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СОБЫТИЯ СЕНТЯБРЯ
сентября

год

Родился Сэр Фрэнк Мак-
фарлейн Бернет – ав-
стралийсктй вирусолог. 
Основные исследования 
ученого посвящены эко-
логии  вирусов, влиянию 

вирусов на их носителей, механиз-
му размножения вирусов. Наиболее 
известен своими работами в обла-
сти иммунологии. Является перво-
открывателем явления иммуното-
лернатности, при котором иммун-
ная система организма устойчиво 
воспринимает чужеродный анти-
ген, как собственный и не уничто-
жает его. За это открытие Бернет 
получил Нобелевскую премию.

ЗОЖ как прОфилактика деменции 
ОпаснОсть 
«тихОгО» инфаркта 

Скандинавские ученые сообща-
ют – не исключено, что многие па-
циенты, умирающие от внезапной 
остановки сердца, возможно, ранее 
перенесли инфаркт миокарда, даже 
не осознавая этого. Исследовате-

ли обнаружили признаки бес-
симптомного инфаркта ми-
окарда у 42,2% людей, умер-

ших от внезапной остановки 
сердца, но не имевших в анам-

незе ишемической болезни серд-
ца. Исследование, в котором про-
анализированы данные 5869 че-
ловек, было не первым подобного 
рода. И в более ранних наработ-
ках ученых по данному вопросу 
теория «тихого инфаркта» имела 
свое подтверждение. Важно пони-
мать, инфаркт миокарда возникает 
в случае нарушения кровообраще-
ния, но внезапная остановка серд-
ца – это результат нарушений элек-
трической активности сердца, из-
за которой оно внезапно перестает 
биться. Неожиданная потеря функ-
ции сердца приводит к такой же 
внезапной потере дыхания и созна-
ния. Одной из причин такого явле-
ния может быть инфаркт миокарда. 
Означенное исследование требует 
доработок и более полных данных. 
Работа ученых продолжается.

Согласно новому исследованию за-
рубежных ученых, здоровый образ 
жизни вполне способен компенсиро-
вать генетический риск старческой 
деменции. 

Неутешительны данные ВОЗ – в на-
стоящее время 
в мире на-
с ч и т ы в а -
ется около 
50 миллио-
нов людей с 
болезнью Альцгеймера. 
Ежегодно регистрируется 
около 10 миллионов но-
вых случаев заболева-
ния. В такой ситуации, 
конечно, любые дан-
ные, которое могут 
п р е д о т -
в р а -
т и т ь 
и л и 
отодвинуть 
болезнь, сто-
ит принять к 
сведению.

Так, за 8 лет 
наблюдений за 
почти 200  000 участников в возрас-
те старше 60 лет, учеными было вы-
явлено 1769 случаев возникновения 
деменции. Связь же здорового обра-
за жизни со снижением риска демен-
ции прослеживалась во всех группах 
генетического риска (высоком, сред-

нем и низком). Причем, у людей с вы-
соким генетическим риском ЗОЖ сни-
жал риск развития деменции на 32%, 
по сравнению с теми, кто вел нездо-
ровый образ жизни. А это значит, что, 
несмотря на то, что пока не существу-

ет доказанных методов лечения или 
лекарств от болезни Альцгеймера, со-
временные исследования свидетель-
ствуют, что сочетание здоровых при-
вычек способствует хорошему здоро-
вью мозга и снижает риск ухудшения 
когнитивных функций.

??НародНая почемучка

Опасный грейпфрут
Всем прекрасно известно, что ле-

карства нужно запивать водой. Но ма-
ло кто задумывается почему. На са-

мом деле только вода обеспечивает адек-
ватное усвоение лекарств. А вот, к примеру, 
грейпфрутовым соком крайне не рекомен-
дуется запивать лекарства, да и просто вы-

пивать перед приемом лекарств – в нем со-
держатся фуранокумарины, увеличивающие 

концентрацию активных веществ медикаментов в крови, что может при-
вести к передозировке. В группу повышенного риска входят такие лекар-
ственные средства, как антиаритмические, антигистаминные, гиполипиде-
мические и противокашлевые.
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врачи советуют, в период солнечной актив-
ности следует «плавно входить в день» – просы-

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

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

а к вечеру необходимо найти самые легкие и спокойные занятия.

геомагнитная обстановка

КАлендАрь мАгнитных бурь
24 августа – 6 сентября

Магнитосфера спокойная Магнитосфера возбужденная Магнитная буря

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

  сильная буря

G5 

G4 

G3 

G2

G1

4

3

2

1 август
24 25 26 27 28 29 30 31 01 02 03 04 05 06

магнитосФеРа 
сПокоЙная – самое 

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

магнитосФеРа 
воЗбУЖДенная – пока-

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

магнитная бУРя 
УРовня G1 – больше 

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

кого кофе и чая в пользу тра-
вяных отваров.  

магнитная бУРя 
УРовня G2 – показа-

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

ОБЩИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ:

1 сентября 2019  
возможна магнит-
ная буря уровня G1 
(слабая)
2 сентября 2019 
возможны возмуще-
ния  магнитосферы  
Земли сентябрь

7 сентябРя
поступит в продажу 
сЛеДУЮЩиЙ номеР 

«ПЛанетЫ ЗДоРовЬя» 
Спрашивайте в киосках 

вашего города
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Каждый организм – особенный. 
Собираясь испробовать то или иное 
средство, посоветуйтесь с врачом. Советы, рецепты

Для краСы коСы 
Советую для красоты волос спать на шел-

ке. У меня шелковые наволочки, а можно обер-
нуть волосы на ночь шелковым платком.

Лидия Н., Московская обл.

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

комарам 
хоДа нет, 
там, гДе 
белый 
букет 

На многих дач-
ных участках рас-
тет девичья хри-
зантема, похожая 
на маленькую ро-
машку. Этот цветок 
очень ароматный и 
хорошо отпугивает 
комаров, потому что 
комары не переносят ее 
запах. 

Чтобы комары даже не за-
летали в наш дачный домик, мы 
просто раскладываем по всему до-
му букетики девичьей хризантемы, 
и спим спо-
койно даже 
с откры-
тыми ок-
нами.

Светлана  
Нудельман,  
г. Кострома

Зелёный горошек  
от наСморка поможет 

Приехали ко мне в июле на дачу внуки. Ох 
и веселья же было! Я год целый их ждала. 

Дочка с зятем далече от меня уехали, аж 
на Сахалин. А я у моря, в Краснодарском 
крае, внучат мне только на лето и при-
возят. Так и в этом году было. Приехали 
мои родненькие, и сразу купаться, ну 
и я с ними. Да только не подрасчитала 
немного, простудилась. Детишки ниче-
го, а я у меня насморк в три ручья. Но я 

не огорчилась. Средство от этакой напа-
сти отличное знаю. Нахожу болезненную 

точку на большом пальце левой руки (она 
на середине верхней фаланги находится) и 

прикрепляю к ней пластырем зернышко гречи-
хи или зеленую горошину. Днем хожу, да перио-

дически это место массирую. Насморк, даже самый 
сильный, у меня в такой ситуации 

за пару дней проходит без следа. А у меня вну-
чата в гостях, мне и подавно болеть нель-
зя. Ягоды впрок заготавливаем, варе-
нье из абрикосов варим. С собой 
на Сахалин повезут, будут зи-
мой бабушку вспоминать. И 
мне от этого на душе те-
плее. 

Александра Гирина,  
Краснодарский край 

лишняя Соль, иЗ органиЗма Долой! 
Хочу рассказать, как избавиться от лишней соли в организме. Спроси-

те, зачем это нужно? А для того, чтобы избавиться от мешков под глаза-
ми, одутловатости лица, тяжести в животе. Знакомо? Думаю, каждый стал-
кивался с таким явлением, особенно после череды застолий. Вот мой 
рецепт как раз для такого случая. Мы будем делать с вами китайские 
лепешки. Для этого понадобиться дойти до аптеки и прикупить голубую 
глину, сухое сырье ромашки, полыни и тысячелистника. Итак, присту-

пим. 2 столовые ложки глины смешаем с травами. Для этого тра-
вы смешаем и возьмем из смеси 1 столовую ложку. Вот 

ее-то в глинушку и всыплем. Теперь добавим немного теплой 
воды и замесим лепешку. Она должна быть густой, тугой. Лепе-

шечку приложим на центр подошвы, где находится не менее 
60 активных точек. Положили? А теперь возьмите хорошую 

книгу и часок передохните с лепешками на стопах (можно 
надеть носки, чтобы лепешки держались). Эта процедура помогает 

также при отеках на ногах и нарушении кровоснабжения в орга-
нах малого таза. Недельку поделаете, и жизнь станет радостнее 

и легче. Вот увидите. Будьте здоровы!
Всеволод Гончаров, Новосибирская обл. 

проЗрачный бульон 
Чтобы суп с домашней лапшой не полу-

чился мутным, опустите лапшу на минуту в 
горячую воду и откиньте на сито и только после 
этого положите в бульон и варите до готовности. 

Ольга Ванина, г. Москва

СОВЕТУЮТ  
ЧИТАТЕЛИ:
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Густые реснички
Чтобы ресницы выглядели гуще, перед 

использованием туши нанесите на них рас-
сыпчатую пудру или детскую присыпку. 

Влада Ивушкина, г. Санкт-Петербург  

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

соберу нарцисс – боль  
в суставах, брысь! 

Я много работаю на даче, а возраст уже немолодой. Вот и болят 
часто суставы, хоть кричи. Соседка рассказала, что от боли в суста-
вах очень помогает лепешка из луковицы нарцисса. Я решила по-
пробовать, так как этих цветочков у меня на участке много. Сде-
лала все по рецепту соседки: луковицу отмыла, натерла на мелкой 
терке, добавила немного муки и слепила лепешку. Приложила эту 
лепешку к локтю, обернула полиэтиленом и замотала шерстяным 
шарфом. Держала компресс два часа. Сначала облегчения не по-
чувствовала, но соседка сказала, что надо сделать 5 компрессов 
через день. Так я и сделала. И боли действительно прошли. Тогда 

я стала делать такие лепешки и для второго 
локтя, и для коленей. Мне такое сред-

ство очень понравилось.
Но может, кто не знает, что 
нарцисс – ядовитое расте-

ние, поэтому после того, 
как сделали компресс, 

надо хорошо вымыть 
руки с мылом.

Наталья Сергеевна 
К., Рязанская обл.

от насморка 
ментоловое 
масло

Я лечу насморк уже мно-
го лет ментоловым мас-
лом. Этот способ подска-
зала мне одна знакомая, 
и он еще ни разу не под-
вел.

Надо закапывать в 
нос по 3–5 капель и 
понемногу втирать в 

виски. Если сделать это 
утром, к вечеру от насморка 
нет и следа! Всем советую!

Елена Тихонова,  
Ивановская обл.

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:



6
«Планета здоровья» № 16 (87), 24.08 – 06.09.2019
Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом

Секреты дамСких поСиделок

Возможные 
Внешние 
причины
•  постоянный контакт со 

слишком жесткой поверх-
ностью (если, например, 
обувь выполнена из нека-
чественного материала);•  неверно подобранная 
обувь (например, без за-
дников; даже очень легкие, 
но постоянные удары пря-
мо способствуют огрубле-
нию кожи – так проявляет-
ся ее защитная реакция);•  постоянные нагрузки 
(тот, кто много ходит, име-
ет больше шансов заполу-
чить огрубевшие пятки, чем 
тот, кто ведет сидячий об-
раз жизни);•  агрессивные природ-
ные и другие факторы (этот 
пункт касается, в основ-
ном, завзятых огородников, 
чьи ноги постоянно контак-
тируют с холодной водой, 

почему сохнут пятки 
и как с этим бороться
Сухие, огрубевшие пятки – проблема, с кото-
рой сталкиваются многие. В запущенных слу-
чаях кожа на пятках может треснуть, и тогда из 
области косметической эта проблема переходит 
в область медицинскую. Ведь мало того, что по-
явится боль при хождении – ещё хуже, что в 
трещины очень легко может попасть опасная 
инфекция.

землей, а иногда и с хими-
ческими веществами).

Возможные 
Внутренние 
причины
•  недостаток витами-

нов;•  грибковые инфекции;•  внутренние заболе-
вания (сахарный диа-
бет, воспаление щи-
товидной железы 
и т.д.).

что 
делать?
Самый про-

стой вари- 
ант – записать-
ся на педикюр. 
Опытный мастер 
справится с про-
блемой за один-два 
сеанса. Кстати, даже ес-
ли ваши пятки идеальны, пе-
дикюр необходимо делать 

педикюр по праВилам 
Сначала загрубевшую кожу необходимо размягчить. Делается это с помощью те-

плых ванночек, в которые можно добавлять соль, соду, мыльный раствор, отвары ле-
карственных трав – ромашки аптечной, душицы, шалфея. Ноги необходимо держать в 
такой ванночке от 15 до 30 минут.

Когда кожа хорошо размягчится, аккуратно, но тщательно снять верхний слой с по-
мощью куска пемзы, жесткой мочалки, специальной щетки, терки или пилочки. Далее 
стопы нужно сполоснуть, вытереть насухо и нанести жирный питательный крем или 
питательную маску.

Эту процедуру необходимо проводить ежедневно до тех пор, пока пятки не станут 
мягкими.

Важно!
если постоянно сохнут пятки и лок-

ти, и при этом ваше самочувствие 
далеко от идеального – это ве-

ский повод для скорейше-
го визита к врачу.

как минимум 
один раз в два месяца.

Можно сделать это и 
самостоятельно, но в этом 

случае придется запастись 
терпением. Избавиться от 
всего ороговевшего слоя 
кожи сразу не получится, 
как бы вы ни старались. Де-
лать это нужно постепенно, 
но постоянно, только тог-
да удастся добиться жела-
емого эффекта. После того, 
как верхний ороговевший 
слой будет удален, останет-
ся только поддерживать ко-
жу в таком состоянии.

Важно!
если на пятках появились 

трещины, сначала необхо-
димо вылечить их и только 
потом заниматься удалени-
ем ороговевшего слоя.

Виктория Ленская Ф
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•  Настой 
2 ч. л. семян тмина залить 200 мл 

крутого кипятка и настаивать 2 часа 
под крышкой. Можно делать это в тер-
мосе. Готовый настой процедить и при-
нимать по 50 мл (детям – по 1 ч. л.) 3 
раза в день до еды. 

Применяется при судорогах, а также 
желудочных и кишечных болях, наруше-
нии обмена веществ, метеоризме, не-
врозах и глазных болезнях.

Такой знакомый  
и полезный Тмин

Мы привыкли использовать 
тмин исключительно в кули-
нарии, однако у этого расте-
ния есть и полезные свойства. 
В народной медицине семена 
тмина применяются в лечении 
многих болезней.

полезные свойсТва
•  является природным антисепти-

ком и антиоксидантом;•  укрепляет иммунитет;•  обладает мочегонным действием;•  нормализует обмен веществ и 
пищеварение;•  улучшает кровообращение;•  снимает спазмы и различные бо-
левые синдромы;•  выводит из организма лишнюю 
жидкость;•  успокаивает и расслабляет.

С помощью тмина легко освежить 
дыхание после еды – достаточно по-
жевать несколько семян.

применение
Самое простое – использовать тмин 

в качестве приправы к пище. Употре-
блять пищу с тмином полезно при 
аритмии и кардиологии, гипертонии, 
болезнях глаз, ломкости костей, а так-
же для улучшения качества сна.

Диетологи часто включают тмин в 
программы для похудения.

Для усиления аппетита употребляют 
порошок тмина – немного (на кончике 
ножа) перед едой.

•  отвар 
2 ч. л. семян тмина залить 400 мл 

воды и кипятить 3–5 минут под крыш-
кой. Готовый отвар процедить и пить 
по 100 мл 3 раза в день до еды. 

Применяется при кишечных коликах, 
метеоризме, диспепсии.

•  МасляНый Настой 
Семена насыпать в бутылку (лучше 

темного стекла) и залить растительным 
маслом так, чтобы оно полностью их 
покрывало. Бутылку плотно закупорить 
и поставить в теплое место на 10–14  
дней. Периодически бутылку нужно 
встряхивать. Если семена впитают все 
масло, его необходимо долить.

Когда у масла появится выраженный 
аромат тмина, оно готово. Хранить та-
кое масло нужно в холодном месте.

Ольга Бельская

ПротивоПоказаНия
х  беременность;
х  индивидуальная 
непереносимость.
С осторожностью следует 

использовать тмин при жел-
чекаменной болезни и диабете.
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13 тревожных 
признаков 
– Илья Андреевич, что же 
такое депрессия, и как она 
проявляется?
– Депрессия – это особое 

психическое расстройство, 
проявляющееся множеством 
различных нарушений. Наи-
более важные из них – стой-

кое снижение настроения, 
двигательной активности и 
замедление мышления и ре-
чи. Кроме того, она вызыва-
ет серьезные симптомы, ко-
торые влияют на то, как вы 
себя чувствуете, думаете и 
справляетесь с каждоднев-
ными делами, такими как 
сон, еда или работа.

– Как заподозрить депрес-
сию у себя или близкого че-
ловека?
– Диагноз депрессии ста-

вится только клинически, 
после расспроса и наблюде-
ния за человеком. К сожале-
нию, нет никаких дополни-
тельных инструментальных 
или лабораторных методов, 

которые могли бы указать 
на этот диагноз.

К наиболее распростра-
ненным симптомам депрес-
сии, встречающимся в моей 
практике, относятся:
1 Грустное, тревожное или 

«пустое» настроение
2 Чувство безнадежности 

или пессимизма
3 Раздражительность
4 Чувство вины, собствен-

ной никчемности или 
беспомощности

5 Потеря интереса и удо-
вольствия от хобби и по-
вседневной деятельности

6 Снижение энергии или 
усталость

7 Движение и/или речь ста-
ли медленнее

8 Неусидчивость
9 Трудности с концентра-

цией, запоминанием или 
принятием решений

Когда не стоит 
откладывать визит к психотерапевту 

Иногда при сниженном настроении и 
расстроенных чувствах люди склон-
ны приписывать себе «модный» диа-
гноз: «Я в депрессии!». но всё же де-
прессия – это не просто грустное 
настроение, а тяжёлая болезнь, ко-
торая требует лечения. раньше о ней 
знали немного. Депрессией страдал 
библейский Саул, от неё лечил Гип-
пократ, называя меланхолией. но 
сейчас о депрессивном расстройстве 
известно почти всё. 

А что это за заболевание, чем проявляется 
и как предотвратить развитие недуга, 
расскажет наш эксперт – к.м.н., доцент 
кафедры психиатрии рязГмУ, врач-
психиатр, психотерапевт, член европейской 
ассоциации психиатров и европейской 

ассоциации трансакционного анализа Илья ФеДотов

экСперт

СправимСя

Больше оБщайтеСь
– Как заболевание отражается на личной жизни и укладе пациентов?

– У таких пациентов нарушается не только личная жизнь и уклад. Стра-
дает бытовая сфера и работа. Они пассивны, у них снижается потребность 
в близости, нарушается уход за собой. Склонность к уединению и избе-

гание любых контактов делает пациентов замкнутыми и сосре-
доточенными только на себе. Часто страдающие депрессией 
принимают алкоголь и другие психоактивные вещества, 
которые, по их мнению, дают им временное облегчение. Но 

такое поведение лишь усугубляет течение болезни. Мы ре-
комендуем пациентам, наоборот, максимальную активность с 
вовлечением в социальное общение для получения положи-
тельных эмоций.
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10	 Трудности	 со	 сном,	 ли-
бо	длительный	 сон,	 ли-
бо	раннее	пробуждение

11	 Изменение	 аппетита	 и	
склонность	 к	 измене-
нию	массы	тела

12	 Мысли	о	смерти	или	су-
ициде

13	 Боли	в	различных	обла-
стях	 организма,	 без	 яв-
ной	физической	причины

Если	человек	испытывает	
эти	 симптомы	 на	 протяже-
нии	 как	 минимум	 двух	 не-
дель,	 то	 у	 него,	 с	 большой	
долей	вероятности,	депрес-
сия.
Также	 стоит	 обратить	

внимание,	 что	 су-
ществует	 очень	
много	 разных	
психологиче-
ских	 тестов	
на	 депрес-
сию,	 но	 ни	
один	 из	 них	
не	может	точ-
но	 поставить	
или	 опровергнуть	
этот	 диагноз.	 Точный	
диагноз	 может	 поставить	
только	 специалист	 после	

очного	 осмотра.	 Я,	 как	 та-
кой	специалист,	уверяю	вас,	
что	 стоит	 остерегаться	 ди-
агностики	 депрессии	 с	 ис-
пользованием	интернета.	К	
сожалению,	доступность	ни-
кем	не	редактируемой,	а	от-
того	недостоверной	инфор-
мации	 в	 интернете,	 может	
негативно	сказаться	на	пси-
хическом	состоянии.

– Многогранна ли депрес-
сия, или это заболевание с 
одинаковыми проявления-
ми у всех?
Депрессии	 бывают	 раз-

ные.	 И	 количество	 симпто-
мов	 у	 болеющих	 тоже	 раз-
ное.	Так,	некоторые	люди	

испытывают	только	
несколько	 при-
знаков	 болез-
ни,	 тогда	 как	
другие	 мо-
гут	 испыты-
вать	 множе-
ство.	
В	 психиа-

трической	прак-
тике	 встречают-

ся	«атипичные	депрес-
сии»,	при	которых	больных	
тревожит	повышение	аппе-

тита	и	сонливости,	а	не	сни-
жение	этих	показателей,	как	
зачастую	бывает.	Также	есть	
«маскированные»	 депрес-
сии,	или	«депрессии	без	де-
прессии».	 Они	 проявляют-
ся	 соматическими	 симпто-
мами,	 которые	 характерны	
для	других	болезней,	но	без	
снижения	 настроения.	 Это	
возникает	 из-за	 неспособ-
ности	людей	выражать	сло-
вами	свои	эмоции,	поэтому	
они	не	жалуются	на	плохое	
настроение,	 они	 не	 в	 кон-
такте	с	чувствами,	не	пони-
мают	их.	

Возраст имеет 
значение 
– Существует ли зависи-
мость между возрастом 
человека и причиной де-
прессии?
–	Да,	 существует.	 И	 ино-

гда	причину	можно	предуга-
дать,	посмотрев	на	возраст	
пациента.•		В	пожилом	возрасте	де-
прессия	чаще	вызвана	оди-
ночеством,	 побочными	 эф-
фектами	 применяемых	 ле-
карств	 или	 вследствие	

другой,	 сопутствующей	бо-
лезни.•		У	 взрослых	 людей	 при-
чинами	 депрессии	 стано-
вятся	проблемы	на	работе,	
в	 коллективе,	 потеря	близ-
кого	человека	или	невыпла-
ченные	долги.•		Подростковая	депрессия	
возникает	 из-за	 непонима-
ния	 со	 стороны	 родителей	
или	друзей.

Читайте дальше
на стр. 10

Вместе с Великой депрессией
цифры 

и факты 

•	Люди в депрес-
сии часто жалу-
ются на боль в 
мышцах, суста-
вах, покалывающих 
ощущениях в груди.

•	350 млн человек по 
всему миру страдают 
от депрессии.

•	Женщины страдают от 
депрессии в два раза 

чаще мужчин.

кстати 

Люди,	 которые	 прово-
дят	 много	 времени	 в	 Ин-
тернете,	 чаще	 страдают	от	
депрессии,	 а	 также	 чаще	
бывают	 одинокими	 и	
психически	 неста-

бильными.
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Впервые в мире выполнена клиническая транстора-
кальная кардиостимуляция у человека при асистолии 
желудочков (остановке кровообращения при пре-
кращении возбуждения сердца, по сути, клинической 
смерти).

Родился Федор Гааз – московский врач немецкого происхождения, 
которого современники называли не иначе как «святой доктор». 
Посвятил жизнь облегчению участи заключенных и ссыльных. Бо-
ролся за улучшение жизни узников: добился, чтобы от кандалов ос-
вобождали стариков и больных; отмену бритья половины головы у 
женщин. По инициативе доктора были открыты тюремная больни-
ца и школа для детей арестантов. Постоянно принимал и снабжал 

лекарствами неимущих больных. Боролся за отмену права помещиков ссылать 
крепостных. На благотворительность ушли все его сбережения.

СОБЫТИЯ АВГУСТА НародНая  
поЧемуЧка

кто умнее?
мозг мужской и жен-

ский совершенно по-
разному воспринимает и обраба-
тывает поступающие к нему сиг-
налы. К тому же размер головы 

мужчин и масса мозга при-
мерно на 10% больше, чем 

у женщин. одна-
ко этот факт ни-
коим образом не 
связан с лучши-
ми умственными 
способностями.

??
СОБЫТИЯ СЕНТЯБРЯ

августа

год

сентября

год
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СправимСя

•  В детском же воз-
расте чаще всего при-
чина  депрессии  связа-
на  с  боязнью  разлуки  с 
родителями,  боязнью  их 
смерти  и  неуспеваемостью 
в школе. 

– Пациенты какого возрас-
та страдают этим неду-
гом чаще?
–  Депрессия  может  на-

чаться в любом возрасте, но 
чаще наблюдается  у  взрос-
лых.  Но,  как  я  говорил  ра-
нее,  многие  проблемы  у 
взрослого  населения  берут 

начало из детства. В насто-
ящее  время  депрессивное 
расстройство  встречается 
и у детей, и у подростков. У 
них депрессия иногда пред-
ставляет собой выраженную 
раздражительность,  а  не 
сниженное настроение. 

множеСтво 
причин 
– Расскажите о причинах 
депрессии.
Это многофакторное забо-

левание. Причины могут ис-
ходить из детства или юно-
шеского возраста. Но могут 
быть пережиты недавно. Их 
всегда несколько, и они про-
исходят  из  трех  основных 
областей: биологии челове-
ка (его генов, биохимии моз-
га и т.п.), психологии (особен-
ностей личности человека) и 
социального окружения. Ос-
новные  факторы,  вызываю-
щие депрессию, это:•  пережитое  в  прошлом 
любое (сексуальное, эмоци-
ональное,  физическое)  на-
силие•  некоторые  лекарствен-
ные  средства,  например, 
для  лечения  гипертониче-
ской болезни•  конфликтные  ситуации 
и ссоры•  смерть близкого челове-
ка и боль утраты•  отягощенная  депрес-

сией наследственность•  яркие  и  эмоцио-
нальные  события  в 
жизни.  Они  могут 
быть  как  положи-
тельными, например, 
устройство на новую 
работу  или  свадьба, 
так и отрицательными 

(развод,  потеря  работы 
или выход на пенсию)•  личные проблемы также 

могут привести к депрессии•  тяжелые  соматические 
заболевания  очень  часто 
сопровождают  депрессив-
ное  состояние,  но  могут 
развиваться  и  как  реакция 
на это состояние•  алкогольная  или  другие 
виды зависимости. 

К КаКому врачу 
бежать?
– Обязательно ли за помо-
щью обращаться к психиа-
тру? Или можно побороть 
ее дома?
–  Депрессии  могут  быть 

разной  степени  тяжести. 
Легкие  депрессии  можно 
преодолеть  самостоятель-
но. Если же депрессия сред-
ней тяжести или тяжелая, то 
да, обязательно обращение 
к специалисту. Затяжной ха-
рактер  депрессии  (более  1 
месяца), отсутствие резуль-
татов  от  самостоятельного 
лечения,  появление  суици-
дальных намерений или на-
рушение  жизненно-важных 
функций – веские причины, 
чтобы обратиться к доктору 
и получить эффективное ле-
чение.

– Часто люди говорят: 
«Если я обращусь к психи-
атру, меня поставят на 
учет». Так ли это?
–  Депрессия  –  это  рас-

стройство,  которое  необ-
ходимо лечить у психолога, 
психотерапевта  или  психи-
атра. Первые два специали-
ста помогут при легких или 
среднетяжелых  депресси-
ях. Они будут использовать 
больше  методы  психотера-
певтического  воздействия 
(словом  и  отношением). 
Психиатр  приходит  на  по-
мощь,  когда  депрессия  тя-
желая,  с  бредом  и  галлю-
цинациями  или  высоким 
суицидальным  риском.  Со-
всем  необязательна  госпи-
тализация,  лечиться  можно 
и на дому, если пациент, ко-
нечно, понимает необходи-
мость  лечения.  Даже  если 
вы пришли на консультацию 
к психиатру, и на вас завели 
карточку, это не значит, что 

Продолжение.
Начало на стр. 8Совет от доктора Федотова 

– Существует мнение, что болезнью Альцгейме-
ра реже болеют люди, тренирующие свой мозг за-
гадками и кроссвордами. Есть ли подобное мнение 
относительно депрессии? Как предотвратить раз-
витие заболевания в домашних условиях?
– Абсолютно верно, по последним рекомендациям 

ВОЗ такие тренировки снижают риск развития демен-
ции. Но важно помнить, что кроме кроссвордов для 
профилактики деменции необходимо вести здоровый 
образ жизни: бросить курить и пить алкоголь, контро-
лировать АД, глюкозу и холестерин в крови, иметь до-
статочный уровень физическое активности.

Что касается профилактики депрессии, то ВОЗ в 2016 
году также выпустила такие рекомендации. Основной 
акцент в них сделан на следующие моменты: » Поддержание социальных контактов, постоянное 

общение, обмен мнениями, эмоциями, пережива-
ниями, ведь «человеку нужен человек». » Обязательно нужно заниматься такими делами, ко-
торые приносят положительные эмоции, радость и 
удовольствие. Причем это должен быть не сон и без-
делье, а именно активный отдых, наполненный впе-
чатлениями (спорт, посещение музеев, театра и т.п.). » А для тех, у кого высокий риск депрессии, предус-
мотрены специальные интервенции (вмешатель-
ства врача), направленные на повышение жизне-
стойкости и обучение совладению со стрессом. 
Это могут быть специальные книги, программы или 
лекции.

Любите себя, любите 
жизнь, и тогда 
никакие депрессии 
вам будут не 

страшны!
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поставили на диспансерное 
наблюдение («учет» по ста-
рой терминологии). Это тре-
буется только в случае хро-
нических и часто обостряю-
щихся состояний.

Лечимся 
грамотно 
– Как долго нужно лечить-
ся от депрессии, чтобы 
выздороветь?
– По моему опыту мо-

гу сказать: даже самую тя-
желую степень депрессии 
можно вылечить. Но чем 
раньше начнется лечение, 
тем оно будет эффектив-
нее. Депрессию обычно ле-
чат медикаментами, пси-
хотерапией или их соче-
танием. Нет двух 
людей, одинако-
во страдающих 
от депрессии, 
и нет едино-
го для всех 
лечения. Мо-
жет потребо-
ваться несколь-
ко проб и ошибок, 
чтобы найти лечение, 
которое будет лучшим для 
вас. Поэтому и срок лече-

ния сугубо индивидуален 
для каждого человека. На-
пример, если мы лечим па-
циента антидепрессантами, 
то эффект терапии появля-
ется на 2–3 неделе лечения, 
а потом мы должны продол-
жать лечение препарата-
ми до 6 месяцев, чтобы этот 
эффект закрепить.

– Какие методы, кроме 
лекарственных, при-

меняются для ле-
чения данного 

заболевания?
– Существу-

ет еще не-
сколько ме-

тодов, хорошо 
помогающих па-

циентам. •  Во-первых, это пси-
хотерапия. Она имеет наи-
большую эффективность 

при лечении легких форм 
депрессии. •  Во-вторых, можно рас-
смотреть электроконвуль-
сивную терапию (с помо-
щью электричества). Такой 
метод используют при несо-
стоятельности лечения ле-
карствами. Не стоит боять-
ся этого метода, т.к. сейчас 
его проводят под наркозом, 
пациент ничего не чувству-
ет и не испытывает никако-
го дискомфорта. Он полно-
стью безопасен, как, напри-
мер, удаление зуба.•  В-третьих, существу-
ет метод повторяющейся 
транскраниальной магнит-
ной стимуляции и стимуля-
ции блуждающего нерва. Но 
для такого лечения нужно 
дорогостоящее оборудова-
ние, которое есть не везде.

При депрессии весной и 
осенью показана фототе-
рапия. Для нее использу-
ют специальные лампы или 
естественное солнечное ос-
вещение.

Анастасия Соколовская

вместе с веЛикой депрессией

иммунитет от депрессии 
– Гарантирует ли выздоровление однажды «иммунитет» 
к депрессии?
– К сожалению, нет. Иногда заболевание может возвращать-

ся. Если такое происходит, то врачи прописывают поддержива-
ющее профилактическое лечение и дают рекомендации по из-
менению образа жизни.

важно! 
Умеренные физиче-

ские упражнения снима-
ют симптомы депрессии, 

а при регулярных заня-
тиях – и предотвра-

щают их.

народная  
почемучка

  самый    
  активный донор

Житель австралии Джеймс 
Харрисон, которому уже за 70 с 
«хвостиком», решил сделать бла-
городное дело и в течение своей 
жизни регулярно сдавал кровь. 
Причем у него редкая группа 
крови, и антитела в ней помога-
ют выжить младенцам с тяжелой 
формой анемии. Всего Харрисон 
сдал более 100 раз кровь и спас 
примерно 2 млн новорожденных 
детей.  

??Уважаемые друзья, предлагаем 
вам небольшой кроссворд, что-
бы потренировать и омоло-
дить мозг. Итак, условие:

анаграммы

по вертикали: психолог, гол, лох 
по горизонтали: полог, пси, слог, голос, холоп

Л

и Л

о

о

Х

Ниже представлен набор букв, которые 
можно использовать в кроссворде. Каж-
дую букву из набора представленных 
можно использовать в каждом новом 
слове только единожды. В кроссворде 
есть буквы-подсказки. Итак, вперед!
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Советует пСихолог

Боязнь

Кто в зоне 
рисКа?
Фобия грязных рук – это 

страх загрязнения или зара-
жения.  Проявляется в виде 
навязчивого мытья рук, ко-
торое по сути является сим-
волическим защитным ри-
туалом от страха. Фобия 
возникает в результате об-
сессивно-компульсивного 
расстройства (ОКР). Дока-
зана генетическая предрас-
положенность к заболева-
нию, ОКР часто встречается 
среди прямых родственни-
ков больного. Среди паци-
ентов преобладают лю-
ди склонные к логике и 
самоанализу, перфек-
ционизму и трудого-
лизму, а также тре-
вожно-мнительные 
личности. ОКР может 
проявиться в подрост-
ковом, юно-
шеском воз-
расте и воз-
расте ранней 
зрелости – 
приблизитель-
но от 10 до 25 лет. 

грязных рук
Как известно, грязные руки – причина многих ви-
русных и бактериальных заболеваний. по этой при-
чине мы буквально с малых лет приучены мыть ру-
ки перед едой и после улицы. однако в некоторых 
случаях зацикленность на чистоте превращается в 
настоящую болезнь под названием мизофобия. 

Клинический психолог, коуч  
Маргарита ДиСКиНА расскажет, 
как «ужиться» с этой неприятно-

стью. 

ЭКСпеРт

КаКовы 
проявления 
болезни?
Самый главный признак 

болезни – это ритуалы, ко-
торые устанавливают боль-
ные для снижения чувства 
тревоги. Например, помыть 
руки 8 раз зеленым мылом 
и 3 раза красным; намы-
ливать и споласкивать ру-
ки определенным образом. 
Если они по какой-то при-
чине отвлекаются от риту-
ала, то начинают все сна-
чала. Мыть руки больные 

ОКР могут по не-
сколько десят-

ков раз за 
день. 

КаК помочь 
«мизофобу»? 
Прежде всего, создай-

те принимающую и под-
держивающую атмосферу 
в семье. Не критикуйте и 
не обвиняйте близкого, т.к. 
критика только усиливает 
симптомы. Но и не идите 
на поводу у больного – не 
бегите по первому требо-
ванию покупать ему мыло 
или влажные салфетки. На-
поминайте, что он болен, и 
вы не будете выполнять эту 
просьбу, потому что хоти-
те, чтобы он выздоровел. 
Очень важно продолжать 
жить обычной жизнью, со-
хранять личные интересы. 
Будьте готовы к тому, что 
болезнь может не уйти пол-
ностью, а в лечении часто 
бывают откаты. Замечайте 

даже незначительные 
улучшения и не жди-

те быстрых резуль-
татов. 

можно ли 
излечиться? 
В лечении ОКР применя-

ется комплексный подход – 
медикаментозное лечение и 
психотерапия. Наиболее эф-
фективна – когнитивно-по-
веденческая терапия. Суть 
ее в том, чтобы научить че-
ловека быть устойчивым 
к тревоге. Для этого тера-
певт постепенно увеличи-
вает длительность действия 
стимулов, вызывающих тре-
вогу. Например, если че-
ловек моет руки 10 раз в 
день, терапевт предлагает 
их мыть сначала 7 раз, по-
том 5, постепенно сокра-
щая количество. Тревога 
какое-то время присутству-
ет, но со временем утихает. 
Нужно понимать, что навяз-
чивости редко уходят пол-
ностью. Задача терапевта – 
изменить к ним отношение 
пациента.

Ольга Бельская

Это 
интересно

На чистых руках ми-
кробы погибают быстрее 
в отличие от грязных, на 
которых выживают в 95% 

случаев, да еще и 
размножаются.

Кстати
всемирный день чистых рук отмечается каж-
дый год 15 октября, начиная с 2008 года. 

Боремся  
с мизофоБией
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Вырежи и сохрани

Спросим у человека, которому о 
диетах, пожалуй, известно все – 
топ-модели анастасии Джиас

ЭКсПерТ

Миф №1 
СущеСтвование 
чудо-диеты
Решив похудеть, чело-

век начинает сильно уре-
зать рацион – это касается 
всех без исключения диет, и 
сразу перестает испытывать 
чувство насыщения/удов-
летворения. В большинстве 
случаев при этом еще и не 
добирает углеводов – необ-
ходимой энергии для наше-
го мозга. Несколько дней та-
кого питания, и происходит 
срыв, переедание. Раньше 
считалось, что пищевое по-
ведение регулируется гоме-
остатической системой: че-
ловек ест столько, сколько 
организму достаточно, что-
бы жить и функционировать. 
Но многолетние исследова-
ния этого вопроса привели 
ученых к выводу, что нами 

Мифы о диетах. ПочеМу        они не работают? В настоящее вре-
мя существует 
огромное количе-
ство самых раз-
нообразных ди-
ет: многие из них 
проверены и апро-
бированы меди-
цинскими иссле-
дованиями. но од-
на и та же диета у 
разных людей мо-
жет дать проти-
воположный эф-
фект. Это научно 
доказанный факт. 
но на какой систе-
ме питания тогда 
остановить свой 
выбор? 

в большей степени управля-
ет система вознаграждения. 
Мы едим не только для то-
го, чтобы утолить голод, но 
и для того, чтобы получить 
от еды удовольствие. Сна-
чала в предвкушение этого 
удовольствия человек же-
лает, ищет, покупает имен-
но определенные продук-
ты, а дальше переедает их. 
Замкнутый круг – диета-
срыв-набор веса. Как след-
ствие, подрывается уверен-
ность в себе, понижается са-
мооценка. 

Миф №2
нельзя еСть 
ПоСле шеСти
В рамках современной 

жизни, когда за день нуж-
но многое успеть и сделать, 
ужин после 9-ти не редкость 
для достаточно большого ко-

личества людей. Поэтому так 
важно соблюсти все правила. 
Для позднего приема пищи 
идеально подойдут творог, 
1 ст. кефира, 1/2 ст. ряжен-
ки, простой йогурт, 1 сва-
ренное вкрутую яйцо, оре-
хи в небольшом количестве, 
отруби. Вы можете даже по-
зволить себе легкий ужин в 
виде кусочка диетическо-
го белого мяса птицы с ово-
щами или супа на курином 
или овощном бульоне. Пом-

Мнение 
эксперта 

– Я глубоко убеж-
дена, что универсаль-
ной диеты не существу-
ет. Поэтому первое, что 
необходимо сделать – 
это забыть о рецептах 
похудения звезд и пе-
рестать черпать знания 
из интернета. Все-таки, 
без индивидуального 
подхода ни одна диета 
не может быть эффек-
тивна: кому-то она по-
дойдет, а кому-то – нет. 

В борьбе с животом живот всегда ока-
зывался на полшага впереди.

– Маша, ты сказала, что не будешь 
больше покупать десерты...

– А я и не покупала, меня Лена угостила.

Зашел ночью на кухню воды попить, а там жена 
на диете сидит.

•••

•••
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Мифы о диетах. ПочеМу        они не работают? 
ните главное – все это долж-
но быть съедено за 2 часа до 
сна. Связано это с тем, что 
пища должна быть полно-
стью переварена желудком 
до того, как организм заснет. 
Что же касается жиросжига-
ющих свойств грейпфрута и 
ананаса, их можно отнести к 
категории мифов. Но съесть 
их в позднее вечернее вре-
мя можно, калорий эти фрук-
ты не прибавят. 

Миф №3
Сладкое Можно 
еСть до 12 дня 
Если ваша цель – поху-

дение, от выпечки и варе-
нья лучше полностью от-
казаться, в том числе до 
12 дня тоже, и заменить 
их чем-то более полезным 
и менее калорийным. На-
пример, совершенно не 
возбраняется есть фрук-
ты. Помимо вкусовых ощу-
щений вы получите массу 
полезных веществ и вита-
мин С в придачу. При сбро-
се веса рекомендуется шо-
колад, но не молочный, а 
горький: вы вполне може-
те позволить себе съедать 

в день несколько кусочков. 
Из лакомств малокалорий-
ными считаются пастила, 
мармелад, зефир и фрук-
товый сорбет. Одно усло-
вие: ищите продукты с на-
туральным составом, иначе 
польза этих продуктов бу-
дет сильно преувеличена. 

Несмотря на то, что мед 
считается очень калорий-
ным продуктом, его пользы 
для организма даже во вре-
мя диеты никто не отменял: 
главное, не есть его ложками. 

Миф №4
начинайте утро 
Со Стакана 
холодной воды 
Холодная вода утром нато-

щак – прямой путь к наруше-
нию метаболизма, его замед-
лению, набору лишнего веса, 
а у женщин на фоне употре-
бления холодной воды по 
утрам могут даже появиться 
изменения в цикле. Запом-
ните, вода должна быть те-
плой! Также осмотрительно 
нужно относиться и к выска-
зыванию, что в день нужно 
выпивать по 1,5–2 литра во-
ды. Норма потребления во-

ды у каж-
дого своя. 
Это тоже ин-
дивидуаль-
ный момент – 
кому-то будет 
мало и трех ли-
тров в день, а кому-то  
достаточно одного. 

Миф №5
ешьте овощи  
на завтрак,  
а фрукты ПоСле 
обеда
Есть фрукты следует до ос-

новного приема пищи или 
в перерывах – например, 
устраивать себе легкие пе-
рекусы фруктами. Почему? 
В сочетании с другой пищей 
фрукты могут «блокировать» 
желудок, вызвать вздутие 
живота, запор и даже отрав-
ление. Фрукты обладают хо-
рошей всасываемостью во-
ды: если употреблять их сра-
зу после обеда, вы будете 
чувствовать 
перепол-
ненность 
ж е л у д -
ка и дис-

комфорт. К тому же, фрукты, 
съеденные после основного 
приема пищи, имеют обык-
новение увеличивать объем 
желудка, а это значит, что в 
следующий раз вы съедите 
еще больше. Следовательно, 
фрукты после обеда – это га-
рантированное увеличение 
веса и проблемы с пищева-
рением. Что касается овощей 
на завтрак, то салат из ово-
щей, заправленный оливко-
вым маслом – замечатель-
ное блюдо на обед или ужин. 
Утром наш организм еще не 
проснулся, поэтому еще не 
готов к перевариванию ово-
щей. Сами по себе овощи – 
пища не тяжелая, просто в 
них содержатся кислоты, ко-
торые могут привести к из-
лишнему газообразованию 
во второй половине дня. 

Ольга Бельская 

А вы знАли, что…
…люди с сильным изно-

сом жевательной поверхно-
сти, заболеваниями зубов и 
ротовой полости набирают 

вес в два раза быстрее? а 
все потому, что у них нарушается об-

мен веществ и пищеварение из-за 
недостаточного переже-

вывания пищи.

АромАты стройности 

Да-да, есть и такие, оказывается. Так, например, худеть, а 
вернее, бороться с приступами неудержимого голода, помога-
ют запахи перечной мяты, яблок и бананов. Пользуйтесь арома-
маслами с названными запахами, а выбирая яблоко или банан 
в качестве перекуса, старайтесь разжевать его как 
можно медленнее, чтобы продлить аромат.
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Рукоделие для души

СлингобуСы «Пчёлка 
на маке» 

от Дианы Петровны  
Мусковой,  

Московская обл. 

из газетных Корзины 

трубочеК 

конкурСные  
рабоТы 

Сумочка «моя морячка»  
от Ольги Сумороковой,  

г. Кострома 

ЖгуТ из биСера 
«клюква в Сахаре» 

от Елены  
Овчаровой,  
г. Курган 

зерКало             в морсКом стиле
дорогие читатели, мы про-
должаем нашу рубри-
ку «Рукоделие для ду-
ши». После объявления 
конкурса к нам в редак-
цию пришло немало пи-
сем с фотографиями ва-
ших необыкновенных 
рукоделок. и все вы пи-
шете, какое несказан-
ное удовольствие при-
носит вам творческий 
процесс и результаты 
труда. Задаёте вы и 
вопросы. Наша сегод-
няшняя публикация 
по следам одного из 
писем, которое при-
шло из екатерин-
бурга от Валентины 
игоревны Разумов-
ской.

воспоминания о море 
«Дорогая редакция, решилась напи-

сать письмо и рассказать о своей мечте. 
Когда-то давно, в молодости была я влю-
блена в моряка дальнего плавания. Мы бы-
ли юны и восторженны, смотрели на мир 
широко распахнутыми глазами и верили 

в вечную любовь. Любовь у моего моряка 
случилась, вот только не со мной. Я уеха-
ла из Новороссийска, где тогда жила, и на 
долгие годы забыла про море. Обиделась 
на стихию. Глупо, конечно, но вот засе-
ла в душе какая-то тоска. Я стала стар-
ше, вышла замуж, родились детки, потом 

внуки, а на море за все эти годы я 
так и не съездила. И вот детки на 
юбилей свадьбы подарили нам с 
мужем путевки в приморский пан-
сионат Крыма. Боже, как же там 
было хорошо! И море, этот воз-
дух, ласковая вода и шуршание 
гальки, когда ее лижут волны… Я 
привезла с курорта много-много 
ракушек. Сейчас они лежат без 
дела, а так хочется, чтобы ра-
довали глаз. Никак не могу при-
думать, куда их применить. 
Может быть, в вашей новой 
рубрике мастер-классов вы су-
меете что-то придумать. Бу-
ду очень благодарна».

Курортная история 
Валентина Игоревна, а давайте все 

вместе оформим ракушками зеркало? 
И тогда, каждый раз при взгляде на не-
го, будет вспоминаться море, пляж и 
летний отдых вдалеке от повседнев-
ных забот. 
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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:

Зеркало             в морском стиле

•  Зеркало нужного размера•  Разнокалиберные ракушки•  Рама •  канат•  клеевой пистолет•  Бусины, бисер, капроновые ленты•  декоративные элементы по вкусу

В принципе, это все. 
Дальше только ваша 
фантазия, вкус и хоро-
ший клей.

Ну, и 
Несколько 
советов:

Начать 
лучше с 

приклеивания 
каната 

к раме. Зерка-
ло достаточ-

но тяжелое, 
а прикле-
енный по 
периметру 
канат де-

лает раму 
прочнее. К 

тому же, при-
клеивать его, ког-

да уже готов декор из ракушек, будет 
сложнее.

Ракушки и декоративные эле-
менты лучше разложить на зер-

кале заранее. Так проще будет уви-
деть несоответствия и огрехи и во-
время их исправить. 

Работа достаточно кропотли-
вая, поэтому обеспечьте се-

бе удобное рабочее место и хорошее 
освещение.

Подбирайте для основного де-
кора легкие ракушки, зеркало 

не должно быть неподъемным, ведь 
его еще придется вешать на стену. 

Светлана Сидорчук

!

!

!

итак, Нам 
поНадобится:

!
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Дюжина причин  
  ввести в рацион

5

4

3

Вот это да, здороВая еда!

Мало кто знает, что 
предшественником 
любимой нами кар-
тошки на руси был 
турнепс. Сейчас мож-
но только догадывать-
ся, что это за экзоти-
ческий овощ, но наши 
предки знали и ува-
жали его за неповто-
римый вкус и кладезь 
витаминов и питатель-
ных веществ. 

НезаслужеННо 
забытый 
Турнепс – ближайший 

родственник репы. Он отно-
сится к семейству Капуст-
ных (Крестоцветных) и вы-
ращивается сейчас, в ос-
новном, на корм животным. 
Кормовые виды не нужда-
ются в частом поливе или 
особенном уходе, поэтому 
горчат на вкус и 
имеют жест-
кую тек-
стуру. Се-
лекцио-
н е р ами 
б ы л о 
выведе -
но не так 
много сор­
тов турнепса, 
а в нашей стране наи-
более популярными являют-
ся Набо и Остерзундомский. 
Самые большие поля «съе-
добного» турнепса в наше 
время находятся в Герма-
нии.

КаК выбрать
Форма: округлая или про-

долговатая.
Цвет: от белого до лило-

вого в зависимости от сор­
та.

размер: от редиски до 
десятилитрового ведра. Но 
в магазинах можно уви-
деть плоды среднего диа-
метра – около 10 см. 

Листья: у кормовых вари-
антов турнепса опушены, а 
у столовых они гладкие и 
жилистые. 

Все сорта корнеплода 
делятся на беломясные и 
желтомясные. Вторые со-
держат больше сухих ве-
ществ, поэтому лучше хра-
нятся. Но в беломясных 
больше полезных для здо-
ровья веществ. Отдавай-
те предпочтение твердым 
плодам без видимых по-
вреждений.

Остерзундомский тур-
непс – конусовидная фор-
ма плодов, различных цве-
тов. Мякоть не горчит, соч-
ная и мясистая. Очень 
ценится у дачников, пото-
му что имеет устойчивость 
к крестоцветной блошке.

Турнепс сорта Набо – 
имеет плоскокруглой 

формы плоды раз-
личного окраса. В 
мякоти присут-
ствуют розоватые 
прожилки, не вли-
яющие на вкусовые 

качества. Немного 
сладит, а сочная мя-

коть отлично сочетается 
с мясными блюдами.

КаК храНить
Турнепс замечательно 

сохраняет свою структу-
ру и свойства при хране-
нии в темных местах и де-
ревянных ящиках. Сверху 
корнеплод лучше присы-
пать торфом или песком. 
Они создают благопри-
ятный для хранения 
микроклимат. В хо-
лодильнике под тур-
непс лучше отвести 
нижние полки. Не сто-
ит упаковывать его в по-
лиэтиленовые пакеты из­за 
конденсирования, предпо-

100 грамм про-
дукта содер-

жит около 25 ккал. Его 
низкая калорийность сви-
детельствует о диетично-
сти, поэтому турнепс пропи-
сывают людям с ожирением и са-
харным диабетом.

Витамины С и А помо-
гут справиться с ОРВИ 

и другими простудными заболе-
ваниями.

Также витамин С укрепляет со-
суды и препятствует разви-

тию мелких кровоизлияний.

Флавоноиды в составе помо-
гают в снижении уровня саха-

ра в крови и уничтожении «плохого» 
холестерина.

За счет калия турнепс помо-
жет восстановить водно-солевой баланс.

Кстати
В древности турнепс 

выращивали и сканди-
навские племена, и егип-

тяне. По пищевой цен-
ности он был тогда 

сравним с хле-
бом.

чтительны бумажные или 
тканевые мешочки. Немы-
тые плоды перед отправкой 
в холодильник нужно вы-
мыть и высушить.

КаК съесть 
•  Самыми полезными 

блюдами из турнепса счи-
таются те, что приготовле-
ны из сырого корнеплода. •  Такой овощ содержит 

больше всего вита-
минов и усвоя-

емых микро-
элементов. 
Его можно 
есть как от-
дельно от 

других ово-
щей, заправив 

маслом и посолив, 
так и в составе салатов, 

Дюжина причин  
  ввести в рацион

1

2

в диете НесравНеННый –        турНепс обыКНовеННый
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Вот это да, здороВая еда!

Анастасия 
Соколовская

ПротивоПоказания: 
людям с гастритом и язвенной болезнью, нефритом, ги-

пертонией и варикозным расширением вен турнепс не ре-
комендуется употреблять в пищу. Также при непомерном 

потреблении он может вызвать неприятные ощущения 
в виде метеоризма, рефлюкса и головной боли даже у 

здоровых людей. 

рецеПт 

Свинина С турнепСом 
Ингредиенты: 1/2 кг свиной вырезки, 1/2 кг 

турнепса, 2 головки красного лука, 3 ст. л. соево-
го соуса, 2 ст. л. меда, соль, перец, чеснок по вку-
су, 1 ст. л. оливкового масла. 

Как приготовить: 
1. Мясо и овощи нарезать кубиками среднего 

размера. 
2. Добавить к ним приправы, перемешать.
3. Все ингредиенты сложить в поддон для запека-

ния, сбрызнуть оливковым маслом, отправить в ра-
зогретую до 180 градусов духовку на 1,5 часа. 

Корнеплод богат витаминами груп-
пы В, которые участвуют во всех 

видах обмена в организме.

Железо восстанавлива-
ет гемоглобин и пре-

пятствует развитию анемии.

Благоприятно влияет на 
костную систему благодаря 

содержащемуся кальцию.

Оказывает противовоспа-
лительный и ранозаживляю-

щий эффект благодаря входяще-
му в состав цинку.

Полисахариды и пищевые во-
локна снижают риск диареи, 

стимулируют перистальтику ки-
шечника.

Фитонциды и горчичное масло ока-
зывают антимикробное действие.

За счет низкого количества белка корне-
плод рекомендуется к употреблению лю-

дям, страдающим подагрой.

Маленькая 
хитрость: 
для того чтобы убрать 

горечь, перед употреблени-
ем корнеплод необходимо об-
дать кипятком.

Это интересно 
В Италии популярен гарнир, 
называемый Brovada, изго-

товленный из измельчен-
ного турнепса, мари-
нованного в красной 

виноградной вы-
жимке.

например, с морковью 
или капустой. •  Зимой, во время 
простуд, его рекомендует-
ся есть с медом и горячим 
молоком. •  тушеный турнепс при-
меняют как гарнир к жир-
ному мясу. А натертый на 
крупной терке и заправлен-
ный соусом – к рыбе и мо-
репродуктам.•  Он может заменить ре-
диску и репу в холодных 
супах.•  Маринованный тур-
непс – достойная альтерна-

6

7

9

8

тива 
имбирю!

в диете неСравненный –        турнепС обыкновенный

Мазь 
от обМорожения 

из турнеПса

В преддверии холодов можно запастить 
преотличнейшим средством от обмороже-

ния – мазью из турнепса. для этого 60 г кор-
неплода нужно измельчить в блендере и сме-

шать с 4 столовыми ложками гусиного жира, 
добиваясь однородной консистен-

ции. Готовое средство наносят на 
поврежденные участки, укрывая 
сверху полотенцем или полиэти-

леном по типу компресса.
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что бы

я порхала по квартире легко и непринуждённо. Мне нравилось 
здесь всё – обои, мебель, запахи, звуки. а ведь ещё лет пять на-
зад я с ужасом взирала на здешние стены и с трудом представ-
ляла себе жизнь в этом «хлеву», как окрестил наследство соб-
ственного отца мой муж. 

Зажигалка ты моя 
– У меня руки опускаются здесь 

что-то делать, – удрученно заявил су-
пруг. – Не понимаю, как можно было 
так убить квартиру. 

– Ну, Миш, – погладила я по напря-
женной спине раздосадованного су-
пруга. – Все не так плохо. Потихонечку 
сделаем ремонт. Зато теперь у нас есть 
своя квартира, не надо будет больше 
тратить деньги на съем. 

– Зато сколько денег нужно потра-
тить на ремонт! – настроение мужа бы-
ло на нуле. – Катька, я, конечно, знал, 
что отец пьет. Собственно, и нас с ма-
мой он бросил после очередного запоя. 
Спутался с какой-то мадам, с радостью 
поддерживающей его «увлечение», вы-
гнал нас из квартиры и пустился в ней 
же во все тяжкие. До меня доходили 
слухи о его веселой жизни, но я и по-
думать не мог, что все вот так… 

– Но все же Виктор Романович оста-
вил квартиру тебе, – попыталась воз-
звать я к здравому смыслу супруга. – 
По-моему, этим он вот так своеобраз-
но, но все же попросил прощения за ту 
боль, что причинил тебе и Павле Алек-
сеевне. Ну да, не дворец, но что, у нас 
рук, что ли, нет? Давай засучивай ру-
кава и за дело. 

Мишка вздохнул, притянул меня к 
себе, зарылся лицом в мою шевелюру, 
постоял так какое-то время. 

– Что бы я без тебя делал? Зажигал-
ка ты моя. Ладно, глаза боятся, а руки 
делают. Поехали. 

мне грех было 
жаловаться 
Я порхала по нашей с мужем преоб-

раженной квартире и с удовольствием 
наводила порядок. Поправила малень-
кие подушечки на новеньком диване, 
сделала симметричными складки на 
шторах, вытерла пыль с рамок фотогра-
фий, гармонично развешанных на сте-
не в гостиной… Вот мы с Мишкой в Кры-
му на море, стоим на волнорезе, муж 
нежно обнимает меня за талию, и у не-
го такое счастливое лицо. А вот мы в ре-
сторане, на юбилее Павлы Алексеевны, 
Миша в костюме и при бабочке – нео-
быкновенно хорош. А вот мы дурачим-
ся в парке, закидывая друг друга сол-
нечными осенними кленовыми листья-
ми, на мне смешная беретка, которую 
Мишка привез в подарок из Франции. 

Миша много путешествовал, вер-
нее, ездил в командировки. С тех пор, 
как получил повышение по службе, мы 
виделись реже, чем разговаривали по 
телефону. 

– Зато новый оклад позволил нам 
ремонт сделать, – успокаивал меня 
Мишка, когда я начинала ныть и жало-
ваться на судьбу. – Катюша, ну потер-
пи немного. Машину поменяем, дачку 
в Подмосковье купим, как давно меч-
тали, и попрошусь на офисную работу. 

Машину мы поменяли, дачку купили, 
но Мишка ни на какую офисную рабо-
ту не перевелся. 

– Некому пока меня заменить, Кать, – 
пожимал плечами муж. – Сейчас у нас в 
работе очень ответственный проект. Ну 
сама подумай, где я еще такую работу 
найду. А мы с тобой малыша хотим, де-
нег ого-го сколько нужно будет. 

– Разве же ребенку деньги нужны? – 
печально вопрошала я, но и сама пре-
красно понимала, что с моим окладом 
медсестры районной поликлиники ре-
бенка поднять будет сложно. 

Понимала, а потому соглашалась 
с Мишкиной работой. Да и что лука-
вить? С тех пор, как муж стал хорошо 
зарабатывать, жизнь стала не в при-
мер легче и интереснее. Недавно вот 
десять дней нежились на белом пе-
сочке Доминиканы. А до этого я про 
заграницу и мечтать не могла. Так что 
мне грех было жаловаться. Ничего, все 
наладится. Главное, что мы с Мишкой 
любим друг друга. 

ему хочется страсти 
– Срок восемь недель, – сообщила 

мне улыбчивая доктор-

а вы знали, что...
гормональный коктейль 

За формирование чувств, то есть за порхание легких бабочек в 
животе, отвечают гормоны дофамин, серотонин, адреналин, нора-
дреналин и фенилэтиламин, а за следующую стадию отношений – 
привязанность – вазопрессин и окситоцин.
Кстати, серотонин вырабатывается, если в достатке кушать горький 

шоколад и кинзу. 

 Если вы любите, а вас 
нет – отпустите. Если 
вас любят, а вы нет – 

оцените и присмотритесь. Ес-
ли любовь взаимна – боритесь.

Ошо “
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я без тебя делал? 
ша. – Поздравляю. Сейчас выпишу вам 
направление на первый скрининг. 
Из поликлиники я летела, не шла. Так 

хотелось  поскорее  позвонить  Мишке 
и сообщить ему радостную новость. А 
собственно,  зачем  ждать?  Я  выудила 
из  объемистой  сумки  мобильный  те-
лефон и набрала заветный номер. 
–  Алло,  –  сонный  девичий  голос  в 

трубке ввел меня в ступор. 
– Вы кто? – вместо приветствия вы-

палила я. 
– Я? –  сонный  голос в  трубке при-

обрел саркастические нотки. – Элла.
– Элла, вы кто? – начинала терять я 

терпение. – Почему у вас телефон мо-
его мужа?
– А-а-а, – лениво протянул голос. – 

Вы Катерина – жена Масика. 
– Какого Масика? Что происходит? – 

я уже кричала не стесняясь, предчув-
ствуя беду, катастрофу. 
– Ну, Мишина. А я Элла, Мишеньки-

на вторая жена из Выборга. Я рада, что 

мы, наконец, познакоми-
лись. Я давно Мишень-
ке  говорила,  что  нас 
пора  познакомить. 
Мне  скоро  рожать, 
а вы обо мне ниче-
го не знаете. 
–  А  вы  обо  мне, 

значит,  знаете?  – 
севшим  голосом 
спросила я. 
– Да, Миша от меня ни-

чего не скрывал. Я с самого 
начала  знала,  что он женат. Что 
дорожит вашими отношениями. Но ему 
хочется  страсти,  молодой  энергии.  А 
вам ведь, простите, тридцать шесть? Ну 
вот, а мне двадцать один. Мне кажется, 
с вами мы составляем идеальный дуэт – 
молодость и страсть, мудрость и забота. 
…Что за ужасные розочки на обоях? 

Где были мои глаза, когда я их выби-
рала? Я  схватила  со  стола  вазу и  за-
пустила  ее  в  мерзкие  цветочки,  ве-

село розовеющие на обоях. В  сторо-
ны брызнули хрустальные осколки,  а 
из глаз потекли горькие слезы. Что же 
мне теперь делать? 

Екатерина 

кстати
Открытие ученых 

Ученые в ходе опы-
тов на мышах 

обнаружили в 
мозге грызунов 
«гормон раз-
луки» – корти-
котропин-ри-
лизингфактор 
(КРФ). Гормон 
начинает об-

разовываться в 
большом объеме 

после утраты пар-
тнера. Введя подопыт-

ным грызунам, тоскующим 
о своих любимых, вещества, бло-
кирующие рецепторы к «гормону 
разлуки», ученые сумели вернуть 
хвостатым радость жизни. 
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Что тебе снится 
и поЧему  
не спится?
– Марина Александровна, 
всегда ли человеку снятся 
сны? 
– Сны снятся не всегда, но 

даже при наличии сна чело-
век не всегда может его за-
помнить. Как правило, сон в 
большей степени говорит о 
эмоционально окрашенных 
событиях дня.

– С чем может быть свя-
зана бессонница?
– Бессонница может быть 

связана с большим количе-
ством заболеваний и состо-
яний, от банального пере-
утомления до органических 
повреждений головного 
мозга.

возможные факторы, 
приводящие к нарушению 
сна:•  несоблюдение режима 
сна и бодрствования;•  вредные привычки (ку-
рение, алкоголь), особенно 
перед сном;

КаК правильно спать,        Чтобы высыпатьсяПорядка трети всей 
нашей жизни мы про-
водим во сне, а по-
тому умалить значе-
ние этого сакрально-
го действа, а вернее 
блаженного бездей-
ствия, невозможно. 
ведь от того, насколь-
ко мы хорошо и каче-
ственно спим, зависит 
наше дневное само-
чувствие и даже здо-
ровье. 

Как сделать сон продуктивнее, 
расскажет к.м.н. врач-диетолог, 
сомнолог, доцент НК и оЦ  

гастроэнтерологии и гепатологии 
СПбГу марина КоГАЙ

ЭКСПерТ

•  употребление кофеи-
носодержащих напитков в 
больших количествах;•  неправильное и обиль-
ное питание в вечернее 
время;•  гиподинамия;•  стрессы;•  неблагоприятный кли-
мат в семье;•  неправильная органи-
зация спальни (низкая или 
слишком высокая темпера-
тура, яркий свет, духота и 
т. д.);•  заболевания (хрониче-
ские или в острой стадии, 
причиняющие боль);•  психические расстрой-
ства;

•  наследственный 
фактор бессонницы;•  прием некото-
рых лекарственных 
препаратов.

Когда идти  
К враЧу?
– Если в течение недели 
плохо спится, можно ли 
это назвать бессонницей? 
И после скольких бессон-
ных ночей нужно идти к 
врачу?
– Диагноз «бессонница» 

ставится на основании на-
личия одного или большего 
количества критериев:•  трудности с первичным 
засыпанием;

•  трудности с поддержа-
нием сна (частые пробужде-
ния среди ночи);•  слишком ранние про-
буждения с невозможно-
стью повторного засыпания;•  не приносящий чувства 
отдохновения сон.

Острая бессонница – жа-
лобы беспокоят менее 3 мес., 
хроническая – более 3 мес.

– Помогают ли снотвор-
ные препараты от бес-
сонницы? И как ее нужно 
лечить грамотно?
– В настоящее время са-

мым доказанным и эффек-
тивным методом работы с 
бессонницей является ког-
нитивно-поведенческая 
психотерапия.

сК
о

ль
Ко нужно спать, 

 
– Не менее  

7,5 часов

Чтобы высыпаться?

а 
м

н
о

го
 с

пать это хорошо или плохо
?

– Избыточ-
ный сон может 

быть симптомом како-
го-либо заболевания или 
сигналом нарушени ка-
чества и количества сна 

за предыдущий пе-
риод.

Это интересно
Самый длительный промежуток времени, в течение 

которого здоровый человек смог обходиться без сна, 
составил 11 дней.
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Кстати

во многих культурах теплого климата распростра-
нен дневной сон или сиеста.

КаК правильно спать,        чтобы высыпаться
возраст имеет 
значение 
– Меняется ли продолжи-
тельность сна с возрас-
том?
– С возрастом уменьша-

ется секреция мелатонина, 
что может приводит к нару-
шению процесса засыпания 
и укорочению общей про-
должительности сна.

– Чем чревата нехватка 
сна? Может ли она приве-
сти к серьезным заболева-
ниям?
– Зачем же иначе мы 

треть своей жизни посвя-
щаем сну? Во сне происхо-
дит восстановление и рост 
клеток, т.е. во сне мы омо-
лаживаемся. Полноценный 
сон способствует выведе-
нию из организма гормонов 
стресса и синтезу серотони-
на. Дефицит сна ведет к де-
прессии. В медленном сне 
синтезируется соматотро-
пин, способ-

ствующий восстанов-
лению тканей, укре-
плению костей 
(профилакти-
ка остеопоро-
за), увеличе-
нию мышеч-
ной ткани и 
сжиганию жи-
ра. Полноцен-
ный сон спо-

собствует консолидации 
памяти (информация пере-
ходит из краткосрочной в 
долгосрочную). Поэтому ин-
формация, прочитанная пе-
ред сном, хорошо запоми-
нается.

осторожно, 
храп!
– Храп, с чем он связан? 
Влияет ли храп на каче-
ство сна?
– Храп может быть ос-

ложненным и нет. Простой 
храп возникает в резуль-

тате заболеваний ЛОР-
органов. Затрудненное 
носовое дыхание, увели-

ченные миндалины, ма-
ленькая нижняя челюсть, 
вибрация мягкого неба 

и т.д. Осложненный храп – 
это синдром обструктивно-
го апноэ во сне. При наборе 
веса жир откладывается не 
только на животе или в об-
ласти бедер, а также вокруг 
шеи и в мягких тканях глот-
ки. В итоге просвет глотки 
сужается. В момент засы-
пания мышцы глотки рас-
слабляются. Просвет ды-
хательных путей сужается, 
иногда вплоть до полного 
спадания стенок. Спящий 
пытается вдохнуть, но без-
результатно. Наступает па-
уза или остановка дыхания. 
Содержание кислорода в 
крови стремительно пада-
ет. Все органы начинают ис-
пытывать кислородное го-
лодание. Больше остальных 

органов в та-
кой ситуации 
страдает го-
ловной мозг. 
В итоге мозг 
п о д б у ж и в а -
ется, вызыва-
ет сокращение 
мышц глотки, 
и человек де-

лает вдох. Ког-
да ситуация переста-

ет быть критической, мозг 
опять засыпает. В норме 

чей сон К
ре

п
че

 – 
«с

ов» или «жаворонКов»?

– Качество сна 
зависит в большей 

степени от обустрой-
ства спальни: состояния 
кровати, матраса и по-
душки, температуры в 

спальне и освещен-
ности.

за ночь может прои-
зойти до 5 остановок в час. 
5–14 остановок дыхания в 
час – легкая степень СОАС, 
15–29 – средняя и свыше  
30 – тяжелая.

в результате храпа:•  возрастает риск ин-
фаркта и инсульта!•  увеличивается риск 
развития артериальной ги-
пертензии, нарушений сер-
дечного ритма, сахарного 
диабета, ожирения, импо-
тенции и т.д.•  нарушается структура 
сна, приводя к уменьшению 
продолжительности глубо-
ких стадий •  нарушается синтез со-
матотропина и тестостеро-
на – а это возможные из-
быток веса, импотенция и 
избыточная дневная сонли-
вость.

Длительное кислород-
ное голодание мозга при-
водит к снижению настро-
ения, иногда вплоть до 
депрессии, апатии и раз-
дражительность. Мышле-
ние упрощается, снижается 
концентрация и память, ве-
роятность неверных реше-
ний увеличивается. Поэто-
му при храпе важно пройти 
респираторный тест и на-
чать лечение.

Светлана Сидорчук 

а 
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пать это хорошо или плохо
?

                      Родители укладыва-
ют спать 4-летнего сына: 
– Спокойной ночи, сынок, тебе 
уже, наверное, начал сниться сон 
про зайчика? 
Ребенок, сонным голосом: 
– Нет еще, пока идет реклама... 
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лечим душу

Э то один из великих двунадесятых праздников Православной Церкви. В этот 
день Дева Мария блаженно почила, и Ее душа была принята Спасителем. В 

прославлении событий этого дня, дня завершения земной жизни Богородицы, 
воскресения и телесного вхождения в Царство Небесное, заключена вера мно-
гих поколений в то, что смерть – не конец жизни.

Все апостолы яВились В иерусалим 
Об Успении Богоматери ничего не говорится в Библии, но рассказы об этом со-

бытии сохранились в преданиях святых отцов Церкви. Известно, что незадолго 
до кончины Матерь Божия была в Иерусалиме. Она усердно молилась в местах, 
которые связаны с пребыванием Иисуса Христа во время его земного пути: Виф-
леем, Голгофа, место, где расположен Гроб Господень, Гефсимания, гора Елеон.

Очень емко рассказал об этом событии святитель Феофан, передав события 
предания: «Когда Матерь Божия молилась на горе Елеонской, Ей явился Архан-
гел Гавриил, принесший финиковую ветвь, и известил Богородицу о кончине че-
рез три дня… Ко дню Ее преставления, по повелению Божию, чудесно явились в 
Иерусалим, кроме апостола Фомы, все апостолы, рассеянные для проповеди по 
всему миру. Они были свидетелями Ее мирной, тихой, святой и блаженной кончи-
ны. Сам Господь Иисус Христос, во славе небесной, окруженный бесчисленным 
множеством Ангелов и праведных духов, явился принять душу Пречистой Матери 
Своей и со славой вознес Ее на небо».

«я с Вами Во Все дни»
По преданию апостолы положили 

тело Богородицы в гробнице-пеще-
ре. На третий день к ним присоединился апостол Фома, который страдал от того, 
что не смог проститься с Божией Матерью. По его слезной просьбе камень, кото-
рым был завален вход, отвалили. Но к всеобщему удивлению тела Пречистой Де-
вы не обнаружили. Остались только одежды, от которых исходило благоухание.

Апостолы молились Спасителю, чтобы Он открыл им тайну исчезновения те-
ла Пресвятой Девы. К вечеру они решили немного подкрепиться. После трапезы, 
когда апостолы начали славить Пресвятую Троицу, они услышали ангельское пе-
ние. Перед ними на воздухе стояла Пречистая Богородица, окруженная ангела-
ми: «Радуйтесь, ибо Я с вами во все дни». После этого не осталось сомнений, что 
гроб Божией Матери стал «лестницею к небеси».  

успение пресВятой 
Богородицы
успение Пресвятой Владычицы нашей Богородицы и Приснодевы 
марии ежегодно торжественно празднуется 28 августа. Праздник 
предваряется строгим успенским постом.

– Узнала, что апостолу Фоме достался в утешение пояс 
Богородицы. Что о нем известно сейчас? 

Ирина К.
Величайшую святыню «Пояс Богородицы» Дева Мария спле-

ла сама в 12 лет из верблюжьей черной шерсти. В первые века 
пояс хранился в Иерусалиме и творил чудеса, в том числе из-
бавлял паломников от страданий и недугов. После исцеления 
от тяжелейшей болезни императрица Зоя (в царствование 
Льва VI, в 886–912 годы) сама вышила весь пояс золотой нитью.

В 1115 году Пояс Богородицы был принесен в 
дар Ватопедской обители на Афоне. Позже в це-
лях сохранности (бесконечные войны в Европе и 
Азии, набеги пиратов и разбойников) святыня была раз-
делена на части. Основная из них и в наши дни находится на 
Святом Афоне в Ватопедской обители. Ежегодно сотни тысяч 
паломников приезжают сюда, чтобы поклониться Поясу Бого-
родицы и попросить о своем самом главном, самом важном 
наболевшем…

Пояс Пресвятой Богородицы

торжестВенная 
служБа

Н акануне, 27 августа на 
вечернем Богослуже-

нии во всех церквях выносят из алтаря 
Плащаницу с изображением Божией 
Матери. Она будет находиться посреди 
храма до чина погребения. На торже-
ственной службе 28 августа нет скорби, 
присутствует «ликование над смертью». 
На эту тему выпеваются во время бого-
служения специальные псалмы. 
Дома праздник отмечают в кругу род-
ных и близких. 
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Ты сотворила смерть светлой, освободив ее 
от уныния и наполнив ее радостью». 

Преподобный Иоанн Дамаскин

спрашиВали – отВечаем
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Брови соБолиные, 

О плюсах и минусах тату-
ажа и микроблейдинга се-
годня рассказывает бьюти-

эксперт Ольга НЕКРАСОВА

ЭКСПЕРТ

ТаТу для Бровей
Татуаж – перманентный макияж, 

корректирующий цвет, контур и фор-
му бровей. При помощи специального 
инструмента в кожу бровей, на глубину 
до 1 мм, вводятся красящие пигменты. 

Волосковый татуаж – в тех местах 
брови, где отсутствуют волосы, мастер 
рисует недостающие волосы необхо-
димой длины и цвета.

Растушевка – эта техника позволяет 
сделать брови максимально естествен-
ными, корректирует интенсивность 
цвета, создает плавные переходы.

Плюсы:
+  подходит обладательницам не-

выразительных бровей,
+  сокращает время макияжа и де-

лает его безупречным, вне зависимо-
сти от погоды,

+  омолаживает лицо и делает его 
ярким,

+  при ежегодной коррекции тату-
аж держится около трех лет и более.

Минусы:
–  процедура может быть болез-

ненной,
–  если произошла деформация тка-

ней и пигмент не прижился, может по-
лучиться эффект «синей татуировки»,

–  невозможность изменить свой 
облик долгое время,

–  регулярная коррекция, первая – 
через месяц,

–  избавиться от татуажа можно с 
помощью лазера и специальных со-
ставов.

Выражением «мода на брови» 
сейчас никого не удивишь. И да-
же если природа не наградила 
вас красивыми бровями, совре-
менная индустрия красоты мо-
жет исправить положение. Ведь 
теперь в вашем распоряжении не 
только коррекция и окрашивание, 
но и такие процедуры, как микро-
блейдинг и татуаж. 

очи соколиные 

«Микролезвие» 
для Бровей
Микроблейдинг – спо-

соб окрашивания бровей 
вручную при помощи спе-
циального тонкого лезвия, 
по которому в кожу, на 
глубину не более 0,05 мм, 
поступает пигмент краски. 

Европейский – нанесение 
одинакового количества 
пигмента на всех участках, в результате 
чего волоски получаются одной длины.

Восточный – в зависимости от 
участка брови, рисуются волоски раз-
ной длины, цвета и формы, что дает 
более естественный эффект.

Плюсы:
+  естественный, выразительный 

вид бровей, 
+  тончайшая прорисовка каждо-

го волоса,
+  можно создать любую форму 

бровей,
+  меньшее травмирование кожи, 

так как игла задевает только верхние 
слои кожного покрова, 

+  цвет пигмента не посинеет или 
позеленеет со временем, а лишь по-
тускнеет. 

Минусы:
–  возможны 

боль и дискомфорт 
во время процедуры,

–  с первого раза пигмент может не 
прижиться, особенно у обладатель-
ниц жирной кожи,

–  недолговечный эффект – через 
6–12 месяцев нужно будет делать но-
вую процедуру,

–  высокая цена,
–  после проведения процедуры 

нельзя неделю умываться,
–  результат будет виден через 2–4 

недели, когда пигмент проявится в 
полную силу,

–  сложности с подбором есте-
ственного пигмента для блондинок.

Наталья Киселёва

Совет СпециалиСта
– Главное, найдите профессионального масте-

ра. Он все сделает быстро, безболезненно и сте-
рильно, – советует Ольга Некрасова. – Это очень 
важно! 

Сейчас в моде натуральные брови, а значит, за-
будьте про супертонкие брови. 

Не надо их перещипывать! Посмотрите какой-
нибудь новый голливудский фильм – какие там 
брови, вот они и будут самые модные. Этот спо-
соб меня никогда не подводил.
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здоровье на тарелке

Ольга Бельская

Пора заготовок в самом разгаре – и свой урожай, и покупные овощи и 
фрукты так и просятся в баночки да кадушки, чтобы зимой насыщать 
организм полезными микроэлементами. один из самых полезных спо-
собов сохранения овощей – это квашение, которое является частным 
случаем ферментации продуктов. давайте разбираться, в чём же за-
ключается польза и каковы нюансы этого кулинарного метода.

С ферментами 
полезными – 
блюда

интересные

Суть процеССа
Ферментацией называется процесс 

брожения, когда содержащиеся в про-
дукте микроорганизмы и/или фер-
менты расщепляют органические ве-
щества, в частности, крахмал и сахар 
расщепляются до спиртов и кислот. 
Продукт, подвергшийся ферментации, 
обогащается пробиотиками, витами-
нами, полиненасыщенными жирными 
кислотами, а питательные вещества 
в нем приобретают легкоусвояемую 
форму. В результате деятельности ми-
кроорганизмов продукт изменяет свой 
первоначальный вкус и приобретает 
своеобразную терпкую нотку. 

Многие продукты, которые мы при-
выкли употреблять ежедневно, пред-
ставляют из себя «плод работы» фер-
ментирующих микроорганизмов, 

просто мы обычно об этом не задумы-
ваемся. Так, самые известные фермен-
тированные продукты – это квашеная 
капуста и другие овощи, моченые ябло-
ки и брусника, грибы холодной засол-
ки. Но и соевый соус, чай, сыр, колбаса 
салями, все кисломолочные продукты, 
консервированные оливки приобрели 
свой вкус благодаря ферментации.

Кому полезно?
Ответ на этот вопрос простой – фер-

ментированные овощи, фрукты, зелень, 
молочка полезны всем, с учетом инди-
видуальных особенностей организма.

1 За счет содержания пробиоти-
ков ферментированные продук-

ты благоприятно воздействуют на же-
лудочно-кишечный тракт. Ежеднев-
ное употребление такой пищи будет 
поддерживать баланс микрофлоры во 
всем организме и поможет преодолеть 
расстройства пищеварения.

2 Здоровье кишечника обеспечива-
ет и крепкую иммунную систему. 

Есть исследования, доказавшие, что 
пробиотики облегчают течение вирус-
ных респираторных заболеваний и 
сокращают время болезни или во-
все предотвращают ее. 

3 Ферментированные продукты 
полезны для сердечно-сосу-

дистой системы. Исследования 
показали снижение липопроте-
инов низкой плотности (сгуща-
ющих кровь и повышающих 
риск инфарктов и инсультов) 

и повышение полезных липидов в кро-
ви при постоянном присутствии продук-
тов с пробиотиками в рационе.

4 Исследователями отмечается 
также и эффект в плане сниже-

ния веса. Ферментированные продук-
ты, помимо того, что обладают сни-
женной калорийностью, воздействуют 
на жировые «депо» в организме, сти-
мулируя их плавное сокращение. 

При введении ферментированной пи-
щи в рацион могут возникнуть нюансы, 
к которым следует быть готовыми.•  Если ферментированные продукты 
не являются вашей привычной пищей, 
а потом вы вдруг начнете их актив-
но употреблять, особенно квашеные 
овощи, это может вызвать диспепти-
ческие расстройства – вздутие живота 
и общий дискомфорт. Порцию необхо-
димо уменьшить, чтобы дать организ-
му возможность привыкнуть к этому 
виду пищи. Также следует в точности 
соблюдать рецептуру приготовления 
ферментированных блюд – такую ре-
акцию может спровоцировать неза-
конченное брожение в продукте.•  Диарея, метеоризм, спазматиче-

ские боли в животе при употребле-
нии кисломолочных продуктов могут 

свидетельствовать о недостаточности 
секреции лактазы, помогающей пе-

реваривать молочный сахар и 
белок. В этом случае следует 

обратиться к врачу и пройти 
необходимые обследования.
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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

Капуста Квашеная

соленье из зелёных помидоров
листья салата Квашеные 

Ингредиенты на 20 порций:
• 10 кг пластинчатых грибов  • 400 г соли   
• 3 шт. листа хрена  • 1 головка чеснока   
• 3 зонтика укропа  • 10 шт. листьев смородины

Грибы замочить в холодной воде на 3 дня, поставить в про-
хладное место. Воду менять три раза в день. Дно эмалирован-
ной кастрюли или деревянной кадушки выстелить листьями 
хрена, укропом, чесноком. Плотно укладывать грибы ножками 
вверх, каждый слой пересыпать солью и листьями смороди-
ны, чесночинками. Верхний слой грибов также укрыть пряны-
ми травами, чесноком. Положить сверху полотно, деревянный 
кружок, на него поставить гнет. По мере оседания грибочков 
в кастрюлю можно добавлять новые, также предварительно 
вымоченные. Когда емкость заполнится доверху, убрать ее в 

холодное место. Грибы 
дойдут до готовности в 
среднем за 3–4 недели, 
а рыжики буду готовы 
через 10 дней. В даль-
нейшем, каждые две 
недели нужно менять 
салфетку и промывать 
деревянный кружок.

Елизавета Гордеева, Псковская обл.

Ингредиенты на 4 порции:
• 0,7 кг зеленого салата  • 2 средних 
морковки  • 100 г корня сельдерея   
• 1 зонтик укропа  • 2 зубчика  
чеснока  • 5 горошин черного перца   
• 1 лавровый лист 

Корнеплоды очистить и натереть на крупной 
терке, чеснок мелко нарубить. Смешать и завернуть в салат-
ные листья, как в блинчики. Плотно уложить в банку, добавив 
пряности. Залить холодным рассолом (на 1 л воды 1 ст. л. соли 
и 1 ч. л. сахара). Банку прикрыть марлей и поставить ее в ми-
ску, так как при сквашивании рассол может выплескиваться. 
Через 3–4 дня можно убирать в холодильник, кушанье готово.

Анна Шаповалова, Тульская обл.

Ингредиенты на 10 порций:
• 5 кг зеленых помидоров  • 400 г чеснока  • 5 литров 
воды  • 400 г соли  • по 50 г зелени петрушки, укропа  
или другой по вкусу  • 30 шт. листьев смородины и 
вишни  • 10 горошин черного перца 

Помидоры вымыть, удалить плодоножки, надрезать на 
2/3, чтобы их можно было нафаршировать. Чеснок вы-
давить или мелко нарубить, смешать с рубленной зеле-
нью. В середину каждого помидора положить по чайной 
ложке чесночной смеси. Сложить в эмалированную ка-
стрюлю фаршированные плоды, перекладывая листья-
ми смородины и вишни, черным перцем. Растворить 

соль в кипящей воде и охладить. Залить поми-
доры холодным рассолом, чтобы он полностью 
их покрывал. Прикрыть крышкой и поставить 

небольшой гнет. Оставить бродить 
при комнатной температуре на 3–4 
дня, затем убрать в холодное место. 

Раиса Вырыпаева, г. Москва

Ингредиенты на 20 порций:
• 10 кг белокочанной капусты  • 1 кг антоновских яблок  

• 750 г моркови  • 250 г соли  • клюква, брусника 
Снять с капусты покров-

ные и дефектные листья. 
Нарезать или нашинковать ка-
пусту, как привычно.  Морковь 
нарезать тонкими брусочками, 
крупные яблоки – на четыре ча-
сти, удалив сердцевину. Ошпа-
рить кипятком эмалированную 
емкость для квашения. Капусту 
смешать с морковью, яблока-
ми, добавить горсть клюквы и 
брусники. Укладывать поэтапно 
в емкость, периодически пере-
сыпая солью, плотно утрамбовывать. Затем сверху поло-
жить деревянный кружок, гнет и накрыть полотенцем. В 
течение первых 5 дней емкость держать при комнатной 
температуре, каждый день удалять пену и протыкать чи-
стой палкой, чтобы удалить газы. Затем перенести в су-
хое прохладное место, на температуру 4–6°С, главное – 
не на мороз. А через 2–3 недели хрустящая проквашен-
ная капустка будет готова к употреблению.

Ольга Зимовец, г. Курск

ГрибочКи холодноГо посола

У каждой хозяйки наверняка есть свой 
неповторимый фирменный способ ква-
сить капусту – ведь без этого блюда не 
обходится, пожалуй, ни один зимний 
стол. а кроме капусты, можно заква-
сить и другие овощи и грибы, сделать 
великолепные закуски для обычного 
ужина и праздничного застолья. 

Квашеный овощ – 
здоровью в помощь!

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
~30 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
18 ккал

Ф
от

о:
 S

lo
no

m
ys

h,
 Z

AR
IN

 A
N

D
RE

Y,
 5

PH
, fi

le
40

4,
 C

hi
st

op
ru

dn
ay

a 
/ S

hu
tt

er
st

oc
k.

co
m

Энерг. 
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Энерг. 
ценность 
на 100 г –  

21 ккал
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зарядка для мозга

найдите  10  отличий

логические загадки
1 Большая семья из 8 человек приехала на отдых в 

санаторий. Папа катается на велосипеде, мама 
читает книгу, Маша гуляет, Петя плавает, Соня 
играет в шахматы, Люба ныряет с 
аквалангом, Вова рисует пейзаж. А 
чем занимается младший сын 
Гриша?

2  Гуси шли на водопой один за 
другим. Один гусь посмотрел 
вперед – перед ним 16 голов. 
Посмотрел назад – за ним 44 лапы. 
Сколько гусей шло на водопой?

Задание «Найдите 10 отличий»: форма ручки у зонта, бантик на зон-
те, кружочек на спице зонта за котенком, спица зонта у хвоста ко-
тенка, глаза котенка, язык котенка, лапка лягушки, лист кувшинки, 
брызги воды под зонтом, круги на воде слева от зонта.  
Логические загадки: 1. Играет в шахматы с сестрой Соней. 2.  39 гусей.ответы

1. Помидор. 2. Пастернак. 3. Ротонда. 4. Повидло. 5. Увольнение. 
6. Гондольер. 7. Антарктида. 8. Сдача. 9. Ожегов. 10. Дрель. 11. Ом-
лет. 12. Циркуляр. 13. Экскаватор. 14. Терек. 15. Расписание. 16. Вы-
пускник. 17. Акваланг. 18. Ботаника. 19. Киянка.

ответы

1. «Бычье сердце» из парника. 2. Писатель, Нобелевский 
лауреат из СССР. 3. Круглая в плане постройка (храм, мав-
золей, павильон, зал), обычно увенчанная куполом. 4. Что 
делает жизнь пирожка сладкой? 5. Прекращение трудовых 
отношений между работником и работодателем. 6. Води-
тель «венецианского такси». 7. «Хранилище» мировых за-
пасов льда. 8. И возвращаемый «излишек» денег, и предо-
ставление квартиры в аренду. 9. Составитель знаменитого 
толкового словаря русского языка. 10. Ручная электриче-
ская сверлильная машина. 11. Бытует мнение, что настоя-
щий французский повар в первую очередь должен уметь 
готовить это блюдо – действительно, одно из самых про-
стых. 12. Директива для подчиненных. 13. Загребущая 
строймашина. 14. На его берегах построили Владикавказ, 
Беслан, Моздок. 15. Порядок следования друг за другом - 
уроков, поездов или рабочих смен. 16. Кто получает атте-
стат о среднем образовании? 17. «Водяное легкое» от Ку-
сто. 18. Какая наука изучает пестики и тычинки? 19. Дере-
вянный молоток с ровной ударной поверхностью.

шахматный кроссворд
В этом кроссворде слова начинаются в клетках с числа-
ми, а дальше от буквы к букве переход происходит ходом 
шахматного коня (т. е. буквой «г» – две клетки в одну сто-
рону и одна клетка – перпендикулярно предыдущему на-
правлению). каждая буква используется только один раз. 
одно слово уже выделено.

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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гороскоп

Гороскоп на 24 августа – 6 сентября
оВЕН  20 марта — 19 апреля
Овны должны быть внимательны даже 
к самым незначительным недомогани-

ям – есть риск упустить начало заболевания. 
Визит к врачу не отнимет много времени, но га-
рантирует грамотное лечение.

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Рыбам звезды «прописывают» активный 
отдых. Лучше всего провести несколько 

часов или даже дней на природе, и при этом 
много двигаясь. Мышцы нуждаются в такой ак-
тивной тренировке.

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Водолеям не стоит перегружать желу-
док – лучше недоесть, чем переесть. К 

легкому чувству голода привыкнуть гораздо 
легче, чем мучиться регулярным несварением. 
Ужин должен быть легким.

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
Козерогам следует обратить особое 
внимание на свое зрение. Представите-

лям знака лучше отказаться от чтения при пло-
хом свете, многочасового просмотра телевизо-
ра, длительной работы за компьютером.

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Некоторых Стрельцов будут преследо-
вать запахи, их обоняние необычайно 

обострится. Звезды рекомендуют им времен-
но избегать магазинов парфюмерии и не поль-
зоваться косметикой с отдушками.

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
Большинству Скорпионов звезды насто-
ятельно советуют внимательно смотреть 

под ноги, избегать острых предметов и быть 
вдвойне осмотрительней на крутых лестницах 
и при занятиях экстремальными видами спорта.

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
Весам желательно на время воздержать-
ся от поднятия тяжестей и силовых тре-

нировок. А вот ходьба или прогулки на свежем 
воздухе пойдут на пользу. Ходить, однако, нуж-
но по ровной, а не пересеченной местности.

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Девам звезды настоятельно советуют 
обратить внимание на работу сердечно-

сосудистой системы. Даже если никаких нарека-
ний нет, лучше все-таки найти время и посетить 
врача. Хотя бы для собственного успокоения.

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Львам следует очень внимательно вы-
бирать косметические средства, так как 

есть вероятность приобретения некачественной 
подделки. Также не стоит экспериментировать с 
косметикой сомнительного происхождения.

рАк  21 июня — 22 июля
Как бы ни хотелось Ракам разнообра-
зия в пище, от экзотики в эти дни лучше 

воздержаться. Особенно это касается замор-
ских фруктов. Лучше выбрать обычное яблоко 
из знакомого сада.

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
У Близнецов необычайно обострится ин-
туиция, но верить ей безоговорочно не 

следует, особенно если дело касается здоровья. 
Все-таки внутренний голос плохой советчик в 
вопросах здоровья, врач – намного лучше.

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Тельцам звезды рекомендуют по воз-
можности сохранять спокойствие. Пе-

реживания и стрессы могут выбить представи-
телей этого знака из колеи. Травяные чаи помо-
гут контролировать эмоции.

лунные советы

24 августа, 3 и 4 сентября же-
лательно особо контролировать 
калорийность употребляемой 
пищи. От сладкого и мучного 
лучше вовсе отказаться.

26 и 27 августа, а также 5 сен-
тября возможны конфликты, 
что называется, «на ровном ме-
сте». Гасите эмоции, ограничь-
те общение. Отличное время за-
няться уборкой в доме. 

25, 28 августа и 2 сентября – 
хорошие дни для разнообраз-

ных медицинских процедур. 
Запланируйте на эти дни дис-
пансеризацию или диагности-
ческие исследования, сдайте 
анализы, начните курс лечения.

29 августа – день внутренне-
го очищения. Провести его луч-
ше наедине с собой – подумать 
о состоянии своей души. И обя-
зательно успокоиться – хоро-
ший сон поможет вам в этом.

30 августа и 6 сентября на-
столько «ленивые» дни, что 

лучше действительно отдыхать 
и ничего не делать. Если все же 
придется работать или делать 
неотложные, в том числе до-
машние дела, обязательно ос-
вободите вечер для полноцен-
ного отдыха.

31 августа и 1 сентября луч-
ше провести в кругу семьи или 
друзей. Это хорошие, спокой-
ные дни, которые вы можете на-
полнить до краев взаимной лю-
бовью и радостью.

30 августа
НоВоЛуНИЕ

31 августа – 13 сентября
рАсТуЩАЯ ЛуНА

16–29 августа
уБЫВАЮЩАЯ ЛуНА
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народный календарь

к началу осени наши предки старались как можно скорее закончить основ-
ные огородные и полевые хлопоты, не зря говорили «кто запаслив, тот и 
счастлив». наступала венчальная пора, пора праздников и веселья. а лёг-
кие летние забавы сменялись долгими посиделками и банными вечерами. 
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26 августа
«Август – каторга, да после 
будет мятовка», – пригова-

ривали наши предки, вступая в последнюю летнюю страдную 
пору. С этого дня – Тихона Страстного – начинают подготав-
ливать погреба и чердаки, чтобы засыпать туда новый урожай 
овощей, а рачительные хозяюшки заполняют полки подва-
лов банками да кадками с соленьями-вареньями. Деток наши 
предки в эту пору отправляли в лес собирать ежевику. По ко-
личеству ягод судили о наступающей зиме – если кусты 
густо обсыпаны ягодами, то зима будет холодной. 

29 августа
Маслята, опята, грузди и россыпь других грибов 

поселилась на полянках – самое время отправлять-
ся в лес с кузовками. Помимо грибов и ягод пришла по-
ра и орехов. На ореховый Спас наши предки с утра ходи-
ли в церковь. В этот день устраивались ярмарки. Женщины 
к вечеру готовили специальный пирог с медом и орехами.

1 сентября
Этот день называли Фёклой-свекольницей. К этому дню 

старались завершить большие торговые дела. Одной из ос-
новных забот становился огород. Собирали свеклу. Традици-
онно готовили свекольник, добавляя туда свежий чеснок и 
выжарки – кусочки жареного сала. С начала сентября начи-
нались засидки: по вечерам женщины собирались в одном до-
ме и занимались общим делом – пряли, вязали или готовили. 

4 сентября
«На агафона-огуменника на коне учи наследни-

ка», – говаривали наши пращуры. С первыми луча-
ми солнца младшего из сыновей сажали на моло-

дую лошадь. Считалось, что так он вырастет сильным 
и крепким богатырем. Молодые девушки пекли пирож-

ки и уходили в лес, раскладывали лакомства на пнях – за-
дабривали лесовичка, просили его о богатом урожае клюк-
вы до брусники. О погоде судили так – теплый день вел за 
собой теплую осень, а летящая паутина – короткую зиму.
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