
№ 14 (85) ПИСЬМА

НАРОДНЫЕ  
РЕЦЕПТЫ

КОНСУЛЬТАЦИИ  
ВРАЧЕЙ

20 июля – 9 августа 
2019 года

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬВЕГЕТОСОСУДИСТАЯ 

ДИСТОНИЯ
СОВЕТЫ НЕВРОЛОГА

СИНЯКИ
О КАКИХ БОЛЕЗНЯХ 

РАССКАЖУТ

СКАНВОРДЫ
КРОССВОРДЫ
ЛОГИЧЕСКИЕ 

ЗАДАЧИ

О ПОЛЬЗЕ ПРУДОВОЙ 
РЫБКИ

КАРП 
К УЖИНУ

МАНЖЕТКА
ТРАВУШКА-ЛЕКАРЬ

ХОЛЕЦИСТИТ
ГИМНАСТИКА ОТ БОЛИ 

Фото:   Pressmaster, marilyn barbone / Shutterstock.com

ПОДПИСНОЙ ИНДЕКС  В КАТАЛОГЕ «ПОЧТА РОССИИ» П2961

   



2
«ПЛАНЕТА ЗДОРОВЬЯ» № 14 (85), 20.07 – 09.08.2019
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

ЦВЕТ КРОВИ
Для нас привычный 

цвет крови красный. Мир природы 
же не ограничился только этим цве-
том. Так, у пауков, кальмаров, ось-
миногов, ракообразных и некото-
рых членистоногих кровь синего 
цвета. У пиявок и червей она зеле-

ная, а некоторые виды мор-
ских червей имеют фиоле-

тового цвета кровь. Ба-
бочки, жуки и 

другие на-
секомые 

имеют 
бесцвет-
ную или 
бледно-
желтова-
тую кровь.

НОВОСТИТелефон редакции:
8 (499) 399 36 78

Эл. почта редакции:
pz@kardos.ru
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СОБЫТИЯ АВГУСТА
августа

год

НАРОДНАЯ  
ПОЧЕМУЧКА?? НАРОДНАЯ  

ПОЧЕМУЧКА ??
августа

год

НЕ ЛИШНИЙ ХОЛЕСТЕРИН 
Все мы знаем, что уровень холестерина нужно снижать, чтобы уменьшить риск 

возникновения сердечных недугов. Однако, согласно 
результатам нового исследования, если уровень хо-
лестерина падает слишком низко, это может стать 
причиной геморрагического инсульта (кровоиз-
лияния в мозг). И речь идет именно о так называ-
емом «плохом холестерине», или холестерине ли-
попротеинов низкой плотности 
(ЛПНП). В ходе девятилет-
него исследования, в ко-
тором приняли участие 
свыше 96 тысяч человек, 
ученые выяснили, что 
у участников с уровнем хо-
лестерина ЛПНП ниже 70 мг/дл 
действительно был повышенный 
риск геморрагического инсульта. 
Риск увеличился на 169% у тех, 
у кого уровень ЛПНП был ниже  
50 мг/дл по сравнению с участ-
никами с уровнем ЛПНП от  
70 до 99 мг/дл.

Доктора вновь напомнили 
о разумности и умеренности. 
Не стоит слишком увлекаться 
нездоровой пищей, но и ки-
даться в возможные крайно-
сти с сыроедением и веган-
ством тоже стоит с оглядкой.

СОН ПРОТИВ РАКА 
Международное исследование 

в области рака молочной 
железы (РМЖ) выяви-

ло, что у «жаворонков» 
риск развития РМЖ ни-
же, чем у «сов». В то же 
время, согласно полу-

ченным результатам, сон дольше 
рекомендуемых 7–8 часов в сутки 
связан с повышенным риском.

Ученые, между тем, указали на 
некоторые оговорки. Во-первых, 
исследование частично опира-
лось на самостоятельную оценку 
респондентами показателей сна,  
во-вторых, в нем участвовали жен-
щины европейского происхожде-
ния, поэтому результаты могут быть 
неприменимы к другим группам.

Однако исследователи отметили, 
что степень воздействия режима 
сна и отдыха на возможность раз-
вития рака молочной железы зна-
чительно меньше по сравнению с 
другими известными факторами 
риска – избыточным весом, куре-
нием и потреблением алкоголя.

«ЗЕРКАЛЬНЫЕ» 
ЛЮДИ

Приблизительно на каждые 
10 000 человек рождается один, у 
которого зеркально отражено рас-
положение внутренних органов. 
Так, например, печень у них нахо-
дится слева, а сердце и селезен-
ка справа. Причем большинство по-
добных людей прекрасно себя чув-
ствуют и 
даже не по-
дозревают 
о своей нео-
бычности. Об-
наруживается 
эта особен-
ность при 
медицинском 
обследовании.

Джозефом Пристли, 
английским ученым, 
при нагревании оки-
си ртути был открыт 
химический элемент 
«кислород». 

Основан Рязанский го-
сударственный меди-
цинский университет 
имени академика И. П. 
Павлова – один из круп-
нейших вузов своего 
профиля в ЦФО.  
В 1949 году в Рязани 
отмечался столетний 

юбилей со дня рождения академика 
И. П. Павлова. В связи с этим собы-
тием администрация города приня-
ла решение об увековечивании име-
ни своего земляка. В настоящее вре-
мя РГМУ является одним из ведущих 
медицинских вузов России, готовя-
щим специалистов более чем для 50 
стран Европы, СНГ, Азии и Африки.
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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 устро-

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.

ить себе разгрузочный день, пить травя-
ные настои и принимать витаминные 
комплексы 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:

20 июля – 9 августа

Магнитосфера спокойная Магнитосфера возбужденная Магнитная буря

10 АВГУСТА
поступит в продажу 
СЛЕДУЮЩИЙ НОМЕР 

«ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 
Спрашивайте в киосках 

вашего города

5 и 6 августа 2019 
возможны возмуще-
ния  магнитосферы  
Земли
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Каждый организм – особенный. 
Собираясь испробовать то или иное 
средство, посоветуйтесь с врачом. СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ

КОФЕ ДЛЯ СТРОЙНОЙ ТАЛИИ
Если вы любите кофе, но хотите снизить ко-

личество потребляемого сахара, пейте свой люби-
мый напиток со щепоткой ванилина. Это очень вкус-

но и куда полезнее для здоровья и фигуры. 
Дина Курбатова, г. Коломна 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

ОТ ДИАРЕИ ПРИМИ 
ЧЕРНИКУ СКОРЕЕ 

Мы с мамой давно уже заготавли-
ваем мороженые, сушеные и моче-
ные ягодки в зиму. Дары леса – на-
стоящий кладезь витаминов. Сегодня 
я хочу рассказать о чернике. А вер-
нее, о ее способности справляться с 
диареей. Об этом мало кто знает. А 
между тем, в сушеных плодах этой 
ягодки содержится пектин и дубиль-
ные ферменты, которые нормализу-
ют работу кишечника. Чтобы приго-
товить средство от диареи, необхо-
димо заполнить железную емкость 
пол-литра кипяченой воды, доба-
вить сухие цветы или ягоды – 100 
грамм. Прокипятить снадобье 10–15 
минут, процедить. Пить чаек три раза 
в день, детям будет достаточно два 
раза (утром и вечером), по стакану.

Любовь Вилорьевна Д., г. Пермь

Мы с мужем аллергики со 
стажем. Конечно, когда ро-
дилась долгожданная до-
ченька, то «унаследовала» от 
нас эту бяку сполна. А что для 
матери болезнь ребенка? Да са-
мой десять раз переболеть легче. 
Вот я и стала искать способы обезо-
пасить малышку – гипоаллергенное бе-
лье, мыло, утюжка, влажная уборка… Но эта 
пыль. Не успеешь вытереть, как снова слой на всех горизонтальных поверхно-
стях. Город, что с него взять? И вот нашла я отличный рецепт, как сделать анти-
статичные тряпочки для вытирания пыли. После них поверхности дольше сохра-
няются чистыми. Понадобится взять 1 лимон и 7 столовых ложек растительного 
масла. Лимон нарезать кольцами, сложить в стеклянную банку и залить расти-
тельным маслом. Банку накрыть крышкой и на неделю отправить в темное место. 
Через неделю влить в банку стакан крутого кипятка (осторожно, чтобы не лоп-
нула), размешать и процедить. В получившимся растворе хорошенько вымочить 
тряпочки из микрофибры, хорошо отжать и высушить. Все, можно пользоваться. 

Варвара Игошина, г. Москва

АЛЛЕРГИКИ,  
НЕ ЗАБЫЛИ СДЕЛАТЬ 
ТРЯПОЧКИ ОТ ПЫЛИ? 

БЕССМЕРТНИК – НЕ МЕЛОЧЬ, РАЗГОНЯЕТ ЖЕЛЧЬ 
Всю жизнь я вкусно покушать любила, ни в чем себе не отказывала. Благо, об-

мен веществ позволял вес в норме держать, не расползаться вширь. А я и рада, 
что такая «прогонная». Да только вредные привычки – они слабину в организ-
ме всегда найдут. Вот так и у меня. Затошнило, живот болит, голова кругом. И 
что ни делала, каких лекарств не пила, все без толку. Пошла к врачу, обследо-
валась. Сказали, холецистит. В аптеку послали, а я к травнице мест-
ной пошла. Таблетки-то всегда попить успею. 

Травница меня бессмертником вооружила. Уже собранной, 
высушенной травушкой. Да и рассказала, как ее применять. 
Брала я по 10 г цветков бессмертника и помещала их в эма-
лированный ковшик. Заливала 1 стаканом кипятка, накрывала 
крышкой и ставила на водяную баню. Полчаса так выдержива-
ла, периодически помешивая. 
Потом снимала, охлаждала и 
процеживала. То, что полу-
чалось, разводила до объема в  
200 мл теплой кипяченой водой. 
Принимала отвар по полстакана те-
плым ежедневно 2–3 раза за 15–20 
минут до еды месяц. Желчный мой 
как часы заработал. А я уж есть все 
подряд перестала, диеты придер-
живаюсь и бабушку-травницу до-
брым словом вспоминаю. 

Любовь Охрина, г. Воронеж

ОТ РЕЗИ В ГЛАЗАХ 
РЕЖЬ КАРТОШКУ

Хочу поделиться старинным сред-
ством от сухого глаза. Надо взять 
сырую картофелину, хорошо вы-
мыть и нарезать тонкими пластин-
ками. Лечь, положить по одной пла-
стине на закрытые глаза и держать 
5 минут. Потом эти пластины снять 
и положить новые. Так делать, пока 
не кончится картофелина. Сухость и 
резь в глазах пройдут.

Нина Сергеевна К.,  Владимирская обл.
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КАК МОНРО  
ОТ МОРЩИНОК ИЗБАВЛЯЕТ 
Если хотите избавиться от морщинок вокруг 

губ, делайте упражнение «Мерлин Монро». Вытя-
ните губы на 10 секунд, расслабьте. Повторите 5 раз. 

Ольга, г. Саратов

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

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

ОТ БОЛИ ЗУБНОЙ СОК 
СВЁКЛЫ МОЛОДОЙ 

Старинное средство от зубной бо-
ли – сок свеклы. Только свекла нужна 
свежая, не вареная. Можно натереть 
свеклу на терке и выжать сок, а мож-
но сделать это с помощью соковыжи-
малки. Разбавлять сок нельзя, лучше 
взять еще 1–2 свеклы. Полоскать боль-
ной зуб свекольным соком нужно до 

тех пор, пока не уймет-
ся боль.

Надежда  
Ильинична 

Петрова,  
Рязанская 

обл.

КАЛИНЫ ГРОЗДЬ – И ВСЕ ХВОРИ ВРОЗЬ 
Скоро осень, в лесу и садах созреет русская 

ягодка калина. Я ее в пирожках дюже уважаю. 
Жена печет так, что пальчики оближешь. Но 
рассказать хочу не об этом. Лекарства-то до-
роги нынче. Да и купишь, еще не факт, что по-
могут. А матушка-природа редко подводит. Толь-
ко знать надо, как с ней договориться. Меня договариваться 
прабабка моя научила. В то время многие с народной медициной 
«на ты» были. Вот бабка и меня кой-чему научила. Вот как начинается кашель, про-
сто ли простудный, бронхит ли, да хоть и пневмония, сразу стоит сделать вот какое 

средство. Перетереть кисть ягод калины, прямо дере-
вянной толкушечкой, потщательнее. Добавить 

150 г жидкого меда. Прикрыть емкость чи-
стой тряпицей и дать настояться два 

часа. Принимать четырежды в день 
по чайной ложке. Ни разу сред-

ство не подвело. Только хоро-
шо, если калину чуть моро-

зец тронет, тогда она не 
такая горькая. 

Иван Серов,  
Владимирская обл.
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ПРОВЕРЬ СЕБЯ

ПРОВЕРЬТЕ 
ПЕЧЕНЬ 

Синяки могут появляться и как 
симптом болезней печени. В этом ор-
гане синтезируется большинство ком-

понентов свертывающей системы, а так-
же белков, регулирующих процесс обра-
зования тромбов. Нездоровый орган не 

может нормально справляться с этой 
задачей. Если вас беспокоят боль 

в правом подреберье и тошно-
та, сходите к гастроэнте-

рологу. 

СИНЕЕ ПЯТНО – О ЧЁМ 
РАССКАЖЕТ ОНО?
Обращали ли вы когда-нибудь внимание на появив-
шийся будто бы из ниоткуда новый «синячок» на те-
ле? И ударов не припомните, и места нетипичные для 
него, а всё равно взял да и вылез. В этой публикации 
мы расскажем, откуда может взяться эта напасть даже 
у самых аккуратных и миролюбивых людей.

ЧТО ЖЕ ТАКОЕ «СИНЯК»?
Это просторечное название гематомы или кровоподтека в мягких тканях. 

Внешне выглядят одинаково, потому и прозвали их люди одним словом, а 
внутри различаются тем, что кровь из лопнувшего сосуда может пропиты-
вать ткани (кровоподтек) или раздвигать их с образованием небольшой по-
лости (гематома). Различий в лечении нет, в течении и выздоровлении тоже, 
поэтому далее эти термины мы объединим. 

ПРИЧИНЫ 
ПОЯВЛЕНИЯ 
«СИНЯКОВ» 

НА ТЕЛЕ

К КАКОМУ ВРАЧУ ОБРАТИТЬСЯ
После  падений, ударов, вывихов посетите каби-

нет травматолога. Если  синяки появляются регуляр-
но и не связаны с механическими травмами, обратитесь 

к терапевту и флебологу, эти специалисты назначат вам все 
необходимые обследования и зададут вектор лечения.

«СИНЯКИ» ОКОЛО 
МЕЛКИХ СУСТАВОВ КИСТИ
Зачастую связаны с профессиональ-

ной деятельностью или увлечениями. 
«Синяк» вокруг фаланги пальца, осо-
бенно рабочей руки, встречается у 
учителей, врачей и лиц других про-
фессий, сопряженных с большим ко-
личеством письменной работы. Также 
недугом страдают музыканты клавиш-
ных и струнных инструментов.

НА КРУПНЫХ СУСТАВАХ 
(КОЛЕНИ, ЛОКТИ)
Частая проблема спортсменов и от-

ветственных посетителей спортза-
ла. При большой нагрузке на колени и 
локти соединительная ткань (а сосу-
ды – это ее часть) не успевает 
за ростом мышц, проис-
ходит разрыв сосудов 
и скопление крови в 
мягких тканях. Не 
мешает работе, но 
может привести к 
прорыву крови в 
капсулу сустава и 
серьезным ослож-
нениям. При обна-
ружении таких «си-
няков» стоит прекра-
тить нагрузки на сустав 
и обратиться к травмато-
логу.

ВДОЛЬ 
ПОЗВОНОЧНИКА
Показательно, если их несколько, но 

расположены рядом. Говорит о нару-
шении кровообращения в данной об-
ласти, пережатии и разрыве сосудов. 
Это ранние предвестники грыжи и 
ущемления дисков, а также остеохон-
дроза. Отличительная особенность – 
безболезненные. А вот если синяки 
вдоль позвоночника болят при легком 
надавливании, то стоит присмотреть-
ся к своей кровати – возможно, она не 
такая уж и удобная, как кажется после 
тяжелого трудового дня, или же ма-
трац прохудился, и его пора менять.

БЕЗ ЧЁТКОЙ 
ЛОКАЛИЗАЦИИ,  

ПО ВСЕМУ ТЕЛУ
Совсем плохо, ес-
ли еще и одновре-

менно, в разных 
местах. Говорит 
о высокой сте-

пени хрупкости сосудов, которая мо-
жет быть вызвана дефицитом витами-
на С в питании или плохом его усво-
ении, врожденных нарушениях или 
системных васкулитах (ревматизм, 
красная волчанка и др.) В любом слу-
чае это грозный признак грядущих 
проблем, требующий немедленного 
лечения.

Важно помнить, что синяки нельзя 
греть, прикладывая тепло – это спо-
собствует распространению крови в 
мягких тканях и затягиванию процес-
са выздоровления. Прикладывать холод 
просто бесполезно. Сами по себе «синя-
ки» безвредны, но они могут быть сви-
детелями глубоких проблем. При обна-
ружении у себя внезапных кровоподте-
ков обязательно обратитесь к врачу.

Илья Садовников
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ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

НЕДУЖНИЦА 
В НАРОДНОЙ 
МЕДИЦИНЕ
Препараты манжетки ис-

пользуют при лечении раз-
личных заболеваний ды-
хательных путей (кашель, 
бронхит, бронхиальная аст-
ма, туберкулез легких и т.д.), 
болезнях мочевого и желчно-

Обычная манжетка, ра-
стущая как сорняк вдоль 
дорог, обладает удиви-
тельными целебными 
свойствами. Не напрасно 
в средневековой Европе 
ей приписывали колдов-
ские свойства. А в Швей-
царии и сегодня для омо-
ложения умывают лицо 
росой, собранной с её ли-
стьев. Лечебные свойства 
манжетки отразились 
в именах, которые дал 
ей народ: грудная тра-
ва, грудница, недужница, 
родимая, горлянка сер-
дечная, богова слёзка. 

го пузырей, печени и почек, 
ЖКТ. Исстари манжетку при-
меняют при подагре и рев-
матизме, сахарном диабете, 
ожирении, запорах, анемии.

Манжетка хорошо справ-
ляется с внутренними и 
внешними кровотечениями, 
поэтому показана при яз-
венных болезнях и гемор-
рое. Наружно в виде про-
мываний, компрессов и при-
мочек манжетку используют 
для лечения кожных и глаз-
ных болезней, насморка.

Фитостерины, входящие в 
состав манжетки, укрепляют 
иммунитет, выводят из орга-
низма токсины, стимулируют 

в ы р а -
ботку 
г о р -
монов, 
повыша-
ют умственную и физиче-
скую активность и действи-
тельно способствуют омоло-
жению кожи.

ОТВАР 
Для приготовления отвара 

понадобится 4 столовых лож-
ки сухого сырья и 500 мл во-
ды. Сырье залить кипятком 
и варить на небольшом огне 
5–7 минут, после чего дать 
остыть естественным путем. 
Готовый отвар необходимо 

процедить. При-
меняют отвар 

нару ж-
но при 

кожных 
болезнях, 

раздраже-
ниях и угре-

вой сыпи, внутрь 
(не более 50 мл 

за 1 раз) – при за-
болеваниях дыха-

тельных путей и си-
стемы ЖКТ.

НАСТОЙ 
Для приготовления настоя 

необходимо то же самое ко-
личество тех же ингредиен-
тов. Разница только в приго-
товлении: сырье залить ки-
пятком и настаивать в тепле 
не менее двух часов. Проще 
всего делать это в термосе. 
Настой можно принимать 
внутрь не чаще четырех раз 
в день по 100 мл.

Ольга Бельская

МАНЖЕТКА – 
ПРОСТУШКА 
с секретом
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Модная болезнь
или серьёзный 

диагноз?
Пожалуй, мало найдётся людей, кто 
не слышал о таком диагнозе, как 
ВСД – вегетососудистая дистония. Го-
ловокружение, слабость, одышка, бы-
страя утомляемость. Но вот диагноз 
ли? Или всё-таки симптом каких-то 
других неполадок в организме, здо-
рово снижающий качество жизни? 

Букет 
симптомов
– Светлана Викторовна, 
так что же это за зага-
дочный синдром ВСД?
– Синдром вегетативной 

дисфункции – симптомо-
комплекс психовегетатив-
ных явлений, которые могут 
возникнуть в любом возрас-
те. Как правило, они прояв-
ляются на фоне общего ис-
тощения организма, болез-
ни, стресса, повышенной 
утомляемости, либо нару-
шения адаптации организ-
ма к каким-то физическим 
факторам, будь то смена 
работы, школы или детско-
го сада.  

Раньше этот диагноз име-
новали вегетососудистой 

дистонией. Терапевты очень 
любили термин «нейрососу-
дистая дистония», но сей-
час он считается устарев-
шим и в международной 
классификации звучит как 
синдром вегетативной дис-
функции или соматотроп-
ные нарушения, или психо-
соматический синдром. 

Сразу скажу, что это ми-
фическое заболевание, ко-
торое вроде есть и вроде 
нет. Больной приходит с на-
столько обширными жало-

бами, что в одну клинику их 
собрать не представляется 
возможным. У него пробле-
мы везде – от головы до пят. 
Он начинает фонтаниро-
вать жалобами, и доктору, в 
принципе, приятно ставить 
такой диагноз, потому что 
он вроде бы как разобрался. 

Вторая сторона медали 
этого диагноза – диагноз-
исключение. Доктор дол-
жен исключить все пато-
логии, которые могут быть 
опасными, потому что за-
маскированные вегетатив-
ные дисфункции могут быть 
оказаться симптомами се-
рьезных заболеваний. Ведь 
дисфункция – не болезнь, 
нарушены просто функ-
ции какого-либо органа или 
адаптации всего организма, 
вот почему возникают та-
кие разные симптомы. Все-
го в клинике ВСД их насчи-
тывается более 40.

Ч а щ е 
всего синдромом ВСД мы 
называем срыв адаптации – 
организм к чему-то не при-
способился либо это физи-
ологические нарушения в 
организме. Яркий пример 
манифеста вегетативной 
дисфункции – гормональ-
ная перестройка организ-
ма. Подросток не успевает 
адаптироваться к тем изме-
нениям, которые происхо-
дят в его организме. И вот 
эта дисфункция проявляет-
ся различными жалобами. 

Наиболее 
частые жалобы 
– Какими могут быть жа-
лобы пациентов с ВСД?
– Общие жалобы – повы-

шенная утомляемость, ча-
стая смена настроения, на-
рушение сна, ощущение об-
щей усталости. Так, человек 
просыпается и уже устал, у 

тема номера

Почему так происходит, и можно ли с этим бороться, 
рассказывает невролог высшей категории, врач спортивной 

медицины, физиотерапевт Светлана ЕРМАКОВА

эксперт

Наша справка
вегетатика – 

отдел периферической нервной системы 
человека, который отвечает за нормализацию 
работы всех органов организма. 

соматика – 
наука о теле человека, взаимосвязи качества 
мышления и работоспособности органов. 

Синдром
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него апатия или раздражи-
тельность. Это может быть 
повышение температуры, 
ощущение жара или, нао-
борот, озноба; головокру-
жение, причем не настоя-
щее, а чувство неустойчи-
вости и дурноты, которое 
может быть у любого чело-
века, когда он катается на 
аттракционах. 

Достаточно частый сим-
птом – ощущение сердце-
биения, частый пульс или 
перебои в работе сердца, 
возникающие на фоне вол-
нения. 

Это могут быть наруше-
ния, связанные с аппети-
том – его отсутствие или 
подташнивание на опреде-
ленный вид продукта, пуче-
ние и урчание живота, мете-
оризмы, частые икоты. Это 
тоже все связано с нервной 
деятельностью. Нервная си-
стема отвечает за работу 
внутренних органов, и ког-
да есть сбой тонуса рассла-
бления и пластичности, то и 
клиника будет разная. Сим-
птомов очень много. Я пе-
речислила общие жалобы, 

а они могут быть на работу 
каждого органа. 

– Может ли вегетативная 
дисфункция быть у совер-
шенно здорового человека?
– Видимо, может, ес-

ли этот здоровый человек 
очень устал и его жизнен-
ный резерв почему-то сбил-
ся. А реагировать на эту ве-
гетатику он будет тем ор-
ганом, что является его 
слабым звеном. У кого-то 
будет синдром вегетатив-
ных панических атак, ощу-
щение нехватки воздуха 
или учащенное сердцеби-
ение. Может быть и абдо-
минальной синдром или же 
«медвежья болезнь». Так 
человек выступает на сце-
не, а у него живот болит. Он 
не уверен, что его кишеч-
ник сладит с этим стрессом. 
Или ему куда-то ехать, а он 
всю ночь просидел на уни-
тазе со спазмолитиком в об-
нимку. Тоже самое бывает и 
перед экзаменом. Зная, что 
он что-то не доучил, человек 
неосознанно формирует тот 
рефлекс в головном моз-
ге, который, как ему кажет-

ся, наиболее удобен для 
этой ситуации. И он не 
симулянт!

Семейный 
диагноз
– А как узнать ВСД-
шника?
– Таких пациентов 

видно сразу. Приходят на 
прием молодой, красивый 
мужчина или женщина, ча-
ще всего интеллигентных 
профессий, и сразу понятно, 
что они прошли «огонь и во-
ду и медные трубы». В руках 
у них разноцветные папоч-
ки с клиническими исследо-
ваниями от врачей: одна от 
гастроэнтеролога, другая от 
кардиолога, третья от пуль-
монолога, четвертая от не-
вролога, пятая от психоте-
рапевта – то есть они были 
везде и, как правило, не ус-
лышали ответа. 

Зерно проблемы, все же, я 
считаю, в генетике. Мы не-
вольно делаем себе подоб-
ных. Если у мамы или па-
пы очень выражен уровень 
тревожности о здоровье, то 
вольно или невольно ребе-

нок копиру-
ет поведение мамы, то есть 
он видит возможность ухо-
да от проблемы через со-
матику. Он учится маскиро-
ваться от проблемы. У мамы 
часто болит голова, она ле-
жит, и все о ней заботятся. 
Ребенок копирует, и, если 
у него завтра сложная кон-
трольная, то, скорее всего, у 
него тоже возникнет голов-
ная боль, и он не будет это 
придумывать.

Дело в том, что у тре-
вожно-мнительных лично-
стей нервная система уже 
подготовлена.  Если что не 
так, ВСД-шники сразу бе-
гут в больницу, штудируют 
интернет и вообще боятся  

Читайте дальше
на стр. 10

Важно 
знать!

Толчком к развитию ВСД 
может стать и переутом-
ление, нервное перенапря-
жение, сильное душевное 

потрясение, физическое 
истощение, инток-

сикация.

ВСД – срыв адаптации
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Синдром ВСД –

многих ве-
щей, особенно если у них 
в роду есть кто-то неудач-
но леченый. Человеку всю 
жизнь говорили, что у него 
ВСД, а оказался более слож-
ный диагноз. Так что после-
дующие поколения, скорее 
всего, будут бояться непра-
вильной постановки диагно-
за и будут искать у себя раз-
ные болезни. 

– Кому, как правило, ста-
вят такой диагноз?
– Синдром ВСД мы ставим 

даже маленьким детям. К 
группе риска относятся все 
эмоционально неустойчи-
вые или гиперактивные де-
ти. Они быстро возбуждают-
ся и быстро уходят в минус 
в психоэмоциональном фо-
не, поэтому у них все приго-
товлено к вегетативной дис-
функции. 

Первый стресс они полу-
чают, когда идут в сад. Са-
мое главное, если нет до-
статочной медицинской 

и родительской 
поддержки, то к 
существующе-
му симптому 
присоединится 
следующий, и 
это будет тогда, 

когда ребенок 
пойдет в школу. 
Самый сложный 

гормональный всплеск 
происходит в подростко-

вом возрасте, когда начи-
наются психологические и 
гормональные проблемы. 
Вот тут-то и происходит вы-
плески вегетатики. У под-
ростка появляются мигре-
неподобные головные боли, 
головная боль напряжения 
или гипертермический син-
дром – повышается темпе-
ратура, возникает ощуще-
ние жара, потливость, нару-
шения сна.

Следующий период – воз-
раст около 40 лет, когда на-
чинается старение организ-
ма и смена гормонально-
го фона. Климактерический 
синдром – та же вегетатика, 
и это не болезнь, но как тя-
жело его переживают жен-
щины! В этот период выска-
кивают как гормональные 
нарушения, так и происхо-
дит манифест гипертониче-
ский болезни. 

– Как диагностируют ве-
гетативную дисфункцию?

– Доктор может поставить 
диагноз ВСД только после 
назначения минимальных 
методов исследований, что-
бы исключить заболевания 
нервной или кардиологи-
ческой системы. Изначаль-
но нужно пойти на прием к 
педиатру или терапевту, где 
назначат ЭКГ и общий ана-
лиз крови. Далее стоит по-
сетить невролога и при не-
обходимости психолога, 
чтобы узнать, почему с ва-
ми это происходит, как вы к 
этому пришли и как с этим 
бороться. 

Под маской
– Бытует мнение, что 
синдром ВСД не лечится…
– Если он сформирован с 

детства, то трудно предста-
вить, что вегетативная дис-
функция, которая так удоб-
на пациенту для выхода из 
ситуации, просто так исчез-
нет. Посмотрите на женщи-
ну, кото-

рая приходила в 18 лет, и 
вот она приходит в 50 лет. И 
если бы это был бы страш-
ный диагноз, то перед нами 
был бы инвалид. А она при-
ходит красивая, ухоженная, 
с множеством папок, но, в 
принципе, у нее все в по-
рядке. Это же не то заболе-
вание, которое прогресси-
рует с годами.

Выражу непопулярную 
точку зрения о том, что этот 
диагноз удобен для паци-
ентов. Зачастую, рассказы-
вая о синдроме, у меня нет 
контакта с пациентом, по-
тому что тот привык быть 
больным, привык чувство-
вать заботу окружающих, 
ему этот диагноз постави-
ли в детстве, и он несет его 
как знамя – «Я болен!». И 
советы заниматься спор-
том, тренировать нервную 
деятельность, соблюдать 
режим труда и отдыха – все 
это будет воспринимать-
ся не должным образом. 
Все же, это психологиче-

ское расстройство, обра-
стающее соматикой. И 

она здесь как маска. 
Очень сложно ска-
зать, будут ли ве-
гетативные изме-
нения или нет. 
– Получается, 
что это лечение 

на всю жизнь?
– Все зависит от 

возраста, но учиться 
правильно тратить си-

лы организма никогда не 
поздно. Конечно, главное – 
соблюдение режима труда 
и отдыха. Но в современ-
ном мире человек трудится 
не покладая рук, переутом-
ляется и получает эмоцио-
нальное выгорание. Есте-
ственно, у него будет срыв 
адаптации. 

К чему быть готовым?
При подозрении на ВСД обычно назначается общий набор анализов:

•	анализ крови (чтобы убедиться, нет ли анемии или воспалительных процессов вну-
тренних органов);•	анализ кала на яйцеглист (чтобы убедиться, что у пациента нет глистных инвазий, кото-
рые могут давать схожую картину);•	анализ мочи (чтобы исключить поражение почек или наличие сахарного диабета);•	измерение пульса;•	измерение артериального давления. 

Продолжение.
Начало на стр. 8
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Не занимайтесь самолечением. Проконсультируйтесь со специалистом
тема номера

Изначально человек дол-
жен быть защищен. А вот что 
это будет за защита, каж-
дый выбирает сам.  
Кому-то нуж-
но поменять 
режим тру-
да и отдыха, 
кому-то най-
ти ту отдуши-
ну, которая 
будет ему ин-
тересна. Чело-
век должен где-то 
расслабиться, остать-
ся один на один с собой. И 
духовная поддержка в этом 
случае очень важна.

Для таких пациентов необ-
ходимы физиотерапевтиче-
ские мероприятия, которые 
повысят его резистентность; 
массаж; иголки; дыхатель-
ная гимнастика; скандинав-
ская ходьба, если суставы не 
совсем здоровые. Витамины 
тоже требуются, особенно 
если есть заболевание, кото-
рое требует коррекции вита-
минного обмена.

Естественно, это правиль-
ный режим сна, отсутствие 
вредных привычек. Запом-
ните, алкоголь и курение – 

это не уход от стресса, а 
еще большая дезадаптация. 
Это не отдых! Организм к 

этому не приспосо-
блен. Нет отдыху 

в виде сигарет, 
ночного клу-
ба, алкоголя 
и даже 12-ча-
сового лежа-
ния на пляже. 
Изначально  

надо фитнесом 
заниматься, уби-

рать лишний адрена-
лин и лишний метаболиче-
ский синдром и наращивать 
мышечную массу. Мы же 
офисные работники и наши 
школьники тоже. И чем рань-
ше вы начнете физически 
оздоравливаться сами и оз-
доравливать своего ребенка, 
тем лучше. Это должно стать 
стилем жизни всей семьи 
ВСД-шников, так же, как 
и тонометр. Не будет по-
ложительной динами-
ки, если все оставить 
как есть. Найдите слабое 
звено и действуйте, как 
с разорвавшимся шнур-
ком – поменяйте его!

Наталья Киселёва

Советы от доктора 
Ермаковой
Если у вас синдром ВСД:
•	слушайте все рекомендации врача и находите плюсы 

в том лечении, которое вам назначено,•	если лекарство вам помогает, то принимайте его, ес-
ли нет, то пройдите повторную консультацию у врача, •	поймите, что вас провоцирует; если вы тревожный 
человек, то, возможно, вам потребуется помощь пси-
холога или психоаналитика, чтобы убрать значимость 
психологического фактора; вас научат, как не реаги-
ровать на то, что ухудшает ваше состояние,•	научитесь не паниковать, запомните, что эта паника 
логическим умозаключениям не подлежит,•	ни в коем случае самостоятельно не отменяйте при-
ем лекарственных препаратов, даже если вы чувству-
ете себя хорошо.

Если вы допускаете,  
что у вас синдром ВСД:

•	отправляйтесь на кон-
сультацию к неврологу, 
чтобы подкорректиро-
вать ваши соматические 
проблемы, получив 
действенное лечение,•	не усугубляйте этот сим-
птом, ни один народный 
метод не решит эту про-
блему до конца. 

срыв адаптации

важно!

Первым делом, при 
обнаружении у себя сим-
птомов ВСД вы должны 
отправиться к терапевту. 
Все дальнейшие на-
значения вам даст 

именно он.

Канадский физиолог Фредерик Бантинг впервые изолиро-
вал инсулин. Интересна подготовка ученого к этому от-
крытию. Предположив, что гормон регулирует метаболизм 
глюкозы, а значит, его нехватка приводит к накоплению 
глюкозы в крови, Бантинг решил попытаться восполнить 
его недостаток в организме пациентов, страдающих от 

диабета. Для этого он кормил своих подопечных свежей поджелудоч-
ной железой или ее экстрактами. Однако ощутимого результата это 
не принесло. По-видимому, из-за расщепления белка (гормона) протеоли-
тическими ферментами поджелудочной железы. Собственно, проблема 
состояла в том, чтобы выделить инсулин до того, как он подвергнется 
разрушению. На судьбоносное открытие Бантинга натолкнула статья 
Мозеса Баррона в медицинском журнале, в которой говорилось о пере-
вязке протоков поджелудочной железы и связанном с этим разрушении 
трипсин-продуцирующих клеток. При этом, однако, клетки Лангерган-
са остаются неповрежденными. Так, посредством перевязки протоков 
поджелудочной и был выделен нужный гормон инсулин. 

СОБЫТИЯ ИЮЛЯ

июля

год

Народная  
почемучка

Почему при стрессе 
нужно глубоко 
дышать?
От нашего психологического состояния за-

висит наше дыхание. Чем мы более нервозны 
и неспокойны, тем чаще дышим, и наоборот, 
в душевном покое мы дышим спокойно и глу-

боко. Причем эта зависимость работает 
и в обратную сторону – воздействуя 
на частоту и глубину дыхания, мы мо-

жем управлять своим душевным со-
стоянием. А еще глубокое дыхание 
способствует выработке эндорфи-
нов – гормонов настроения.

??
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А всё благодаря гимнастике,  
о которой расскажет наш экс-
перт – врач-гастроэнтеролог  

Мария ЛОПАТИНА. 

БУДЕМ ЗДОРОВЫ!

ЭКСПЕРТ
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ЧТО ТАКОЕ ДЖВП?
Дискинезия желчевыводящих путей 

(ДЖВП) представляет  собой наруше-
ние двигательной активности желчных 
протоков. В результате желчь выделя-
ется в кишку либо слишком быстро, 
тогда мы говорим о гиперкинетиче-
ской форме дискинезии, либо слиш-
ком медленно, при гипокинетической 
форме дискинезии. Нарушение двига-
тельной активности желчевыводящих 
протоков проявляется болью или тя-
жестью в правом подреберье, тошно-
той, ощущением горечи во рту.

ЧТО ТАКОЕ ХОЛЕЦИСТИТ?
Холецистит – это воспалительное 

заболевание желчного пузыря. Холе-
цистит может сопровождаться повы-
шением температуры тела в период 
обострения, и, как правило, боль но-
сит постоянный характер. Воспали-
тельный процесс в желчном пузыре 
может сопровождаться образованием 
камней, но могут возникать и беска-
менные (некалькулезные) формы хо-
лециститов. 

Если при дискинезии в анализах нет 
никаких изменений, то при холецисти-
те во время обострения, появляются 
воспалительные отклонения в общем 
анализе крови.

о б о -
с т р е н и и 
хронического, выполнение любых фи-
зических упражнений, направленных 

на органы пищеварения, проти-
вопоказано. Кроме того, при на-
личии камней в желчном пузыре, 
перед выполнением физических 
упражнений нужно проконсуль-
тироваться с врачом, посколь-
ку стимуляция моторики может 
спровоцировать движение кам-
ня по протокам и вызвать ос-
ложнение – желчную колику, 

которая потребует немед-
ленной госпитализации.

В 
ЧЁМ 

ПРИЧИНА 
НЕДУГОВ?

Основными причинами возник-
новения болезней желчного пу-

зыря считаются переедание, 
голодание, нерегулярное 

питание, а также мало-
подвижный образ 

жизни.

У мышей, 
крыс и хомя-

ков нет желчного 
пузыря.

ЭТО ИНТЕРЕСНО

ЗАЧЕМ НУЖНА 
ГИМНАСТИКА? 
Физические упражнения при диски-

незии желчевыводящих путей улучша-
ют моторику желчных протоков, что 
способствует улучшению оттока жел-
чи.

При холецистите физические 
упражнения могут вы-
полняться только вне 
обострения. При остром 
холецистите, либо при 

Дискинезия желчевыводящих 
путей и холецистит – диагно-
зы малоприятные. Боли, тош-
нота, слабость. Кушать прихо-
дится с оглядкой. Лекарства 
принимать курсами. Так себе 
перспективка, правда? Нет, от 
необходимости соблюдать ди-
ету наша статья вас не спасёт. 
А вот помочь избавиться от бо-
лезненных ощущений и по воз-
можности снизить дозировку 
лекарственных препаратов – 
ей вполне по силам. 

ЗАРЯДКА ПРИВЕДЁТ         ПЕЧЕНЬ В ПОРЯДОК

ГИМНАСТИКА 
ПРИ 
ДИСКИНЕЗИИ И 
ХОЛЕЦИСТИТЕ



13
«ПЛАНЕТА ЗДОРОВЬЯ» № 14 (85), 20.07 – 09.08.2019

НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ
БУДЕМ ЗДОРОВЫ!

Светлана Сидорчук

УПРАЖНЕНИЯ 
ПО ВСЕМ 
ПРАВИЛАМ

1

2

1

2

3

3

4

4

5

5
6

6

6

ВАЖНО!
Выполнять упражне-

ния рекомендуется че-
рез 1,5–2 часа после еды. 

Во время гимнасти-
ки важно следить за 

дыханием!

7

7

8

8

9

9

ЗАРЯДКА ПРИВЕДЁТ         ПЕЧЕНЬ В ПОРЯДОК
Лежа на спине, поднять 
правую руку вверх и 

одновременно согнуть левую 
ногу, скользя стопой по полу – 

вдох. Вернуться в исходное положение – выдох.

Лежа на спине, положить ле-
вую ладонь на область пупка, а 

правую сверху на нее и, слегка нада-
вливая на живот, производить враща-
тельные движения по часовой стрел-
ке и против нее (всего 10 вращений).

Лежа на спине, руки отвести в стороны, ноги вме-
сте. Сделать вдох, затем на выдохе согнуть правую 

ногу в колене и прижать руками к животу, на вдохе – вер-
нуться в исходное положение. Затем сделать то же упражнение с левой 
ногой, потом двумя но-
гами вместе.

Лежа на правом боку, рука под голову, ноги вытянуты. Сделать вдох. На 
выдохе левую ногу подтянуть к животу и прижать рукой, на вдохе – вер-

нуться в исходное положение.  Пе-
ревернуться на левый бок и выпол-

нить то же упраж-
нение с правой 

ногой.

Лежа на левом боку, левая ру-
ка выпрямлена вверх, левая но-

га полусогнута. Поднять правую руку 
вверх – вдох, согнуть правую ногу и, 
прижимая правой рукой колено к гру-
ди, – выдох. Повернуться на правый 
бок и повторить упражнение с другой 
рукой и ногой.

Стоя на четвереньках, поднять голо-
ву, прогнуться 

в поясничной об-
ласти – вдох, на-
клонить голову 
и выгнуть спи-
ну дугой – 
выдох.

Стоя на четвереньках, 
сделать вдох. На вы-

дохе подтянуть коле-
но правой ноги к левой 
кисти, на вдохе – вер-
нуться в исходное по-
ложение. Затем сде-
лать то же упражнение 
с левым коленом.

Стоя 
на но-

гах, держась 
руками за 
спинку сту-
ла. Делать 

приседа-
ния.

Ходьба на ме-
сте с высоким 
поднимани-
ем колен, жела-
тельно, чтобы 
они касались 
живота. Выпол-

нять 30–60 се-
кунд.
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ВЫРЕЖИ И СОХРАНИ

6
1

 
В 1,5–2 

раза
Снижают уровень сахара 

в крови правильно выпол-
ненные закаливающие 

процедуры.

2

3

4

5

6

ВАЖНЫЕ ПРИНЦИПЫ 
Тот, кто тренирует свое тело 

закаливаниями, меньше болеет. 
По некоторым данным, если ре-
гулярно и систематически прово-
дить процедуры, можно снизить 
число простудных заболеваний в 
2–5 раз. 

Главное – соблюдать следую-
щие принципы. 

Закаливаться, только когда 
вы здоровы.
Использовать сразу не-
сколько процедур закали-

вания. К примеру, плавание, сол-
нечные или воздушные ванны: 
искупались в речке – дали телу 
высохнуть или согреться на солн-
це. 

Правильно выбирать зону 
воздействия. Старайтесь 

закаливать те участки тела, 
которые обычно защищены 
от воздействия одеждой – 
спину, плечи, ноги, руки. 

Учитывать «закали-
вающие» факторы. 

Устойчивость организма 
повышается к тому факто-
ру, которым вы воздейству-
ете на организм. Не хотите 
мерзнуть – зака-
ливайтесь холод-
ной водой, же-
лаете спокойно 
переносить жару – 
тренируйте тело в «теплых» ус-
ловиях.

Закаливаться постепенно, 
а потом – систематично. 

Не забывайте, чтобы достичь 
успеха в закаливании, процеду-
ры нужно проводить регулярно. 
Тренирующий эффект закали-
вания достигается в среднем за 
2–3 месяца. А вот исчезает бы-
стрее – всего за 2 недели.  

Закаливаться должно быть 
приятно! Процедуры долж-

ны приносить вам положитель-
ные эмоции. Если при виде тази-
ка с ледяной водой вас бросает в 
дрожь, то результата вы вряд ли 
добьетесь.

Делать утреннюю гимнастику, заниматься спортом и 
правильно питаться – вот хорошие привычки, которые 

укрепляют организм. В этой статье мы расскажем об 
ещё одном верном способе сохранить здоровье – закали-

вании. Начинать процедуры многие врачи советуют летом. Ведь 
именно в это время года природа предоставляет лучшие усло-
вия. 

ПРОСТЫХ ПРАВИЛ        ЛЕТНЕГО ЗАКАЛИВАНИЯ

ВОДА – ВОДА! 
Самое доступное (и действенное!) – за-

каливание водой. Обтирания, обливания, 
плавание в бассейне или в реке – воздей-

ствовать можно как на отдельные участки, так 
и на все тело. Также подойдет контрастный душ – 

10–30 секунд горячей воды, 10–30 – холодной, и так 
трижды за процедуру.

Взрослые могут начинать зака-
ливание водой при температу-
ре +32°C, дети – +37°C. Каждый 

день температуру нужно сни-
жать на один градус, посте-
пенно доводя ее до +21°C и 
ниже. 

ВРАЧИ ОТМЕЧАЮТ

Начинать закаливание можно в лю-
бое время года, но самое подходя-
щее – лето. Воздух теплый, вода уже 

прогрелась, да и вероятность подхва-
тить простудное заболевание летом 
гораздо меньше.
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ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ 
У холодовых закаливающих процедур есть противопоказания: острые заболева-

ния с повышенной температурой, пороки сердца, болезни почек, желудочные и ки-
шечные расстройства, постоянные головные боли, аллергия на холод. 

5–7 
дней

Таков максимальный пе-
рерыв между процедура-

ми закаливания, если вы бо-
леете. А после 2-недельного пе-

рерыва и вовсе придется все 
начинать сначала. Орга-

низм успеет отвы-
кнуть. 

Екатерина Сердечная

ПРОСТЫХ ПРАВИЛ        ЛЕТНЕГО ЗАКАЛИВАНИЯ
СОЛНЫШКО 
ЛУЧИСТОЕ 
Закаливаться можно и солн-

цем! Такая процедура назы-
вается гелиотерапия. Обыч-
но она идет в совокупности с 
воздушными ваннами. Летом 
такие процедуры нужно устра-
ивать при температуре до +22°C 
и выше. Начинайте с 3–5 минут, 
постепенно увеличивая до 30 ми-
нут пребывания на солнце в день. 
Важно: если за окном +30°C и выше, 
отмените процедуру. Не забывайте, что 
не стоит находиться под прямыми сол-
нечными лучами в часы солнечной ак-
тивности – с 11:00 до 16:00.

 
Каждое лето я пла-

нирую начать закаливать 
свой организм и обливаться 

холодной водой. Но через де-
сять дней в нашем доме опять 

включают горячую воду и жела-
ние обливаться холодной во-

дой куда-то пропадает.

В холодной во-
де – исцеление, 
предупрежде-
ние заболева-
ний, она укре-
пляет тело и 
сохраняет бо-
дрость духа.

Авл Корнелий 
Цельс

СОЛЁНАЯ ИСТОРИЯ 
И еще один метод закаливания – солевое, 

или хождение по солевым дорожкам. Он ак-
тивно применяется для закаливания детей, 
но и для взрослых также полезен. Смысл 
процедуры – воздействие на стопы – имен-
но на них находятся рефлекторные точки. 
При правильном проведении такого зака-
ливания стимулируется работа всего орга-
низма.

Перед процедурой нужно разогреть сто-
пы – подойдут массажеры и упражнения: 
ходьба на носоч-
ках, прыжки, 
покачивание 
вперед-на-
зад на 
с т о п е . 

Затем:
1. Возьмите три больших махровых поло-

тенца, первое опустите в солевой раствор (90 
грамм морской соли на 1 литр воды), второе на-
мочите обычной водой, третье оставьте сухим. 

Все три разложите рядом на полу или на поли-
этиленовой пленке.

2. Сначала встаньте на «соленое» полотен-
це, выполните притопывания и походите 

около 5 минут.
3. Затем перейдите на влажное поло-

тенце, сотрите соль со стоп и выполни-
те движения, как будто вытираете ноги о 

коврик.
4. Перейдите на 
сухое полотен-

це и вытрите 
стопы насу-

хо. 
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А ВЫ ЗНАЛИ, 
ЧТО…

…создавая живые картины, мы имеем 
все шансы избавиться от навязчивых го-

ловных болей, связанных с погодными усло-
виями, болезней печени, селезенки, почек; 

помахать ручкой нервным стрессам, устало-
сти глаз, шуму в ушах, отекам век и паль-

цев; стимулировать деятельность же-
лудка и обменные процессы в орга-

низме. Вот такое вот полезное 
рукоделие! 

ПОЧЕМУ 
СТОИТ ЭТО  
СДЕЛАТЬ 
Живые растения окутают своей 

энергетикой. Причем это не будет 
«замороженный» вид нарисованно-
го пейзажа, цветы будут расти и вид 
панно тоже будет меняться. Кроме 
того, растения будут очищать воздух, 
наполняя их полезными фитонцида-
ми, успокаивать нервы, да и просто 
приносить эстетическое удоволь-
ствие. 

КАКИЕ РАСТЕНИЯ 
ВЫБРАТЬ?
Чаще всего за основу рисунка кар-

тины берутся суккуленты, кактусы, так 
как они небыстро растут, могут разви-
ваться при минимальном поливе и не-
требовательны к почве. Единственное, 
что для них важно – это хорошее ос-
вещение и исключение низких темпе-

ратур. При желании 
кактусы и суккулен-
ты можно разнообразить не-
прихотливыми комнатными 
цветами: декабристом, папо-
ротником, хлорофитумом и 
др.

ДЛЯ ИЗГОТОВЛЕНИЯ 
ПОТРЕБУЕТСЯ

1. готовая толстая 
рамка (не менее  

4 см шириной)
2. фанера разме-

ром, равным рамке
3. гидроизоляцион-

ный материал на фа-
неру, например,  

пленка 
4. мелкоячеистая сет-

ка из металла размера 
фанеры
5. грунт 

6. мох-сфагнум
7. молоток, гвозди, стро-

ительный степлер
8. краска или лак по де-

реву 
9. растения 

Наша жизнь зачастую настоль-
ко заполнена дела-
ми и заботами, что 
выбраться на при-
роду и вдохнуть 
свежего воздуха 
просто нет време-
ни. А так хочет-
ся, придя домой, 
расслабиться, от-
дохнуть, заце-
питься взглядом 
за что-то уми-
ротворяющее, 
дарующее 
гармонию. Все 
мы немножко 
рукодельни-
цы, а пото-
му давайте 
сами созда-
дим «жи-
вой» пей-
заж прямо 
у себя до-
ма – «вы-
растим» 
картину 
для ин-
терье-
ра. 

ВЫРАСТИМ ВМЕСТЕ        «ЖИВУЮ» КАРТИНУ

ЦВЕТОЧНОЕ ПАН
Н

О

И
ЗЮ

М
ИНКА ИНТЕРЬЕРА –

КСТАТИ
По мнению уче-

ных, растения обла-
дают интеллектом 
и памятью и могут 
чувствовать настро-
ение людей. Так что 
создавайте картину 
с хорошим настро-
ением, приятными 
мыслями и позити-
вом. 

ПОЛЕЗНО 
ЗНАТЬ 

Рукоделием давно 
и всерьез интересуют-

ся современные ученые. В 
ХХ веке даже возник новый термин – 
арт-терапия. Медики считают, что, когда мы занимаемся твор-
чеством – составляем икебану из сухоцветов или делаем панно 

из живых цветов – в головном мозге возникают новые связи, что 
позволяет излечиться от многих недугов, а также является пре-
красной профилактикой болезни Альцгеймера!
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ВНИМАНИЕ, КОНКУРС! 
ДОРОГИЕ НАШИ ЧИТАТЕЛИ, МЫ РАДЫ 
ОБЪЯВИТЬ НОВЫЙ КОНКУРС «МОРЕ ИДЕЙ!» 

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

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

Присылайте фото своих работ до 10 декабря 2019 года 
на адрес редакции 115088, г. Москва, ул. Угрешская, 2, 

Ваша любимая рубрика в газете

Хотелось бы вам видеть в газете больше конкурсов?

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

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

стр. 15, ИД «КАРДОС» («Планета здоровья») или по элек-
тронной почте pz@kardos.ru. Голосуйте за понравившие-
ся работы по телефону редакции – 8(499) 399-36-78.

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

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

ВОТ 
ЭТО ДА!

Рукоделие издревле считалось 
важным и богоугодным занятием. 

Все вышитые, тканые, плетеные ве-
щи, созданные руками женщины, яв-
лялись своего рода оберегом. Счи-
талось, что чем больше предметов 

рукоделия было в доме, тем на-
дежней он защищен от порчи. 

И в этом, несомненно, есть 
сакральный смысл. 

1

2

3

1

2

3

ВЫРАСТИМ ВМЕСТЕ        «ЖИВУЮ» КАРТИНУ
ПРИСТУПАЕМ  
К «РИСОВАНИЮ» 

Фанеру закроем пленкой, что-
бы защитить ее от соприкос-

новения с грунтом и влагой. Можно 
даже обернуть в несколько слоев. К 
рамке с тыльной стороны крепим сет-
ку. Также с тыльной стороны приби-
ваем фанеру. К фанере нужно при-
бить крепления, на которых картина 
будет держаться на стене. Раму мож-
но покрасить или нанести лак.

После того как основание кар-
тины (рамка с фанерой) бу-

дет готово, выкладываем его на стол 
и аккуратно через сетку заполняем 
землей. Обязательно утрамбовыва-
ем. После того как грунт поравняется 
с сеткой, сбрызгиваем пульверизато-
ром и закрываем слоем мха, который 
не даст земле высыпаться.  

Готовые черенки предваритель-
но раскладываем на столе – 

создаем нужный нам узор. После это-
го высаживаем в ячейки сетки, раз-
двигая мох и погружая корни в землю. 
Затем мох возвращаем на место. При 

посадке стараемся как можно плотнее 
разместить растения. Самые крупные 
высаживаем в первую очередь. Ког-
да рама заполнится, оставляем рас-

тения в горизонтальном 
состоянии пример-

но на месяц для 
укоренения. Как 

только расте-
ния тронутся в 
рост и появят-
ся молодень-
кие росточки, 
вешаем кар-

тину на стену.

КАК 
ПОЛИВАТЬ?

Удобнее поливать 
«живые» картины с по-

мощью пульверизатора или большо-
го шприца. В весенне-летний период 
можно добавить слабый раствор уни-
версальных удобрений или предна-
значенных для кактусов и других сук-
кулентов. Самое главное – не поли-
вать растения холодной водой – для 
кактусов и суккулентов она может 
оказаться губительной.

Светлана Сидорчук
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Как же здорово отпра-
виться с семьёй на вы-
ходные порыбачить! 
Пескари, уклейка, ка-
расики, лещики и щуч-
ки. Ох, и до чего же 
щедры русские водоё-
мы! Но устоять перед 
потрясающей вкусной, 
сладкой и питательной 
прудовой рыбкой кар-
пом – и вовсе невоз-
можно. Предлагаем не 
сдерживать своих по-
рывов. Тем более что 
карп невероятно поле-
зен. Пусть даже рыба-
чить вы будете в ма-
газинном аквариуме. 
При правильном выбо-
ре, на вкус рыбки это 
никак не повлияет. 

ОБРАТИТЕ 
ВНИМАНИЕ!

Если при разделке рыбы 
мякоть легко отходит от 
костей, то рыбка несве-
жая. Употреблять ее в 

пищу может быть 
опасно. 

10
 П

РИ
ЧИ

Н П
ОЛАКОМИТЬСЯ  КАРПОМ

2

1

3

4

5

6

ЦАРЬ ВОДОЁМОВ КАРП       ЛЮБОЙ СТОЛ УКРАСИТЬ РАД

БЛАГОРОДНОЕ 
СЕМЕЙСТВО 
Семейство карповых 

включает большое разно-
образие видов рыб. Они 
обитают как в пресновод-
ных водоемах (реках и пру-
дах), так и в обессоленных 
участках моря. Есть даже ви-
ды, которые переносят соле-
ную воду. Но самым распро-
страненным в России видом 
является обыкновенный са-
зан, которого в простонаро-
дье называют карпом. 

РЫБКУ  
НЕ ОБМАНЕШЬ 
Исторически сложилось, 

что естественный ареал оби-
тания карпа – это дальнево-
сточные и Понто-Каспий-
ско-Аральские водоемы. Но 
с течением времени карпов 
расселили от Америки до 
Японии и Австралии. Ведь 
эти рыбы несут не только пи-
щевую ценность. Эти рыбки 
очень чутко реагируют сни-
жением популяции на за-
грязнение водоема, поэтому 
их приспособили для про-
верки «чистоты» воды. 

КАК ВЫБРАТЬ? 
При выборе карпа стоит 

руководствоваться прави-
лами выбора любой рыбы:•  она не должна иметь 
затхлого или тухлого запаха;•  жабры – красные и 
целые;

рыбка мягкая, легко 
гнется и не ломается. 

В идеале стоит покупать 
живую рыбку, подвижную, с 
плотно прилегающей к те-

лу, не поврежденной че-
шуей.  

КАК ХРАНИТЬ?
После приобре-

тения следует очи-
стить рыбку от че-

шуи и внутрен-
ностей. Если вы не 

планируете готовить 
сразу, то стоит разделать 

тушку на порционные ку-
сочки. Если рыба некрупная, 
то можно оставить ее целой. 
Перед заморозкой рыбу не-
обходимо обсушить бумаж-
ным полотенцем. Хранить 
карпа в морозильной каме-
ре можно в целлофановом 
пакете.

•  чешуя должна быть 
влажной и не сходить сво-
бодно с поверхности при 
нажатии;•  глаза свежей 
рыбы долж-
ны быть 
выпу-

клы-
ми, про-
зрачны-
ми;•  ес-

ли есть 
возмож-

ность, согни-
те рыбу: свежая 

Царь белковой диеты из-за большого содержа-
ния легкоусвояемых белков со сбалансированным 
аминокислотным составом. 

Из-за внушительного количества ме-
тионина полезен людям с проблемами 
нервной системы.

Показан при анемиях из-за железа и 
кобаламина в составе. 

Содержит в себе много йода, необ-
ходимого для работы щитовидной 
железы.

Способствует снижению уровня сахара 
и холестерина в крови.

Содержащийся в мясе магний снижает риск раз-
вития кардиологических заболеваний.
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ВОТ ЭТО ДА, ЗДОРОВАЯ ЕДА!

Анастасия Соколовская

ОСТОРОЖНО!
Рыбу не стоит употреблять людям с 

индивидуальной непереносимостью.

МАЛЕНЬКИЙ 
СЕКРЕТ:

чтобы избавиться от много-
численных мелких костей в кар-
пе, перед жарением на тушке ры-
бы стоит сделать несколько по-
перечных надрезов, так мелкие 
кости под воздействием горя-

чего растительного масла 
«растворятся». 

10
 П
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ЦАРЬ ВОДОЁМОВ КАРП       ЛЮБОЙ СТОЛ УКРАСИТЬ РАД

КАК 
СЪЕСТЬ? 
Существует огромное 

множество вариантов при-
готовления карпа:•  его можно запекать 
самостоятельно или под 
соусами из сметаны; в ка-
честве гарнира лучше всего 
к такой рыбке подой-
дет рис и овощи, 
которые так-
же можно 
потушить 
вместе с 
карпом;•  ры-
бу мож-
но пожа-
рить как 
целиком, 
так и порци-
онными кусоч-
ками, в кляре или 
обваляв в муке;

•  одним из празд-
ничных блюд является карп 
фаршированный; в каче-
стве начинки можно ис-
пользовать шампиньоны;•  уха, как одно из наи-
более распространенных 
блюд, разнообразит раци-
он; •  из карпа мож-

но сделать сугу-
дай – холод-

ную закуску 
из свежей 
рыбы;•  мя-
со карпа 
можно 
исполь-

зовать как 
начинку 

для пирога; •  а также 
целиком рыбку мож-

но запечь в тесте.

— А ты 
какую ры-
бу хочешь 
поймать?

— Каба-
чок. 

— Нет та-
кой рыбы! 

— Как это 
нет? Икра есть, а 
рыбы нет?

КСТАТИ!
В Канаде и Америке карпы не пользуются спросом. 

Местные жители не любят эту рыбу из-за обилия мел-
ких костей. Зато она любима нашими соотечественни-
ками, отличающимися скрупулезной обстоятельностью. 

Возраст ры-
бы можно опре-
делить по гла-

зам. Чем дальше 
глаза от хвоста, тем рыба 
старше.

ИМЕЙТЕ  
В ВИДУ!
При приготов-

лении рыбы следует пол-
ностью доводить мясо до 
готовности. Правильная и 
полная термическая обра-
ботка – профилактика за-
ражения гельминтами, ко-
торые могут быть в мыш-
цах рыб. Несмотря на это, 
карпы – очень важная и 
полезная промысловая 
рыба.

Богат омега-3 и омега-6 жирными кислотами, помо-
гающими нормализовать липидный обмен и очень 

важными для женского здоровья. 

Благодаря внушительному количеству 
витаминов группы В благотворно вли-
яет на углеводный и витаминный об-
мен.

Витамин Е благоприятно сказыва-
ется на состоянии кожи и волос.

За счет невысокой калорийности 
и высокой насыщаемости блюда 
из карпа важны при восстанов-

лении после физических нагрузок 
и болезни.
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теперь Я больше 
женская доля

В больничке было лежать скуч-
новато. Пошла третья неделя, 
как я не была дома. Навещать 
меня тоже было некому, а по-
тому, конечно, я тосковала. Ах, 
как некстати произошла эта 
авария. И зачем я только села 
за руль в тот день? 

Присылайте нам 
свои истории!

Электронная почта: рz@kardos.ru. 
Адрес редакции: 115088, г. Москва, 

ул. Угрешская, 2, стр. 15.   ИД «КАРДОС» 
(«Планета здоровья»)

“Мужчина всегда хочет быть первой 
любовью женщины. Женщины более чут-
ки в таких вопросах. Им хотелось бы 
стать последней любовью мужчины.

Оскар Уайльд

Утюг тоже мой 
Вовка огорошил меня новостью за 

пару месяцев до аварии.
– Я ухожу от тебя, – просто сказал 

он мне за ужином, с аппетитом хлебая 
мною же приготовленный борщ. 

– Как уходишь? Куда? В командиров-
ку едешь? – не поняла я.

– Да нет, Оль, совсем ухожу. Я не лю-
блю тебя больше. У меня другая жен-
щина. Мы вместе уже два года. Мне 
хорошо с ней. 

Я даже не нашлась, что ответить на 
это. А муж спокойно доел ужин, со-
брал чемодан, положил ключи на тум-
бочку в коридоре и ушел, предложив 
мне самой подать на развод. Неделю 
я прожила в какой-то прострации. Не 
было ни боли, ни слез, вообще ника-
ких чувств. Только все время хотелось 
спать и двигаться как можно меньше. 
А потом мне позвонила она:

– Ольга, это Эвелина, женщина ва-
шего бывшего мужа, – весело про-
щебетала она в трубку. – Вы не мог-
ли бы…

– Он еще настоящий, – монотонно 
ответила я ей. 

– Что? – не поняла собеседница.
– Муж. Он еще не бывший, пока еще 

настоящий, – пояснила я. 
– Ах, ну что за формальности? – хо-

хотнула та. – 

Это ведь всего лишь вопрос времени, 
мы же обе это понимаем. Но о чем это 
я? Ах, да. Ольга, не могли бы вы пе-
редать с Владимиром утюг? Наш вче-
ра приказал долго жить. А коль Воло-
дя оставляет вам квартиру…

– Это моя квартира, – все так же мо-
нотонно ответила я. – Она досталась 
мне от матери. И утюг тоже мой. 

Я повесила трубку, не желая больше 
слушать легкомысленного щебетания 
новой пассии мужа. И вот тут меня на-
крыло. Слезы потекли нескончаемым 
потоком, хотелось выть и биться голо-
вой о стену. Боль накрыла меня всепо-
глощающей волной. 

Что тут непонятного? 
Через неделю слез, завываний и 

стенаний я получила мигрень и зуб-
ную боль. Приятного мало, но походы 
по врачам помогли мне хоть немно-

го отвлечься. Когда же к этому набо-
ру добавилась боль за грудиной, я по-
настоящему испугалась. Потерять здо-
ровье в неполных сорок девять – так 
себе перспектива, честно говоря. Вот 
и кинулась я с рвением свое драгоцен-
ное возвращать. А вместе со здоро-
вьем прилипло ко мне и еще кое-что. 
Вернее, кое-кто. Когда плечистый бо-
родач-невролог пригласил меня поу-
жинать, я не отказалась. Не отказалась 
и поехать к нему домой. И от презен-
та в виде золотого браслета не отка-
залась тоже. 

То, что Юрий Михайлович, Юра влю-
бляется в меня, я видела. Кофе, буке-
ты, завтраки. Комплименты, нежно-
сти, подарки. Котенок на день рож-
дения… Да, я впервые отмечала свой 
день рождения без мужа. Юра пригла-
сил меня в ресторан, но я не помню, 
что мы ели, не помню, о чем он гово-
рил. Я ждала…

…Ждала, что муж позвонит, поздра-
вит. И если не вернется, то хотя бы по-
просит прощения за ту боль, что при-
чинил мне. Но Володя не позвонил. А 
Юру я прогнала. 

– Я устала, хочу побыть одна, – по-
пыталась малой кровью отделаться я 
от влюбленного ухажера. Ф
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– Обещаю, не слишком тебя тре-
вожить. А утром приготовлю завтрак. 
Как ты любишь – сырники с медом. 

– Нет, – выкрикнула я со злостью, 
вложив в возглас все накопившееся 
раздражение. – Я хочу побыть одна. 
Что тут непонятного? 

Где ты был? 
А на следующий день я поехала в 

суд разводиться. Знала ведь, чувство-
вала, что не нужно садиться за руль. 
Но мне так не хотелось кого-то про-
сить, от кого-то зависеть. Даже в такси 
звонить не хотелось… слышать чьи-то 
голоса. Дежурные, равнодушные. В то 
время как у меня жизнь на куски, судь-
ба под откос и сердце вдребезги. 

До суда я не доехала. Вообще плохо 
помню, что произошло, кто в кого въе-
хал. Но моя машина летела в кювет с 
изяществом подбитого буревестника. 
И вот я кукую в травме третью неделю. 
Забегала соседка, она же единственная 

п о д -
руга. Но 
единожды, по-
тому что с семьей уезжала в отпуск. 
Из-за границы позвонил сын, целых 
три раза. Больше, чем за последние 
два года вместе взятых. Звонила пас-
сия все еще мужа, обвиняла в том, что 
я это все подстроила, чтобы не разво-
диться. Вот, собственно, и все. 

– Оля! – взволнованный Юра влетел 
в палату с совершенно очумелыми гла-
зами. – Как же так? Что произошло?

– Где ты был? – кинула я в него поду-
шкой и обиженно надула губы. 

– Ты прогнала. Я в деревню мотал-
ся, к родителям. Только сегодня утром 
вернулся, рванул к тебе, а соседи ска-
зали, что ты тут. 

Юра кинул на стол авоську с апель-
синами и букетик васильков, схватил в 
свои руки мою маленькую ладошку и 
прижался к ней губами. Я ласково по-
гладила его по взъерошенным воло-
сам. 

– Я скучала, – тихо прошептала, уже 
понимая, что я больше не одна. 

Ольга 

А вы знали, что...

Это всё о любви  
•  Во время поцелуя люди чаще наклоняют голову 
вправо.•  Влюбленный человек в два раза быстрее спо-
собен разгадывать кроссворды и заучивать стихи 
наизусть. •  Корейские умельцы изобрели датчик, который 
по интонациям голоса может распознать, правда ли 

человек так любит, как он о том говорит. •  43% женщин предпочитают, чтобы их партнеры никогда не писали 
слово «любовь» на открытке, если они не готовы к обязательствам.

не одна 
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– Дорогая, мы вы-
ходим через 3 часа! 

– Но, я только 
что вымыла 

волосы – они не высохнут... 
– У нас есть фен! В 

крайнем случае утюг! 
В самом крайнем – 

ножницы!

СЕКРЕТЫ ДАМСКИХ ПОСИДЕЛОК

СОВЕТЫ 
ПРОФЕССИОНАЛА

• Найдите хорошего стилиста-парикмахера, того, 
кто разбирается в средствах по уходу за волосами и может 

порекомендовать то, что подходит именно вам.  • Самое главное – защищайте волосы от ультрафиолета и по необ-
ходимости делайте процедуры ухода – маски, термокератин.• Любите себя и свои волосы, принимайте их такими, какие они есть! 

БЕРЕЖЁМ ВОЛОСЫ  
ОТ ЛЕТНЕГО ЗНОЯ

Солнце, воздух и вода – на-
ши лучшие друзья. А такие 

ли это друзья для нашей 
шевелюры? Почему ле-
то – настоящее испытание 
для волос, и как смягчить 
ультрафиолетовый удар, 
рассказывает парикмахер-

стилист Ольга НЕКРАСОВА. 

ПОЛЮБИТЕ 
ШЛЯПКИ
– Была у меня клиентка, ко-

торая носила прямой пробор, 
но от встречи к встрече он 
становился все шире и шире. 
Оказывается, дама обожала 
скачки, но волосы закрывать 
от солнца не желала. Оста-
новить выпадение волос в 
данном случае помог краси-
вый дизайнерский платок, – 
вспоминает Ольга Некрасова.

Солнце обезвоживает во-
лосы, превращая их в ту-
склые и безжизненные, ли-
шая прочности и эластично-
сти. Поэтому первый летний 
совет – полюбите платки и 
шляпки. 

МЫТЬ ИЛИ  
НЕ МЫТЬ
Не забывайте, что голову 

надо своевременно мыть, 
а современные космети-
ческие средства позволя-
ют это делать хоть каждый 

день. Мыть волосы нужно 
два раза. Первый раз про-
мывается кожа головы, вто-
рой раз – волосы. 

Лучше использовать спе-
циальные летние серии, на-
целенные на глубокую очист-
ку волос и защищающие их 
от ультрафиолета. Традици-
онно в их состав входит шам-
пунь, бальзам и спрей. При-
чем последний нужно на-
носить на чистые влажные 
волосы после мытья шампу-
нем, не ополаскивая.

СУШИМ 
ГРАМОТНО
Пользоваться ли феном 

летом? Однозначного ответа 
на этот вопрос нет: хотите – 
сушите, хотите – нет. Всегда 
применяйте средства тер-
мозащиты и под фен, и ког-
да пользуетесь утюжками, 
щипцами или гофре. Помни-
те, что не рекомендуется ис-
пользовать утюжки и другие 

горячие инструменты часто, 
это может очень сильно по-
вредить волосам.  

Сейчас в моде «пляжные 
кудри». Вы можете помыть 
голову, немного промокнуть 
волосы полотенцем и высу-
шить их без использования 
фена. Ну, а если вы любите 
кудряшки, то на мокрые во-
лосы можно нанести мор-
скую соль – средство для 
формирования кудряшек. 
Для создания более кру-
тых кудрей сделайте много 
маленьких пучочков из мо-
крых волос и высушите есте-
ственным образом, а потом, 
не расчесывая, разберите 
их пальцами. И вот вам но-
вая укладка!  

      Наталья Киселёва

ВАЖНО!

•  Покупайте средства для 
волос в профессиональ-
ных магазинах или в сало-
не красоты, где вы обычно 
обслуживаетесь. Мастер 
подберет вам именно то, 
что нужно, и вы гаранти-
рованно получите резуль-
тат и сэкономите деньги.•  Окрашивать волосы 
старайтесь после возвра-
щения из отпуска, но ни-
как не до поездки на море.•  Старайтесь не исполь-
зовать агрессивные сред-
ства для укладки, так как 
они долго остаются на 
волосах.•  Многие двухфазные 
спреи от профессиональ-
ных производителей, ко-
торые нацелены на пи-
тание волос, усиливают 
свои действия именно от 
воздействия фена.•  Сразу после окраши-
вания нельзя делать про-

цедуры по уходу, ко-
торые работают по 

принципу глубо-
кой очистки во-

лос, так как 
они смыва-

ют краску. 
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СЕКРЕТЫ ДАМСКИХ ПОСИДЕЛОК

Проблема женщин утром – сделать 
прическу, накраситься, подобрать ту-
фельки, шляпку под сумочку ... потом по-
нять, что бижутерия не подходит к платью, и трижды 
переодеться, при этом подбегая каждые три минуты к 

зеркалу. Проблема мужчин – найти этот злосчаст-
ный второй носок!

 
Если вы любите экс-

периментировать, об-
ратите внимание на 

круглую оправу.

 
Не бойтесь ярких 

цветов – желтый, 
красный, голубой, 

зеленый.

СОЗДАЁМ 
«ЖАРКИЙ» 
ОБРАЗ

Кто бы там что ни го-
ворил, но все мы, жен-
щины, немного кокет-
ки. Любим брошечки-
серёжечки, сумочки 
и пояски. Вот толь-
ко как быть в тренде и 
не уподобиться соро-
ке? Спросим об этом 
нашего эксперта – ди-
зайнера АНИКУ. 

СОЛНЕЧНЫЕ ОЧКИ
По-прежнему в тренде 

остаются очки-авиаторы. 
Если вы любите экспери-
ментировать, обратите вни-
мание на круглую оправу. 
Летом хочется ярких кра-
сок, их можно использовать 
даже в цвете стекол солнеч-
ных очков. Но с ними стоит 
быть осторожнее, они ху-
же защищают глаза от солн-
ца. Если вы не сторонница 
экспериментов, обратитесь 
к классике – очки в белой 
оправе будут уместны ле-
том, особенно на курорте.

СУМКИ
Не бойтесь ярких цве-

тов – желтый, красный, го-
лубой, зеленый. С помощью 
ярких сумок любой, даже са-
мый будничный образ можно 
сделать интересным и запо-
минающимся. Если говорить 
о материалах, то всегда ак-
туальны сумки из кожи. Кра-
сивая сумка подойдет даже 
к самому простому платью 
или костюму. Этот аксессу-
ар может быть разных форм. 
Конечно, маленькая сумоч-

ка на ремне актуальна всег-
да. Недорого и при этом 
очень нарядно смо-
трятся сумки из тек-
стиля, украшенные 
красивой фурниту-
рой. В моде этника, геоме-
трический принт, бахрома. 

ГОЛОВНЫЕ 
УБОРЫ
Для любителей более ла-

коничных и элегантных ак-
сессуаров дизайнеры пред-
лагают платки и повязки на 
голову. Но особый подарок 
ждет любительниц шляп. 
В огромном ассортименте 
представлены широкопо-
лые шляпы, панамки разных 
форм и размеров, классиче-
ское канотье и цветные ков-
бойские шляпы – вы може-
те экспериментировать, как 
вам угодно.

УКРАШЕНИЯ
В этом сезоне очень ак-

туальна этника и натураль-
ные материалы: укра-
шения из дерева часто 
встречаются в кол-
лекциях дизайнеров. 
Очень стильно будут 
смотреться колье, напо-
минающие россыпь бу-
син и камешков, рассто-
яние между элемента-
ми может быть разным. 
По-прежнему актуаль-
ны крупные браслеты, 
особенно из металла. 
В них часто сочетаются, 
казалось бы, неподходя-
щие друг другу элемен-
ты – например, жемчуг 
в жесткой металлической 

о п р а -
ве. Обра-
тите вни-
м а н и е 
на на-
т ураль-
ные кам-
ни – из 
них по-
лучаются 
очень ори-
гинальные 
и стильные 
украшения. 
В них также 
п р о с л е ж и -
вается тен-
денция со-
е д и н е н и я 

грубого и жен-
ственного. Пре-

красно подчерки-
вают тонкую жен-
скую шею крупные 
цепи, которые вы-
полнены из самых 

различных материа-
лов – пластик, металл, 

дерево. 
Крупные геометри-

ческие фигуры ак-

туальны не только в сум-
ках, но и в бижутерии. Речь 
в данном случае идет не 
только о форме самого из-
делия, но и о рисунках, ко-
торыми они украшены. Эта 
тенденция прослеживает-
ся в браслетах и серьгах. 
Кстати, крупные, эффект-
ные серьги необычной фор-
мы – это тренд этого года. 

Ольга Бельская 
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Подвижничество 
длиною в 45 лет

Ксения Петербургская Факты
В 1988 году Ксения 

Петербургская Помест-
ным Собором Русской 
православной церкви 

была причислена к 
лику святых.

Святая блаженная Ксе-
ния Петербургская – 
одна из самых извест-
ных и почитаемых в на-
роде русских святых. 
На её могилке в Санкт-
Петербурге на Смолен-
ском кладбище всегда 
многолюдно. Вот уже 
несколько десятков лет 
к ней приходят за по-
мощью и поддержкой, 
за советом и наставле-
нием и стар и млад.

И звестно, что Ксения 
Григорьевна Петро-

ва родилась в первой чет-
верти XVIII века (точная да-
та неизвестна), дворянско-
го происхождения, жила в 
Санкт-Петербурге и была 
женой полковника Андрея 
Фёдоровича Петрова, ко-
торый служил придворным 
певчим. В 26 лет она стала 
вдовой. Внезапная смерть 
любимого мужа, умерше-
го без церковного приго-
товления, сильно повлия-
ла на молодую Ксению. Не-
которым даже казалось, что 
она лишилась от горя ума: 
на похороны надела муж-
скую одежду, уверяя, что 
умерла раба Божия Ксения, 
а Андрей Фёдорович жив… 
А после похорон любимого 

мужа раздала все свое иму-
щество бедным. А свой дом 
она отдала знакомой с ус-
ловием, что там будут при-
вечать бедняков, давать им 
приют. Земные блага пере-
стали иметь для блаженной 
Ксении какую-то ценность. 
Познав через смерть лю-
бимого мужа призрачность 
земного, вдова всем серд-
цем устремилась к Богу. Она 
взяла на себя обет жить во 
имя Христа.

Н е имея пристанища, 
блаженная скиталась 

среди бедняков, иногда по 
ночам уходя за город, в по-
ле, чтобы помолиться за 
ближних, просить у Господа 
для них помощи и поддерж-
ки. Милостыню она не бра-
ла, а если ее и одаривали 
какой-то денежкой, Ксения 
сразу же все отдавала лю-
дям. Так же она поступала с 
одеждой и продуктами. Ос

т а в
ляя себе 
самое необходимое, осталь-
ным щедро делилась с нуж-
дающимися. Окружающие 
заметили, что от блажен-
ной Ксении идет какой-то  
особый внутренний душев-
ный свет, свет веры и прав-
ды. Она подсказывала по 
жизни, помогала словом, 
укрепляла веру, гасила зло 
и муки. Ее слова были му-
дры и действенны. Люди 
шли к этому свету. Уже при 
жизни Ксения Петербург-
ская творила чудеса добра 
и исцеления. 

С вой земной крест ис-
ключительного служе-

ния Господу святая блажен-
ная Ксения Петербургская 
несла 45 лет, скончалась 
в самом начале ХIХ века в 
возрасте 71 года.

Подготовила 
Светлана Иванова

Даты
Дни памяти святой блаженной 
Ксении Петербургской: 6 февраля и 6 июня.

Молитва Ксении Петербургской
«О святая угодница Божия блаженная Ксения! Призри милостиво 

твоим оком на нас, раб Божиих (имена), честной твоей иконе умиль-
но молящиеся и просящие у тебе помощи и заступления. Простри ко Го-
споду Богу нашему теплыя твоя молитвы и испроси душам нашим остав-
ление прегрешений. Се бо мы сердцем сокрушенным, и духом смиренным тебе хо-
датаицу милостивую ко Владыце и молитвенницу за ны, грешныя, призываем, яко 
ты прияла еси от Него благодать молитися за ны и от бед избавляти. Тебе убо 
просим, не презри нас недостойных, молящихся тебе и твоей помощи требующих, 
и исходатайствуй всем вся ко спасению полезная, яко да твоими ко Господу Богу 
молитвами получивши благодать и милость прославим всех благих Источника и 
Дароподателя и Бога Единаго, в Троице Святей славимаго. Отца и Сына и Свята-

го Духа, ныне и присно и во веки веков».

Кстати

Помогала детям
Матери, увидев Ксению, 

спешили к ней, чтобы по-
просить благословить свое 
дитя. По свидетельствам 
мамаш, у которых детки 
были больными, после то-
го, как блаженная Ксения 
покачает ребенка в люльке 
или приласкает, он непре-

менно шел на поправку.
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Новый вызов
Подписывая свой пер-

вый трудовой контракт, Яков 
осознанно просился в дале-
кое Конго. Любопытство ов-
ладело молодым специали-
стом, его манили горизонты 
медицинской науки, поиски 
лекарства от неизученной 
болезни. Его не отпугивали 
ни тропические недуги, ни 
повальная нищета, ни долгая 
дорога – Швец хотел иссле-
довать. Европейцы в страну, 
где каждая муха норовит све-
сти тебя со свету, ехали не- 
охотно, а потому Король Бель-
гии предлагал отличные ус-
ловия всем желающим. Яков 
сразу по приезде получил 
должность начальника ла-
зарета с одной оговоркой – 
его требовалось построить. 
Когда проблема была реше-
на, выяснилось, что в лазаре-
те заболевшие гибнут чуть ли 
не чаще, чем в своих дерев-
нях. Почему? Что вызвало со-
крытие болеющих, страх пе-
ред «госпитализацией» и ле-
чением?

Становится 
энтомологом…
Поняв, что возбудитель 

болезни переносится тро-
пическими мухами, Швец 
сел изучать книги про… жиз-
ненный цикл насекомых. И 
они помогли ему сформу-
лировать один из ключе-
вых постулатов эпидемио-
логии: «если фактор нельзя 
исключить, то его нужно от-
далить». Пользуясь распо-
ложением местных властей, 
врач начал вырубку лесов 
вокруг деревень и распаш-
кой под культурные расте-
ния. Это снизило заболе-
ваемость втрое, имя Якова 
Швеца стало известным за 
пределами Конго, и он по-
лучил новое задание.

…и перво­
проходцем

Новая командировка 
была в район реки Ло-
мами, где ситуация 
по сонной болезни 

была близка к катастрофе, и 
осложнялась тем, что мест-
ное население воинствен-
но относилось к белым лю-
дям или вообще никогда их 
не видело, живя в труднодо-
ступных деревнях. Само со-
бой, статистику по заболев-
шим они не предоставляли, 
и ее требовалось добыть са-
мому Якову Швецу. Не най-
дя иного выхода, он отпра-
вился по реке на лодке, ко-
торую туземцы строили для 
рыбалки, взяв лишь несколь-
ко гребцов. По пути оставлял 
заметки о флоре тропиков, 
наносил первые топографи-
ческие карты местности и 
собирал экземпляры насе-
комых для изучения пере-
носчиков. Рискуя жизнью, 
Якову все же удалось найти 
контакт с аборигенами и со-
брать данные, провести пер-
вые лечебные мероприятия, 
но главное – убедить насе-
ление, что белые врачи хотят 
им помочь.

Признание
По возвращению в Бель-

гию, Швец выделил трипа-
носому из слюнных прото-
ков мухи цеце и доказал ее 
роль в патогенезе сонной 
болезни. Имя русского вра-
ча было увековечено потом-
ками в виде названия одно-
го из видов мух, обитающих 
именно в долине реки Ло-
мами. До глубокой старости 
Яков преподавал в Лозанне, 
воспитав не одно поколение 
врачей-инфекционистов.

Илья Садовников 

в бельгийском 
Конго

Родившийся в 1874 году в Витебской губернии 
Яков, или на французский манер Жак, Швец до-
вольно рано понял, что хочет быть врачом. Ве-
зение и огромное упорство, трудолюбие и са-
моотдача позволили ему изучать медицину в 
передовых медицинских университетах – в Пе-
тербурге и Лозанне, если можно назвать везе-
нием вынужденную эмиграцию из охваченно-
го революцией Петербурга. Но именно там Жаку 
впервые попадётся на глаза газета с коротень-
кой заметкой о том, что в Африке бушует новая 
напасть, от которой человек всё больше спит 
и в конечном счете умирает.

Болезнь отступает 
Непрерывные усилия по борьбе с сонной болезнью 

привели к уменьшению числа новых случаев заболе-
вания. В 2017 году – всего 1446 случаев.

наша справка
Сонная болезнь –  

африканский трипаносо-
моз человека, являющий-
ся паразитарной болез-
нью. Она развивается в ре-
зультате инфицирования 
простейшими паразитами, 
которые передаются лю-
дям при укусах мух цеце. 

Кто в зоне риска
Укусам мухи цеце наи-
более подвержены люди, 
занимающиеся сельским 
хозяйством, рыболов-
ством, животноводством 
или охотой, и поэтому эта 
болезнь распространена 
в сельских районах.

Русский врач 
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Ольга Бельская

шесть правил полезного шашлыка

1  Мясо нужно качественно промариновать в кислой среде, чтобы сни-
зить количество патогенных микроорганизмов. При этом следует 

помнить, что кислота меняет структуру мяса, поэтому чем мясо жестче, 
тем должна быть выше кислотность маринада.

2  Если состояние здоровья не позволяет употреблять уксус и специи, 
то маринад следует делать на основе натуральных соков цитрусо-

вых, помидора, граната.

3  Выбирая мясо для шашлыка, отдавайте предпочтения самым нежир-
ным сортам. Дело не только в калориях! Жир, стекающий на угли, об-

разует много канцерогенного дыма, вдыхать который очень вредно.

4  Шампуры следует раскладывать на некотором расстоянии друг 
от друга – во-первых, мясо так тщательнее пропечется внутри, а  

во-вторых, дым не будет оседать на мясе.

5  Не стоит зажаривать шашлык до сильно румяной корочки. Вообще, 
чтобы мясо не подгорало, следует соблюсти расстояние между шам-

пуром и углями – не менее 25 см. В случае если приходится соблюдать 
строгую диету, готовить блюда лучше всего в фольге, уложив на решетку.

6  Идеальным напитком для сопровождения шашлыка с точки зре-
ния правильного питания является щелочная минеральная вода, 

которая способствует пищеварению.

Хит-парад  
полезного  
шашлыка
•	Рыба•	Овощи•	Индейка, курица•	Крольчатина•	Постная свинина

Следует иметь в виду, что говядина 
является «мясом выбора» только для 
здоровых людей, так как шашлык из нее 
тяжело переваривается и может спро-
воцировать обострение хронических 
заболеваний пищеварительного тракта. 
Если уж очень хочется поесть говядины 
на углях, то лучше сделать из нее рубле-
ные котлеты. Кроме того, при наличии 
заболеваний, связанных с нарушением 
обмена веществ, не стоит выбирать те-
лятину и баранину. Подбирая овощи для 
вегетарианского шашлыка, не берите 
слишком спелые мягкие экземпляры – 
отдавайте предпочтение крепким, воз-
можно даже слегка недозрелым.

Маринады для правильного питания:

Лето – прекрасная пора для застолья на свежем воздухе. Дач-
ные посиделки под старой яблоней или пикник в роще не обой-
дутся без главного летнего блюда – шашлыка. А правильно 
приготовленные блюда на углях являются полезной для здоро-
вья пищей, которая не навредит фигуре и наполнит энергией. 

Мангал разжигай – 
летний ужин 

подавай!

1  Специи, мелко рубленый лук и 
зелень смешать с оливковым или 
растительным маслом для жарки, 
обмазать кусочки мяса и оставить 
на 12 часов в холодильнике. Такой 
способ маринования, кстати, спа-
сет замороженное или старое су-
хое мясо.

3  Смешать лимонный сок, оливковое масло и соевый соус 
в пропорции 2 : 2 : 1, добавить немного сухих специй и на-
тереть мясо маринадом, оставить при комнатной темпера-
туре на час и еще час в холодильнике.

2  Сделать маринад, как в п. 1, доба-
вив к нему сильногазированную минераль-
ную воду, кефир или йогурт. Время маринования – 4 часа.

кстати

Маринуя мясо 
в уксусе, следу-
ет соблюдать 
следующие 
временные 
рамки: 
для птицы – 
3–4 часа; 
для свинины – 
5–6 часов; 
для баранины – 
7–8 часов; 
для говядины – 

8–10 часов.
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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

Овощной шашлык 

Шашлык из индейки с овощами

Картофель запечённый

Ингредиенты на 4 порции: 
• 1 банка консервированных ананасов   
• полстакана соевого соуса  • 3 зубчика чеснока   
• 1 ч. л. молотого имбиря  • 1 кг свинины  • 12 оливок   
• 2 ст. л. растительного масла  • соль, перец по вкусу

Кусочки ананаса 
откинуть на дурш-
лаг, дать стечь. 
Чеснок мелко на-
резать. Сок из-под 
ананаса смешать с 
чесноком, соевым 
соусом и имбирем, 

посолить и поперчить по вкусу. Мясо вымыть, нарезать куби-
ками около 3 см. Залить нарезанное мясо ананасовым соусом, 
накрыть и поставить мариноваться на час. Кусочки мяса выта-
щить из маринада и одеть на деревянные шпажки, чередуя их 
с кусочками ананаса. По краям шпажки одеть оливки. Сбрыз-
нуть шашлык маслом, уложить шпажки на решетку. Жарить в 
течение 15 мин, периодически переворачивая.

Любовь Анисимова, г. Шатура

Ингредиенты на 4 порции:
• 1 кг картофеля очищенного   
• 100 мл подсолнечного или оливкового масла   
• 5 зубчиков чеснока  • 0,5 шт. лимона   
• 30 г зелени

Взять по пучку зелени (укроп, петрушка, кинза) и очень 
мелко нарезать. Выжать сок из половинки лимона. Чеснок 
выжить чеснокодавилкой. Смешать лимонный сок, расти-
тельное масло, зелень и чеснок и залить соусом очищенный 
порезанный крупными пластинами (2–3 см) картофель. По-
солить, поперчить по вкусу и тщательно перемешать. Оста-
вить все на 2 часа. Затем пожарить картофель на решетке 
на углях, часто переворачивая. 

Марина Шарипова, г. Нижний Новгород

Ингредиенты на 4 порции:
• 0,5 кг филе индейки   
• 2 сладких перца  • 1 баклажан   
• 1 луковица  • 2 помидора   
• соль, перец по вкусу   
• 1 ст. л. специй   
• 100 мл яблочного уксуса

Помидоры тщательно вымыть, 
лук очистить. Помидоры и лук 
взбить блендером до состояния 
пюре. Добавить соль, перец по 
вкусу, специи и уксус, все тща-
тельно перемешать. Филе ин-
дейки обмыть, обсушить салфеткой, нарезать порци-
онными кусочками (4–5 см) и залить маринадом. Оста-
вить мариноваться на 4 часа. Сладкий перец очистить от 
плодоножек и семян, нарезать средними кусочками. Ба-
клажан вымыть и также нарезать средними кусочками, 
положить в подсоленную воду на 10 мин. На шампуры 
нанизать индейку, чередуя с кусочками овощей. Обжа-
ривать шашлычки из индейки над раскаленными углями, 
периодически переворачивая, до готовности. Шашлык 
подавать со свежей зеленью и соусами. 

Татьяна Демидова, Курганская обл.

Ингредиенты 
на 4 порции:
• 2 помидора   
• 2 сладких  

перца   
• 1 средний 

кабачок   
• 1 баклажан  
• 1 луковица   
• 4 крупных  

шампиньона   
• 3 ст. л. соевого соуса  • 2 ст. л винного или 

яблочного уксуса  • 70 мл оливкового масла  
• 5 зубчиков чеснока  • 1 ст. л. мелко нарезанной 

зелени  • черный перец и соль по вкусу
Измельчить чеснок, смешать с зеленью и залить сое-

вым соусом и уксусом. Посолить, поперчить, добавить 
масло, тщательно перемешать. Нарезать крупными 
кружками помидоры, перец, кабачок, лук, баклажан, 
промытые шампиньоны без ножек; сложить в двойной 
целлофановый пакет. Вылить к овощам маринад, завя-
зать пакет и хорошо встряхнуть. Убрать в холодильник 
на 6 часов. Периодически доставать и встряхивать. Го-
товить на решетке над горячими углями до готовности. 

Раиса Голубева, г. Краснодар

Шашлык «Экзотика»

Как приятно посидеть в тёплой компании тихим летним ве-
чером, глядя на догорающие угли костра! Особенно если на 
этих самых углях приготовить умопомрачительный аромат-
ный ужин, который можно без опасений съесть всем, неза-
висимо от диеты. Лучшие рецепты здорового шашлыка и 
блюд на гриле, как всегда, от наших дорогих читателей!

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
153 ккал

Поедим 
с огоньком!

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
78 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
290 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
50 ккал
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найдите  5  отличий

логические загадки
1 Лодка качается на воде, с борта выкинута 

лестница. Вода покрывает первую ступеньку. 
Через сколько времени вода покроет 
четвертую ступеньку, если расстояние 
между ступеньками составляет 
37 см, а вода во время прилива 
прибывает на 21 см за 60 
минут?

2 Когда человек 
находится дома, 
но без головы?

Задание «Найдите 5 отличий»: справа ветки у кустика, рыбка за 
пнем, цвет козырька бейсболки, край удочки в руке мальчика, хвост 
у кота.  Логические загадки: 1. Лодка поднимается вместе с водой, 
поэтому уровень так и останется на нижней ступеньке. 2. Когда он 
выглядывает из окна.Ответы

кроссчайнворд

1. «Звание» поступающего в вуз. 2. Ее именины, отмечаемые 
25 января, совпадают с Днем студента. 3. По телефону про-
сит оставить сообщение после длинного сигнала. 4. Театр, 
что по душе самураю. 5. Автор полотна «Явление Христа на-
роду». 6. Спела про Шерлока Холмса и Чарли Чаплина. 7. От-
делка дома по западным стандартам. 8. Кто шутил на пару 
со Штепселем? 9. Зрелище в Жуковском с участием «Стри-
жей» и «Русских витязей». 10. Напраслина, возведенная на 
невинного, одним словом. 11. Хотят запутать, с него сбива-
ют. 12. Дэниел в роли агента 007. 13. Заморская территория 
Франции в южной Америке, с конца XVIII века бывшая катор-
гой. 14. Возвышение (именно так переводится это слово) пе-
ред алтарем. 15. «Тарелка», интересная уфологу. 16. Целеб-
ный из трав. 17. Зелень, загрязняющая пруд. 18. Это море ис-
паряется, в лужу превращается. 19. Женское имя, в переводе 
с древнееврейского – «антилопа». 20. Результат трудов с ло-
патой. 21. Чьи глаза у фиалки Виттрока? 22. Загробный мир 
«под Элладой». 23. Бункер с амбразурой. 24. «Леопольд, вы-
ходи! Выходи, подлый …!» 25. Мебель в фамилии написав-
шего про Дон Кихота. 26. Афинская гетера Ивана Ефремова. 
27. Жилище монаха-отшельника. 28. «За шершавой стеной 
… колючая». 29. Сумка, образующаяся на грибнице. 30. На 
болоте бугорочки. 31. Живет в монастыре. 32. Овсянка, сэр!

1. Абитуриент. 2. Татьяна. 3. Автоответчик. 4. Кабуки. 5. Иванов. 
6. Вайкуле. 7. Евроремонт. 8. Тарапунька. 9. Авиасалон. 10. Навет. 
11. Толк. 12. Крэйг. 13. Гвиана. 14. Амвон. 15. НЛО. 16. Отвар. 17. Ря-
ска. 18. Арал. 19. Лия. 20. Яма. 21. Анюта. 22. Аид. 23. Дзот. 24. Трус. 
25. Сервант. 26. Таис. 27. Скит. 28. Тьма. 29. Аск. 30. Кочки. 31. Инок. 
32. Каша.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
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ОтветыЗаполните пу-
стые клетки 
цифрами от 1 до 
9 так, чтобы в 
каждом столб-
це, каждой стро-
ке и каждом бло-
ке 3х3 цифры не 
повторялись.

Су
д

ок
у

Пример
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Гороскоп на 20 июля – 9 августа
ОВЕН  20 марта — 19 апреля
Овнам необходимо как можно больше 
спать, это очень важно и для физиче-

ской, и для умственной деятельности. Если сон 
не дает ощущения отдыха, попробуйте поме-
нять постельные принадлежности.

РЫБЫ  19 февраля — 19 марта
У Рыб могут появиться проблемы из-за 
несбалансированного питания. Моноди-

еты в данный момент – не самый лучший выбор 
для здоровья представителей знака. Их пища 
должны быть полноценной и разнообразной.

ВОДОЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Водолеям звезды рекомендуют оде-
ваться и вести себя по погоде – есть 

риск простудиться. Особенно важно не купать-
ся до посинения в холодных реках и не пить 
даже в самый жаркий день ледяную воду.

КОЗЕРОГ  22 декабря — 20 января
Козерогам можно поэкспериментиро-
вать с нетрадиционными практиками. 

Йога, цигун, дыхательная и другие гимнасти-
ки помогут представителям знака значительно 
улучшить качество жизни.

СТРЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Стрельцам звезды рекомендуют про
анализировать свой образ жизни – не-

обходимы и очень желательны перемены. Воз-
можно, нужно добавить больше движения или 
бросить, наконец, курить.

СКОРПИОН  23 октября — 21 ноября
Скорпионам не о чем беспокоиться, здо-
ровье их не подведет. Однако экспери-

ментировать, например, с лекарствами и испы-
тывать организм на прочность другими мето-
дами не стоит.

ВЕСЫ  23 сентября — 22 октября
Некоторым Весам не хватает белковой 
пищи, что может негативно сказаться на 

их здоровье. Звезды рекомендуют этим пред-
ставителям знака чаще разбавлять овощные 
салаты мясными или рыбными блюдами.

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Девам в эти дни просто необходимо 
нравиться себе. Это вполне весомый 

повод посетить салон красоты – сделать но-
вую стрижку, маникюр, провести курс омола-
живающих процедур. Или купить новое платье. 

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Львам будет сложно управлять собствен-
ными эмоциями, что может стать серьез-

ной проблемой. Звезды рекомендуют легкие 
успокоительные, а также отказаться от возбуж-
дающих напитков – крепкого чая и кофе.

РАК  21 июня — 22 июля
Ракам может не хватать сил для физи-
ческой деятельности. Если потребуется 

срочно сделать какую-то тяжелую работу, не 
стесняйтесь просить помощи у окружающих. 
Перегрузок лучше избегать.

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Близнецы в эти дни должны быть пре-
дельно внимательны к своей печени. От 

спиртных напитков, а также жареной, копченой 
и жирной пищи лучше на некоторое время со-
всем отказаться. Приветствуется спорт. 

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Тельцам звезды советуют быть осторож-
нее вне дома – возможны травмы. Лест-

ницам лучше предпочесть лифт, пешим перехо-
дам – общественный или личный транспорт. И 
это отличное время для диспансеризации. 

лунные советы

20, 23 июля и 7–9 августа – 
хорошие дни для семейного от-
дыха, встреч с друзьями или 
бывшими одноклассниками.

22 июля и 6 августа поста-
райтесь не вступать в споры и 
держать при себе негативные 
эмоции. Это очень напряжен-
ные дни, не стоит усугублять их 
проблемности.

24, 26 июля и 2 августа – от-
личные дни для начала курса 
лечения или реабилитации.

25, 31 июля и 5 августа – 
удачные дни для диспан-
серизации, сдачи ана-
лизов, подготовки к 
сложным процедурам и 
других медицинских ис-
следований.

27 июля лучше прове-
сти в одиночестве и по-
святить этот день ин-
дивидуальному оздо-
ровлению. Исключительно 
полезны в этот день разного 

рода лечебные и укрепляющие 
гимнастики – йога, цигун и т.д.

28–30 июля и 3 августа иде-
альным выбором будет вы-
езд на природу, за город. Да-

же если вы проведете на даче, 
в лесу или на берегу реки всего 
2–3 часа, это принесет вашему 
здоровью колоссальную пользу.

21 июля, 1 и 4 августа – спо-
койные, уравновешенные дни 
без особых сюрпризов и вол-
нений.

1 августа
новолуние

2–14 августа
РАСТУЩАЯ ЛУНА

18 июля – 31 июля
УБЫВАЮЩАЯ ЛУНА
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29 июля
Тепло уходит, небо «пла-

чет» все чаще, а поля еще 
не убраны. «Пришел Фино-

гей, делай копну скорей». С этого 
дня начинали жать снопы и моло-

тить зерно. Зерна с первого снопа считались целебными, их 
отдавали больным для скорейшего выздоровления. Вечером 
обязательно топили баню, чтобы смыть страдную усталость. 
Парились веником из свежей травы. А полы в сенях застила-
ли лебедой. По ней должно было обязательно пройтись, что-
бы оставить все тяжелые мысли в уходящем лете. 

2 августа
«С Ильина дня ночь длина: работник высыпается, кони на-

едаются». Это время было особенно страдным, ведь столько 
нужно было еще успеть. Мужчины ладили зерновые закро-
ма, сараи и бани. Женщины солили и мариновали овощи на 
зиму. Переставали купаться в реках и озерах. «До Ильи му-
жик купается, а с Ильи с рекой прощается». Зато дождь счи-
тался целебным, дождевую воду собирали и умывались ею. 

4 августа
На Марью-оконницу хозяйки старались пустить больше 

света в избы. Снимали занавеси, стирали их и мыли окна. 
Березовым веником, запасенным с Троицы, сметали паути-
ну. После полуденной уборки шли собирать спелые ягоды ка-
лины. Главным блюдом этого дня считались пироги с ягод-
ными начинками. Один пекли себе, другим угощали соседей 
и странников. Крошки скармливали птицам, которые, уле-
тая, задобрят зиму. Погоду определяли по паутине: если паук 
плетет ее на юг, это к теплу, а если на север – к похолоданию.

6 августа
«Наступил Борис и Глеб – дозревает хлеб», – говорилось 

в народе. В этот день не работали, ходили в храм, моли-
лись святым угодникам о сытой зиме. Лекари отправлялись 
за последними целебными травами к болотам и пролескам. 
Особенно ценился корень лопуха, который обязательно 
нужно выдернуть целиком, иначе свою живительную силу 
он потеряет. Предсказывали и погоду на зиму: если день 
выдавался теплым, то зима должна быть сильная и лютая, 
а если дождливый – то снежная и теплая.

Август ещё радует тёплой летней погодой. Но его в народе 
называют «срединник», отделяющий лето от осени.

Август на зимний стол 
готовит разносол
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