
№ 20 (91) ГЛАВНОЕ:

СУСТАВЫ

26 октября  – 
8 ноября 2019

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ

ПАРКИНСОНИЗМ

ПОДПИСНОЙ ИНДЕКС  В КАТАЛОГЕ «ПОЧТА РОССИИ» П2961

ТРАВЫ ДЛЯ 
ПЕЧЕНИ

ПОДАРИЛА ПРИРОДА

Фото:  Inside Creative House, NinaM, Volosina/ Shutterstock.com

ГИМНАСТИКА 
ДЛЯ ПОЯСНИЦЫ

ЧТОБЫ НЕ ПРИШЛА БОЛЬ

Л Е Ч И М 
СОСУДЫ

ПЕЧЕНЬ

СОСУДЫ

+ РЕЦЕПТЫ 

ПОДПИСКА
В ПОДАРОК

ПОДРОБНОСТИ
НА СТР. 2

РАДИКУЛИТ

КАКАЯ ЕДА  
УЛУЧШАЕТ ПАМЯТЬ

ОЦЕНИВАЕМ РИСКИ

ТЕСТ НА 
ОСТЕОПОРОЗ

   



2
«ПЛАНЕТА ЗДОРОВЬЯ» № 20 (91), 26.10 – 08.11.2019
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

СПРАШИВАЛИ? ОТВЕЧАЕМ!Эл. почта редакции:
pz@kardos.ru

НА 1-Е 
ПОЛУГОДИЕ 

2020

Поздравляем победителей, чьи вопросы 
были напечатаны в №19: 
Валентина Дроздова, г. Орёл;  
Ольга Вольная, Костромская обл.;  
Полина Венедиктовна, г. Москва 

ЛЕКАРСТВО ОТ СТАРОСТИ
Я уже много лет на пенсии. Постоянно пью таблетки и 
хожу по врачам. Скажите, а существует ли лекарство от 
всех болезней?

Клара Михайловна Сотникова, 83 года, г. Москва 
Отвечает психолог Юлия САВЕЛЬЕВА
– К сожалению, от всех болезней избавиться невозмож-

но, никто не придумал таблеток от старости. Но замедлить 
процесс старения можно, сделав таким образом свою жизнь 
более комфортной и качественной. Нам просто необходим 
фитнес, и не только физический, когда мы прокачиваем свои 
мышцы, но и фитнес мозга – тренировка памяти, мышле-
ния и интеллекта. Изучайте иностранные языки, разгады-
вайте кроссворды и головоломки – делай-
те то, что тре-
нирует ваше 
мыш ление 
и память. А 
главное – не 
замыкайтесь в се-
бе, больше об-
щайтесь, будь-
те активной и 
умейте по-
лучать удо-
вольствие 
от жизни. 

ЕСЛИ ОДОЛЕЛ 
ПАРКИНСОНИЗМ 

В «Планете здоровья» я уже читала про болезнь Паркин-
сона. А у меня диагноз «сосудистый паркинсонизм». Что 
говорит современная медицина об этом заболевании?

Лариса Петровна Булгакова
– Лариса Петровна, сосудистый паркинсонизм – это не-

врологический синдром, встречающийся при целом ряде не-
врологических заболеваний. Само представление об этом 
заболевании пока еще не очень точное. К тому же существу-
ет не так много критериев диагностики. Но, отвечая на ваш 
вопрос, мы решили углубиться в тему и подготовили обшир-
ный материал, который можно прочесть на стр. 10–13. 

МУЖ ХОЧЕТ РАЗВОДА 
А все потому, что увлекся бегом. Да-да. «Я, – говорит, – 
помолодел, горы могу свернуть теперь, а ты, жена, старе-
ешь». Если бы от бега молодели, я бы первая на пробежку 
встала. Да вернешь ли их, годы? 

Любовь Васильевна Петрова, г. Люберцы 
– Любовь Васильевна, муж, скорее всего, подтрунивает 

над вами, пытается мотивировать заниматься спортом. И 
он прав. Ученые доказали, что люди, которые регулярно 
занимаются бегом чаще других испытывают чувство радо-
сти и счастья. Бег снимает усталость, сонливость, помогает 
побороть боль. А кембриджские исследователи и вовсе су-
мели доказать, что регулярные пробежки ведут к росту но-
вых клеток мозга, которые улучшают память.

Присылайте свои вопросы на адрес редакции 
127018, г. Москва, ул. Полковая, д. 3, стр. 2, 
ИД «КАРДОС» («Планета здоровья»), 
на адрес электронной почты pz@kardos.ru 
или задайте их по телефону 8(499) 399-36-78. 
Вопросы принимаются ежедневно с 9.00 до 18.00 
часов, кроме выходных и праздничных дней. 
Итоги конкурса будут подводиться каждые две не-

дели путем выбора трех победителей Комиссией, 
созданной из числа работников редакции. Победите-
ля ждет приз – Подписка. Ваш вопрос имеет все шан-
сы на победу, если: он оригинален и затрагивает те-
мы, интересные широкому кругу читателей «Плане-
ты здоровья». 

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

ВНИМАНИЕ, КОНКУРС! 
ПОДПИСКА В ПОДАРОК! 

ЗА САМЫЙ ИНТЕРЕСНЫЙ 
ВОПРОС В РУБРИКУ 
«СПРАШИВАЛИ? ОТВЕЧАЕМ!» 

Участвуя в конкурсе, вы соглашаетесь на передачу и 
обработку Организаторами своих персональных данных.
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26, 27 и 28 октября 
2019 возможны возму-
щения  магнитосфе-
ры  Земли

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 октябрь
26 27 28 29 30 31 01 02 03 04 05 06 07 08

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
26 октября – 8 ноября

Магнитосфера спокойная Магнитосфера возбужденная Магнитная буря

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:

ноябрь

9 НОЯБРЯ
поступит в продажу 
СЛЕДУЮЩИЙ НОМЕР 

«ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 
Спрашивайте в киосках 

вашего города
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ПРОВЕРЬ СЕБЯ

ЖЕНСКИЕ 
РИСКИ 

Каждая 4-я жен-
щина в возрасте 

старше 50 лет под-
вергается риску 

перелома вслед-
ствие остеопо-

роза.
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ТЕСТ НА ОСТЕОПОРОЗ
 за 5 минут

ОЦЕНИВАЕМ РИСКИ

Диагноз «остеопороз» для многих звучит как 
приговор. Кости стремительно теряют кальций, 
становятся хрупкими и ломкими, есть над чем 
печалиться. Из-за остеопороза возможны пере-
ломы костей бедра, предплечья, а также позвон-
ков в спине. Зачастую человек даже не догады-
вается, что болезнь уже присутствует, 
пока та не даст знать о себе перело-
мом. Но и она имеет свои симпто-
мы, важно вовремя их заметить и 
обратиться к доктору. 

СИМПТОМЫ, КОТОРЫЕ НЕЛЬЗЯ 
ИГНОРИРОВАТЬ 
•  боли в поясничной и грудной областях спины• сутулость• боли в позвоночнике и его деформации• уменьшение роста• меньшая подвижность скелета• повышенная усталость

      ВАЖНО ЗНАТЬ!
Стандарт диагности-

ки остеопороза – костная 
денситометрия. Метод по-

зволяет измерить костную 
массу и минеральную  
плотность  
кости.

ЧТО МОЖЕМ СДЕЛАТЬ МЫ САМИ? 

Профилактикой остеопороза являются правильное питание, за-
местительная гормонотерапия в период климакса для женщин, ре-
гулярные посильные физические нагрузки.

ОТВЕТИМ ЧЕСТНО 
1 Вашим родителям был поставлен 

диагноз «остеопороз»?
2 Случались ли у ваших родителей 

переломы после падения с высоты 
собственного роста и ниже? 

3 Наличествует ли у родителей су-
тулость? 

4 Вам 60 лет и больше?
5 Случались ли у вас переломы в 

зрелом возрасте после незначитель-
ных травм? 

6 Часто ли вы падаете (больше 1 
раза за последний год)? 

7 Стали ли вы ниже ростом после 
40 лет (на 3 см и более)? 

8 Случалось ли вам лечиться глюко-
кортикоидами дольше 3 месяцев под-
ряд? 

9 Сталкивались ли вы с ревматоид-
ным артритом? 

10 Имеются ли у вас одно или не-
сколько следующих заболеваний: ги-
потиреоз, гипертиреоз, болезнь Кро-
на, целиакия, диабет?

Для женщин 
11 В период климакса вы вступили 

ранее 45 лет?
12 Случались ли у вас перерывы в 

менструациях 12 месяцев и более без 
видимых причин (беременность, кли-
макс, удаление матки)?

13 Удаляли ли вам придатки в воз-
расте до 50 лет без назначения гор-
моно-заместительной терапии? 

Для мужчин 
14 Лечились ли вы от импотенции, 

отсутствия полового влечения, ди-
агностировали ли у вас низкий уро-
вень тестостерона? 

Если, отвечая на данные вопросы, вы 
хотя бы несколько раз дали положитель-
ный ответ, это повод обратиться к вра-
чу. Это вовсе не значит, что остеопороз 
уже имеет место, но риски все же со сче-
тов сбрасывать не стоит. Возьмите с 
собой к доктору данную анкету с чест-
ными ответами, это окажется важным 
подспорьем в диагностике болезни. 

А вот на следующие вопросы сто-
ит ответить максимально честно, пре-
жде всего, самому себе. Это те факто-
ры, которые вы можете изменить уже 
сейчас и самостоятельно, снизив риски 
болезни.

15 Употребляете ли вы алкоголь ре-
гулярно (20 мл в день)? 

16 Курили ли вы когда-нибудь или 
курите сейчас?

17 Достаточна ли ваша физическая 
нагрузка (30 минут в день, включая 
работу по дому, в огороде, бег, про-
гулка)?

18 Употребляете ли вы молоко и 
кисломолочные продукты или препа-
раты кальция?

19 Ежедневно ли вы бываете на све-
жем воздухе (не менее 10 минут на 
солнце) и/или принимаете витамин D?

Подробнее о симптомах, диагности-
ке, профилактике и лечении остеопоро-
за читайте в нашем следующем номере. 

Любовь Анина 
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БУДЕМ ЗДОРОВЫ

КАЛЬЦИЙ ПОМОЩНИК 
ПЕРВЫЙ! 

1000 мг/ 
100 г

Для костей и нервовУсвоенный с детства урок «для 
костей и зубов ешь творог» бла-
годаря мамам и бабушкам мы вы-
учили на пять. Да только не для 
всех творог – любимое лакомство. 
А кальций организму нужен по-
стоянно. И не только для крепости 
костной ткани. Так где же его раз-
добыть? Давайте разбираться. 

НОРМА ПОТРЕБЛЕНИЯ 
Организм взрослого человека нуж-

дается в 1000 мг кальция в сутки. Де-
тям до 8 лет достаточно 800 мг. Де-
тишкам в период активного роста не 
обойтись без 1300 мг. Столько же каль-
ция необходимо и людям почтенного 
возраста, чьи косточки находятся под 
прицелом остеопороза. 

ЧЕМ ПОЛЕЗЕН 
Бесспорно, для укрепления кост-

ной системы и здоровья зубов, это 
мы знаем все. Но у кальция много и 
других полезных качеств. Так, каль-
ций отвечает за сужение и расшире-
ние сосудов, регулирует мышечные 
сокращения, ответственен за нерв-
ную проводимость и слаженную рабо-

ту сердечно-сосудистой систе-
мы. И тут важно понимать, что, 
если организму кальция не до-
стает, он начинает забирать его 
из костей, делая их ломкими. 

ИСТОЧНИКИ НУТРИЕНТА 
Спешим вас успокоить, еда, богатая 

кальцием, найдется на любой вкус. •  Молочные продукты – тво-
рог, йогурт, сыр, сметана, бесспорно, 
удерживают пальму первенства в во-
просе содержания кальция. Больше 
всего кальция в твердых сырах, око-
ло 1000 мг на 100 г.•  Зеленые листовые овощи – шпи-
нат и все виды капусты: белокочан-
ная, зеленая китайская, брокколи и 
цветная. Так, в капусте около 200 мг 
на 100 г. 

•  Орехи – особенно бога-
ты кальцием миндаль (260 мг) и 

бразильский орех (160 мг).•  Рекордное количество кальция 
содержится в яичной скорлупе. •  Травы – петрушка, укроп, ба-
зилик, листья горчицы и одуванчи-
ка.  В листьях петрушки кальция даже 
больше, чем, к примеру, в молоке.

Ольга Бельская
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КОНСУЛЬТАЦИЯ СПЕЦИАЛИСТА

ЭКСПЕРТ

ЭКСПЕРТ

 

СОБЫТИЯ НОЯБРЯ
ноября

год

СОБЫТИЯ НОЯБРЯ
ноября

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

и каждое ваше письмо попадёт в руки экспертов.

ОТВЕТЫ ЭКСПЕРТОВ  НА ВАШИ ВОПРОСЫ

ИМБИРЬ ОТ ВАРИКОЗА
Слышала, что при варикозе помогает имбирь. Так ли 
это, и как правильно его применять?

Ольга Степановна, г. Коломна

С разу хочу сказать, что вылечить варикозное расши-
рение вен народными способами, которым являет-

ся и применение имбиря, невозможно. В домашних ус-
ловиях мы можем лишь притормозить развитие заболе-
вания, но никак не вылечить полностью. 

А что касается имбиря, то его можно использовать как 
средство для внутреннего применения в виде чая, так и 
для наружного – в виде компресса.

Чай делается так – возьмите небольшой кусочек им-
биря, залейте его кипятком и дайте настояться в течение 
15 минут. Таким образом, мы получаем напиток, эффек-
тивный не только в качестве профилактики, но и на лю-
бом этапе заболевания. Дело в том, что он нормализует 
кровообращение, а также благотворно влияет на обмен 
веществ, что чрезвычайно полезно для людей, имеющих 
проблемы с лишним весом. 

Чтобы сделать компресс из имбиря, нужно натереть ко-
рень и смешать его с медом. После этого наложить массу 
к воспаленной вене на 3–4 часа. Для усиления эффекта 
стоит обмотать ногу чем-то теплым.

Марина ШЛЫКОВА
заведующая дневным стационаром 
АПП № 2 на ст. Рязань НУЗ «Отде-
ленческая больница на ст. Рыбное 
ОАО «РЖД»

Юрий ЩЕРСТОБИТОВ
стоматолог-ортопед

ЖЕВАТЬ ИЛИ НЕ ЖЕВАТЬ
У меня не очень хорошие зубы, много пломб. Недавно за-
думалась, а приносит ли пользу жевательная резинка. 
Полезна ли она для зубов?

Анастасия Юсупова, г. Тверь

О чень важно пони-
мать, что жева-

тельная резинка – это 
не всегда хорошо. А 
если у вас есть какие-то ор-
топедические конструкции, 
например, съемные про-
тезы или конструкции, которые фиксированы на вре-
менном цементе, то жвачки, ириски и прочие вязкие 
сладости желательно вообще не использовать, так как 
существует риск перелома конструкций или их расфик-
сировка.

А вот тем, у кого зубы и пародонт здоровые, жевать 
нужно. Жвачка обеспечивает слюноотделение и очище-
ние зубов, а также дает необходимую нагрузку на зубы. 
За счет того, что связочный аппарат испытывает нагруз-
ку, происходит питание костей и десен, а также здоро-
вое и адекватное формирование зубов.

По поводу времени жевания жвачки нужно понимать, 
что долгое жевание не всегда полезно с точки зрения зу-
бочелюстной системы – длительное пережевывание, в 
конечном итоге, заставляет мышцы напрягаться больше, 
чем нужно, в результате такая проблема, как бруксизм – 
скрежетание зубов – может лишь усугубиться. Поэтому 
5–7 минут в день будет достаточно.

Родился Чезаре Ломброзо – итальянский 
психиатр и антрополог. Его по праву счи-
тают родоначальником антропологиче-
ского направления в уголовной праве и 
криминологии. Правда, его теория о «при-
рожденном преступнике» имела по боль-

шей части отрицательный отклик мирового сообще-
ства. И все же главная заслуга в криминологии Лом-
брозо заключается в том, что он сместил акцент 
изучения с преступления как деяния на человека-пре-
ступника.

Тульский врач Фёдор Архангельский ини-
циировал открытие первого в России 
«приюта для опьяневших», а попросту 
вытрезвителя. Основной целью прию-
та было спасение замерзающих под забо-
ром тульских оружейников и помощь их се-

мьям. Ведь при вытрезвителе задумывалась не толь-
ко амбулатория для алкоголиков, но и приют для их 
детей. Фёдор Сергеевич таким образом надеялся по-
бороть пьянство, приводящее «к вырождению населе-
ния». 
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МНЕНИЕ ЭКСПЕРТА 
– Александр Юрьевич, гипертонию действительно мож-
но победить?
– Да, конечно. Как известно, гипертония бывает эссенциаль-

ной, когда неизвестна причина ее возникновения, и симптома-
тической, когда причина установлена, что происходит лишь в 
5% случаев. В остальных же 95 это просто констатация факта и 
начало медикаментозного лечения. С годами количество табле-
ток лишь возрастает, начинают страдать либо внутренние орга-
ны, либо сердце, либо мозг. Но выход есть, и он очень физиоло-
гичный, совершенно не травмоопасный! Подходит для любого 
человека, вне зависимости от возраста и общефизического со-
стояния – четырехуровневая система борьбы с гипертонией.

ООО «БАЗОН» № ЛО-77-01-012043 от 5 апреля 2016 г.

ИМЕЮТСЯ ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ. ПРОКОНСУЛЬТРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ
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Путь к жизни
БЕЗ ГИПЕРТОНИИ

1 УРОВЕНЬ
Гимнастика для шеи 
Десятки миллионов просмо-

тров на сайте 
https://doctorshishonin.ru/

gymnastics/index.html
говорят сами за себя. Гимнасти-
ка выложена в бесплатном до-
ступе и подходит для пациентов 
с начальным уровнем гиперто-
нии, тем, кто хочет ограничить 
прием медицинских препара-
тов. Эти простые упражнения 
помогли огромному количеству 
людей открыть путь здоровой 
жизни!

2 УРОВЕНЬ
Клуб бывших  
гипертоников
В настоящий 

момент на бесплатный ресурс 
https://doctor-shishonin.ru/club/ 
подписано более полмиллиона 
человек – это люди с более се-
рьезными проблемами, чем лег-
кая стадия гипертонии. На сайте 
выложены видео и вебинары, 
помогающие понять, что гипер-
тония, на самом деле, это физио-
логическая реакция организма, 
связанная с шейным остеохон-
дрозом, и что лечить ее можно 

движением или воздействием на 
сам спазм – массажем. Так же в 
распоряжении членов клуба по-
лезные советы и рекомендации, 

что делать в критических слу-
чаях, например, когда вы подо-
зреваете, что у вашего близкого 
гипертонический криз.

3 УРОВЕНЬ
Видеофильм «Лечебная 
гимнастика для шеи» 
Обучающий 2-х часовой ви-

деофильм (возрастной ценз 
16+), который раскрывает все 
теоретические и практические 
секреты абсолютно гимнасти-
ки. Купить фильм можно в Клу-
бе бывших гипертоников по 
ссылке

https://doctorshishonin.ru/
gymnastics/index.html#order.

4 УРОВЕНЬ
Посещение клиники  
доктора Шишонина
Сюда на индивидуальное 

лечение ежегодно приезжают 
несколько тысяч пациентов в 
возрасте от 5 до 98 лет, про-
живающие как в России, так 
и в странах СНГ, Прибалтики, 
США и даже Новой Зеландии. 
Докторам потребуется от двух 
недель до двух месяцев амбу-
латорного режима, чтобы по-
ставить вас на ноги. Записать-
ся в клинику можно на сайте  
https://shishonin.ru/, или позво-
нив по тел. 8(800)505-20-21.

КОНТАКТНАЯ  
ИНФОРМАЦИЯ:
Адрес:
г. Москва, Новоясеневский  
проспект, дом 24, корпус 4
Часы работы:
Пн-Пт с 10:00 до 21:00
Сб с 10:00 до 18:00 
Вс – выходной
Телефон: +7 (499) 990-70-56.  
Бесплатный тел. по России: 8(800)505-20-21

ОКАЗЫВАЕТСЯ
•  Гимнастика от гипертонии 

помогает снять компрессию с 
дисков, таким образом проис-
ходит нормализация давления у 
тех пациентов, которые страдали 
гипертонией.•  Снизить симптомы гиперто-
нии, делая гимнастику, можно за:

• месяц – год при легкой степе-
ни гипертонии,

• полтора – два года при сред-
ней тяжести течения болезни.

Хотите забыть, что такое гипертония, что 
такое тонометр и прекратить горстями 

пить таблетки? Попробуйте специаль-
ную гимнастику для гипертоников. Как 

она помогает в лечении сердечно-со-
судистых заболеваний, рассказы-

вает главный врач «Клиники Док-
тора Шишонина» Александр ШИШОНИН.
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ГЛУБИННЫЕ 
МЕХАНИЗМЫ
– Владимир Александро-
вич, почему возникает со-
судистый паркинсонизм?
– Как известно, существу-

ет болезнь Паркинсона и 
неврологический синдром, 
встречающийся при целом 
ряде неврологических за-
болеваний – синдром пар-
кинсонизма. Это условно 
вторичный паркинсонизм. 
Но само представление об 
этом заболевании пока еще 
не очень точное. К тому же, 
существует не так много 
критериев диагностики. А 
главный из них – отсутствие 
эффекта от противопаркин-
сонического лечения. 

Что касается причин воз-
никновения этого синдро-
ма, то я считаю, что не суще-
ствует никакой взаимозави-
симости между сосудистым 

паркинсонизмом и хрони-
ческой ишемией мозга, как 
это зачастую принято счи-
тать. Совпадения случай-
ны, и вряд ли паркинсонизм 
вызывается нарушением 
кровообращения. Потому 
что сам по себе механизм 
хронической ишемии моз-
га носит глубинный био-
логический характер. Это 
механизм реализации че-
ловеческого альтруизма. 
Паркинсонизм – это тоже 
биологический результат 
врожденного альтруизма. 
На мой взгляд и то, и дру-
гое – это следствие тече-
ния определенного биоло-
гического сценария жизни. 

Примем как гипотезу, что 
это два параллельно теку-
щих заболевания, и каждое 
из них имеет свой сценарий 
развития. Смысл паркин-
сонизма как такового –  
обездвиженность – это ме-

ханизм самоограни-
чения, а он нужен был 

общественным живот-
ным, как фактор защиты 

общества. Парадокс в том, 
что двигательное ограниче-
ние позволяет принести ин-
дивида в жертву тогда, ког-
да обществу нужно выжить. 
И этот механизм жертво-
приношения или, иными 
словами, механизм инди-
видуального альтруизма, 
как врожденный, условно-
наследственный биологи-
ческий механизм, срабаты-
вает у людей и сейчас, ког-
да глубинные механизмы 
уже, казалось бы, себя ис-
черпали. Но эти люди, кото-
рые приходят в своем жиз-
ненном сценарии к пар-
кинсонизму и параллельно 
к прогрессивной ишеми-
ческой болезни мозга, об-
ладают изначальным осо-
бенным психофизиоло-
гическим свойством. Это 
особые люди.

– Какими же свойствами 
обладают эти люди?

– Они изначально, до раз-
вития заболевания, явля-
ются трудоголиками. Они 
опосредственно приносят в 
жертву обществу свою соци-
альную энергетику, и в силу 
этого они предрасположены 
к определенному жизненно-
му сценарию. Эти суждения 
могут показаться эзотери-
кой, но дело в том, что я до-
казал существование тако-
го жизненного пути в кли-
ническом выражении. Был 
поставлен физиологиче-
ский эксперимент, в резуль-
тате которого и был полу-
чен результат, что это осо-
бые люди. 

– Получается, что у них 
есть предрасположен-
ность к этому синдрому?
– Да, и предрасположен-

ность глубоко врожденная, 
обусловленная очень древ-
ними механизма развития 
жизненного пути. И совпа-
дения этих двух жизненных 
сценариев скорее всего слу-
чайны. Потому что реализу-
ется механизм альтруизма 

Что это за недуг, рассказывает 
д. м. н., профессор, заведующий 
кафедрой неврологии, 
нейрохирургии и медицинской 
генетики РязГМУ Владимир ЖАДНОВ

ЭКСПЕРТ
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Один из самых распространённых не-
дугов людей пожилого возраста – 
паркинсонизм. Согласно статисти-
ке, синдром паркинсонизма диагно-
стируется примерно у каждого пятого 
80-летнего жителя планеты. 

СОСУДИСТЫЙ
симптомы, формы,
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одним способом, а меха-
низм хронической ишемии 
мозга и паркинсонизма – 
другим. Это мое не фило-
софское, а биологическое 
прикладное универсальное 
утверждение.

КОГДА ПОРА  
К ВРАЧУ 
– Но ведь человек может 
и не догадываться об этих 
глубинных изменениях. 
Что может послужить 
сигналом доля обращения 
к врачу?
– При сосудистом пар-

кинсонизме нарушается 
походка. Такие люди мед-
ленно ходят, у них ноги не 
поднимаются, они шарка-
ют. У них возникает замед-
ленность движений, мими-
ка становится маловырази-
тельной, они редко моргают 
и говорят тихо. К тому же, 
у них почерк меняется. Это 
все повод для прицельно-
го лечения паркинсонизма 
как такового. Но, как прави-
ло, сосудистое расстройство 

и хроническая ишемия моз-
га развиваются намного 
раньше, иногда в 40 лет. 
Все зависит от факто-
ров риска. 

– Какие факторы 
могут спровоциро-
вать проявление 
болезни?
– Курение, употре-

бление алкоголя, ма-
лоподвижный образ жиз-
ни, ожирение, сахарный ди-
абет. И когда на этом фоне 
у людей снижается память, 
ограничиваются контакты, 
возникает непереносимость 
физической и интеллекту-
альной нагрузки и повышен-
ная утомляемость, то это все 
очевидный повод для обра-
щения к врачу. Но такие па-
циенты, как правило, уже 
находятся под наблюдени-
ем докторов, если они хотят 
решать свои проблемы. 

Проблема становится оче-
видной на фоне длительно-
го текущего расстройства 
кровообращения, когда к 
нему и присоединяются та-

кие симптомы, как ограни-
чение и замедленность дви-
жений.

ОПАСНОСТЬ 
НЕДУГА 
– Чем опасен сосудистый 
паркинсонизм?
– Когда люди лишаются 

возможности двигаться, то 
они теряют яркость соци-
альных контактов и изоли-
руются. Эта изоляция приво-
дит к снижению интеллекта 
и нарушению самообслу-
живания. Из-за этого люди 

Читайте дальше
на стр. 12

НАША  
СПРАВКА
Паркинсонизм –  
это неврологи-
ческий синдром, 
встречающийся 
при целом ряде 
неврологических 
заболеваний. 

Согласно общепри-
нятой классификации 
существует:

•	первичная форма 
синдрома, вызываемая 
постепенной гибелью 
дофаминовых ней-
ронов в центральной 
нервной системе 
человека, что приво-
дит к расстройству 
двигательной функции 
организма,

•	вторичная форма, вы-
зываемая внешними 
факторами: черепно-
мозговыми травмами, 
инфекциями, лекар-
ственными препарата-
ми и т.д.

СОВЕТУЮТ ЧИТАТЕЛИ

РЯБИНА КРАСНАЯ  
ДЛЯ БОРОДАВОК ОПАСНАЯ 

Избавиться от бородавок мне всегда 
помогает красная рябина. Я хожу в бас-
сейн на аквааэробику, там и цепляю время от 
времени бородавки. Но переживать давно по этому поводу 
перестала. Привожу из деревни рябинушку, она в достатке 
возле домика моих родителей растет. Немного красной ря-
бины толку до образования кашицы, накладываю эту кашицу 
на бородавку и заклеиваю пластырем. Периодически такую 
маску меняю на свежую. Делать рябиновые «примочки» нуж-
но каждый день 10 дней. И бородавки сойдут.

Светлана Денискина, Ивановская обл.

ПАРКИНСОНИЗМ:
особенности, лечение 
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СОСУДИСТЫЙ ПАРКИНСОНИЗМ:Продолжение.
Начало на стр. 10

становятся менее опрятны-
ми, у них появляется риск 
возникновения дополни-
тельных инфекционных за-
болеваний. А к нему присо-
единяются и соматические 
расстройства – пневмонии, 
запоры, изменения трофи-
ки кожи. Это, конечно, чре-
вато дополнительными ос-
ложнениями и повышенным 
уровнем летальности. Дело 
в том, что люди с паркин-
сонизмом живут чуть-чуть 
меньше, чем средний чело-
век. Поэтому так важно во-
время обратиться за квали-
фицированной помощью и 
проходить лечение. 

– Нередко паркинсонизм и 
болезнь Паркинсона счи-
тают одной и той же па-
тологией, так ли это? Ка-
кая между ними существу-
ет разница?
– Болезнь 

Паркинсона , 
как правило, 
развивается 
идиопатиче-
ским спосо-
бом, то есть 
она самосто-
ятельная и не 
зависит от дру-
гих привходя-
щих факторов. 
А сосудистый 
паркинсонизм 
связывают 
с сосуди-
стыми па-
тологиями. 
Болезнь Паркин-
сона развивается 
ассиметрично – 
с одной полови-
ны тела, и только 
потом включает-
ся другая сторо-
на. И при болез-
ни Паркинсона 
явным образом 

помогают противопаркинсо-
нические средства, а при со-
судистом паркинсонизме эф-
фективность от них низкая.

– А можно ли вылечить со-
судистый паркинсонизм?
– Паркинсонизм факти-

чески не вылечивается. Его 
можно контролировать меди-
каментозными противопар-
кинсоническими средствами. 
Но, как я уже говорил, при со-
судистом паркинсонизме они 
не будут эффективными. Но, 
тем не менее, они примени-
мы, их нужно подбирать, де-
лать многократный выбор. 
Главное – найти свое направ-
ление.

СПОРТ – ЭТО 
БОЛЬШЕ, ЧЕМ 
ПРОСТО СЛОВО! 
– Можно ли предотвра-
тить развитие опасного 
недуга? Какова профилак-
тика болезни?
– По существу, для со-

судистого паркинсонизма 
нет профилак-
тики. Она не 
разработана. 
Хотя на мой 
взгляд, ис-
ходя из моей 

гипотезы, про-
филактика возможна, но 

ее не используют. Смысл 
в том, что нуж-
но вести чрезвы-
чайно здоровый 

образ жизни. А про-
водить эту профи-
лактику позволяет 
достаточно интен-
сивная физическая 
активность. 
– И какие выбрать 
виды спорта?

– Необходима 
просто напряжен-
ная физическая 

активность! И 

Домашняя физкультура 
при сосудистом 

паркинсонизме 
1.	 Повороты головы в стороны: 

•	Исходное положение сидя или стоя. 
•	Голову поворачивать в сторону так, чтобы 

подбородок оказывался параллельно пле-
чу. Сделать по 10 поворотов в каждую сторону. 

1.	 Наклоны головы вперед-назад:
•	Исходное положение сидя или стоя.
•	Медленно наклонять голову вперед, стараясь 

коснуться подбородком груди.
•	Отводить голову назад, стараясь на прогибать 

спину. Сделать по 10 повторений. 

1.	 Махи руками: 
•	Исходное положение сидя или стоя.
•	Руки вытянуть вперед, соединить ладони.
•	Развести руки в стороны, развернув ладони впе-

ред. 
•	Повторить 15–20 раз. 

1.	 Сгибание ног:
•	Исходное положение лежа на спине, руки вдоль 

туловища. 
•	Правую ногу согнуть в колене, уперев стопу в пол. 

Руки вдоль туловища.
•	Левую ногу согнуть в колене, уперев стопу в пол. 

Руки вдоль туловища.
•	Когда обе ноги окажутся согнутыми в коленях, 

руки развести в сторону.
•	Ноги и руки вернуть в исходное положение. По-

вторить 5–10 раз. 

1.	 «Шагание» на стуле:
•	Исходное положение сидя на стуле. Пальцы стоп 

касаются пола. Ноги согнуты в коленях. 
•	Поочередно выпрямлять правую и левую ноги, 

тянуть стопу на себя.
•	Повторить 10 раз для каждой ноги. 

1.	 Поднимание ног:
•	Исходное положение лежа на животе.
•	Поочередно поднимать правую и левую ноги 

вверх на несколько сантиметров от пола, не сгибая 
в коленях.

•	Повторить по 10 раз на каждую ногу. 
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какого она будет рода, че-
ловек должен выбрать сам. 
Но она должна быть еже-
дневной, систематической 
и напряженной. Спорт – те-
ория достижений, а у людей 
с паркинсонизмом должно 
быть только одно до-
стижение – здоровье.

– Можно ли гово-
рить об особенно-
стях питания 
при таком диа-
гнозе, как 
СП? На-
пример, при б о л е з н и 
Паркинсона показан ко-
фе, а что с сосудистым 
паркинсонизмом? 
– Никакая диета для по-

добных больных не раз-
работана. Им можно есть 
и пить все. Следует исклю-
чить вредные привычки и 
главную – курение. Но, как 
правило, такие пациенты и 
не курят. Тот, кто курит, до 
паркинсонизма не доживает.

– Когда наступает пик за-
болевания?
– При сосудистом паркин-

сонизме пика заболевания 
как такового не существу-
ет. Ведь если есть пик, то, 

значит, дол-
жен быть и 
спад, а при 

паркинсонизме такого нет. 
Дело в том, что сосудистый 
паркинсонизм непрерывно 
развивается и прогресси-
рует. Начало заболевания – 
возраст около 60 лет. 

ДИАГНОЗ –  
НЕ ПРИГОВОР! 
– Сосудистый паркинсо-
низм – приговор, или его 

можно вылечить? В чем 
особенности лечения?
– Сосудистый паркин-

сонизм – это не приговор, 
это сценарий жизни. Выле-
чить его нельзя, но его мож-
но компенсировать. Несмо-
тря на то, что противопар-
кинсонические средства 
помогают плохо, их нужно 
назначать, а высокий уро-
вень физической активно-
сти компенсирует это рас-
стройство. 

В Америке существует об-
щество для больных пар-
кинсонизмом, где основной 
вид физической нагрузки – 
танцы. А в Англии использу-
ют велотренажеры для того, 
чтобы компенсировать эту 
болезнь. Так что, если чело-
век хочет себя чувствовать 
здоровым, и он не ленив, то 
он может физической трени-
ровкой достичь достаточной 
формы компенсации. 

Наталья Киселёва

симптомы, формы, особенности, лечение 
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СЕКРЕТЫ ЖЕНСКИХ ПОСИДЕЛОК

Врач-косметолог Амина 
БЕРДОВА ответила на этот 
вопрос для наших  

читателей. 

ЭКСПЕРТ

— Вадик, а ты меня не боишься, 
когда я без косметики?

— Если уж быть честным, Лю-
ся, то я тебя и с косметикой по-

баиваюсь!
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СОВЕТ ДЕЛЬНЫЙ 
ПОМОЖЕТ 

В уходе за кожей

КАК ПРОДЛИТЬ 
МОЛОДОСТЬ 
БЕЗ ДОРОГИХ 
СРЕДСТВ

Индустрия красоты предлага-
ет огромный спектр различных 
процедур и средств по ухо-
ду за кожей лица. Совсем не-
мудрено растеряться у полок с 
баночками, тюбиками, флакон-
чиками. Но порой дорогосто-
ящие товары могут оказаться 
маркетинговой уловкой, совер-
шенно необязательными пу-
стышками в вопросе поддер-
жания здоровья нашей кожи. 
Так какие ежедневные уходо-
вые процедуры действительно 
необходимы?

ОЧИЩЕНИЕ 
Очищение кожи лица необ-

ходимо производить утром и 
вечером. И вот почему. Все мы 
пользуемся средствами, кото-
рые питают и увлажняют ко-
жу, любим крема от морщинок и пиг-
ментных пятен. Но, смешавшись с жи-
ром, пыль закупоривает наши поры, 
этот процесс не только препятствует 
действию компонентов, содержащих-
ся в уходовых средствах, но и способ-
ствуют усиленному загрязнению кожи. 
И вот вам уже прыщики и другие не-
совершенства.  По этой причине еже-
дневное умывание просто необходи-
мо. При этом средство для умывания 
нужно подбирать строго индивиду-
ально.  

Дамам с жирной кожей стоит отда-
вать предпочтение средствам для 
умывания в формате геля. В них за-
частую добавляют компоненты, кото-
рые регулируют выделение кожного 
жира, снимают воспаление, тщатель-
но очищая кожу и препятствуя появ-
лению различных высыпаний. Это мо-
гут быть салициловая кислота, глина, 
экстракт чайного дерева или уголь, 
так же действенны средства с менто-
ловым, охлаждающим эффектом, кро-

ме вышеперечисленных плюсов такой 
гель способствует выравниванию ко-
жи лица.

Для сухой и обезвоженной кожи мож-
но подобрать мягкое молочко, крем 
или эмульсию для умывания. Они бо-
гаты натуральными маслами, которое 
контролируют увлажнение кожи. В со-
ставе таких средств ищите сорбитол, 
пропиленгликоль, алоэ, малину, брус-
нику, клюкву, какао, витамин Е и D, ко-
сточковые масла и глицерин.  

ОТШЕЛУШИВАНИЕ 
Отшелушивание – это процесс очи-

щения и обновления кожи, во вре-
мя которого вместе с омертвевшими 
клетками удаляются мно-
гие вредные вещества: 
загрязнения, пот, кож-
ный жир и многое дру-
гое. Для этого прекрас-
но подойдут скрабы, 
причем даже домашнего 
приготовления. Использо-

вать отшелушивающие средства ре-
комендую один раз в неделю или в 
две недели. 

УВЛАЖНЕНИЕ 
Увлажняющий крем подбирается 

по возрастной категории, использует-
ся так же, утром и вечером. Днем луч-
ше выбрать легкую текстуру крема, 
которая не будет дополнительно на-
сыщать жиром кожу лица, чтобы в те-
чении дня не провоцировать жирный 
блеск и обильное загрязнение. А вот 
на ночь нанесите интенсивно увлаж-
няющее средство, можно в комбина-
ции с сывороткой.

Ольга Бельская
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Наталья Киселёва

ЛЮДИ В БЕЛОМ

Кто первым ввел в повседневную 
практику врачей белый халат?

•	 один из создателей хирургической 
антисептики Джозеф Листер

•	 российский хирург Николай Пирогов
•	 немецкие врачи полевых госпита-

лей во время франко-прусской  
войны 1870 года

•	 один из первых педиатров России 
Карл Раухфус

•	 единой версии не существует

Т очной даты появления бело-
го халата нет. Согласно первой 

версии, английский хирург и ученый 
Джозеф Листер, стараясь уменьшить 
смертность рожениц от сепсиса, ввел 
в обиход в 1860 году специальные бе-
лые халаты, которые необходимо было 
кипятить до и после ношения.

По второй версии, российский хирург 
Николай Пирогов, известный своим при-
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А началось всё в древнем 
Египте, где отличительной 
особенностью докторов бы-
ли платья из кожи, маски и 
клювы, наполненные благо-
вониями. Так античные вра-
чи защищались от заразы. 

страстием к чистоте, предложил впер-
вые использовать белые халаты во вре-
мя Крымской войны 1853−1856 годов.

Третья версия называет автором 
этой униформы одного из первых пе-
диатров России Карла Раухфуса. Он 
предложил использовать белый халат 
в 1869 году, когда в Санкт-Петербурге 
была открыта Детская больница прин-
ца Петра Ольденбургского.

Согласно последней версии, впервые 
в белых халатах были замечены немец-
кие врачи во время франко-прусской 
войны 1870 года. Ну, и вслед за ними 
их стали носить медики всего мира.

Кто из российских писателей пер-
вым описал врача в белом халате?

•	 Ф. М. Достоевский в романе «Бра-
тья Карамазовы»

•	 А. П. Чехов в рассказе «Попрыгунья»
•	 Н. С. Лесков в рассказе «Несмер-

тельный Голован»

В первые герой в белом халате по-
явился на страницах рассказа Ан-

тона Павловича Чехова «Попрыгунья». 
Это был доктор из петербургского го-
спиталя им. Бурденко, где действи-
тельно в 1880-х врачи носили белые 
халаты.

Слово  
«халат» 

происходит 
от арабско-

го hil at — 
почетное 

платье

Кто первым надел медицинский халат
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РУКОДЕЛИЕ ДЛЯ КРАСОТЫ И ДУШИ

РИСУНОК «ПРОГУЛКА  
ПО ЕВПАТОРИИ»
Людмила Савушкина,  

Рязанская обл. 

ИЗ ГАЗЕТНЫХ 

КОНКУРСНЫЕ  
РАБОТЫ 

ЁЛОЧНЫЕ  
ИГРУШКИ

Ольга Васильева, г. Москва  

ПЛАТЬЕ  
«ВОЛНА»

Антонина Ручкина,  
г. Орёл
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Отличная новость – шитьё сни-
жает частоту сердечных со-
кращений и нормализует 
кровяное давление. И не-
обязательно для 
этого корпеть над 
сложносочинён-
ным платьем 
или глобальным 
комплектом по-
стельного белья. 
Хотя, несомненно, 
если вы шить умее-
те, сотворить стоит 
и то, и другое. Но 
даже работа над 
чем-то незначи-
тельным принесёт 
не менее ощутимый 
положительный эф-
фект для нашего 
пламенного  
мото-
ра. 

ДОГОВОРИМСЯ  
С КОРТИЗОЛОМ 
Как известно, значительный ущерб 

сердечно-сосудистой системе наносит 
избыток гормона стресса кортизола. А 
погружаясь в процесс шитья, мы нор-

мализуем сердечный 
ритм, успокаива-
емся, и уровень 
гормона прихо-

дит в норму. Не-
удивительно, что 

рукоделие поль-
зуется большой 
любовью женщин 

как антистрессо-
вое и антидепрес-

сантное средство. Пред-
ставительницы прекрасной 

половины человечества умеют чув-
ствовать такие вещи на подсознатель-
ном уровне. 

ЧЕМ ЕЩЁ ПОЛЕЗНО 
ШИТЬЁ 
Создание шитого изделия способно, 

как это ни странно, улучшить зрение, 

так как во время процесса мы воздей-
ствуем на акупунктурные точки на ла-
донях, ответственные за глаза. Облег-
чаются или совсем предотвращаются 
головные боли, идут на спад нервные 
срывы, улучшается сон у страдающих 
бессонницей, снижается усталость, 
уменьшается склонность к вздутию 
живота и запорам, улучшается состав 
крови.

СОЗДАНИЕ ИГРУШЕК 
Этот вид рукоделия тоже имеет 

свои особенности. Помогает справ-
ляться с болезнями пищеваритель-
ного тракта, снижать проявления 
болезней рук, уменьшать послед-
ствия аллергических реакций, сни-
жать агрессивность, помогает при 
умственной и физической усталости, 
нарушениях в работе вестибулярно-
го аппарата и координации, помога-
ет при нарушениях функций мозга, 
способствует нормализации давле-
ния. Вот игрушку-то мы и будем се-
годня шить. В преддверии года кры-
сы сошьем очаровательную мышку. 

ИГРУШКУ СОШЬЁМ –        СЕРДЦУ ПОЛЬЗУ ПРИНЕСЁМ  
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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 127018, г. Москва, ул. Полковая, д. 3,  

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. 2, 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:
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МЫШКА-МАЛЫШКА – 
ЗДОРОВЬЮ ПОМОЩНИЦА 
Нам понадобится: •  плотная белая бязь•  акриловые краски, кисти•  наполнитель-кисти или губка для 

тонирования•  кофейная пропитка
Рецепт кофейной пропитки:•  растворимый кофе 1–2 ст. ложки• кипяток 50 мл• клей ПВА 1–2 ст. ложки• ароматизаторы (корица, ваниль, 

кардамон, имбирь ) по желанию
В небольшой емкости растворить 

кофе в кипятке, добавить ароматиза-
торы и перемешать до полной одно-

родности, дать остыть, можно проце-
дить через ситечко, добавить ПВА и 
перемешать. Тонировочная смесь го-
това! 

ЭТАПЫ РАБОТЫ:
бязь сложить вдвое, обрисовать 
выкройку;
стачать используя швейную ма-
шину (шов 1,5), или сшить дета-

ли вручную;
оставить несшитым место для 
выворачивания, вывернуть 

мышку на лицевую сторону;
через окно или при помощи 
светового планшета перенести 

мордочку мышки на выкройку;

через незашитое отверстие на-
бить игрушку синтепоном при 

помощи палочки для суши или меди-
цинского пинцета;

зашить отверстие потайным 
швом;
затонировать игрушку кофей-
ным раствором при помощи 

губки или кисти, отправить мышку су-
шиться в духовой шкаф на 40 минут 
при температуре 80 градусов;

когда тушка просохнет, оста-
нется только расписать мордоч-

ку акриловыми красками.
Ольга Бельская

МК и фото Евгении Чирковой

ИГРУШКУ СОШЬЁМ –        СЕРДЦУ ПОЛЬЗУ ПРИНЕСЁМ  
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ВОТ ЭТО ДА, ЗДОРОВАЯ ЕДА!

1

ДАВАЙТЕ 
ПОЗНАКОМИМСЯ 
В мире насчитывается 

около 600 видов макарон-
ных изделий. В России ма-
кароны делятся на 3 группы:

ГРУППА А – изделия, 
изготовленные из 

твердых сортов пшеницы;
ГРУППА Б – изделия, 
изготовленные из му-

ки мягкой стекловидной 
пшеницы высшего и перво-
го сорта;

ГРУППА В – изде-
лия, изготовленные 

из пшеничной хлебопекар-
ной муки высшего и перво-
го сорта.

КАК ВЫБРАТЬ? 
Чтобы выбрать правиль-

ные и полезные макароны, 
нужно обратить внимание 
на их описание. 

Если на пачке 
присутству-

ют такие фра-
зы, как «из 
твердых  
сортов пше-
ницы», 
«durum», 
«группа 

А» или «1 сорт», знайте, та-
кие макароны наиболее по-
лезны. 

Чем больше белка в 
составе, тем лучше. 

Хорошо, если его не мень-
ше 12 г на 100 г. 

В упаковке не должно 
быть крошек или ло-

маных частей.
Если вы увидели мелкие 

темные вкрапления в мака-
ронах, то не стоит пугаться. 
Эти точки свидетельствуют 
о грубом помоле муки. В та-

ких изделиях больше пита-
тельных веществ.

Кроме стандартных золо-
тистых макарон на полках 
встречаются зеленые, чер-
ные, оранжевые макароны. 
Эти изделия сделаны из той 
же самой муки, но с добав-
лением красителей. Здесь 
важно отметить их проис-
хождение. Лучше отказать-
ся от химических красите-
лей, а искать на упаковке 
морковный или свекольный 
сок, чернила каракатиц, 
шпинат и т.д.

КАК 
СОХРАНИТЬ? 

О с о б е н -
ных условий 

для хране-
ния мака-
рон нет. 
Их мож-
но хра-
нить как 

в упаковке производителя, 
так и в любого рода кон-
тейнерах и пакетах. Глав-
ное, чтобы место, где они 
будут лежать, не было сы-
рым. Иначе они размякнут, 
потеряют форму и вкусо-
вые качества.

ДЕЛО ВКУСА 
По готовности макароны 

делятся на полностью при-
готовленные (такие, к кото-
рым мы привыкли) и готов-
ности al dente (аль денте). 
Это такой способ приготов-
ления, при котором серд-
цевина макарон не прова-
ривается, оставаясь немно-
го твердой. Такие макароны 
очень любят в Италии, по-
тому что в них сохраняется 
больше полезных веществ, 
чем в «готовых». А еще по-
сле макаронных блюд аль 
денте нет чувства тяжести в 
желудке.

А 
КАК У НИХ? 

Кроме пшеничной муки на приготов-
ление макарон идут и другие ее виды. На-

пример, в блюдах восточной кухни макароны 
приготовлены из рисовой муки. Такие изделия ва-

рятся намного дольше привычных нам, они прозрачные 
и тонкие – фунчоза. В Японии лапшу готовят из бобового 

крахмала – сайфун, а в Тунисе их делают из муки-крупчат-
ки – нуасыр.
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История открытия мака-
рон невероятна, с какой 
стороны ни посмотри. 
Романтики верят, что 
макароны были приду-
маны древнегреческими 
богами. Прагматики уве-
рены, родина пасты – 
Древний Египет IV века 
до н. э. Процесс приго-
товления чего-то очень 
схожего с лапшой изо-
бражен на гробницах, а 
остатки лапши найдены 
даже в саркофагах. Са-
мую древнюю макаро-
нину нашли в Китае при 
раскопках поселения, 
а первое упоминание о 
квадратных макаронах 
найдено в книге Апику-
лиса в описании рецепта 
лазаньи.  

ПОЧЕМУ МАКАРОНЫ 
СТОИТ ЕСТЬ

1 Макароны из твердых со-
ртов пшеницы обладают 

низким гликемическим индек-
сом. Их могут себе позволить 
даже диабетики. 

2 Богаты витаминами группы 
В, а потому полезны при нервном раздраже-

нии и в период повышенного стресса. 

3 Содержат триптофан – аминокислоту, поддерживаю-
щую настроение на высоком уровне.

4 Макароны группы А содержат много клетчатки, которая 
стимулирует работу кишечника. 

5 Токоферол – витамин Е стимулирует регенерацию кожи и замедляет 
процессы старения.

МАКАРОНЫ ХОРОШИ            ДЛЯ ФИГУРЫ И ДУШИ



19
«ПЛАНЕТА ЗДОРОВЬЯ» № 20 (91), 26.10 – 08.11.2019

НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

ОСТОРОЖНО! 
Избыточное потребление 

макарон не рекомендуется 
людям с нарушением липид-
ного обмена в крови, тяже-
лой степенью ожирения и 

сахарным ди-
абетом. 

ВОТ ЭТО ДА, ЗДОРОВАЯ ЕДА!

ВОТ ЭТО ДА!

Анастасия Соколовская

ИЗ ПОЧТЫ «ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 

НЕМНОГО ИСТОРИИ И СТАТИСТИКИ 
По данным опроса, на территории нашей страны чаще всего 

на ужин едят макароны, а именно спагетти. Самым часто встреча-
ющимся блюдом стали макароны по-флотски, придуманные еще во вре-
мена СССР. После них по популярности идут макароны с сыром, и только 
потом паста карбонара и болоньезе. Кстати говоря, слово паста в Ита-
лии до XIX века означало еду в целом, а не только макаронные изделия.

СОВЕТЫ 
ЧИТАТЕЛЕЙ 

ПРОВЕРИМ 
СЛИВОЧНОЕ 
МАСЛИЦЕ 
Чтобы прове-

рить качество 
с л и в о ч н о г о 
масла, до-
с т а т о ч н о 
провести не-
сложную мани-
пуляцию. Залейте 
кусочек маслица кипятком. 
Натуральный продукт ми-
гом растает и расплывется, 
а вот маргарин распадется 
на кусочки. Обратит внима-
ние на состав: в натураль-
ном сливочном масле со-
держатся только цельное 
молоко и сливки. Если вы 
покупаете масло на развес, 
обратите внимание на его 
цвет – слишком желтое или, 
напротив, белое – не луч-
ший признак; качественное 
масло твердое и гладкое, на 
срезе – без расслоений и 
не крошащееся. Развесное 
коровье масло хранится не 
более 10–15 дней.

Олег Субаров, технолог,  
г. Сергиев Посад

Мало кто знает это народ-
ное средство от простуды – 
молочную микстуру. А меня 
этим вкусным средством ле-
чила бабушка. Я одно время 
жила у нее, а родители в го-
род подались, на заработки. 
Я и начала болеть, стресс, на-
верно. Вот бабушка и лечила 
меня молочком. А теперь уж 
и я сама лечу так свою семью.

Для микстуры понадобится 
взять 1 литр жирного молока, 
4 ст. ложки меда, 1 ч. ложку ва-
нильного сахара, по щепотке 
мускатного ореха и корицы, 
5 горошин душистого перца, 
1 лавровый лист. Мед, сахар, 
корицу и мускатный орех раз-
вести в молоке, довести его до 
кипения, добавить душистый 
перец и лавровый лист, снять 

кастрюлю с огня и на-
крыть крышкой. Когда 
молоко остынет до 
приемлемой темпера-
туры, микстуру мож-
но пить. Лучше делать 
это на ночь. Держать 
оставшуюся микстуру 
нужно в холодильнике, 
а перед приемом разогревать.

Алиса Филимонова, г. Самара

МОЛОЧНУЮ МИКСТУРУ ПИТЬ – ЗДОРОВЫМ БЫТЬ 

6 Железо, которое 
не разрушается 

при варке, благоприят-
но влияет на кроветво-
рение и уровень гемо-
глобина.

7 Макароны группы 
А снижают уро-

вень холестерина в 
крови, что благотворно сказывается на 

состоянии сосудов и сердца.

8 Прекрасно утоляют голод и восстанавливают силы при 
повышенных физических нагрузках.

9 Макароны из цельнозерновой муки 
способствуют поддержанию гар-

моничного веса. Углеводы в твердой пшени-
це медленные, то есть расщепляются посте-

пенно и долго снабжают наш организм энергией. 

МАКАРОНЫ ХОРОШИ            ДЛЯ ФИГУРЫ И ДУШИ
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ЖЕНСКАЯ ДОЛЯ

ОДНА 
НЕСКРОМНАЯ 
МЕЧТА 
Так, но что же мне делать? 

Муж решил устроить оче-
редной романтИк в стиле 
«ретро». А из некогда мод-
ных вещей из собственного 
гардероба мне сейчас впо-
ру только панамка да бу-
сы. Придется снова звонить 
Катьке, она меня всегда вы-
ручала. Может быть, и сей-
час что-то придумает. 

– Завидую я тебе, Та-
нюха, – томно вздыхала в 
трубку подруга. – Ромка у 
тебя не мужик, а мечта. Свой 
ресторан держит, по курор-
там тебя катает, подарками 
заваливает. Романтические 
вечера, вот, устраивает. 

– Ага, – согласилась я, 
прервав поток Катькиных 
восторгов, – ты мне лучше 
скажи, как мне с этим «ре-
тро» выкрутиться? 

– Тоже мне проблема, – 
медленно протянула Катя, я 

так и представила, как она 
закатила глаза, – бери кре-
дитку и приезжай. Пройдем-
ся с тобой по магазинам, на-
рядимся в стиле Великого 
Гэтсби. 

Настала моя очередь цо-
кать языком и возводить очи 
к потолку. Какой Гэтсби? Ма-
дам Грицацуева – вот мой 
максимум. Тем более, бусы 
у меня уже есть. Да и день-
ги тратить ужасно не хоте-
лось. Я уже давно копила 
на одну нескромную мечту. 
Не говорила о ней даже Ро-
ме. Заядлый поклонник ос-
новательных авто и ти-
хой, безопасной 
езды, он вряд 
ли одобрил 
бы идею 
собствен-
ной же-
ны осед-
лать мо-
тоцикл. 

– Нет, 
Кать, – твер-
до решила я. – 

Лучше ты ко мне прихо-
ди. Барахла у меня полный 
гардероб. Изобретем что-
нибудь сообща. 

НАМ С МАМОЙ 
ПОВЕЗЛО 
– Ух, девчонки, какие вы у 

меня! – муж, придя домой, 
восхитился, увидев плоды 
наших с Катькой усилий. – 
Ну что, в ресторан? 

– Хорошо вам отдохнуть! – 
Катька кокетливо стрельну-
ла глазами в сторону Ромы. 

– Спасибо, – улыбнулся 
ей мой муж. – А ты знаешь, 
что, Кать, приходи к нам в 
субботу. Устроим день япон-
ской кухни. 

– Хорошо, приду, – по-
вела плечиком Катя и вы-
скользнула в подъезд. 

Вечером, когда мы с му-
жем вернулись домой из 
ресторана, мне совершен-
но неожиданно позвонила 
мама. 

– Таня, папе плохо, приез-
жай, детка. 

– Поезжай, конечно, – 
забеспокоился Рома, помо-

гая собирать мне че-
модан. – Утром 

я отвезу тебя 
на вокзал, а 

билет пря-

мой сейчас через сайт ку-
пим. 

– А ты со мной разве не 
поедешь? – удивилась я. 

– Танюшка, я не могу, – 
грустно посмотрел на меня 
муж. – Ты же знаешь, я вто-
рой ресторан к открытию 
готовлю. Дел выше крыши. 
Не могу я просто так взять 
и сорваться. Ты уж прости, 
детка, я буду звонить. Если 
смогу вырваться, приеду. Ты 
звони, сообщай, если нужны 
какие-то лекарства, догово-
риться с врачами, хорошо?

Я обняла Ромку и, при-
жавшись лбом к его гру-
ди, судорожно вздохнула. 
Муж погладил меня по спи-
не. Он знал, как дороги мне 
родители. Вернее, мама и 
отчим. Отца я не знала, не 
помнила. Но Борис Петро-
вич воспитывал меня с че-
тырех лет, став не просто 
отцом, а настоящей опорой, 
поддержкой и воплощени-
ем нежности и отцовской 
любви. Нам с мамой очень 
с ним повезло. 

НИКОГДА, ПОКА 
ТЫ МОЯ ЖЕНА 
Я прожила у родителей два 

месяца, выхаживая папу по-
сле инсульта. Умница, он так 

Ты будешь по-настоящему любим, 
когда сможешь показать свои сла-
бости, не боясь, что другой вос-

пользуется ими, чтобы стать сильнее.
Чезаре Павезе “ Ф
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МНЕ ДАВНО
Покрутившись у зеркала так и сяк, я тяжко 
вздохнула. Эх, нет, всё-таки в своё курортное 
платье влезть у меня не получится. Пятнадцать 
лет назад я былинкой была, а сейчас… дама се-
рьёзная, домашними пирожками вскормленная. 
Вот что значит – муж повар. 
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стремился встать на ноги, об-
легчить нам с мамой будни, 
что реабилитация шла от-
лично. Даже врачи удивля-
лись, как за короткий срок 
мы смогли добиться таких 
впечатляющих результатов.

– Это все мои любимые 
девчонки, – с гордостью за-
являл он зашедшему прове-
дать его неврологу. 

Папа ловил худенькую ма-
мину ладошку и прижимал 
ее с нежностью к губам. Ма-
ма рдела и смущенно улыба-
лась. Я смотрела на них, и на 
глазах от счастья выступали 
слезы. Родители были моим 
тылом, оплотом. Нужно бы-
ло срочно позвонить Ромке 
и обрадовать его. 

– Ромка, я так соскучи-
лась. У папы все идет на 

лад, я скоро приеду. Ты ме-
ня ждешь? – радостно кри-
чала я в трубку. 

– Да-да, – торопливо от-
ветил мне муж. – Ты прости 
меня, я спешу, у меня тут 
полный завал. Ты приезжай, 
я тебя очень жду. 

Домой с вокзала я лете-
ла, словно за спиной у меня 
были крылья. Казалось, но-
ги даже не касаются земли. 

…– Ой, Таня, – из подъ-
езда мне навстречу «выпа-
ла» Катька. – А я спешу. Ве-
чером созвонимся, поболта-
ем, да? 

– Таня, милая, – муж встре-
тил меня у порога и крепко 
обнял. – Я соскучился. 

Взгляд мой зацепил Кать-
кин шарфик, висящий на ве-
шалке в нашей с мужем при-

хожей. Я вспомнила, с какой 
нежностью мои родители 
смотрели друг на друга, как 
папа укрывал болеющую 
маму пледом, а мама дела-
ла папе массаж после ин-
сульта. Как загорелись у па-
пы глаза, когда я рассказала 
ему о свей мечте. 

– Ром, я хочу купить мото-
цикл, – неожиданно для се-
бя самой, глотая слезы оби-
ды, произнесла я. 

– Никогда, пока ты моя 
жена, – посмотрел на меня, 
как на умалишенную Рома. 

Я развернулась и вышла 
в подъезд, на лестницу, во 
двор. Мне давно стоило по-
нять, что мы с Ромкой не па-
ра. Катька была у него не 
первой, просто на Катьке у 
меня кончилось терпение. 
А мотоцикл я себе все-таки 
куплю. 

Татьяна

Присылайте 
нам свои 

истории!
Электронная почта: рz@kardos.ru. Адрес редакции: 
127018, Россия, г. Москва, ул. Полковая, д. 3, стр. 2, 
ИД «КАРДОС» («Планета здоровья»)

ПОРА БЫЛО ПОНЯТЬ… 
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ОБРАТИТЕ 
ВНИМАНИЕ!

Если дискомфорт в 
поясничной обла-
сти не проходит в 
течение несколь-

ких недель, 
обратитесь 

к врачу.

ВЫРЕЖИ И СОХРАНИ

ЗАВЫШЕННАЯ ТАЛИЯ

Упражнение 1   

ПОЗА РЕБЁНКА 
•  Встаньте на четверень-

ки и потянитесь руками 
вперед. •  Медленно опуститесь 
ягодицами на пятки. •  Опустите на пол го-
лову и максимально про-
двиньте вперед ладони, 
стараясь полностью выпря-
мить руки. •  Останьтесь в этой позе 
30 секунд. 

И ПОЯСНИЦА В ПОРЯДКЕ
Упражнение 3   

МОСТИК БЁДРАМИ 
•  Лягте на пол, согните 

ноги в коленях, уперев сто-
пы в пол. •  Поднимите бедра и 
ягодицы, стараясь, чтобы 
колени и бедра находились 
на одной линии. •  Удерживайте положе-
ние 10 секунд, ровно дыша. 
Опустите бедра на пол.•  Повторите 10 рез. 

Упражнение 4   

ЛОДОЧКА 

•  Лягте на живот, ру-
ки поднимите над голо-
вой, ноги вытяните.•  Поднимите ноги, 
оторвав их от пола на 
несколько сантиметров, 

начните поочередно де-
лать махи.•  Сделайте 10–20 по-

второв. 

Упражнение 5   

СЖАТИЕ ЯГОДИЦ

•  Лягте на пол, согните 
ноги в коленях, уперев сто-

пы в 

Упражнение 2   

СКРУТКА 
•  Лягте на пол и согни-

те ноги в коленях, «поло-
жите» их на правую сто-
рону. •  Левая нога при этой 
позе находится на полу, а 

1

лодыжка правой – над ле-
вым коленом.•  Руки расположите ря-
дом с головой, правое ко-
лено старайтесь прижать 
ближе к полу. Зафиксируй-
те положение на 30 секунд. 
Повторите на другую сто-
рону. 

5 ПРОСТЫХ 
УПРАЖНЕНИЙ

Несложная зарядка – 

ВАЖНО! 
Если во время выполнения каких-либо упраж-

нений вы ощутите дискомфорт в пояснице или позвоноч-
нике, то их лучше пропустить. Если во время тренировки вы по-
чувствовали острую боль, то в этом случае занятия лучше и вовсе 
прекратить.

2

3

4

пол. Ноги разведите на ши-
рину плеч.•  Поясницу прижмите к 
полу и удерживайте позу 
10 секунд, ровно и глубо-
ко дыша. •  Расслабьтесь.•  Повторите 10 раз. 

Светлана Сидорчук
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ПРАВИЛА ВЫПОЛНЕНИЯ 
Регулярность (не менее 3 раз в неделю 
по 15–20 минут) – только так можно до-

биться желаемого эффекта. 
Ответственность – не стоит форсировать 
нагрузку, выполняйте упражнения в ком-

фортном режиме, не перегружайте спину 
упражнениями. 

Упражнения стоит делать на коврике 
или одеяле, если в квартире хо-

лодный пол. А упражняться сто-
ит именно на полу – на твердой 
поверхности.

Тренировка должна со-
провождаться глубоким 

равномерным дыханием. 

Бывает у вас такое – в ма-
газине не удержались, и 
вместо пары апельсинов 
и буханки хлеба, как пла-
нировалось, набрали со скидкой макарон три 
пачки, кило картошечки (жареной захотелось), 
сметанки тоже, а то закончилась? И вот уже не 
лёгкий пакет в руках, а довольно увесистая сум-
ка, а то и две. А дома вон плинтуса пылью по-
крылись, срочно надо протереть, да рука-
ми, шваброй-то не так чисто. К вечеру на 
диван падаешь, а поясницу ломит, не по-
вернуться. Чтобы наша спинка на все на-
ши «надо» не реагировала болью, стоит 
её поддержать комплексом несложных 
упражнений. 
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Правило №1 
ПРИНИМАТЬ ПАРТНЁРА 
ТАКИМ, КАКОЙ ОН ЕСТЬ 
Одна из самых больших иллюзий – 

это то, что ваш партнер должен соот-
ветствовать вашим представлениям 
о нем. Этим грешат как мужчины, так 
и женщины. Но, пожалуй, представи-
тельницы прекрасного пола имеют в 
этом плане гораздо больше иллюзий. 
В итоге они находят мужчину, выходят 
за него замуж, а потом начинают его 
перевоспитывать под себя. Как будто в 
голове у этих барышень есть какая-то 
идеальная картинка условного мужчи-
ны, и они пытаются подровнять своего 
партнера под этот идеал. Естественно, 
мужчина начинает этому всячески со-
противляться. Проблема вся в том, что 
замуж выходят за одного человека, а 
жить хотят с совершенно другим.

Правило №2
УЧИТЕСЬ ВЫРАЖАТЬ 
МЫСЛИ ТОЧНО
Уточняйте у партнера, верно ли он 

вас понял. Еще один совет – контро-

 А вот как это грамот-
но сделать, расска-
жет наш эксперт – 
кандидат психологи-

ческих наук Марианна 
АБРАВИТОВА

ЭКСПЕРТ

КАК НЕ ССОРИТЬСЯ В БРАКЕ
5 важных правил

лируйте громкость голоса, когда раз-
говариваете. 

И не забывайте, что диалог дол-
жен быть доброжелательным. Дове-
рительные отношения не могут быть 
выстроены на повышенных тонах. Ти-
хий спокойный голос способствует 
формированию более тесного кон-
такта между партнерами.

Правило №3 
СТАВЬТЕ СЕБЯ  
НА МЕСТО ПАРТНЁРА
Встать на сторону другого человека 

непросто, но и этому можно научиться. 
Всем нам, не без основания, кажется, 
что наш взгляд на жизнь он один-един-
ственный верный, но, так уж получает-
ся, сколько людей, столько и мнений. 
И мнение вашего супруга или супруги 
на ту или иную проблему может с ва-
шим и не совпасть. Поэтому призываю 
вас не упорствовать и не отстаивать с 
упрямством молодого барашка свою 
теорию, а взглянуть на ситуацию гла-
зами вашей половинки – может быть, 
все вам покажется не таким уж страш-
ным. 

Правило №4 
НЕ ПРИНОСИТЕ 
РАЗДРАЖЕНИЕ ДОМОЙ
Близкие люди не причастны к тому, 

что произошло с вами вне дома. Обе-
регайте экологическое пространство 
вашей семьи от негатива. 

Правило №5 
УЧИТЕСЬ 
ДОГОВАРИВАТЬСЯ
В любом споре гибкость – залог 

успеха. Здесь можно вспомнить техни-
ку, предложенную еще Михаилом Лит-
ваком – психологическое айкидо. Ее 
смысл прост – соглашайтесь со всем. 
Спор питает противодействие. Поэтому 
согласие лишает спор энергии. Согла-
шайтесь, а сделать по-своему никто вам 
не помешает. Но перед тем, как сделать 
по-своему, отключите эмоции и жела-
ние побеждать и прислушайтесь все-
таки к аргументации второй стороны. 
Возможно, они покажутся вам убеди-
тельными. Стремление спорить – один 
из признаков неуверенности в себе.

Ольга Бельская

Разговор 
подружек:

– Не можем 
начать ре-
монт в ван-
ной. Какую бы 
плитку я не 
выбрала, муж 
на все согла-

сен.

Даже в иде-
альных отно-
шениях не из-
бежать ссор и 
недомолвок. 
Поэтому пу-
гаться их не 
стоит. Главное, 
не запускать 
проблему, не 
замалчивать 
её, вовремя 
всё выяснять 
и, конечно же, 
находить пути 
решения.
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ЛЕЧИМ ДУШУ

– Недавно крестилась. В 
Священном Писании есть 
слова: «Сказано ведь – «Го-
споду Богу твоему покло-
няйся и Ему одному служи» 
(Мф.4:10). Зачем нужно 
молиться святым?

Ольга Николаевна,  
г. Москва

Главная наша молитва всег-
да обращена к Богу. Почита-
ние святых – древняя христи-
анская традиция, которая идет 
еще со времен апостолов. 
Мученики, пострадавшие 
за Христа, отдавшие за Него 
свою жизнь, становятся объ-
ектом почитания верующих. 
Почитания как наставников, 
как людей, достигших Цар-
ствия Небесного. 

Апостол Павел завещал: 
«Поминайте наставников 
ваших… и взирая на кончину 
их жизни, подражайте вере 
их». Святой Иоанн Дамаскин 
писал, что поклоняемся мы 
небесным святым не как богам 
и благодетелям по естеству, 
но как рабам и сослужителям 
Божиим, имеющим дерзнове-
ние к Богу по любви своей к 
Нему. 

Святые, которым мы молим-
ся,  являются нашими покро-
вителями и молитвенниками 
на небесах. Их благодатное 
присутствие Церкви Христо-
вой, внешне являемое в их 
иконах и мощах, окружает нас 
облаком славы Божией. И мы 
просим святых наших сомо-
литвенников ходатайствовать 
перед Господом. Следует пом-
нить, что помощь нам дарует-
ся Господом, в том числе и по 
молитвам святых.

Подготовила Светлана Иванова

– Я учитель. Задумалась над тем, к 
какому святому надо обратиться за 
поддержкой в работе. Знаю только, 
что, когда болела, молитва к цели-
телю Пантелеймону помогла преодо-
леть серьезное недомогание. 

Людмила А., Новая Москва

У чителя, воспитатели, репетито-
ры, преподаватели вузов. Люди 

этой профессии, как правило, приносят 
молитвы Святым Равноапостольным Ки-
риллу и Мефодию. Они считаются заступ-
никами и спомощниками педагогов. Свя-
той Кирилл получил блестящее образова-
ние, с помощью брата Святого Мефодия 
и учеников составил славянскую азбуку 
и перевел на славянский язык Евангелие, 
Псалтырь и другие книги.

– Работаю в торговле. Есть ли святой, 
к кому обратиться можно за поддерж-
кой в работе? Вроде как и вопросы мел-
кие решать надо и к Богу обращаться 
с суетой ежедневной не хочется. 

Анна Г., г. Мытищи

П родавцы, киоскеры, работники 
торговли. Людям этих профессий в 

работе помогает  Святитель Николай, ар-

хиепископ Мирликийский, чудотворец, а 
также Святой мученик Иоанн Новый Со-
чавский.

– Сутками жду мужа из рейса и молюсь 
за него Спасителю. Он у меня работа-
ет дальнобойщиком. Профессия очень 
сложная и ответственная. Скажите, 
кто является небесным покровителем 
и защитником водителей? 

Светлана Ивановна, Тульская обл.

В одители грузового и легково-
го транспорта (дальнобойщики, 

таксисты, водители автобусов, марш-
руток, троллейбусов). Считается, что 
этим людям в их работе, как и всем авто-
мобилистам и автолюбителям, помогает 
Святой Христофор. А предыстория тако-
ва. Отшельник переводил через речную 

стремнину путников. Од-
нажды перенес ре-

бенка, которым 
оказался Спа-
ситель. Иисус 
Христос кре-
стил отшель-
ника, дав ему 
имя Христо-

фор – «несу-
щий Христа».

Почему мы
молимся 
святым?Каждого из 

нас по жиз-
ни ведёт Го-
сподь. И про-
мысел Божий 
нам не изве-
стен. Но зато 
нам известно, 
что у каждо-
го из нас есть 
свой ангел-
хранитель и 
наши сомо-
литвенники 
и заступники 
перед Богом 
за нас – не-
бесные свя-
тые. 

СВЯТЫЕ ПОКРОВИТЕЛИ 
ЗЕМНЫХ ПРОФЕССИЙ

КСТАТИ
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ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

Наталья 
Киселёва

ПРИМЕНЯЕМ 
ПРАВИЛЬНО!

Травы не так безобидны, как 
мы привыкли думать. Готовить 
из них лечебные средства нужно 

строго по рецептуре и только после 
консультации с врачом!
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Около 10% жителей Земли стра-
дают от заболеваний печени. И в 
её лечении без докторов, конеч-
но, не обойтись. Но кое-что мож-
но подсмотреть и у природы. Да-
вайте познакомимся с травуш-
ками, которые на нашу печень 
влияют благотворным образом.

ТРАВКАМИ ПОЛЕЧИМ
Больную печень

КАК РАБОТАЕТ ФИТОТЕРАПИЯ? 

РАСТОРОПША
+  защищает не 
пораженные ге-
патоциты – ос-
новные 
клетки пе-
чени,
+  стабили-
зирует и сти-
мулирует регене-
рацию гепатоцитов,
усиливает синтез белка,
+  выводит скопление 
вредных веществ, 
+  улучшает продуктив-
ность работы печени.
Как применять
•  в виде настойки: 1 часть 
измельченных в порошок се-
мян залить 5 частями спир-
та или водки и поместить 
в темную стеклянную по-
суду. Плотно закрыть и на-
стаивать в течение недели 
в прохладе и темноте. 
Один прием – не более 20 
капель. 
•  курс – два месяца.
Нельзя применять при-  желче- и мочекаменной 
болезни,-  заболеваниях сердца и 
сосудистой системы,-  панкреатите,-  холецистите, -  почечных и печеночных 
коликах, -  диарее.

АРТИШОКИ
+  восстанавлива-
ют поврежденные 
клетки печени, 
+  способствуют 
процессам пищеварения и 
очищения организма,
+  снижают показатель хо-
лестерина крови, облегча-
ют работу печени,
+  предотвращают разви-
тие гепатита и почечной 
недостаточности,
+  регулируют выработку 
желчи, предотвращают об-
разование камней.
Как применять
•  в виде отвара – на литр 
воды взять 50 г соцветий 
и прокипятить их в тече-
ние 5–10 минут. Затем от-
вар настоять под закры-
той крышкой в течение ча-
са, процедить. Принимать 
по полстакана за 20 минут 
до еды. 
•  добавлять в супы, сала-
ты, в овощной коктейль, 
вторые блюда, отваривать 
тушить, запекать.  
Нельзя применять при-  желчнокаменной болез-
ни, -  острой форме панкре-
атита, -  тяжелой степени почеч-
ной и печеночной недоста-
точности. 

ОДУВАНЧИК
+  обладает спазмолити-
ческим и желчегонным эф-
фектом, 
+  способствует детокси-
кации,
+  оказывает противовос-
палительное действие,
+  предотвращает скопле-
ние жидкости в тканях пе-
чени, 
+  обеспечивает организм 
витаминами А, С и D, каль-
цием и железом.
Как применять
•  в составе сборных травя-
ных чаев цветы и корни за-
варивают как дополнитель-
ный ингредиент для обыч-
ного чая; 
•  заваривают в воде и 
пьют как чай, 2 раза в день;
Нельзя применять при-  непроходимости желч-
ных путей,-  язвенной бо-

лезни,-  гастрите.

НАДЁЖНЫЕ 
ПОМОЩНИКИ

•  Тысячелистник – ак-
тивизирует кровообра-
щение в печени, снимает 
воспаление, ускоряет вы-
здоровление. •  Бессмертник – быстро 
эвакуирует желчь, пред-
упреждает ее последу-
ющий застой и купирует 
болезненные ощущения 
после приема пищи.•  Зверобой – борется с 
воспалениями, сильный 
антибиотик.•  Ромашка – снима-
ет воспаление и зашла-
кованность, нормализует 
микроциркуляцию крови.•  Календула – мощ-
ный антисептик, борется с 
воспалительными процес-
сами и паразитами в пе-
чени.•  Цикорий – антибакте-
риальное средство, стиму-
лирует выведение желчи.•  Мята – нормализует 
отток желчи, обеспечива-
ет переваривание жиров, 
улучшает усвоение пита-
тельных веществ.•  Куркума – выводит 
токсины и помогает вос-
станавливать клетки пе-
чени.•  Чистотел – очищает 
печень и предотвращает 
скопление вредных моле-

кул и токсинов. •  Люцерна – очи-
щает печень, 

улучшает об-
мен ве-

ществ.

•  травы очищают печень,•  поддерживают ее нормальную работу,•  оказывают вспомогательную поддержку 
во время медикаментозного лечения, •  облегчают и ускоряют восстановление 
после болезни,•  стимулируют желчеобразование и отток 
секрета.
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Общие рекомендации по пита-
нию во многом схожи с меню для 
предотвращения гипертонии. Уве-
личивается количество свежих ово-
щей, фруктов и зелени, ограничива-
ется соленая пища и вредные жиры. 
Рацион насыщается продуктами, 
содержащими полиненасыщенные 
аминокислоты, например, ореха-
ми, семечками, жирной рыбой. Но 
есть особые продукты, обладаю-
щие сильным антиоксидантным 
действием, и их положительное 

влияние на когнитивные 
функции, в частно-
сти на память, под-
тверждено клиниче-

ски. К ним относятся:

1 Черника и другие овощи, фрук-
ты, ягоды голубого, фиолето-

вого, темно-синего, черного цве-
та (ежевика, краснокочанная ка-
пуста, черная смородина, 
баклажаны и т.д.). Все дело 
в содержании антоциана, 
который эффективно воз-
действует на мозговую ак-
тивность. 

2 Зеленые листвен-
ные овощи (все 

виды капусты, шпинат, салат, зе-
ленные культуры и т.п.). В них 
высокое содержание фолиевой 
кислоты и магния. Многолетние 
научные исследования, проводив-
шиеся среди людей старше 65 лет, 
подтвердили важность ежеднев-
ного потребления этих продук-
тов для обеспечения когнитивных 
функций мозга. 

3 Розмарин и шалфей. Эти при-
правы должны занять важное 

место на вашей кухне – они неза-
менимы для улучшения памяти и 
повышения концентрации. Можно 
заваривать чаи или добавлять су-
шеные травки в блюда.

4 Яйца, молочные продукты. В 
яичном желтке и в молочных 

продуктах содержится холин, ока-
зывающий положительное дей-
ствие на работу мозга. Не стоит 

злоупотреблять яйцами, 3 
раза в неделю вполне до-

статочно, а вот кисло-
молочные продукты, 
творог должны быть 

в вашем ежеднев-
ном рацио-
не.

ЗДОРОВЬЕ НА ТАРЕЛКЕ

Ольга Бельская

ПЛАНИРУЕМ РАЦИОН
Если ваша цель – обеспечить мозг хоро-

шим питанием, улучшить память и концен-
трацию внимания, повысить бодрость и на-
строение, то при формировании ежедневно-
го меню нужно учесть следующие принципы:• Рыбу или морепродукты следует есть 
каждый день.• В каждый прием пищи нужно съедать 
1–2 порции свежих овощей или фруктов. • В промежутках между основными при-
емами пищи съедать немножко орехов и 
семечек, предпочтение желательно отдать 
грецким орехам.• Исключить из рациона консервирован-

ные, соленые продукты, фаст-фуд, а 
также продукты, содержащие 

трансжиры.• В качестве десерта луч-
шим продуктом будет 
горький шоколад, а кофе 
и зеленый чай, при от-
сутствии противопока-
заний, стоит понемногу 

употреблять ежедневно.

КОФЕ – ДРУГ ИЛИ ВРАГ?
О вреде и пользе кофе сломано немало копий. Однако, если 
говорить о кофе в свете поддержания функции мозга, то 
можно утверждать – этот напиток, несомненно, поле-
зен. Он улучшает концентрацию, добавляет энергично-
сти, снабжает организм антиоксидантами. Главное – 
не злоупотреблять им (не более 2 чашек в день) и 
пить кофе хорошего качества.

Важно для памяти
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ПРАВИЛЬНЫМ ПИТАНИЕМ 
ПАМЯТЬ ПОДПРАВИМ
Хорошая память нужна не только школьникам, студентам и учё-
ным – эта базовая функция мозга обеспечивает комфорт и без-
опасность жизни, определяет и настроение, и общее самочув-
ствие. Если вы стали замечать ухудшение памяти, рассеянность, 
затруднение в подборе нужного слова или фамилии – это сиг-
нал к тому, чтобы пересмотреть рацион питания. Ведь именно 
продукты, которые мы едим, во многом отвечают за нормаль-
ное кровообращение, питание клеток мозга и в целом его нор-
мальное функционирование.
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ЗДОРОВЬЕ НА ТАРЕЛКЕ

УВА Ж АЕМЫЕ ЧИТАТЕЛИ,  
присылайте свои вкусные и полезные 
рецепты на нашу электронную почту  
рz@kardos.ru или по адресу: 127018,  
г. Москва, ул. Полковая, д. 3, стр. 2,  
ИД «КАРДОС» («Планета здоровья»)

ПРИШЛИТЕ  
СВОЙ РЕЦЕПТ

ЗАВТРАК ДЛЯ МОЗГА

ДЕСЕРТНЫЙ РУЛЕТ ИЗ ЛАВАША

Ингредиенты на 6 порций:
• 8 куриных яиц  • 3 ст. л. оливкового масла  • 500 г шпината   
• 1 луковица  • 1 небольшой кабачок  • 100 г брынзы   
• 100 г любого сыра  • соль по вкусу

Лук поджарить на 
оливковом масле до 
прозрачности. Доба-
вить листья шпината 
и столовую ложку во-
ды, потушить 5 минут. 
Затем всыпать натер-
тый на крупной терке 
и тщательно отжатый 
кабачок. Жарить на среднем огне без крышки, пока не выпа-
рится жидкость. Засыпать равномерно на сковороду раскро-
шенную брынзу. Смешать яйца в однородную массу, вылить в 
сковороду, прикрыть крышкой и оставить на умеренном ог-
не. Когда омлет визуально будет готов, посыпать тертым сы-
ром, подержать на огне еще пару минут – можно подавать. 

Елена Гаврилова, г. Томск Ингредиенты на 4 порции:
• 1 большой лист тонкого лаваша  • 500 г творога   
• 150 мл сметаны  • 20 мл молока  • 4 яйца  • стакан черники  
• полстакана сахара 

Творог протереть 
через сито. Всыпать 
половину сахара и 

добавить 2 яйца. Ла-
ваш смазать молоком 
и нанести равномер-
ным слоем творожную 
начинку, слоем 0,5 см. 

Сверху распределить чернику. Лист лаваша скручивать в 
рулет одновременно с двух краев к середине. Разрезать 
поперек, чтобы получилось два рулета, уложить из в проти-
вень. Сделать заливку из 2 яиц, оставшегося сахара и сме-
таны, залить рулеты, оставить на 10 минут. Затем поставить 
в духовку на 35–40 минут при температуре 180°С. Готовые 
рулеты нарезать порционно и подавать подостывшими. 

Анна Ракитина, г. Москва

Ингредиенты на 2 порции:
• 40 г грецких орехов  • 40 г миндаля  • 2 ст. л. семян  

льна  • 2 ч. л. очищенных тыквенных семечек   
• треть стакана молока  • 1 ст. л. сливочного масла   
• 3 яйца  • половинка банана  • полстакана черники  

и ежевики  • мед или сахар по вкусу

Орехи и семечки смолоть 
в кофемолке или блен-
дере до грубого помола.  
Яйца с медом или сахаром, 

а также с молоком взбить с 
помощью блендера или мик-
сера. Банан размять в пюре, 
соединить с размягченным 
сливочным маслом, добавить 
к яйцам и вымешать. Туда же 
всыпать орехи и семечки, тща-
тельно перемешать. На мед-

ленном огне нагревать смесь, постоянно помешивая. 
Если «каша» получается слишком густая, можно доба-
вить еще молока. Готовую «кашу» посыпать ягодами. 

Оксана Шапитько, г. Самара

Ингредиенты на 4 порции:
• 500–600 г филе белой рыбы на коже  • пучок укропа   
• 2 ст. л. горчицы  • 3 ст. л. растительного масла   
• 1 лимон  • соль и черный перец по вкусу

Укроп мелко нарезать. За-
тем блендером смешать горчи-
цу, сок лимона, масло и укроп, 
чтобы поучился соус. Рыбное 
филе выложить на противень 
кожей вниз. Обмазать соусом, 
остатки вылить в противень. 
Запекать в духовке, разогре-
той до 200°С, около 15 минут. 
Подавать с картофельным пю-
ре и овощным салатом. 

Галина Шерстобитова, г. Киров

ОМЛЕТ ПО-ИТАЛЬЯНСКИ С ОВОЩАМИ

Поддержка памяти и внимания напрямую 
связана с грамотно подобранным питанием. 
Сделать вкусные и полезные блюда, которые 
пойдут на пользу всему организму, а особен-
но главному «компьютеру» – под силу каж-
дому. А наши дорогие читатели предлагают 
свои великолепные рецепты, которые могут 
стать основой диетического рациона.

ЗА ОБЕД ВКУСНЫЙ 
И КРАСИВЫЙ 

скажет мозг спасибо
РЫБА С УКРОПОМ

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
242 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
135 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
150 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
120 ккал
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ЗАРЯДКА ДЛЯ МОЗГА

ТРЕНИРУЕМ 
память и смекалку
Сделаем зарядку для ума. Напряжём извилины. Вы-
строим тысячи новых нейронных связей между по-
лушариями, которые пошлют позитивные сигналы 
всему организму.

НАЙДИТЕ  5  ОТЛИЧИЙ

ЛОГИЧЕСКИЕ ЗАГАДКИ
Верочка хотела купить лимонад, но ей не хвата-
ло 20 рублей. Вася тоже хотел лимонад, но ему не 
хватало 5 рублей. Они решили купить одну бутылку 
лимонада на двоих, но им все равно не хватило 5 
рублей. Сколько стоит лимонад?

По названию этого германского племени получила 
название европейская страна.

Задание «Найдите 5 отличий»: картинки на стене, навершие на спинке 
кровати, пальцы на руке, луч у солнца, кант у коврика.  
Логические загадки: 1. Бутылка лимонада стоит 20 рублей. У Веры не 
было денег. 2. Племя – франки, страна – Франция.ОТВЕТЫ

По горизонтали: 2. Амплуа. 7. Аэрон. 8. Интим. 10. Пиаф. 12. Стаж. 
13. Донг. 16. Брат. 18. Мао. 19. Серия. 21. Укроп. 23. Экк. 26. Этна. 
27. Дуст. 28. Течь. 30. КПСС. 33. Тихон. 34. Осока. 35. Ткачик. По верти-
кали: 1. НЭП. 2. Арина. 3. Моа. 4. Унт. 5. Атари. 6. Чиж. 7. Анды. 9. Муть. 
11. Фасоль. 12. Слепок. 14. Омут. 15. Гора. 16. Брэд. 17. Аякс. 20. Мэтт. 
22. Кнехт. 24. Кусок. 25. Утка. 28. Тит. 29. Чок. 31. Пси. 32. СКВ.ОТВЕТЫ

По горизонтали: 2. «Клеймо» героя-любовника на актере. 7. Лег-
кий сплав алюминия с медью, кремнием, применяемый в само-
летостроении. 8. Обстановочка: свечи, вино, музычка. 10. Пе-
вица, в честь которой Утесов назвал свою дочь Эдит. 12. «Мои 
года – мое богатство» в трудовой книжке. 13. Валюта с пор-
третами Хо Ши Мина. 16. Близкий родственник. 18. Долгие го-
ды вел китайцев к коммунизму. 19. «Комплект» послематче-
вых пенальти. 21. «Зонтик» в банке с корнишонами. 23. Совет-
ский кинорежиссер, снявший первый отечественный звуковой 
фильм «Путевка в жизнь» (1931) и первый цветной фильм «Гру-
ня Корнакова» (1936). 26. «Гора огня» на Сицилии. 27. Дом без 
насекомых пуст, всех тараканов убил … 28. Большая проблема 
из-за маленькой дырочки в днище. 30. Партия Страны Советов. 
33. «Негромкое» мужское имя. 34. Зеленое «лезвие» на болоте. 
35. Воробушек-«коллега» ивановских тружеников. 
По вертикали: 1. Политика Советов эпохи Бендера. 2. Имя 
няньки создателя «Полтавы». 3. Вымершая бескилевая пти-
ца, населявшая Новую Зеландию. 4. Обогреватель ноги чук-
чи. 5. В национальной японской игре го это слово обознача-
ет угрозу противнику, наподобие шаха в шахматах. 6. Возму-
жавший птах с Фонтанки. 7. Горная система, где берет начало 
Амазонка. 9. Взболтанный осадок. 11. Две ноты в одном струч-
ке. 12. Снят с ключа. 14. «Лет десяток с плеч долой, в … танца с 
головой». 15. Груз, свалившийся с плеч. 16. Звезда Голливуда … 
Питт. 17. На своих мощных плечах вынес поверженного Ахилла 
с поля боя. 20. … Деймон в роли рядового Райана. 22. На какую 
тумбу швартов наматывают? 24. То, чем попрекают дармоеда. 
25. «Дама сердца» селезня. 28. Римский император, разрушив-
ший Иерусалим. 29. Сужение дула гладкостволки. 31. Буква гре-
ческого алфавита. 32. Аббревиатура – болезнь Либмана-Сакса.

ЭСТОНСКИЙ КРОССВОРД
Эстонский кроссворд по своей сути близок к классическому, толь-
ко для разделения слов используются не клетки, а перегородки.

1

2
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Заполните пустые клетки цифрами от 1 до 9 так, чтобы в 
каждом столбце, каждой строке и каждом блоке 3х3 циф-
ры не повторялись.СУДОКУ

посложнее

ответы

полегче
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ГОРОСКОП

ГОРОСКОП НА 26 ОКТЯБРЯ – 8 НОЯБРЯ
ОВЕН  20 марта — 19 апреля
Впереди у Овнов период, когда от пред-
ставителей знака потребуется вся их 

выдержка и планомерность. Сосредоточьтесь 
на балансе, отвлекайтесь от проблем на то, что 
приносит радость. 

РЫБЫ  19 февраля — 19 марта
В этот период у Рыб появится возмож-
ность победить те недуги, которые име-

ли хроническую или сложную форму. Уделите 
внимание общему состоянию организма, рабо-
те эндокринной системы. 

ВОДОЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Водолеям в ноябре стоит внимательно 
относиться к своему самочувствию и со-

блюдать режим. Если не хотите обострения за-
болеваний суставов и костной системы, не за-
бывайте про профилактику. 

КОЗЕРОГ  22 декабря — 20 января
Ноябрь для Козерогов – отличное вре-
мя для избавления от хронических не-

дугов. Причем эффективными могут оказаться 
те методики, в которые вы не верили. Уделите 
особое внимание обмену веществ.

СТРЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Стрельцам на время стоит отказаться от 
острой пищи и постараться сохранить 

душевное равновесие. Боритесь с мнительно-
стью и ненужными страхами. Регулярно выпол-
няйте дыхательные упражнения. 

СКОРПИОН  23 октября — 21 ноября
Начало ноября принесет Скорпионам 
много мелких хлопот. Позаботьтесь о 

состоянии здоровья перед наступлением мо-
розов и холодов, если не хотите свалиться на 
длительный срок из-за банальной простуды.  

ВЕСЫ  23 сентября — 22 октября
Весам стоит придерживаться собствен-
ных принципов. Это даст шанс изменить 

жизнь к лучшему. Возможно снижение общего 
тонуса организма. Чтобы избежать этого, най-
дите занятие по душе, пообщайтесь с друзьями.

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Девам стоит особое внимание уделить 
профилактике простудных заболева-

ний, в чем поможет ароматерапия, водные про-
цедуры, общеукрепляющие настои с использо-
ванием соков алоэ, лимона, чеснока. 

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Источником вдохновения и жизненной 
энергии для Львов станет общение и се-

мья. Постарайтесь как можно больше времени 
проводить дома, балуя родных и гостей вкус-
ными осенними блюдами и пирогами.

РАК  21 июня — 22 июля
У Раков все будет гладко при условии, 
что те проявят смелость и решитель-

ность. Главное – не накручивать себя различ-
ными страхами и подозрениями, тогда все по-
лучится! Ноябрь – время заняться собой.

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Не исключено, что причина тревог неко-
торых Близнецов – психосоматическое 

заболевание, вызванное дефицитом солнца 
или конфликтом с близким человеком. Найди-
те для себя источник позитивных эмоций. 

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Для Тельцов на первый план выйдет об-
щение и личная жизнь. Избегайте долго-

срочных проектов, требующих постоянного фи-
зического и психоэмоционального напряжения. 
Решайте проблемы по мере их поступления. 

ЛУННЫЕ СОВЕТЫ

26–27 октября желательно не 
предпринимать ничего важного 
в отношении своей внешности. 
Устройте себе передышку и от-
дохните от тренировок. 

28 октября – новолуние – 
день, когда снижается давление 
жидкости в организме, что уда-
ряет по людям, страдающим со-
судистыми заболеваниями. Ор-
ганизм ослаблен, поэтому лю-
бые нагрузки противопоказаны. 
Позвольте себе отдых. 

31 октября – 8 ноября – фаза 
молодой Луны, когда организм 
накапливает энергию и растра-
чивать ее в это время нежела-
тельно. Зато можно занимать-
ся внешностью, отдать дань 
салонным или домашним спа-
процедурам. Позволить себе 
горький шоколад к чаю. 

1 ноября – один из самых 
благоприятных дней в этом ме-
сяце. На пользу пойдут любые 
процедуры. Можно озадачить-

ся прохождением диспансери-
зации, начать заниматься спор-
том. 

4–6 ноября – Луна в Водолее. 
Больше времени проводите на 
свежем воздухе. Не бойтесь зна-
комиться с новыми людьми, пе-
реезжать или путешествовать.

6–8 ноября – Луна в Рыбах – 
в это время повышается инту-
иция и физическая активность. 
Если есть возможность, помоги-
те тем, кто в помощи нуждается. 

28 октября
НОВОЛУНИЕ

29 октября – 11 ноября
РАСТУЩАЯ ЛУНА

15–27 октября
УБЫВАЮЩАЯ ЛУНА
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Ноябрь гвоздит, 
а декабрь мостит
«Ноябрь зиме дорожку торит», приговари-
вали наши предки, меняя телеги на сани, да 
доставая из сундуков тёплые овечьи тулу-
пы. При этом примечали, что, «коли в ноя-
бре небо заплачет, то следом за дождём и 
зима придёт». На Параскеву да на Светец 
устраивали бабьи рукодельные посиделки. 

26 октября
Православный люд в этот день отме-

чает праздник Иверской иконы Пре-
святой Богородицы. Матушке-заступ-
нице молятся, прося защитить от по-
жаров и даровать земле плодородия. 
В этот день наши пращуры устраивали 
банное обиходье. Топили баню долго, 
жарко. По полокам расставляли глиня-
ные горшки с настоями целебных трав, 
запаривали веники березовые да ду-
бовые. Хворых да слабых приводили 
в парилку и веничками обихаживали, 
выгоняли хвори да недуги. Слякотная 
погода на Иверскую сулила раннюю, 
дождливую весну. 

31 октября
На Луков день, или день святого Луки 

принято было привечать в доме и уго-
щать пирогами с луком да брусничным 
киселем иконописцев. А поскольку свя-
того Луку почитали не только как ико-
нописца, но и как отменного целителя, 
то отдавали должное главному враче-
вателю Руси – луку. Говаривали: «Кто 
ест лук, тот избавлен от мук». Устраи-
вали луковые базары с шумными гуля-
ньями, приглашали ряженых. Молились 
святому о мире да ладе в семье, о сове-
те и любви между мужем и женой. При-
мечали, ежели листья на Луков день 
еще не опали – снега долго не жди. 

4 ноября
Самое время кланяться одной из са-

мых чтимых на Руси Казанской иконе 
Божьей Матери, просить у нее благо-
словения на свадебку веселую, да на 
долгую, счастливую жизнь семейную. 
Об удачном браке складывали пого-
ворки и приметы: «Выбирай корову по 
рогам, а девку по родам (по родите-
лям)»; «Добрая жена да жирные щи – 
другого добра не ищи»; «Жениться 
скорее – в дому прибыльнее». Чество-
вали на Казанскую мужей, весь год ра-
ботающих на благо семьи. Потчевали 
их блинами, пирогами да сбитнем из 
можжевеловых ягод. 

8 ноября
На Дмитриев день наши предки, от 

коих мы обычай и переняли, отдавали 
дань умершим родственникам, справ-
ляли поминки. Эту традицию устано-
вил князь Дмитрий Донской, который 
после победы в Куликовской битве 
устроил панихиду обо всех погибших 
на поле брани. Обращали внимание на 
приметы: «Коли Дмитриев день по сне-
гу, то и Святая Пасха по снегу», – под-
мечали люди.



32
«ПЛАНЕТА ЗДОРОВЬЯ» № 20 (91), 26.10 – 08.11.2019
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

ФИЗИОТЕРАПИЯ


	PLZ_20_2019_01
	PLZ_20_2019_02
	PLZ_20_2019_03
	PLZ_20_2019_04
	PLZ_20_2019_05
	PLZ_20_2019_06
	PLZ_20_2019_07
	PLZ_20_2019_08
	PLZ_20_2019_09
	PLZ_20_2019_10
	PLZ_20_2019_11
	PLZ_20_2019_12
	PLZ_20_2019_13
	PLZ_20_2019_14
	PLZ_20_2019_15
	PLZ_20_2019_16
	PLZ_20_2019_17
	PLZ_20_2019_18
	PLZ_20_2019_19
	PLZ_20_2019_20
	PLZ_20_2019_21
	PLZ_20_2019_22
	PLZ_20_2019_23
	PLZ_20_2019_24
	PLZ_20_2019_25
	PLZ_20_2019_26
	PLZ_20_2019_27
	PLZ_20_2019_28
	PLZ_20_2019_29
	PLZ_20_2019_30
	PLZ_20_2019_31
	PLZ_20_2019_32

