморк и кашель. Порой за холодный 
период года мы можем переболеть 
далеко не один раз, и в таком слу-
чае одними таблетками нагружать 
свой организм опасно, ведь любое 
лекарство в больших дозах можно 
назвать ядом. Что же делать, если вы 
или ваши близкие мучаются от кашля, 
а таблетки не дают должного эффекта? На 
помощь приходит незаслуженно забытое сред-
ство – грудной сбор.

СО
ЛО

ДКА

ЦЕЛЕБНЫХ ТРАВ ПОЛЕЗНЫЙ ХОР –       ИЗ АПТЕКИ ГРУДНОЙ СБОР
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ПОЛ-ПАЛА СЕМЬЮ СПАСЛА

СБОР №3
В составе: корень алтея, анис, почки сосны и шалфей. 
В данном сборе отхаркивающий эффект корня алтея со-

пряжен с дубильными веществами почек сосны, оказыва-
ющих сгущающее действие на выделения из носоглотки, и 
шалфеем, про эфирное масло которого вам расскажет лю-
бая опытная хозяйка. Стоит потереть листики этого расте-
ния в руках, как сразу в воздухе появляется стойкий аро-
мат эфирного масла. Оно рефлекторно расширяет со-
суды и просвет бронхов, улучшает носовое дыхание и 
способствует избавлению от кашля. А про пользу аниса 
знали еще наши предки, когда лечили римских консулов, 
окуривая их этим растением. Оказывает тонизирующее и 
противовоспалительное действие.

Когда стоит использовать: сухой, надсадный кашель с на-
сморком.

Когда не стоит использовать: как и прочие, при нали-
чии непереносимости компонентов. Анис противо-
показан при беременности.

Как использовать: способ аналогичен сборам №1 и 2.

СБОР №4
В составе: багульник, ромашка, фи-

алка, мята, календула, корень солодки. 
Все травы, представленные в сборе, об-

ладают успокаивающим и спазмолитиче-
ским эффектом. Они помогают расширить 
даже самые маленькие бронхиолы для уско-
рения выведения мокроты, образованию кото-
рой способствует корень солодки. 

Когда стоит использовать: редкий, 
влажный кашель.

Когда не стоит использовать: при аллергии.
Как использовать: аналогично предыдущим сборам.

СБОР №26 
(ДЕТСКИЙ)
В составе: мать-и-мачеха, подорожник, 

медуница, эвкалипт, череда, сосна, ли-
па, ромашка, фенхель, анис и корень 
алтея.

Все лучшее – де-
тям, а поэтому детский 
сбор совмещает в себе 
все, что вобрали в 
себя взрослые сбо-

ры. Здесь и отхар-
кивающий эффект 

корня алтея, и анти-
микробный от череды 

и сосны, и успокаиваю-
щий, и бронхорасширяю-
щий – одним словом, все, 
чтобы избавить самых ма-
леньких пациентов от каш-
ля и насморка. Но в этом 
препарате дозировки мень-

ше, соответственно возрасту.

Важно помнить, что эффект от при-
менения сбора определяется характером вашего за-
болевания, и важно точно определить тип кашля. 
При неправильной трактовке симптомов лечение мо-

жет оказаться малоэффективным, а то и вовсе беспо-
лезным. Ну и конечно, вопрос о целесообразности при-

менения грудных сборов нужно решать совместно с ва-
шим лечащим врачом. Будьте здоровы!

Илья Садовников

Расскажу я, как одна травка расчудес-
ная семью мою спасла. Говорить об этом 
немного неудобно, да, быть может, исто-
рия моя еще кому поможет. Заметила я, 
что муж ко мне охладел. Нам уж по 56 
лет, вроде, и неудивительно, да как-то 
оно все резко произошло. И в интимном 
плане все на нет сошло, и общаться Ва-
дим мой со мной почти перестал. Смур-
ной ходит, огрызается на все расспросы, 
на работе задерживаться стал. Я дама 
чувствительная, от души нареветься 

успела за этот период. А когда совсем на-
дежду потеряла семью сохранить (я ведь, 
грешным делом, думала, что муж нашел 
себе кого), Вадим мне и рассказал, что у 
него простатит. У меня от сердца отлегло. 
Вспомнила я о рецепте, о котором мне 
еще матушка моя поведала. Побежала в 
аптеку, купила травушку с интересным 
названием пол-пала. Вот эту самую травку 
заваривала в термосе – 1 ст. л. сухого сы-
рья на стакан кипятка. Настаивать потре-
бовалось 3 часа. Принимал мой муж этот 

настой дваж-
ды в день по 
120 мл за раз – 
утречком и пе-
ред обедом. Три 
месяца пил через 
трубочку этот чаек. 
Почему через трубочку? 
Да не очень хороша для зубов эта трав-
ка, лучше перестраховаться. И все у нас 
потихоньку наладилось, повеселел мой 
супруг. А я что, я и рада. 

Римма С., Новгородская обл. 

СО
ЛО

ДКА

ЦЕЛЕБНЫХ ТРАВ ПОЛЕЗНЫЙ ХОР –       ИЗ АПТЕКИ ГРУДНОЙ СБОР
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Что такое 
эндометриоз? 
Эндометриоз – заболе-

вание, при котором клетки 
эндометрия, в норме распо-
лагающиеся только в полости 
матки, начинают прижив-
ляться в других органах и вы-
зывать различные проблемы. 

Эндометрий – слизистая 
оболочка матки. Он очень 
важен для беременности. 
Именно в него погружается 
оплодотворенная яйцеклет-
ка. Если структура эндоме-
трия нормальна, происхо-
дит благополучное развитие 
беременности. 

В течение всего менстру-
ального цикла (от 1-го дня 
одной менструации до 1-го 
дня последующей) эндоме-
трий готовится к беремен-
ности. Если беременность 

не наступила, эндометрий 
отторгается и начинается 
менструация. 

При эндометриозе эндо-
метриальные клетки при-
живляются в нехарактерных 
для них тканях и органах: 
мышечном слое матки, яич-
никах, маточных трубах, 
брюшной полости, подкож-
ной клетчатке, рубцовой тка-
ни и т.д. Существуют редкие 
формы эндометриоза – эн-
дометриоз глаз, моче-
вого пузыря и 

т.д. И везде эндометриаль-
ные клетки ведут себя, как 
в матке. В течение менстру-
ального цикла они разраста-
ются, а потом отторгаются с 
выделением крови. Кровь – 
это очень агрессивная среда 
и вызывает в тканях выра-
женное воспаление и об-
разование соединительной 
ткани (рубцевание, спайки).

Откуда  
у болезни ноги 
растут? 
Существует множество те-

орий развития эндо-
метриоза, но 

ни одна из 
них не 

дает однозначного ответа 
на вопрос «Почему у одних 
женщин эндометриоз не 
проявляется, а у других вы-
зывает серьезные пробле-
мы». Важная роль отводит-
ся генетическим факторам, 
влияющим на гормональный 
баланс, особенностям обра-
за жизни. 

Но все-таки основной при-
чиной развития эндометри-
оза считается «хроническая 
менструация». Согласно ста-
тистике, всего сто лет назад 
среднестатистическая жен-
щина в течение жизни име-
ла всего 60 менструаций. 
Все остальное время она 
либо была беременна, либо 
кормила ребенка грудью. 

В современном мире ко-
личество менструаций в 
течение жизни женщины 
увеличилось до 400. А чем 
больше менструаций, тем 
выше риск развития эндо-
метриоза.

тема номера

Пожалуй, в настоя-
щее время вряд ли 
найдётся хоть одна 
женщина, которая 
хотя бы не слышала 
об эндометриозе. Но 
почему эндометрий, 
который в норме 
должен выстилать 
внутреннюю поверх-
ность матки, вдруг 
начинает расти вне её? 
Откуда берутся подчас 
невыносимые боли и 
кровотечение? Какими 
осложнениями опасна 
болезнь, и как её гра-
мотно лечить?

На эти и другие вопросы ответит 
эксперт газеты – гинеколог  
Евгения Назимова

ЭКСПЕРТ

симптомы
диагностика
лечение
реабилитация

Важно знать! 
У женщин с естественной менопау-

зой риск рецидива эндометриоза состав-
ляет 3,7%, у женщин с хирургической мено-

паузой – 2,7%. В постменопаузе чаще встреча-
ются экстрагенитальные формы эндометриоза 
(толстый и тонкий кишечник, мочевой пузырь, 

уретра, легкие, печень и кожа) и эндометриомы.

Эндометриоз – что должна знать
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Кто в группе 
риска? 
Так как эндометриоз – бо-

лезнь менструирующих жен-
щин, чем дольше период, 
когда у женщины есть мен-
струации, тем выше риск. 
Поэтому женщины, которые 
не рожают, не кормят гру-
дью, рано начали менструи-
ровать и у которых поздняя 
менопауза (последняя мен-
струация в жизни), находят-
ся в группе риска. Также бо-
лее высокий риск развития 
выраженного эндометриоза 
у тех, кто страдает обильны-
ми менструациями, т.к. при 
этом может происходить 
заброс довольно большого 
количества менструальной 
крови, содержащей клетки 
эндометрия, через маточные 
трубы в брюшную полость и 
распространение его на дру-
гие органы.

Симптомы 
болезни 
Основным симптомом эн-

дометриоза является боль, 
связанная с менструальным 

циклом. Обычно боль по-
является и усиливается на-
кануне и/или во время мен-
струации. 

Также многих женщин с 
эндометриозом беспоко-
ят обильные менструации, 
вплоть до развития крово-
течения.

Так как в любом месте эн-
дометриоидная ткань ведет 
себя одинаково, при нали-
чии эндометриоза глаз во 
время менструации могут 
появиться кровавые слезы, 
при поражении мочевого 
пузыря – кровь попадает в 
мочу и т.д.

Осложнения 
эндометриоза 
Нередко вследствие эн-

дометриоза развивается 
бесплодие, связанное с не-
проходимостью маточных 
труб, поражением яичников 
или патологическими изме-
нениями самой матки. 

При эндометриозе яични-
ков в них образуются, как 
правило, кисты, наполнен-
ные кровью – «шоколадные» 
кисты. При росте эти кисты 

буквально «съедают» функ-
циональную ткань яичника, 
снижая овариальный резерв 
и вероятность наступления 
беременности в будущем. 

Из-за обильных менстру-
альных кровотечений часто 
развивается анемия (сни-
жение гемоглобина) и/или 
дефицит железа, которые 
проявляются слабостью, 
сонливостью, снижением 
работоспособности. 

Самое грозное осложне-
ние – это «прорастание» 
очагов эндометриоза в со-
седние органы – мочевой 
пузырь, кишечник и другие, 
из-за чего даже может по-
требоваться удаление части 
этих органов. 

В связи с этим эндометри-
оз еще называют раком без 
метастазов.

Читайте дальше  
на стр. 10  

знай и помни!

Факторы, повышающие  
риск развития 
эндометриоза

•	отсутствие родов в анамнезе
•	начало месячных в раннем возрасте
•	менопауза в пожилом возрасте
•	короткие менструальные циклы, менее 27 дней
•	повышенный уровень эстрогенов
•	низкий индекс массы тела
•	потребление алкоголя
•	один (или больше) прямой родственник (мать, тетя или 

сестра), больной эндометриозом
•	какое-либо медицинское состояние, препятствующее 

нормальному отхождению менструальных выделений 
из организма 

•  патологии матки.
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Эндометриоз – что должна знатьПродолжение.
Начало на стр. 8

Что такое 
аденомиоз? 
Аденомиоз – это эндоме-

триоз самой матки, когда 
клетки эндометрия прорас-
тают в толщу мышечного 
слоя матки. В результате 
матка становится шаровид-
ной, может значительно уве-
личиваться в размерах. Это 
самый распространен-
ный вид эндометрио-
за. Более или менее 
значительные при-
знаки аденомиоза 
при ультразвуко-
вом исследовании 
можно найти у по-
давляющего боль-
шинства менструи-
рующих женщин.

Как 
диагностируют 
недуг? 
Диагноз ставится на осно-

вании характерных жалоб, 
осмотра, очень информа-
тивно УЗИ. В сложных слу-
чаях для уточнения диагно-
за и выбора метода лечения 
может проводиться МРТ с 
контрастированием. 

При подозрении на на-
ружно-генитальную и узло-
вую формы эндометриоза, 
при необходимости удале-
ния эндометриоидных кист 
яичников, непроходимости 
маточных труб или беспло-

дии необ-
ходима лапароскопия. В не-
которых случаях, например, 
при выраженных болях, 
лапароскопия выполняется 
с диагностической целью, 
чтобы уточнить диагноз.

Перед лапароскопией, как 
и перед любой другой пла-
новой операцией, проводит-
ся обследование: необходи-
мо сдать анализы, сделать 
флюорографию, прокон-
сультироваться у терапевта, 
а по показаниям и у других 
врачей. Операция проводит-
ся под общим наркозом. 

В чём суть 
лечения? 
Так как эндометриоз – 

гормонально-зависимое за-
болевание, консервативное 
лечение прежде всего на-
правлено на нормализацию 
гормонального баланса в ор-
ганизме, также назначаются 
противовоспалительные пре-
параты, лекарства, направ-
ленные на уменьшение объе-
ма кровопотери. Существуют 
специфические препараты 
для лечения эндометриоза 
в виде инъекций, таблеток. 
Лучше всего эндометриоз 
поддается консервативному 
лечению в начальной стадии. 
Во многих случаях такое ле-
чение может справиться да-
же с кистами яичников, по-
ка они не достигли больших 
размеров (обычно не более 
10 мм).

При выяв-
лении оча-

гов эндометриоза в малом 
тазу или брюшной полости  
проводится их хирургиче-
ское удаление. Также хи-
рургическому лечению в 
обязательном порядке под-
лежат все кисты яичников 
размером от 3 см. Во время 
лапароскопии можно раз-
делить спайки в малом тазу 
и брюшной полости, вос-
становить проходимость 
маточных труб, а значит, 
справиться с бесплодием. 

Очень важно, что хирур-
гическое лечение только 
убирает уже имеющиеся 
очаги эндометриоза, но не 
излечивает от этого забо-
левания. После операции 
обязательно назначение 
специфических препаратов 
для профилактики рециди-
вов заболевания. Женщины 
с эндометриозом должны 

находиться под на-
блюдением гине-
колога в течение 
всей жизни, пока 
не прекратят-
ся менструации. 

Только с наступле-
нием менопаузы, 

если женщина не 
получает менопаузальную 
терапию гормонами, мож-
но вздохнуть свободно: эн-
дометриоз, с большой до-
лей вероятности, больше 
не причинит вреда.

А вы знали, что...
На что налечь при эндометриозе

●● Продукты, содержание волокно: фрукты, овощи, бобовые, цельные зерна.
●● Богатые железом продукты: темная листовая зелень, брокколи, фасоль, 

орехи, семена.
●● Продукты, богатые незаменимыми жирными кислотами, такими как лосось, сельдь, 

сардины, форель, грецкие орехи, семена льна и чиа.
●● Богатые антиоксидантами продукты. Яркие фрукты и овощи, такие как апельсины, 

ягоды, темный шоколад, шпинат и свекла.

Есть мнение 

Заокеанские ученые провели 
исследование, в ходе которого вы-

яснили – регулярное употребление 
в пищу трансжиров повышает риск 
развития эндометриоза на 50%. В то 
же время, употребление в доста-

точном количестве жирных кис-
лот Омега-3 почти на 25% 

уменьшает этот риск.
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о болезни каждая женщина
Гормональные 
контрацептивы 
и эндометриоз
Использование гормо-

нальной контрацепции – 
прекрасная профилактика 
эндометриоза. При приеме 
гормональных контрацепти-
вов уровень гормонов ста-
новится более стабильным, 
и риск развития эндометри-
оза существенно снижается. 
Особенно эффективно гор-
мональные контрацептивы 
предотвращают развитие 
эндометриоидных кист яич-
ников. Поэтому женщинам, 
которым уже пришлось уда-
лять эндометриоидные ки-

сты, рекомендуется исполь-
зование таких препаратов 
длительное время, т.к. 
каждая последующая 
операция на яичниках 
уменьшает вероят-
ность наступления 
беременности в даль-
нейшем и приближает 
момент истощения яич-
ников. При эндометриозе 
матки (аденомиозе) очень 
эффективна гормональная 
внутриматочная система, 
которая прекрасно борется 
с обильными менструация-
ми и болями, связанными с 
эндометриозом.

Возможна ли 
профилактика 
эндометриоза?

Самая лучшая профилак-
тика эндометриоза – 

большое количество 
родов и длитель-

ное кормление 
грудью. Похо-

жий эффект 

достигается при использова-
нии гормональных контра-
цептивов. Также необходимо 
помнить, что обильные мен-
струации – это не норма, и в 
такой ситуации необходимо 
обратиться к гинекологу и 
пройти лечение. Чем меньше 
объем кровянистых выделе-
ний во время менструации, 
тем меньше риск развития 
эндометриоза. 

Но даже если заболева-
ние все же возникнет, при 
регулярном наблюдении 
гинеколога эндометриоз бу-
дет выявлен на ранней ста-
дии, когда в большинстве 
случаев возможно консер-
вативное лечение с хоро-
шими результатами. 

Секс  
и эндометриоз
Нередко при эндометрио-

зе, особенно в области мало-
го таза, возникают жалобы 
на боли во время полового 
контакта – диспареуния, что 
очень существенно влияет 
на взаимоотношения в паре. 
Также существует мнение, 
что развитию эндометри-
оза могут способствовать 
сексуальные контакты во 
время менструации. Теоре-
тически, во время сексуаль-
ного контакта при наличии 
обильного кровотечения 
повышается вероятность за-
броса крови через маточные 
трубы в брюшную полость, 
что может являться допол-
нительным фактором риска 
развития эндометриоза.

Подготовила Ольга Бельская 

Можно ли делать 
массаж? 

Массаж, также, как и тепловые про-
цедуры, предполагает усиление 

кровообращения в зоне воз-
действия. При массаже по-
ясничной области и живота 
возможно стимулирующее 
влияние на эндометриоид-
ные очаги.

Можно 
ли париться и 
принимать горячую 
ванну? 
Любые тепловые процедуры увели-
чивают кровоток, расширяя сосуды. Так 
как эндометриоидная ткань – живая, до-
полнительный приток крови увеличивает 
ее питание и способствует росту. Поэтому 
тепловые процедуры могут активизиро-
вать развитие эндометриоза. 
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КОНСУЛЬТАЦИЯ СПЕЦИАЛИСТА

ЭКСПЕРТ

ЭКСПЕРТ

 

СОБЫТИЯ ИЮНЯ
июня

год

Кира АГЕЕВА
ассистент кафедры инфекционных 
болезней РязГМУ, врач-терапевт 
приемного отделения больницы  
им. Семашко

Михаил ЖУЧКОВ
к. м. н., заместитель главного 
врача ГБУ РО «ОКВД», врач-
дерматовенеролог

Квалифицированные специалисты не оставят  
без внимания ни один вопрос.  

Пишите нам, и каждое ваше письмо попадёт  
в руки экспертов.

ОТВЕТЫ ЭКСПЕРТОВ  НА ВАШИ ВОПРОСЫ
ГДЕ ЖИВУТ КЛЕЩИ?

С наступлением тепла все только и говорят о клещах. 
Кто-то говорит, что легче всех их подцепить в полях, 
кто-то – в лесу, а кто-то считает, что они вообще не 
опасны для человека. Так где же правда?

Ольга, Рязанская обл.

П редпочтительными места-
ми обитания клещей являют-

ся лиственные леса, например, такие, 
где растет много берез, осин, липовых де-
ревьев, а также рябины и ольхи. Преиму-
щественно это сырые низины. Кро-
ме того, клещи очень часто встреча-
ются в смешанных лесах, где наравне с 
лиственными деревьями произрастает сосна, пихта, 
ели и т.п. Лиственный лес потенциально опасен, так как 
именно отсюда после непродолжительной прогулки вы 
можете принести домой нескольких клещей.

Клещ не будет ползать по вашему телу часами. Обычно 
он впивается спустя минут пять, а иногда и сразу, как толь-
ко найдет открытый участок кожи! Поэтому, когда пробира-
етесь через кусты, интервал между осмотрами желатель-
но сокращать! А также использовать средства от клещей.

Если защита от клещей дала сбой, и паразит все-таки 
сумел присосаться, то удалять его необходимо макси-
мально осторожно, чтобы не оставить в коже ни его хо-
ботка, ни других частей тела. Квалифицированно это мо-
гут сделать врачи травмпункта.

После того как вам самостоятельно удалось извлечь 
клеща, место укуса необходимо продезинфицировать, 
например, йодом или хотя бы перекисью водорода, по-
сле чего показаться врачу. 

Самого паразита желательно положить в какой-нибудь 
герметично закрывающийся контейнер и сохранить его 
для того, чтобы позже отправить на лабораторное ис-
следование. Ведь клещ может быть переносчиком опас-
ных заболеваний.

Давить паразита пальцами крайне нежелательно, так 
как в таком случае существует риск заражения, причем 
риск огромный, особенно если потом вы будете расчесы-
вать место укуса! Поэтому после укуса необходимо об-
ратиться к инфекционисту по месту жительства.

В доме Ланге у Никитских ворот была откры-
та первая Московская глазная больница. На се-
годняшний день является одной из старейших 
глазных клиник в мире. Изначально больница 
была укомплектована 20-ю койками и комна-
той для приема пациентов. А первым главным 

врачом ее в течение 31 года был Пётр Броссе. С 27.02.2014 
ГБУЗ Офтальмологическая клиническая больница ДЗ  
г. Москвы реорганизована в ГБУЗ «ГКБ им. С. П. Боткина ДЗ  
г. Москвы» Филиал № 1 «Офтальмологический стационар».

ВЫЛЕЧИТ ЛИ ПСОРИАЗ 
УРИНОТЕРАПИЯ?

Можно ли вылечить псориаз народными средствами и 
нетрадиционными методами лечения, включая урино-
терапию? Насколько это действительно эффективно, 
и может ли человек таким образом нанести себе вред?

Инна Охват, г. Мышкин

 

Н икакой «народной медицины» в современной на-
уке не существует. Это глупость и в какой-то мере 

желание человека верить в чудо! Вера, безусловно, за-
служивает уважения и понимания со стороны врача, но 
сегодня мы должны понимать, что этот ни на чем не ос-
нованный архаизм мы должны оставить в прошлом. 

Очень прошу вас не использовать термин «уринотера-
пия», т.к. окончание «терапия» в переводе с греческого 
означает «лечение», а моча к лечению никакого отноше-
ния не имеет. Это такой же продукт жизнедеятельности 
человека, как и остальные. Мое отношение ко всему это-
му крайне негативное по двум причинам. Во-первых, это 
мешает настоящему лечению. Например, некоторые бес-
полезные травы, которые иногда прикладывают паци-
енты к псориатическим элементам, могут видоизменять 
структуру некоторых лекарств, которые становятся поч-
ти неэффективными. Во-вторых, разного рода «народ-
ные средства» могут вызывать другие заболевания кожи.
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СЕКРЕТЫ ЖЕНСКИХ ПОСИДЕЛОК

Проведем ревизию 
уходовой косметики 
вместе с нашим экс-
пертом – косметоло-

гом-остеопатом  
Натальей ВАРЛАМОВОЙ

ЭКСПЕРТ

НАВОДИМ РЕВИЗИЮ  
В ЛЕТНЕЙ КОСМЕТИЧКЕ

Говорят, что красота 
спасет мир. И еще го-

ворят, что гуси спасли 
Рим. Гуси красивые.

SPF  
30+

Долгожданное лето вступило в свои 
права, а значит, настало время вновь 
обновить содержимое косметички. 

КАК ВЫБРАТЬ 
СОЛНЦЕЗАЩИТНЫЙ КРЕМ

5 важных правил
Выбор солнцезащитного крема не так 

прост, как кажется на первый взгляд. От того 
какого качества средство вы купите, напря-
мую будет зависеть защита вашей кожи. Су-
ществует несколько советов, которых нуж-
но учитывать при выборе средства.

КАК 
ПОДГОТОВИТЬ 
КОЖУ К ЖАРКОЙ 
ПОГОДЕ

•  Витамины! Для 
подготовки кожи к жар-
кому периоду я реко-
мендую питательные ма-
ски и процедуры, ко-
торые насыщают вашу 
кожу витаминами.

•  Не злоупотребляй-
те пудрой! Летом саль-
ные железы начинают 
работать активнее – ко-
жа становится жирной. 
Не пытайтесь наносить 
пудру на жирную ко-
жу, посредством нанесе-
ния пудры опять и опять 
произойдет закупорива-
ние пор, что может при-
вести к появлению пры-
щей. 

•  Выбирайте кре-
мы с легкой текстурой, 
так как летом кожа ста-
новится более жирной, 
а увлажняющие кремы с 
плотной текстурой, сде-
лают кожу еще жирнее. 
После нанесения про-
мокните салфеткой ко-
жу, чтобы убрать лиш-
ний жир. 

•  Держите в своей 
сумочке матирующие 
салфетки, чтобы в тече-
ние дня вытирать излиш-
ние выделения кожи.

 •  В жаркую погоду 
постарайтесь отказать-
ся от тонального крема, 
ситуация схожая с пу-
дрой.

•  Обязательно ис-
пользуйте средства с 
SPF защитой.

1 Выбирайте правильно 
SPF. Помните, что это 

не стопроцентная защита, 
так как этот фактор защи-
щает только от ультрафио-
летового излучения (UVB). 
Покупайте средство с фак-
тором защиты не менее 30, 
а лучше больше. Не забы-
вайте, мы жители средней 
полосы, и яркое солнце у 
нас редкость, а поэтому это 
скорее опасность, нежели 
польза для кожи. 

2 Выбирайте 
средства с обо-

значениями PPD или 
PA. Эти компоненты 
защищают вас от UVA 
лучей. Это лу-
чи, которые 
«работают» 
не только, 
когда светит 

солнце, а с утра и до вече-
ра, и которые могут причи-
нить значительный вред ва-
шей коже за счет постоян-
ного невидимого действия. 
Чем выше число UVA защи-
ты, тем лучше, минималь-
ный 8, максимальный 42.  

3 Отдавайте предпо-
чтение водостойким 

кремам. Летом происходит 
обильное потоотделение, 
организм испаряет воду, 

следовательно, кремы 
снижают свою эффек-
тивность. 

4 Обращайте вни-
мание на срок год-

ности сред-
ства.  

Не берите средства с под-
ходящим сроком годности, а 
уж тем более не используй-
те просроченную продук-
цию, не экономьте на здоро-
вье вашего лица и тела. 

5 Соблюдайте прави-
ла приема солнечных 

ванн: загорайте с 9 до 11 и 
с 16 до заката солнца. На-
носите крем через каж-
дые 2 часа и после каждого 
приема водных процедур. 
Не забывайте, что солнце-
защитный крем – это не га-
рантия, что УФ-лучи не на-
несут вред вашей коже.

Ольга Бельская
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ДВИЖЕНИЕ – ЖИЗНЬ!

ЛЕТНИЙ ПАРК –        ЗДОРОВЬЯ КЛАД

А 
ВЫ ЗНАЛИ? 

Роликовые коньки и 
слалом на них вплотную 

приближаются к Олимпий-
ским видам спорта. Уже боль-
ше 10 лет проводятся Чемпи-

онаты Мира по фигурному 
слалому, и сборная Рос-

сии одна из силь-
нейших.

-400 
ккал

-720 
ккал

-500 
ккал

Современный ритм жизни зачастую не оставля-
ет времени на себя. Но грядёт летняя пора – са-
мое время заняться активным отдыхом, благо 
сейчас и возможности есть, и инвентарь досту-
пен самый разнообразный. В этой статье мы по-
стараемся помочь подобрать подходящий вид 
спорта для всех возрастов.

БЕГ
Продолжительность нагрузки: 45 минут
Обязательный инвентарь: удобные кроссовки
Требования: желание оздоровиться 
Самый бюджетный вариант, не требующий походов в 
специализированный магазин. Заниматься можно в лю-
бое время, практически не мешает остальным посетите-
лям парка. Про пользу беговых нагрузок известно еще 
со школы, но важно помнить про последствия 
избыточных нагрузок. Активны поверхност-
ные мышцы нижних конечностей, укрепля-
ется и тренируется дыхательная и сердечно-сосудистая 
система. За час бега человек сжигает до 720 ккал.

ЕЗДА НА ВЕЛОСИПЕДЕ
Оптимальная продолжительность: 40 минут
Обязательный инвентарь: велосипед
Требования: широкие тротуары
Еще один широко любимый способ летнего досуга. Прогулка на велосипеде из-
бавит вас от 400 ккал за час, а также укрепит поверхностные и глубокие мышцы 
бедра и голень. Велосипедный отдых за счет тренировки мозжечка улучшает ко-
ординацию движений, позволяет более точно контролировать свое те-
ло и чувствовать его габариты. Но есть и минусы – езда на велосипе-
де требует определенной подготовки и внимательности от водителя, 
так как транспорт габаритный и по маневренности уступает юрким 
роликам и самокатам, а при езде в сумерках рекомендуется обору-
довать «коня» светодиодами для удобства окружающих. 

РОЛИКИ
Оптимальная продолжительность: 1 час
Обязательный инвентарь: ролики, комплект защиты на суставы
Требования: широкие тротуары; гладкий, чистый асфальт

Самый «капризный» летний транспорт. И асфальт гладкий 
подавай, и людей поменьше. А все ради сжигания 500 

ккал за час катания! Правда, ролики еще и суста-
вы укрепят, и мышцы самые глубокие натренируют, 

как, например, приводящие мышцы бедра, а этого не мо-
гут ни бег, ни велосипед. Баланс тела, координация дви-
жений, точность действий – все это тренируется роликами. 
Из минусов – пожалуй, самые травмоопасные. Защита спа-
сет одежду, но от ушибов не поможет. Для роликов опасны да-
же маленькие камешки и палочки, что лежат на дороге, так что 
будьте внимательны. Детям под присмотром взрослых кататься 
можно уже с раннего возраста, а вот в самостоятельное «плава-
ние» лучше не отпускать, пока навык катания не окрепнет.
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ЛЕТНИЙ ПАРК –        ЗДОРОВЬЯ КЛАД

-600 
ккал

ВАЖНО! 
Самокат – самый 

безопасный транспорт из 
«летних». Он и разогнать-

ся не сможет как ролики или 
велосипед, и спрыгнуть всег-
да можно. Но лучшая защи-

та – не попадать в ситуа-
ции, когда нужно спры-

гивать.

-450 
ккал

СПОРТ НА ПРИРОДЕ ПРИ ЛЮБОЙ ПОГОДЕ

САМОКАТ
Продолжительность на-
грузки: 1 час
Обязательный инвен-
тарь: самокат
Требования: ровный ас-
фальт
Чем меньше колеса, тем 
требовательнее транспорт 
к качеству покрытия. Вот и 
самокат зависим от асфаль-
та: на хорошем это шустрый то-
варищ, в последнее время обретаю-
щий вторую молодость даже у представителей старшего 
поколения. Сжигает 450 ккал, укрепляет поверхностные 
мышцы ног и оказывает общеукрепляющее действие. 

Продолжительность нагрузки – величина приблизительная, 
она варьируется от тренированности вашего организма, особен-
ностей метаболизма и желания. Если чувствуете, что сил еще хва-
тает – занимайтесь, лето кончается очень быстро, а под 
осенними дождями уже не так приятно быть активным. 
Только помните: нагрузки должны быть системными, оп-
тимальными по тяжести и доставлять удовольствие ре-
зультатом. Соблюдая эти правила, вы найдете в летнем 
парке настоящий клад – крепкое здоровье.

Илья Садовников

ДЕЛЬНЫЕ 
СОВЕТЫ 

СТИРАЕМ 
ПРАВИЛЬНО 
•  Чтобы внешний 

вид одежды радовал 
как можно дольше,  
сортируйте ее для стир-
ки в машинке не толь-
ко по цвету, но и по 
фактуре ткани. Флисо-
вая всегда стирается от-
дельно. А полотенца не 
стоит загружать в бара-
бан вместе с синтетиче-
скими вещами. •  Слишком большое 
количество порошка 
не оставляет машинке 
шанса выполоскать его 
из воротничков и ман-
жет, что будет способ-
ствовать размножению 
бактерий на одежде. •  Застежки-молнии, 
дабы они не повредили 
вещи, стоит перед стир-
кой застегивать. •  А вот пуговицы на 
одежде лучше расстег-
нуть, чтобы те не ото-
рвались во время стир-
ки. •  Набитый под за-
вязку барабан – не 
лучшее условие для 
долгой службы машин-
ки. Скорее, это приве-
дет к более быстрой 
поломке. •   Если в ваших пла-
нах постирать несколь-
ко раз за день, то не 
нужно давать машинке 
«отдохнуть». Эконом-
нее стирать подряд: 
такой подход позво-
ляет воспользовать-
ся перераспределени-
ем тепла от предыду-
щего цикла, сокращая 
потребление электро-
энергии.

СКАНДИНАВСКАЯ ХОДЬБА
Продолжительность нагрузки: 45 минут
Обязательный инвентарь: палки для скандинавской ходьбы
Требования: любить пешие прогулки 

Для начала сразу развеем миф – палки не лыж-
ные и не альпинистские, а именно для ходьбы. 
Отличительная особенность этих палок – кре-

пление темляк. По сути, перчатка без пальцев, об-
хватывающая запястье.  Благодаря ему нагруз-
ка распределяется на всю руку, так как рукоят-

ка палки не сжимается. Сжигает около 600 
ккал за счет ритмичности движений. Лыж-

ные палки для подобного спорта не под-
ходят, так как они значитель-

но длиннее и дают дополни-
тельную нагрузку на щиколотку 

и колени. Такая ходьба укрепля-
ет все группы мышц, способству-
ет сжиганию жировых 
накоплений и является 

приятной альтер-
нативой обычно-

му бегу.
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СОВЕТ 

СПЕЦИАЛИСТА

– Хочу обратить внимание на тот факт, что дача и огород 
нужны для отдыха и приятного времяпрепровождения, но никак не 
для изнурительного труда! Поэтому всегда старайтесь делать не-
большие перерывы для отдыха, а при работе почаще меняйте поло-

жение тела. Больше бывайте в тени. В конце концов, полить огород 
можно рано утром, а сорняки можно удалить вече-

ром. Или наоборот, решайте сами.

ДАЧНЫЙ ФИТНЕС

Как это сделать, рассказывает  
заведующая дневным стациона-

ром, терапевт высшей катего-
рии Марина ШЛЫКОВА

ЭКСПЕРТ

ПОЛЕЗНЫЙ  
СОВЕТ 

Идеальное расстояние между грядками –  
60 см. Так по ним можно будет и тачку про-

везти, и табуретку установить, чтобы ра-
ботать сидя. Если работать на коленях 

удобнее, стоит приобрести нако-
ленники, специальные резино-

вые коврики или туристиче-
скую «пенку».

ПОЛЕЗНЫЙ СОВЕТ 
Чтобы зачерпывать воду из боч-
ки, есть смысл поставить ее на 

высокие опоры и сделать в 
нижней части кран со  

     шлангом.

Так уж повелось, что именно старшее поко-
ление проводит на даче очень много време-
ни, стараясь и урожай хороший вырастить, и 
красоту на участке навести. Однако устрой-
ство сада-огорода не всегда бывает удобным 
для пожилых, а ведь нужно всего лишь проду-

мать детали и изменить привыч-
ный дачный уклад.

ТРУДИМСЯ С УДОВОЛЬСТВИЕМ 
•  ДОРОЖКИ. Должны быть 

широкими и идеально 
ровными. И лучше, 
если они будут 
с твердым и не 
скользящим по-
крытием. •  ЛЕСТНИЦЫ. 
При неровном, с 
перепадами высот, 
рельефе приусадеб-
ного участка хорошо бы 
оборудовать его перилами и 
лестницами или оборудовать пандус с пе-
рилами. Так вы убережете своих пожилых дачников от 
угрозы падений.•  ГРЯДКИ. Оптимальный вариант – высокие, с 

прочными бортами. Так не придется на-
клоняться.•  ОСВЕЩЕНИЕ. Хоро-
шее освещение грядок 

и дорожек в ве-
чернее время 
сделает про-
гулки в су-
мерках ком-
фортными и 
неопасными. 

— Нам нужно срочно по-
кинуть этот город! Это 

для нашей же безопасности!  
— Мам, перестань! Я не хочу 
на дачу!

ДАЧНЫЙ ИНВЕНТАРЬ 
Главная задача садового инвен-

таря для пожилых – минимизиро-
вать нагрузку на спину и суставы. 

•  ЛОПАТА. Здесь действу-
ет правило – чем длиннее руко-
ятка, тем лучше. Такой инстру-
мент будет не только удобней 
в работе, делая наклоны не 
слишком низкими, но и мо-
жет послужить точкой опо-

ры в минуты от-
дыха.

•  ГРАБЛИ. Этот инструмент 
хорошо бы не только оснастить 
длинной ручкой, но и облегчить, 

сделав рабочую часть меньшей 
ширины. Так будет намного удобнее 

трудиться на грядках.•  СТРЕМЯНКА. Должна быть легкой, 
устойчивой, иметь надежную фиксацию 

креплений и гофрированные нескользкие ступени.•  ЛЕЙКА. Идеальны для полива пластиковые ва-
рианты объемом до 5 литров. Лейка должна быть 

оборудована двумя симметричными ручками, чтобы 
было легче носить воду.

ПОСИДИМ, ПОГОВОРИМ 
Не забывайте о том, что режим работы пожилого дачни-

ка не возможен без отдыха. Поэтому непременное условие 
дачного участка – наличие лавочек и скамеек с с удобной 

спинкой, и располагаться они должны непре-
менно в тенечке. К тому же, если скамейка 

достаточно широкая, на 
нее и прилечь мож-

но. Это хорошая 
профи лак тика 
переутомления, 
резкого повы-
шения давле-
ния и прочих 

неприятностей 
со здоровьем. 

Наталья Киселёва 

ДЛЯ РАБОТЫ СПОРОЙ 
ИНСТРУМЕНТ САДОВЫЙ
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ПОЧЕМУ 
«ВСКАКИВАЕТ» 
ЯЧМЕНЬ?
Как правило, причина это-

го заболевания – бактерия 
стафилококка, которая есть 
у нас в организме в неактив-
ном состоянии. Но как толь-
ко ослабляется иммунитет, 
начинается воспалитель-
ный процесс. По сути дела, 
это те же самые прыщи на 
лице, но просто у них другая 
локализация – глаза.

Вы переохладились, пло-
хо кушаете, а значит, за-
щитные функции организ-
ма ослабевают, и бактерии 
начинают провоцировать 
воспалительные процес-
сы. Иногда в дело вступают 
уже действующие инфекции 
и дополнительные факторы. 
Так, вы поработали на даче 
и потерли грязными руками 
веко, а ребенок подхватил 
глистов – ждите ячменя.

КОГДА ИДТИ  
К ОКУЛИСТУ? 
Главные симптомы ячме-

ня – боль при моргании и 
движении, покраснение ве-

ЛЕЧИМ ЯЧМЕНЬ

Что делать в случае 
его обнаружения, 
рассказывает врач-
офтальмолог выс-

шей категории,  
к. м. н. Алла АНИКИНА

ЭКСПЕРТ

ка. Он может быть локаль-
ным, сам вскрыться и прой-
ти, а может идти по нарас-
тающей и превратиться 
в отек, вплоть до закры-
тия глазной щели. Конеч-
но, можно один день подо-
ждать, если это небольшое 
изменение, но если это не 
так, то лучше сразу же идти 
к окулисту. 

ЧЕМ ЛЕЧИТЬ? 
Антибактериальные кап-

ли и мази вам в помощь. 
Если это сильное воспале-
ние, то иногда к ним при-
ходится присоединять и 
антибиотики. А слабый им-
мунитет или самое начало 
болезни можно попробо-
вать вылечить иммуномо-
дуляторами. Но в этом слу-

чае лучше посоветоваться 
с врачом. 

КОГДА ЯЧМЕНЬ 
НЕИЗЛЕЧИМ?
Неизлеченный ячмень – 

халязиум – он же холодный 
или хронический ячмень. 
Это уплотнение на веке, в 
виде горошины, которое не 
особо болит, но может суще-
ствовать очень долго. Сам 
он не рассосется, его нуж-
но удалять лишь хирурги-
ческим путем. Но если там 
останется маленький кусо-
чек капсулы, то халязиум 
восстановится. Если он бес-
покоит и часто рецидиви-
рует, то его нужно убрать, а 
если нет, то можно и оста-
вить.

МОЖЕТ ЛИ 
ЯЧМЕНЬ 
ПОВЛИЯТЬ  
НА ЗРЕНИЕ?
Если протекает без ос-

ложнений, то на зрение он 
не повлияет, это же забо-
левание века. Если воспа-
ление большое с внутрен-
ней стороны, располагаю-
щееся на уровне роговицы, 
то оно может вызвать эро-
зию роговицы. Осложне-
ние ячменя может пойти в 
мозг и вызвать менингит, и 
это одна из причин, поче-
му его нельзя давить и пы-
таться вскрыть самостоя-
тельно.

КАК ЖЕ СЕБЯ 
ОБЕЗОПАСИТЬ?
Желательно не переох-

лаждаться и очень полезно 
закаливаться. Если человек 
часто болеет, то ему стоит 
принимать иммуномодули-
рующие или иммуностиму-
лирующие препараты. Все 
зависит от ситуации, так 
что лучше посоветоваться с 
доктором.

Наталья Киселёва

правильно!
Наверное, каждый из 
нас хоть раз в жизни 
сталкивался с таким 
заболеванием, как гор-
деолум. Но так его на-
зывают врачи-офталь-
мологи. А для боль-
шинства из нас этот 
воспалительный аб-
сцесс на краю века бо-
лее известен, как яч-
мень. 

ПОМОГУТ ЛИ НАРОДНЫЕ МЕТОДЫ 
ЛЕЧЕНИЯ? 
(плюнуть, промыть чаем) 

Я не сторонница таких 
методов лечения. Вы пред-
ставляете, у вас стафило-
кокк, вы плюете в глаз, и 
к той инфекции, которая 
уже есть, добавляете но-
вые. 

Черный чай – неплохое 
антисептическое дубящее 
средство. Но если процесс 
пошел, то так вы его ни-
когда не вылечите.
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Противопока-

зан салат людям с 
заболеваниями почек, 
при подагре и колите, а 

также мочекаменной бо-
лезни.

ВОТ ЭТО ДА, ЗДОРОВАЯ ЕДА!
РОМАНО

АЙСБЕРГ

ЛОЛЛО-Р
ОСС

О

ШПИНАТ

Анастасия Соколовская

Любимец огородников, салат за год жизни успевает 
взойти, подарить нам свои сочные листья и пустить 
семена. Это однолетнее растение можно выращи-
вать не только весной и летом, но и в холодный 
период года на подоконнике. Он будет украше-
нием и гармоничным дополнением любого блю-
да на вашем столе, а также поможет восстано-
вить витаминный баланс в организме.

КАК ВЫБРАТЬ? 
На сегодняшний день 

насчитывается около 200  
сортов салата. С теми, кто 
не имеет возможности вы-
растить салат на даче, на 
его поиски мы отправля-
емся в магазин. •  Обычный листовой са-
лат – самый распростра-
ненный. У него широкие, 
слегка кудрявые с концов 
светло-зеленые нежные ли-
стья, с чуть горьковатым 
привкусом. •  Айсберг – 
представляет со-
бой плотный 
кочан с хру-
стящими и 
бледно-зеле-
ными листья-
ми. Имеет очень 
мягкий вкус.•  Романо – тот 
самый, что послужил ос-
новой для самого известно-
го в мире салата «Цезарь». 
Его ярко-зеленые по краям 
и белые в середине листья 
очень сочные и хрустящие, 
а собраны они в вытянутый 
рыхлый кочан.•  Лолло-россо – часто 
называют коралловым сала-
том: бледно-зеленые и даже 
белые у корешка листья пе-
реходят в пурпурные и бор-
дово-коричневые на вер-
хушке, слегка разветвляясь. 
Этот вид обладает насы-
щенным ореховым вкусом с 
легкой горчинкой.

•  Фризе – курчавый са-
лат со светло-зелеными по 
краям и белыми в центре 
листьями. В процессе роста 
его лишают света, поэтому 
он почти не горчит. 

Любой салат должен по 
внешнему виду соответ-
ствовать своему сорту. 
Внешне листья должны 
быть свежими, не свали-
ваться и держаться у осно-
вания. Так же цвет не дол-
жен иметь коричневый от-

тенок, будто 
н а ч а л с я 

процесс 
г н и е -

ния. 

 
КАК 

ХРАНИТЬ? 
Как сохранить салат не-

мытым. Необходимо пере-
брать листья вручную, от-
делив испорченные. Далее 
следует уложить их на дере-
вянную подложку или спе-
циальную полистироло-
вую основу, которая при-
меняется в магазинах. 
Укладывать не слиш-
ком тесно, чтобы 
между листочками 
оставался зазор. Следу-
ющий шаг: необходимо на-
крыть выложенные листья 

пищевой пленкой и поста-
вить на нижнюю полку 
холодильника.

Как сохранить чистый са-
лат. Каждый листочек, вы-
мытый отдельно от осталь-
ных, поместить в дуршлаг. 
Для полного удаления жид-
кости листья переложить на 
бумажное полотенце. Про-
сушенные листочки акку-
ратно поместить в пищевой 
контейнер или эмалирован-
ную посуду, которую следу-
ет накрыть бумажными по-
лотенцами и поставить в хо-
лодильник.

Такие способы позволяют 
сохранить листовой салат 
до двух недель.

КАК 
СЪЕСТЬ? 
Салат – отличное до-

полнение к любому блю-
ду из мяса, рыбы, сыра 
и даже фруктов, а также 
прекрасное украшение 
для них. Идеальной за-
правкой для листьев яв-
ляется лимонный сок или 
растительные масла. Что-
бы листья выглядели ап-
петитно и не потемнели, 
заправлять салат нуж-
но перед подачей. Рвать 
салат лучше руками, как 
и зелень, потому что ме-
сто разреза ножом окис-
ляется.

СЪЕШЬ ЗЕЛЁНЫЙ САЛАТ –        ОРГАНИЗМ БУДЕТ РАД! 
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ВАЖНЫХ ПРИЧИН ВВЕСТИ САЛАТ В МЕНЮ 

ЛАТУК

1

 
В ПОМОЩЬ 

УЧЁНЫМ 
Фолиевая кислота, которая так необходи-

ма в период беременности, исследователями бы-
ла выделена именно из листьев салата.

2

3
4

5

6

7

8

9

10

10Содержит всего 12 ккал на 
100 г, поэтому незаменим для 
стройнеющих. 

Специфическое вещество лакту-
цин способно снижать уровень 

холестерина в крови.

Грубые пищевые волокна нор-
мализуют работу кишечника.

Входящая в состав щавелевая 
кислота – природное бактери-

цидное вещество, помогающее, в 
том числе, и в усвоении кальция.

Витамин С обладает де-
токсицирующим свой-

ством. Кстати, витамина С в 
салате больше, чем в яблоках.

Витамин К улучшает 
структуру кровеносных и 
лимфатических сосудов.

Йод в небольших коли-
чествах стабилизирует работу щитовид-
ной железы.

Сера необходима для образования незаменимых 
аминокислот (метионин, цистеин), которые не мо-
гут самостоятельно синтезироваться у нас в организме.

Фосфор участвует в синтезе костных 
клеток и укреплении опорного 

аппарата человека.

Калий поддерживает 
осмотическое давление 

в клетках и способен 
снимать отеки.

СЪЕШЬ ЗЕЛЁНЫЙ САЛАТ –        ОРГАНИЗМ БУДЕТ РАД! 
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Ноги сами принесли 
Строго говоря, Вера Никифоровна 

свекровью мне была бывшей. С 
ее сыном Вячеславом мы раз-
велись уже семь лет назад. У 
каждого из нас давно была 
своя жизнь. Славка женился, 
активно делал карьеру. Время 
от времени мы общались по 
поводу его алиментов сыну, но 
нам обоим эти встречи удоволь-
ствия не доставляли, а потому мы 
старались свернуть их как можно бы-
стрее, сухо обговаривая все интересу-
ющие вопросы. Я и помыслить не могла, 
что Вера Никифоровна находится в та-
ком удручающем состоянии. От общих 
знакомых до меня доходили слухи, что 
женщина болеет, но чтобы так… 

Даже не знаю, что сподвигло меня 
навестить свою бывшую тираншу, но 
ноги сами принесли в квартиру, где я 
когда-то жила с бывшим мужем. 

– Вера Никифоровна, – тихонечко 
позвала я от двери, не решаясь войти 
в комнату. Ноль эмоций. – Вера Ники-
форовна, – вхожу в комнату и накло-
няюсь к женщине. Та медленно пово-
рачивает голову в мою сторону, взгляд 
постепенно фокусируется. 

– Зоя? – женщина посмотрела на ме-
ня удивленно. – Как ты тут очутилась? 

– Соседка открыла. У нее  
по-прежнему ключ от вашей квартиры. 

– А, да, – медленно кивнула све-
кровь. – Галя заходит иногда, прове-
дывает меня. 

– А Слава? – то, что в таком состо-
янии женщину изредка проведывает 

только соседка, в голо-
ве не укладывалось. – 
Слава бывает у вас?
– Бывает, – взгляд 

свекрови загорелся, – не-
делю назад заезжал, продук-

ты привез. У Славика работа сейчас 
трудная, ты знаешь? 

Я вздохнула. Даже сейчас, лежа вот 
тут одна, в грязи, женщина продолжа-
ет восхвалять своего непутевого сына, 
бросившего и своего ребенка, и меня, 
и ее – свою мать. А ведь как она его 
всю жизнь защищала, сколько крови 
из меня выпила своими придирками и 
обидами за Славочку. Внука так и не 
признала, считая, что я его «нагуляла». 

Блаженная Зоя 
– Тебе жить, что ли, скучно? – не-

доумевала мама. – Сколько уж эта се-
мейка из тебя жил вытянула, а ты туда 
как на работу ходишь. Думаешь, тебе 
спасибо за это скажут?

– Может, и не скажут, – пожала 
я плечами. – Мам, это так страшно, 

остаться одной в такой ситуации. Ве-
ра Никифоровна такая бледная была, 
когда я первый раз к ней пришла. Сей-
час порозовела, поправилась немного, 
садиться начала, есть сама. 

– Блаженная ты у меня, – вздохну-
ла мама. – Муж твой Олег что на это 
говорит? 

– Вчера меня сам к Вере Никифо-
ровне с работы подвез, помог продук-
ты в квартиру занести. Даже окно по-
чинил, там форточка не закрывалась, 
поддувало постоянно. 

– Во, и этот такой же. Где вы только 
и встретились-то?

– В воскресной школе, я тебе гово-
рила, – пожала я плечами. 

– А этот? – мама поджала губы, 
сдерживая ругательство. – У матери 
бывает?

– Славу ты имеешь в виду? – мама 
скупо кивнула на мой вопрос. – Нет, я 
ни разу его там не видела за этот ме-
сяц. И с Верой Никифоровной мы об 
этом не говорили, – предвосхитила я 
мамины расспросы. 

Зоя, Я без тебя пропаду… 
Я принюхалась и сморщила 
нос. Запах в квартире стоял 
ужасный. Пахло старьём, кис-
лятиной, пылью и потом. Это 
сколько же времени тут никто 
не появлялся? Побрезговав да-
же разуваться, я прошла в ком-
нату прямо в обуви. Свекровь 
лежала на несвежих простынях 
и смотрела в пустоту отсут-
ствующим взглядом. На глазах 
у меня навернулись слёзы.

“

Присылайте нам свои истории!
Электронная почта: рz@kardos.ru. 
Адрес редакции: 115088, г. Москва, ул. Угрешская,  
2, стр. 15. ИД «КАРДОС» («Планета здоровья»)
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– Сама-то она как к тебе сейчас от-
носится? – не сдержалась родитель-
ница. 

– Ворчит, – улыбнулась я. – Вчера 
вот пеняла мне, что оладьи у меня 
слишком «худые» вышли. 

Вера Никифоровна, действительно, 
как только немного оправилась, снова 
взялась за старое. Напомнила мне, что 
я «девка безродная» и всю жизнь ее 
Славе загубила, готовлю плохо, уби-
раю спустя рукава, даже разговариваю 
с присвистом, непонятно ничего. 

Я не стала напоминать бывшей све-
крови, что у меня астма, меня больше 
не трогало ее ворчание. Улыбалась 
и делала свои дела, спеша поскорее 
вернуться домой к сыну и мужу. 

Места всем хватит 
– Олег, кажется, я беременна, – со-

общила я одним из вечеров мужу. По-
сле чего сразу была схвачена в охапку 
и расцелована во все доступные места. 

Мы долго смаковали с Олегом 
эту новость, представляя, как бу-
дем ухаживать за малышом, как 
гулять, купать, как назовем. 

– Я, наверно, скоро не смогу 
так часто бывать у Веры Никифо-
ровны, – вздохнула я. – Мне и так 
уже непросто. Астма, видимо, на фо-
не беременности обострилась, одыш-
ка все время. Надо на учет вставать и 
заниматься здоровьем вплотную. 

Муж задумался.
– Давай позвоним Вячеславу, в кон-

це концов, он сын. 
… – Это не твое собачье дело, какие 

у меня отношения с матерью, – орал в 
трубку бывший муж. – Захочу и отдам 
ее в богадельню, захочу, к себе заберу. 
Ты-то тут при чем? И не шастай туда 
больше, без тебя разберемся. 

Вот и поговорили. 
Вера Никифоровна позвонила мне 

сама, когда я неделю как перестала к 
ней ходить. 

– Зоинька, зайди, я тут сгнию од-
на, – плакала она в трубку. – Слава 
звонил, кричал на меня, сказал, что не 
приедет, что змею на груди пригрела. 
Зоя, не бросай. 

Мы с Олегом и не бросили. Забрали 
к себе век доживать. Места всем хва-
тит. Как-нибудь проживем. Антошка, 
наконец, с бабушкой познакомился. 
Вон, про Вещего Олега читают. Про-
живем. 

Зоя 

не бросай меня
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СОВЕТУЕТ ПСИХОЛОГ

Вот об этом явлении мы и 
побеседуем с экспертом 
Ларисой СИТНИКОВОЙ – 

врачом, системным семей-
ным психотерапевтом. 

ЭКСПЕРТ

СЕМЬЯ – ВСЕМУ ГОЛОВА 
Почему у людей так много разных 

заболеваний? Потому что почти все 
мы – заложники стереотипов, убежде-
ний, привычек, которые были привиты 
в семье. Со временем все они раскры-
лись и стали доставлять психологиче-
ские и физические проблемы.

Начнем с детства. В возрасте от 2 
до 7 лет дети живут в мире вообра-
жения, далеком от всякой конкрети-
ки. Поэтому с легкостью верят в вол-
шебство, Деда Мороза и исполнение 
желаний. Это очень тонкий возраст, 
когда ребенок верит всему, что гово-
рят родители. Поэтому очень важно с 
умом подходить к тому, что вы транс-
лируете своему малышу. Но что же за-
частую слышит в этом возрасте ребе-
нок – «большие мальчики не плачут», 
«девочка должна выглядеть привле-
кательно», «твоя сестра учится лучше 
тебя», «не оденешь шапку, обязатель-
но заболеешь», «если бы ты любил 
маму, то не сделал бы так» … Все эти 
установки откладываются у ребенка 
в подсознании и воспринимаются как 
данность. Родитель в такие моменты 
демонстрирует крохе свой внутрен-

ний конфликт, малыш же, в свою оче-
редь воспринимает его как недоволь-
ство им и формирует в себе такой же 
внутренний конфликт. 

Ребенок пытается бунтовать, не хо-
чет в этом жить. С самого детства этот 
протест проявляется через гайморит, 
отит, ангину, бронхит, гастрит, язву же-
лудка, аллергию, нейродермит, псори-
аз и другие заболевания. 

КЛУБОК ПРИДЁТСЯ 
РАСПУТАТЬ 
Со временем весь этот букет ком-

плексов и внутренних протестов пере-
растает в рефлексию, зависимости (от 
алкоголя, никотина, еды). И вот они – 
психосоматические заболевания в са-
мом неприукрашенном виде – от вос-
паления и гриппа до хронических про-
цессов. 

Чтобы это вылечить, нужно размо-
тать тот клубок, который тянется из 
детства. То поведение и привычки, что 
были сформированы по поводу своего 
тела, мышления, по поводу восприятия 
мира и других людей. И тут все зависит 
от желания «больного». Человек может 
вылечиться от хронических заболева-

ний и стать 
п о л н о с т ь ю 
з д о р о в ы м ! 
Важно пом-
нить, что в лю-
бой терапии вы-
здоровление пройдет через обостре-
ние, и здесь, конечно, бывает крайне 
сложно прожить это обострение. Но 
очень важно найти опору внутри себя 
и пройти этот путь. 

ПРОГРАММИРУЙТЕ СЕБЯ 
НА СЧАСТЬЕ 
Помните, все, что окружает вас сей-

час – вы притянули к себе сами. Ваши 
мысли создали реальность, в которой 
вы сейчас находитесь. Болезни, кото-
рые есть в вашем теле – вы тоже при-
тянули к себе сами. Будьте настроены 
на позитив, прогнозируйте только по-
ложительные исходы ситуаций. Не ко-
пайтесь в себе, еще больше формируя 
комплекс неполноценности. Старай-
тесь долго не держать обид и не про-
являть агрессию к людям. Цените то, 
что имеете на данный момент. Будьте 
здоровы!

Светлана Сидорчук

«Как нельзя приступить к лечению глаза, не думая 
о голове, или лечить голову, не думая обо всем ор-
ганизме, так нельзя лечить тело, не леча душу», – 
говорил Сократ. Если мысли наполнены негативом, 
обидами, агрессией на окружающих, то это непре-
менно скажется на теле, утверждают доктора.  Если 
вы будете здоровы духом, настроены на позитив, 
во всём будете видеть положительное течение или 
исход, то и ваше тело будет отзываться с благодар-
ностью и быть здоровым.

и чем она опасна
ЧТО ТАКОЕ ПСИХОСОМАТИКА,
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ВОТ 
ЭТО ДА! 

Нервных окончаний на гу-
бах почти в сто раз боль-

ше, чем на кончиках пальцев. 
Именно поэтому губами проще 
определить температуру при-

хворнувшего ребенка, сто-
ит лишь поцеловать 

его в лоб. 

ЭТО НАДО ЗНАТЬ 
На губах совершенно нет 
потовых желез, поэто-
му они пересыхают зна-
чительно быстрее, чем 

остальная кожа. Не забы-
вайте пользоваться ув-

лажняющими стиками 
для губ и гигиениче-

ской помадой. 

 
Одна мамочка долго отчитывала за шалость своего се-
милетнего ребенка. Он молчал и внимательно на нее смо-
трел. Когда ее пыл исчерпался, ребенок выдал: – Знаешь, 
мам, у тебя нижняя губа о верхнюю так интересно шлепается…

ЯРКИЙ ОБРАЗ ДАЛИ, 
ЗНАНИЯ О ЗДОРОВЬЕ 
ПОДАРИ!

В заглавии Сальвадор Дали 
упомянут не случайно – об-
раз губ сводил многих творче-
ских личностей с ума. Несколь-
ко веков губы были главной 
деталью женской красоты, да 
и сейчас не утратили своей ро-
ли. Но мы расскажем об инте-
ресе, который этот ор-
ган представляет для 
диагностики заболе-
ваний.

ЦВЕТ
Губы в норме име-

ют розовый оттенок. 
Усиление цвета, при-
ближение его к крас-
ным или даже алым то-
нам напомнит смыть 
помаду или про-
сигнализирует о 
сосудистых нару-
шениях полости 
рта, повышении 
давления ка-
пилляров или 
патологии ли-
цевых нервов. 
Бледность же 
наоборот, гово-
рит об анемии 
или недостатке ви-
тамина К.

ФОРМА
Форма губ определя-

ется генетически, и че-
ловек ничего с ней сде-
лать самостоятельно не может. 
Но вот соотношение верхней 
губы к нижней или изменение 
формы любой из них может го-
ворить либо о рубцах после поре-
зов или укусов, либо же об инсульте 
(напомним, что при этом заболевании 
угол губ на стороне поражения оттяги-
вается в сторону). 

ЛОКАЛЬНОЕ ИЗМЕНЕНИЕ 
ЦВЕТА
При некоторых заболеваниях цвет 

губ или одной из них меняется не пол-
ностью, а по краям так называемая 
«кайма» губ. Самая популярная – крас-
ная – встречается при воспалительных 

заболеваниях губ, хейли-
тах. Причину их стоит 

искать или в трещинках 
поверхности губ, или 
в ротовой полости. 

Малиновая кайма 
встречается при скар-
латине (чаще детское 

заболевание). 
Черная или ко-
ричневая – при 

свинцовой ин-
т оксикации , 
н а ч а л ь н ы й 
признак па-
тологии или 
же у детей 
при пое-
дании шо-
к о л а д а . 
В с т р е ч а -
ется при 

работе на 
вредных произ-

водствах или прожи-
вании в зоне вы-

бросов таких 
заводов. 

ГЕРПЕС 
НА 
ГУБАХ

З н а к о -
мое мно-

гим еще с 
подростково-

го возраста забо-
левание. Проявления герпетической 
инфекции легко убрать, но вот выле-
чить гораздо сложнее, так как вирус 

герпеса «прячется» в нервных гангли-
ях. Важно помнить, что вирус легко пе-
редается и сильно заразен. При обна-
ружении данного заболевания важно 
как можно раньше обратиться к дер-
матологу.

ТРЕЩИНЫ НА ГУБАХ
Они же заеды. Чаще всего встре-

чаются при хейлитах, реже сопрово-
ждают дефицит витамина В2. Могут 
служить источником осложнений ин-
фекции, так как являются «входны-
ми воротами» возбудителей – нежная 
ткань слизистой повреждается при зе-
вании или даже разговоре.

В заключение хотелось бы еще раз 
отметить, что самостоятельных 
заболеваний губ не так много, ча-
ще всего они поражаются вторично, 
как осложнения других патологий. В 
таком случае самостоятельно най-
ти причину очень трудно, и велик 
риск ошибки. Лучше обратиться к 
дерматологу и следовать его сове-
там. Будьте здоровы!

Анастасия Соколовская 

О чём молча расскажут губы
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– Почему день Троицы счи-
тается и днем рождения 
Церкви Христовой? 

Н. Иванова, г. Коломна 
В книге Деяний апостолов 

Нового Завета рассказывает-
ся о событии после Воскресе-
ния Христова, произошедшем 
на 50-й день после Пасхи. В 
горнице одного из домов со-
брались все апостолы и не-

сколько других учеников Иисуса Христа. Вместе с ними 
была и дева Мария, Божия Матерь. «Вдруг сделался шум с 
неба, как бы от несущегося сильного ветра, и наполнил весь 

дом, где находились ученики Христовы. И явились огнен-
ные языки и почили (остановились) по одному на каждом 
из них. Все исполнились Духа Святого и стали славить Бога 
на разных языках, которых прежде не знали».

И уже тогда множество людей, пришедших в Иерусалим 
из разных стран, услышали от апостолов проповедь о Вос-
кресении Христа на своих родных языках. Апостол Пётр 
призвал их: «Покайтесь и креститесь во имя Иисуса Христа 
для прощения грехов, тогда и вы получите дар Святого Ду-
ха». Около трех тысяч человек охотно приняли крещение во 
имя Христа. Так начало устанавливаться Царство Божие на 
Земле, родилась Церковь Христова. 

Светлана Иванова. Редакция благодарит  
отца Дионисия (Киндюхина) за помощь в подготовке материала

Рождение Церкви Христовой 
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Святая Троица
16 июня у православных христиан Великий двуна-
десятый праздник – день Святой Троицы. Другое 
название праздника – Сошествие Святого Духа. 
Троицу отмечают на 50-й день после Пасхи, поэто-
му этот праздник ещё называют Пятидесятницей.

Что особенного  
в Троицкой субботе

? Услышала в храме, что скоро 
Троицкая суббота. Что осо-

бенного в этом дне? 
Анна Ивановна, г. Москва

По христианской вере у чело-
века три даты рождения: когда он 
родился, когда принял Крещение 
и когда переходит в жизнь Вечную, 
к Небесному Творцу. Смерть, по-
бежденная воскресением Иисуса 
Христа, не властна над верующими, 
кто ушел в мир иной через успение. 
Для поминовения усопших и служат 
родительские субботы. Вселенская 
Троицкая родительская суббота – 
особый день поминовения усопших. 
Накануне праздника (в этом году 15 
июня) во всех православных храмах 
проводится общее заупокойное бо-
гослужение – Вселенская панихида.

Две иконы,  
два символа Троицы

? Почему у праздника Троицы две 
главные иконы? 

С. М. Молотов, Новая Москва

У праздника не 
только два названия 
«Троица» и «Пятиде-
сятница», но и две 
главные иконы. Од-
на из них – «Троица», 
принадлежащая ки-
сти Андрея Рублёва. В 
основе сюжета – Свя-
щенное Писание, где 
есть история о том, 
как Авраама посе-
тил Сам Бог в образе 
трех благообразных 
странников (Быт. 18 
гл.). Авраам поклоня-

ется Богу. Трем как одному, втайне дога-
давшись, что это Божественные ипоста-
си – Бог Отец, Сын Божий и Дух Святой. 

Другая икона – «Пятидесятница», на 
которой изображается суть события – 
явление человечеству третий ипостаси 

Бога – Духа Святого, в виде сошедших 
на апостолов языков пламени. 

Почему храмы 
украшают ветками

? Почему на Троицу украшают хра-
мы березовыми ветками? 

Светлана Николаевна, г. Дмитров
Православные христиане издавна 

украшали церкви и свои дома бере-
зовыми ветвями и цветами. Сионская 
горница, где на 50-й день после вос-
крешения Христова Святой Дух сошел 
на апостолов, тоже была украшена 
зеленью и цветами. С зеленым цветом 
ассоциируется и зелень Мамврийской 
дубравы, где Аврааму явилась Троица. 
Православие связывает цветы и зе-
леные ветки с тем, что человеческие 
души расцветают добродетельными 
плодами, когда на них действует Бо-
жия благодать.

   Где пред-
ставляет-

ся говорящим 
один Отец, 
там подразу-
меваются вме-
сте и Сын и 
Дух Святой; где 
говорит Сын, 
там и власть 
Отца; где дей-
ствует Дух 
Святой, там 
действует и 
Отец – не раз-
деляется слава 
Святой Троицы, 
как не разделя-
ется и учение 
Истины.  
Святитель  
Иоанн Златоуст

“
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история медицины

От жертвоприношений 
до основ фармакологии

Учёные всего 
мира до сих пор 
спорят, где заро-
дилась челове-
ческая цивилиза-
ция. Известно, что 
древние египтяне 
сделали такой 
вклад в будущее, 
что учёные изуча-
ют его до сих пор. 
Но по соседству от 
страны пирамид, 
в долине рек Тигр 
и Евфрат, распо-
лагалось другое 
великое древнее 
государство – Ме-
сопотамия. О нём 
сегодня мы и по-
говорим. 

А вы знали, что...
Царские подручные врачи 
Отдельно стоит упомянуть, что Александр Македонский в своих походах на-

стаивал, чтобы среди походных врачей были именно уроженцы Междуречья, а 
во время Индийского похода он избежал отравлений некачественной водой бла-

годаря серебряным сосудам. Геродот указывал, что совет этот ему дали вавилонские врачи.

детали

«Ашипу» и «асу» 
Ученые считают, что пер-
выми врачами Шумера бы-
ли жрецы. Впоследствии 
из их среды возникли два 
направления. Первых име-
новали прорицателями, 
заклинателями («ашипу»). 
Вторых – целителями или 
практиками («асу»). «Аши-
пу» наряду с заклинани-
ями применяли прогно-
стические предсказания, 
при этом использовали и 
лекарственные препара-

ты. «Асу» слыли 
знатоками ле-

чебных трав 
и снадо-
бий. 
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Первые 
упоминания 
До III-го века до н.э. как 

таковые медицинские зна-
ния не записывались. Вра-
чевание было искусством 
избранных и передавалось 
ученикам из уст в уста. В 
течение указанного тысяче-
летия в Междуречье усили-
лись торговые связи с Егип-
том и Китаем, появилась 
потребность в изъяснении. 
Это послужило причиной 
появления первой письмен-
ности – клинописи. В 1965 
году археологи обнаружили 
табличку, содержащую 15 
предписаний врачевателям, 
составленную на клинописи. 

Пример рецепта: 
Больное место обмазать 
речной глиной, обсушить, 
отскоблить. Место соскоба 
смазать маслом до здоровья.

Сырье для лекарств было 
самым простым, подручным. 
Из растений использовались 
плоды груши и финиковой 
пальмы, иглы хвойных дере-
вьев и ароматические травы. 
Из минералов – морская 
соль, сырая нефть, битум. По-
могала шерсть животных, че-
репашьи панцири и внутрен-
ности промысловых зверей. 
И даже современные врачи 
подтвердят, что подобные 
методы лечения могут быть 
весьма эффективны. 

этикет  
и гигиена
Влияние религии на миро-

восприятие жителей было 
очень высоким. Но шумеры 
(а именно так называли жи-
телей Древней Месопотамии) 

сумели совместить высокую 
духовность со строгими 
медицинскими прави-
лами. Так, жрец в хра-
ме (зиккурате) всегда 
должен был быть чист, 
выбрит и опрятен. Лю-
ди, идя в храм, тоже 
должны были вымыть-
ся, а мужчины – либо 
сбрить волосы, либо собрать 
их в тугие «хвосты». Это и 
сейчас является простой, но 
действенной профилакти-
кой педикулеза, а для того 
времени и вовсе прорыв. По-
кровителем врачевания была 
богиня Гула, и по представ-
лениям шумеров она запре-
щала пить и есть из грязной 
посуды и простирать к богам 
немытые руки. Это позволило 
предупредить распростра-

нение пи-
щевых и во-

дных инфекций 
через единствен-

ное место с массовым 
скоплением людей – храм. 
Уменьшение потерь населе-
ния от заболеваний помогло 
создать одну из крупнейших 
армий Древнего Мира.

от шумеров  
до персов
Таким образом, в Древней 

Месопотамии удалось со-
вместить накопленный опыт 
врачевания и религиозные 
представления. Под влия-
нием жрецов были сфор-
мированы вполне земные 
гигиенические правила, за-
ложены основы фармаколо-
гии и терапии. Опыт шуме-
ров повлиял на все народы 
Древней Азии – Вавилонию, 
Ассирию, позднее Персию.  

Илья Садовников 
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Какие выбрать лакомства
Не все сладкое портит фигуру. Даже на диете 

вы можете разнообразить свою жизнь вкус-
няшками. Например, совершенно не воз-
браняется есть фрукты. Помимо вкусовых 
ощущений вы получите массу полезных 
веществ и витамин С в придачу. 

При сбросе веса рекомендуется шоколад, 
но не молочный, а горький: вы вполне мо-
жете позволить себе съедать в день несколь-
ко кусочков хорошего шоколада. Из лакомств 
малокалорийными считаются пастила, мармелад, 
зефир и фруктовый сорбет. 

Одно условие: ищите продукты с натуральным составом, иначе польза этих 
продуктов будет сильно преувеличена. Несмотря на то, что мед считается 
очень калорийным продуктом, его пользы для организма даже во время диеты 
никто не отменял: главное, не есть его ложками. 

Если вы приверженец здорового образа жизни, следите за своим питанием и 
весом, то вы прекрасно осведомлены о том, что сухофрукты с орешками – это 

один из лучших перекусов в течение дня. Ну и наконец, если 
вы не можете жить без сладкого, но хотите выглядеть 

хорошо, задумайтесь о полезной выпечке. В ин-
тернете можно найти массу рецептов низ-

кокалорийных пирожных и десертов, в 
которых сливочное масло замене-

но растительным, вместо обыч-
ной муки используется греч-

невая, овсяная или куку-
рузная, а сахар заменен 

на стевию или фрукты. Ольга Бельская

Все мы любим порадовать себя чем-
нибудь сладеньким и вкусненьким. А 
потом маемся – не нарастёт ли на боках 
эта «радость»? Однако не все сладости 
вредят фигуре, а иногда, правильно вы-
брав время, можно и жирным тортиком 

себя побаловать, не испытывая угрызений 
совести. Давайте разбираться, что действи-

тельно стоит «покупать к чаю», и какие сладо-
сти не во вред здоровью и фигуре. А поможет нам в этом эксперт 
Валерия Барченко, спортсменка фитнес-бикини.

Не надо стесняться, 
пора вкусными сладостями 

угощаться!
Рейтинг полезных 
сладостей

1 Зефир. Не стоит забывать, что по-
лезным будет только продукт из 

натуральных ингредиентов. Яблоч-
ное пюре, патока, которую можно от-
нести к сложным углеводам, а также 
яичный белок и сахарная пудра – вот 
все, из чего может состоять зефир, 
достойный называться полезным.

2 Пастила. По составу это лаком-
ство похоже на зефир, однако 

процентное содержание ингредиен-
тов несколько иное, за счет чего па-
стила отличается иной консистенци-
ей. Самый полезный вариант – до-
машняя пастила, сделанная только 
из фруктового и/или ягодного пюре.

3 Мармелад. Содержит полезные 
для пищеварения желатин или 

агар-агар, пектины. Настоящий мар-
мелад делают без добавления саха-
ра, да он там и не требуется, ведь 
основа из фруктов и ягод содержит 
достаточно фруктозы. Выбирайте 
мармелад без сахарной посыпки. 

4 Натуральный горький шоколад. 
Он отличается очень высоким 

содержанием какао и низким содер-
жанием сахара. Можно найти шоко-
лад с 99% какао и вообще без са-
хара – это идеальный вариант для 
поднятия настроения и жизненного 
тонуса. А главное – много его точно 
не съешь. 

5 Сухофрукты. Финики, курага, 
изюм, инжир, чернослив – каче-

ственные и свежие, они действитель-
но являются лакомством. Сухофрукты 
содержат большое количество фрук-
тозы, поэтому злоупотреблять ими не 
стоит. Но зато они очень питательны, 
вкусны и, главное, полезны – насто-

ящий кладезь витами-
нов и микроэлементов. 

важно!

Помните главную заповедь 
заботящихся о фигуре: во всем 

важна умеренность. Можно пора-
довать себя и небольшим кусочком 
калорийного торта безо всякого 
вреда, а можно объесться до не-

сварения полезной пищей. Уме-
ренность в еде – лучший спо-

соб сохранить хорошую 
фигуру.

кстати

Как правило, в период с 10 до 
12 часов дня, при условии правиль-
ного завтрака и активного образа жиз-
ни, организм готов спокойно переварить 
все, в том числе и не очень полезные продук-
ты. Поэтому, если уж невмоготу как хочется пи-
рожного, съешьте его между завтраком и обедом. Ф
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ЗДОРОВЬЕ НА ТАРЕЛКЕ

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

Белёвская пастила
Ингредиенты на 4 порции:
• 700 г сахарного песка   
• 1200 г яблочного пюре   
• 30 г яичного белка

По старинной рецептуре можно приготовить на осно-
ве яблочного пюре. Промытые яблоки запечь в духовке 
при температуре 80–100°С. После этого отделить кожи-
цу. Охладив до комнатной температуры, протереть через 
сито. Протертое яблочное пюре 5 минут взбивать мик-
сером или блендером. Ввести взбитый яичный белок и 
взбить еще раз в течение 40 минут. Затем массу отлить 
на лоток, выстланный пергаментом. Подсушивают 16–18 
часов при температуре 60°С. После охлаждения пласта 
его разрезают на полоски и обсыпают сахарной пудрой. 

Тамара Овсянникова, г. Пенза

Ингредиенты на 2 порции:
• 1 кг вишни  • 2,2 кг сахара  • 0,5 л воды

Цукаты из вишни

Приготовить 
сироп из 400 г 
сахара и пол-
литра воды. 

Кипящим си-
ропом залить 
вишню и вы-
держать один-

два дня. Затем откинуть вишню на дуршлаг. В сироп 
добавить 300 г сахара, довести до кипения, залить им 
вишню и оставить. Так повторять еще 5 раз, каждый 
раз добавляя 300 г сахара. В последний раз вишню 
оставить в сиропе на 10–15 дней. После этого виш-
ню вместе с сиропом вылить в дуршлаг и оставить на 
несколько часов, чтобы сироп полностью отделился. 
Вишню разложить на сите и подсушить в духовке при 
температуре 40°С. Чтобы подсохшие плоды не слипа-
лись, пересыпать их мелким сахарным песком. Хра-
нить цукаты в герметично закрываемой посуде.

Алевтина Михайловна, Костромская обл.

Ягоды рябины на 10–15 минут за-
лить кипятком. Откинуть на дуршлаг. 
Переложить в кастрюлю, размять 
деревянным пестиком. Добавить 
воду и на слабом огне довести до 
кипения. Затем рябину протереть 
через сито, смешать с сахаром и ва-
рить до готовности. Массу остудить, 
переложить на противень, покрытый 
пергаментом. Посыпать сахарным 
песком и поместить в горячую ду-
ховку, чтобы образовалась корочка. 
Подсохший мармелад обсыпать са-

харной пудрой, смешанной с ванильным сахаром. 
Нарезать фигурными кусочками. Хранить в закрытой таре. 

Ольга Носова, г. Шатура

Ингредиенты на 4 порции:
• 1 кг черноплодной рябины  • 500 г сахара  • 1 стакан воды  
• щепотка ванильного сахара

Мармелад из черноплодной рябины

Рецепт для мультиварки
Ингредиенты на 4 порции:
• 300 г малины  • 300 г черники  • 200 г сахарной пудры   
• 350 мл сливок 33%-ных  • 100 мл сливок 22%-ных   
• 350 мл жирного молока  • 300 мл простокваши

Ягодный сорбет

Смешать молоко, 33%-ные слив-
ки и простоквашу. Перелить в чашу 
мультиварки. Включить програм-
му «Йогурт» на 12 часов. Готовый  
йогурт убрать в холодильник на 2–3 
часа. Измельчить блендером ягоды 
до однородной массы. Смешать в 
отдельной посуде йогурт, ягодное 
пюре, сахарную пудру и 22%-ные 
сливки до полной однородности. 
Убрать тару в морозильник. В тече-
ние 4 часов перемешивать миксе-
ром смесь каждый час. Затем разло-

жить по формочкам и оставить еще на 4 часа. Сорбет готов!
Дарья Румянцева, г. Тверь

Солнечное лето – самое время 
для приготовления десертов 
из ягод и фруктов. Наши доро-
гие читатели точно знают, как 
превратить урожай в изуми-
тельное угощение и сберечь 
при этом полезные микроэле-
менты и витамины.

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
180 ккал

Фруктово-ягодные
сладости – 

наши летние радости

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
245 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
142 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
144 ккал
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Сделаем зарядку для ума. Напряжём 
извилины. Выстроим тысячи новых 
нейронных связей между полуша-
риями, которые пошлют позитивные 
сигналы всему организму.

Тренируем память,  
логику, смекалку

найдите  5  отличий

Задание «Найдите 5 отличий»: лента на шляпе, третья 
справа доска забора, перемычка у лейки, цветочки у забора, 
второй справа в первом ряду саженец.
Логические загадки: 1. Ни одной – все улетели после звука 
выстрела. 2. Буква Н. 3. Часы.

логические 
загадки

1 На дереве сидело 20 птиц. 
Охотник подстрелил одну птицу. 
Сколько птиц осталось на дереве?

2 Что есть в секунде, минуте и дне, но нет 
в декадах, годах и веках?

3 Назовите предмет, 
который может 
одновременно 
стоять и висеть, 
стоять и ходить, 
ходить и лежать. 

1. Пробор. 2. Достаток. 3. Шумок. 4. Грипп. 5. Капоэйра. 6. Дюна. 7. Гренадеры. 
8. Кенгуренок. 9. Самоделкин. 10. Мешанина. 11. Вопрос. 12. Метель. 13. Про-
винциал. 14. Мурлыканье. 15. Плавки. 16. Сутяга. 17. Автомашина. 18. Бокс. 
19. Нимб. 20. Ордер. 21. Диор.Ответы

1. Образуется на голове после расчесывания волос на две стороны. 
2. Отсутствие нужды в хлебе насущном. 3. Под этот звук лучше всего 
сматывать удочки. 4. Недуг, передающийся теми, кто в прямом смысле 
чихать на вас хотел. 5. Бразильский танец-бой. 6. Холм песчаный, ве-
тром по брегу гонимый. 7. Отборные пехотные и кавалерийские части, 
составлявшиеся из самых рослых и сильных солдат. 8. Детеныш, из 
маминого живота надолго попадающий к маме на живот. 9. Мастеро-
витый робот, который в названии журнала «Веселые картинки» изо-
бражает букву «Н». 10. Каша в голове от лавины информации. 11. Если 
не поставить ребром, то может повиснуть в воздухе. 12. «Завыванье 
ветров раздается, в беспокойном качании ель. Белоснежною птицей 
несется, серебро рассыпает …» 13. Парень, приехавший из глубинки.  
14. Звуки, с головой выдающие довольную кошку. 15. «Купальник» в от-
деле мужской одежды. 16. Его хлебом не корми – дай на кого-нибудь  
в суд подать. 17. «Железный конь», которым Остап Бендер призывал  
«ударить по бездорожью и разгильдяйству». 18. Два спортсмена-
драчуна, как два задиры-петуха, на ринге долгий бой ведут, в перчатках  
друг по дружке бьют. 19. Сияние над челом святого. 20. Прокурорское 
«добро» на обыск. 21. Кристиан, одевший и надушивший полмира.

шахматный кроссворд
В этом кроссворде слова начинаются в клетках с числами, а даль-
ше от буквы к букве переход происходит ходом шахматного коня 
(т. е. буквой «Г» – две клетки в одну сторону и одна клетка – пер-
пендикулярно предыдущему направлению). Каждая буква исполь-
зуется только один раз. Одно слово уже выделено.

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

посложнее

ответы

полегче
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Гороскоп на 8–21 июня

лунные советы

ОВЕН  20 марта — 19 апреля
Овны вступают в период повышенной 
эмоциональности. Звезды рекомендуют 

сдерживать слишком яркие порывы и не дово-
дить себя до экзальтации. Помогут пережить 
это время успокаивающие травяные чаи.

РЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Рыбам хорошо бы заняться спортом 
или как минимум начать делать по 

утрам гимнастику. Простейший комплекс из 
5–7 упражнений способен за какой-то месяц 
сотворить настоящие чудеса.

ВОДОЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Водолеев подстерегает бессонница. 
Чтобы этого не случилось, необходимо 

делать в дневной работе небольшие перерывы, 
по 5–10 минут в час, во время которых нужно 
переключать внимание и расслабляться.

КОЗЕРОГ  22 декабря — 20 января
Козерогам звезды рекомендуют больше 
двигаться и чаще бывать на свежем воз-

духе. При этом дышать следует глубоко и ров-
но, полной грудью. Полезны также длительные 
прогулки – утренние или перед сном.

СТРЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Стрельцам, особенно склонным к оте-
кам, следует ограничить употребление 

жидкости перед сном. Также необходимо зна-
чительно сократить употребление соли, копче-
ностей и другой пищи, стимулирующей жажду.

СКОРПИОН  23 октября — 21 ноября
Скорпионы не должны упускать шанс 
улучшить свою внешность. Особенно 

это касается волос, бровей и ресниц. Предста-
вителям знака, у которых в этом плане пробле-
мы, нужно срочно обратиться в салон красоты.

ВЕСЫ  23 сентября — 22 октября
Весам важно настроиться на позитив-
ный лад. Безосновательные тревоги и 

сомнения могут «запрограммировать» орга-
низм на болезнь. Поэтому не нужно думать о 
плохом, настраивайтесь только на хорошее.

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Девам не о чем беспокоиться – их орга-
низм не принесет неприятных сюрпризов. 

Однако и совсем расслабляться не стоит – ми-
нимальный набор необходимых лекарств нужно 
всегда иметь при себе, особенно в поездках.

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Львам для улучшения пищеварения и 
профилактики язвенной болезни звез-

ды рекомендуют добавлять в пищу разнообраз-
ные специи. Особенно будут полезны тимьян, 
розмарин, куркума и мята.

РАК  21 июня — 22 июля
Раки ненадолго попадут в плен к ипо-
хондрии и будут подозревать у себя все 

возможные заболевания. Главное – ни в коем 
случае не заниматься самолечением и не при-
нимать лекарств, которые «помогли соседке».

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Близнецам звезды советуют в ближай-
шее время внимательнее относиться к 

органам дыхания. В идеале представителям 
знака показаны длительные неспешные про-
гулки в хвойном, лучше сосновом, лесу.

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Тельцам стоит приложить максимум уси-
лий по сохранению и укреплению здоро-

вья. На пользу пойдет и диетическое питание, 
и физическая активность. Результатом станет 
отличное самочувствие на длительное время.  

8 июня будут удачными лю-
бые эксперименты, кроме экс-
тремальных. К советам друзей в 
этот день стоит прислушивать-
ся особенно внимательно.

9–14 июня – хорошие дни 
для разнообразных медицин-
ских обследований: от простых 
анализов до полной диспансе-
ризации.

15 и 18 июня лучше воздер-
живаться от споров, особенно с 
близкими людьми. Свою точку 

зрения отстоять все равно не 
удастся никому, а отношения 
будут испорчены надолго.

16 июня стоит посвятить ме-
лочам, до которых все никак не 
доходят руки. 

17 июня возмож-
ны упадок сил 
и общая сла-
бость. Поэтому 
очень жела-
тельно не пе-
ретруждать-

ся и по возможности больше 
отдыхать. В идеале – посетить 
СПА-салон или хотя бы поне-
житься дома в пенной ванне.

19 и 20 июня лучше провести 
с детьми. Если свои дети уже 

взрослые, навестите 
друзей, у которых они 
только подрастают.

21 июня – хороший, 
спокойный день, ко-
торый не принесет 
никаких сюрпризов.

4–16 июня
РАСТУЩАЯ ЛУНА

18 июня – 1 июля
УБЫВАЮЩАЯ ЛУНА

17 июня
полнолуние
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8 июня
Одним из важнейших дней для 

рыбаков был день Карпа Карполова. С 
самого утра мужчины уходили к воде с лучшей 

наживкой для прикорма. Женщины пекли закрытые пиро-
ги и угощали печников, которых приглашали в дом, чтобы 
провести ревизию печи. Чтобы узнать о погоде, следили 
за лягушками: их громкое кваканье свидетельствовало о 
приближающихся дождях.

10 июня
В день Евгения Тихого «избы не метут, грибов не берут», 

хоть и начинают показываться грибы-колосовики. Считали, 
что вылупившиеся в этот день гусятки будут под защитой, 
и никакая птица их не унесет. Примерно такое же поверье 
было и с новорожденными – их здоровье должно бы-
ло быть крепким, как первый колос. Тихий безве-
тренный день к теплой осени и плодородному уро-
жаю хлеба; над лесом синеющий воздух – к теплу.

15 июня
На Никифоров день девушки плели венки из вьюна на 

счастье и украшали веточками берез дома для крепкой се-
мейной жизни. Вечером молодежь собиралась на гулянья. 
Парни соревновались в силе и ловкости, а девушки водили 
хороводы и гадали. Если резвилась не только молодежь, 
но и воробьи, то это к хорошей погоде. А западный ветер 
должен был принести с собой похолодание.

18 июня
«Дорофей пришел – крепкий сон нашел», – говорилось 

на Руси, ведь начинались самые короткие ночи в году. В 
такие ночи старались запомнить сновидения, потому как 
считали их вещими и толковали. Были интересные приме-
ты и в огороде: выполотая трава на Дорофея, по мнению 
предков, не должна была больше появиться. По пчелам 

предсказывали погоду: если они решили провести 
день в улье, то это к дождю. А обилие пауков – к 
хорошей погоде.

Предки наши первый летний месяц величали «червенем» – красным, краси-
вым. С этим поспорить сложно. Травы, цветы, первые душистые ягодки, раде-
ющие под листочками. И девушки с кузовками в руках – юные, нежные, лю-
бые. Глаз радуется, душа поёт! 

Пришёл июнь-разноцвет – 
отбоя от работы нет
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