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ИСКУССТВЕННЫЕ ЛЁГКИЕ  
«ИЗ РЕАКТОРА» – УЖЕ РЕАЛЬНОСТЬ 

Эксперимент по выращиванию здоровой легочной ткани на сохраненной сосу-
дистой структуре впервые увенчался успехом. Осуществить его удалось ученым 
из Медицинского центра Колумбийского университета. Исследователи получили 
функциональное легкое с перфузируемой и здоровой сосудистой системой у гры-
зунов. Важность открытия зарубежных ученых заключается в сохранении сосуди-
стой сети, а также других поддерживающих типов клеток, таких как фибробласты, 
миоциты, хондроциты и перициты. Уже понятно, что наращивание эпителиаль-
ной легочной ткани на функциональный сосудистый каркас – технически вполне 
выполнимая задача. Впереди самые сложные испытания, но велика вероятность, 
что рано или поздно победа будет за учеными, и излечение от ХОБЛ не за горами. 

ЛЕКАРСТВО-ПАНАЦЕЯ 
ОТ АЛЛЕРГИИ 

Хотелось бы, но, к сожалению, это 
пока лишь мечты. Правда, уче-
ным из Университета Квинслен-
да практически вплотную уда-
лось подойти к воплощению их в 
жизнь. Исследователи близки к раз-
работке лекарства нового типа для ле-
чения таких аллергических заболе-
ваний, как ринит, крапивница, астма, 
экзема и дерматит. Ученым удалось 
«выключить» иммунный ответ, который 
вызывает аллергические реакции. Про-
изошло это путем редактирования гена 
стволовых клеток крови, который регу-
лирует память об аллергических проте-
инах. Отредактированный ген имплан-
тируют больному, стволовые клетки 
вырабатывают новые клетки крови с 
памятью о нужных белках, и они уже 
будут обращаться к определенным им-
мунным клеткам, «отключая» реакцию 
на аллергены. Правда, до клинических 
испытаний еще пока далеко. Если же 
они пройдут успешно, в будущем од-
ним уколом получится навсегда изба-
виться от аллергии. Хорошо бы! 

ТОРОПИТЕСЬ ВЫИГРАТЬ! 

Целых 
полгода свежие 

новости, проверен-
ные советы читателей и 
консультации докторов 

БЕСПЛАТНО! 
Условия и вопросы 

викторины  
на стр. 15

?
Дорогие читатели, мы рады, что вы с нами 
и помогаете нам делать газету полезной и 
интересной. Мы в свою очередь приготови-
ли для вас подарок – подписку на издание на 
полгода. Прими-
те участие в 
нашей вик-
торине и 
станьте 
облада-
телем 
приятно-
го бонуса. 
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врачи советуют, в период солнечной активности сле-
дует «плавно входить в день» – просыпаться 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 магнитной бури. Пик нагрузок должен приходиться на середину дня, а к 
вечеру необходимо найти самые легкие и спокойные занятия.

ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

15 октября 2017  
возможны возмущения 
магнитосферы Земли 
11, 12, 13 и 14 октября 
2017 возможна  
магнитная буря  
уровня G1 (слабая)

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

09 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТЫХ БУРЬ
9 – 22 октября

Магнитосфера спокойная Магнитосфера возбужденная Магнитная буря

МАГНИТОСФЕРА 
СПОКОЙНАЯ – самое 

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

МАГНИТОСФЕРА 
ВОЗБУЖДЕННАЯ – по-

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

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G1 – больше 

свежего воздуха! Астмати-
кам стоит держать в сумоч-
ке баллончик с бронхорас-
ширяющим препаратом, 

гипертоникам отка-
заться от крепко-
го кофе и чая в 
пользу тра-
вяных от-
варов. 

23 ОКТЯБРЯ
поступит в продажу 
СЛЕДУЮЩИЙ НОМЕР 

«ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 
Спрашивайте в киосках 

вашего города

октябрь

ОБЩИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ:
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Каждый организм – особенный. Собираясь испробовать то или иное  
средство, посоветуйтесь с врачом.

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ
ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ

Поделитесь 
своими советами  

и рецептами! 
pz@kardos.ru 

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

ИД «КАРДОС» 
(«Планета здоровья»)

8 (499) 399 36 78

ЧТОБЫ ПОМАДА 
ДЕРЖАЛАСЬ ДОЛЬШЕ

После нанесения помады возьмите салфетку, по-
местите ее между губ и сильно прижмите. После это-
го можно нанести блеск для губ или еще один (очень тон-
кий!) слой помады – так она дольше продержится на губах.

Вера Александрова, визажист, г. Москва

ОСТРЫЙ ЧЕСНОЧОК УБРАЛ 
ЛИШНИЙ ЖИРОК

У моей свекрови диабет. Долгое вре-
мя она не считала нужным следить 
за питанием, за весом. Ну, и на-
брала лишку. Стали одолевать 
болезни. Открылась пода-
гра. Встал вопрос о том, что 
нужно избавиться от лишнего 
жирка. И получилось! Нашла свое 
средство. 

Она заливает в термосе двумя литрами кипятка 2 целых зубчика чеснока, ку-
сочек имбирного корня длиной 4–5 см, предварительно очистив его и порезав 
тонкими дольками. Настаивает 1,5 часа, затем имбирь и чеснок удаляет из настоя 
и вы пивает его в течение дня. Пьет настой теплым по кофейной чашечке обяза-

тельно перед едой и просто так. Ежедневно 
готовит свежий. Этот напиток при-

тупляет чувство голода и спо-
собствует сжиганию лишне-

го жира. К тому же хоро-
шо чистит сосуды от 

лишнего холестери-
на, укрепляет им-

мунитет.
Ольга Пушкова,  

пос. Елизаве-
тино

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

КАШЕЛЬ УБОИТСЯ 
МЁДА ДА ГОРЧИЦЫ 

От сухого кашля очень помогает ме-
дово-горчичный компресс. Такой ком-
пресс делала мне моя бабушка, а те-
перь и я делаю его своим детям.

Для компресса нужно 
по 1 столовой лож-
ке меда, горчич-
ного порошка 
и сока чер-
ной редьки. 
Все это по-
надобится 
хорошень-
ко переме-
шать и вы-
ложить на 
марлю, сложен-
ную в 2–3 слоя. 
Эту марлю приложить 
к груди и укутать натуральной шерс-
тью – большим шарфом или платком. 
Такой компресс надо держать лежа и 
как можно дольше, пока не остынет.

Алина Становая, г. Владимир

Рисунок: 
Светлана  
Данилова

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА
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ИСТОРИИ ЗНАЧИМЫХ ОТКРЫТИЙ

ЮНОСТЬ  
И СТРАШНЫЙ 
ДИАГНОЗ
Эдвард Бах родился в 1886 го-

ду в Великобритании в неболь-
шом городке Мосли. С детства 
он испытывал интерес к врачеб-
ному делу. И его небогатый отец-
литейщик, видя рвение своего 
отпрыска, изыскал средства на 
медицинскую науку. Отправил-
таки сына постигать азы врачеб-
ного дела в Бирмингемский ме-
дицинский университет. Очень 
быстро способный ученик пере-
велся в медицинский Универси-
тет в Лондоне, а затем закончил 
Королевский колледж хирургии 
в Кембридже, получив степень 

ле Лондона, доходную частную 
практику и перебрался в дерев-
ню Брайтвелл-кам-Сотвелл в Ок-
сфордшире, посвятив себя изу-
чению целебных свойств цветов 
и трав. К 1936 году Бах изобрел 
уже тридцать восемь препаратов. 

ПУТЬ ПРИРОДЫ
Благодаря одному трагическо-

му случаю, появился тридцать 
девятый и последний препарат 
в системе «Цветы Баха». На мо-
ре был шторм, и крестьяне вы-
тащили на берег рыбака. Его те-
ло сводило судорогами. Бах смо-
чил умирающему губы смесью из 
нескольких своих эликсиров. Ры-
бак пришел в себя. Впоследствии 
Бах не раз испытывал это снадо-
бье. Он назвал его спасительным 
средством. «Это путь природы, и 
он правильный!» – сказал как-то 
доктор о своих препаратах и их 
целебном действии. 

Врач не только придумывал 
эликсиры, но и создавал труды, 
в которых растолковывал паци-
ентам, что все беды – от их ду-
шевного здоровья. Он писал: «Вы 
страдаете от самих себя». Видно, 
доктор во многом был прав, про-
шло уже восемь десятков лет, а 

ДОКТОР, КОТОРЫЙ 
лечил цветами

От гнева, 
суетливости, 
раздражительности, ле-
ни… Ещё в начале XIX ве-
ка доктор Эдвард Бах 
создал цветочные элик-
сиры от всех пережива-
ний, негативных эмоций 
и дурных свойств харак-
тера. И, как следствие, от 
многих болезней. 

Цветы Баха до сих пор использу-
ются для лечения и профилактики 
эмоциональной нестабильности. 

Сам же доктор вопреки страш-
ным прогнозам врачей прожил 
еще 19 лет после того, как узнал 
о своей страшной болезни. 

ЦЕНТР БАХА
В 1936 году, через год после 

того, как доктор объявил о завер-
шении работы над главным сво-
им средством, он мирно скончал-
ся в возрасте 50 лет, оставив по-
сле себя выдающуюся систему 
врачевания. 

Его дело продолжили колле-
ги Нора Викс и Виктор Баллен. 
Они основали центр Баха, кото-
рый стал точкой, откуда его уче-
ние и его элексиры распростра-
нились по миру. 

За месяц до кончины Эдвард 
Бах написал коллегам: «Мы, по-
знав радость самопожертвова-
ния, помощи братьям, получив-
шие бриллиант такой чистоты, не 
имеем права отклониться от на-
шего пути любви и долга и долж-
ны открывать всем величие, чи-
стоту и естественность этого 
бриллианта».

Софья Трубицына

Помогает смотреть в 
будущее с оптимиз-
мом.

Помогает быть уве-
реннее, побороть
страх неудачи.

Учит быстрее усваивать 
уроки, которые дает нам 
жизнь.

Дает силы, чтобы не 
останавливаться на 
достигнутом.

Закаляют и придают  
душевные силы.

Лиственница

ЦЕЛИТЕЛЬНЫЕ СВОЙСТВА ДЕРЕВЬЕВ ПО ДОКТОРУ БАХУ

Каштан Дуб Цветки оливы Ива

по медицине и 
хирургии, до-
стиг высот в 

бак терио -
логии и им-

м у но лог ии . 
Бах был в самом расцвете 

врачебной карьеры, когда судь-
ба вынесла ему приговор – рак. 
В 1917 году врачи объявили, что 
жить молодому врачу осталось 
три месяца. Он не поверил про-
гнозам и вернулся к работе. 

ДЕЛО ЖИЗНИ
Бах предположил, что многие 

заболевания происходят от тя-
желых психических состояний, 
и, если вернуть человеку душев-
ное здоровье, возможно, удаст-
ся предотвратить многие недуги. 
Классифицировав и описав со-
стояния, нарушающие душевную 
гармонию, он приступил к созда-
нию цветочных снадобий.

Появились Губастик – от стра-
ха и Недотрога – от раздражи-
тельности. Затем, Клематис – от 
рассеянности. Доктор разработал 
препараты от обиды, чувства ви-
ны, злобы, ревности, лени, неуве-
ренности и апатии. Вскоре Эдвард 
Бах оставил свой пост в госпита-

О ЗНАМЕНИТОМ СОЗДАТЕЛЕ ЦВЕТОЧНЫХ  
ЭЛИКСИРОВ ЭДВАРДЕ БАХЕ
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КаК сохранить свои желудоК,

Энергия должна 
быть в нужное 
время 
– Как правильно организо-
вать свой дневной рацион 
и распределить продукты 
в течение дня?

Тамара Усова, г. Москва 
– В наше стремительное и 

непредсказуемое время са-
мо понятие «дневного раци-
она» несколько стирается. 
Остается незыблемым то, 
что пища должна быть хоро-
шего качества и подходить 
именно данному человеку.

Основной подход при 
рациональном питании – 
«энергия должна быть в нуж-
ное время». Если вы относи-
тесь к тому большинству, 
которое вынуждено еже-
дневно рано вставать, чтобы 
основной световой день про-
вести в активном труде (ум-
ственном или физическом –  
здесь не столь важно), то 
стоит придерживаться пра-
вила 70%. Это означает, что 
вы должны именно эту часть 
калорий потреблять в днев-

ное время до ужина. Остав-
шиеся 30% можно съесть в 
любое время вечера, если 
вы оставляете желудку хотя 
бы 2 часа для переваривания 
пищи перед сном. 

а можно  
без завтраКа? 
– Так ли важен завтрак, 
как об этом говорят? Я 
вот, например, по утрам 
есть совсем не хочу. 

Игорь Белый, таксист,  
г. Великие Луки 

– Как бы мы не рассужда-
ли про персональный под-
ход, вряд ли найдется га-
строэнтеролог, который не 
будет настаивать на 
утреннем приеме 
пищи, причем 
оптимально в 
первый час-
полтора после 
пробуждения. 
К сожалению, 
врач очень часто 
слышит фразу, что 
пациент или не успевает 
поесть до работы или с утра 
в него «ничего не лезет». Это 

не может не расстраивать, 
ведь мы получаем большин-
ство наших привычек пита-
ния еще в детстве, поэто-
му, будучи взрослыми, нам 
сложно осознавать, что они 
ошибочны. Только потому, 
что для вас это естественно, 
это не значит, что это подхо-
дит вашему организму!

Многочисленные иссле-
дования показывают, что, 
если вы пропустите завтрак, 
вы, вероятно, дополнитель-

но съедите до 500 кало-
рий в день. Такая 

весомая пищевая 
добавка со вре-
менем приве-
дет к избыточ-
ному весу, а 
по последним 

данным утрен-
ний пропуск еды 

еще и на 27% повы-
шает вероятность сердеч-
ного приступа или смерти 
от сердечных заболеваний. 

Не самая лучшая перспекти-
ва для тех, кто отказывает-
ся утром уделить внимание 
своему желудку!

формируем 
меню 
– Что лучше всего кушать 
на завтрак? 

Екатерина Смирнова, бабушка 
пяти внуков, г. Москва

– Жестких правил по вы-
бору блюд в определенное 
время дня для здорового че-
ловека не существует! В иде-
але, любой основной прием 
пищи должен содержать 
белок, сложные углеводы, 
здоровый жир и клетчатку, 
причем в тех продуктах, ко-
торые вам нравятся! К при-
меру, утром это может быть 
не только пресловутая гер-
кулесовая каша, но и яйца  
с овощами, йогурт с ягода-
ми или творог с фруктами. 
А вот огромного количества 
простых углеводов, содер-

Пожалуй, больше всего вопросов наши читатели 
адресуют гастроэнтерологу. Почему? Всё просто. 
Этот специалист и правильный рацион сможет подо-
брать, и с болью в эпигастрии договориться, и даже 
про «правильные» поцелуи расскажет. Системати-
зировав ваши письма, мы выделили наиболее часто 
задаваемые вопросы и адресовали их специалисту. 

Сегодня на них отвечает Татьяна ИльчИшИНА –  
кандидат медицинских наук, врач-гастроэнтеролог,  
гепатолог, член Российской Гастроэнтерологиче-
ской Ассоциации, Российского общества по изуче-
нию печени.

ЭКСПЕРТ

Дежурный по здоровью – 
врач-гастроэнтеролог 

Кстати

Общая площадь 
поверхности тонкой 

кишки, если рас-
править каждую ее 
складочку, составит 

250 квадратных 
метров. 
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жащихся в блинчиках, ола-
дьях, печеньях и привычных 
бутербродах, стоит избегать. 
В эту же категорию стоит от-
нести и популярные сейчас 
мюсли и гранолу. К сожале-
нию, там слишком много бы-
стро усваиваемых сахаров, 
которые приводят к скач-
кообразному повышению 
инсулина в крови и раннему 
появлению чувства голода.

КаК 
«правильно» 
целоваться?
– Передается ли бакте-
рия Хеликобактер Пилори 
через поцелуй или плохо 
вымытую посуду, и можно 
ли подхватить этого ко-
варного возбудителя, по-
обедав в общепите?

Анна Игорева, студентка,  
г. Санкт-Петербург 

– Хеликобактер Пилори 
можно назвать одним из 
самых успешных микробов 
в истории медицины. По со-
стоянию на сегодняшний 
день эта инфекция одна из 
наиболее распространенных 
в мире, так как более 50% 

населения являются инфи-
цированными. Заражаемся 
мы данным микробом, как 
правило, в детском возрасте 
до 10–12 лет внутри семьи. 
Существует несколько путей 
передачи инфекции, среди 
которых в развитых странах 
орально-оральный, то есть 
через слюну, является основ-
ным. Поэтому действительно, 
есть вероятность того, что 
маленький ребенок «полу-
чит» данный микроб от своей  
матери, но скорее всего не 
через поцелуй, а при облизы-
вании ею упавшей соски или 
использовании общих сто-
ловых приборов. Во взрос-
лом же возрасте, при уже 
сформированной иммунной 
системе и барьерных меха-
низмах, заразиться гораздо 
сложнее, хотя и возможно. А 
вот возможность подхватить 
этого возбудителя в общепи-
те хотелось бы даже не рас-
сматривать. Так как в теории 
(можно ли заразиться) здесь 
два пути. Первый – когда в 
пищу или на тарелку попали 
кишечные бактерии (так на-
зываемый фекально-ораль-

ный путь), второй ва-
риант – в составе 
блюда оказалась 
слюна больного 
человека. Согла-
ситесь, любой из 
этих случаев, что 
называется, за  
гранью…

не нужно 
бояться
– Раньше при подо-
зрении на полипы в 
кишечнике врачи пред-
лагали в качестве 
метода диагностики 
колоноскопию. В целом, это 
неприятная и болезненная 
для пациента процедура, 
многие хотят ее избежать. 
Какие существуют более 
современные методы ис-
следования кишечника, ко-
торые могут ее заменить?

Олег Петрович К.,  
пос. Ижевское 

– Одной из задач врача 
является быстрая и точная 
постановка диагноза, при-
чем в современной медици-
не акцент делается на раз-
работке методов, которые 

обладают максимальной 
точностью при минималь-
ном дискомфорте для па-
циента. В то же время по-
стоянно совершенствуются 
и уже прочно вошедшие в 
арсенал врача диагности-
ческие процедуры. Поэтому 
на сегодняшний момент го-
ворить, что колоноскопия –  
это болезненная методика, 
как минимум, не всегда со-
ответствует действитель-
ности. Сейчас существует 

КишечниК и печень здоровыми
Вот это да!

Нам потребуется около 72 
часов, чтобы переварить празд-

ничный ужин. Первыми переварят-
ся углеводы, такие, как различные 
пироги и выпечка. Затем наступит 

очередь сухого пережаренного белка 
(жареная курица), и дольше всего 

займут жиры, включая соусы и 
взбитые сливки  

с торта.
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возможность проведения 
данного исследования с по-
гружением пациента в кра-
тковременный медицинский 
сон, что полностью устраня-
ет боль и психологический 
дискомфорт от процедуры.

К альтернативным ме-
тодам осмотра кишечника 
можно отнести так называ-
емую виртуальную колоно-
скопию. Название немного 
вводит в заблуждение, так 
как по сути это рентгено-
логическое исследование 
толстой кишки, когда в 
предварительно очищенный 
кишечник вводят бариевую 
клизму и с помощью специ-
альной аппаратуры делают 
множество снимков. В по-
следующем происходит их 
компьютерная обработка, и 
перед врачом на экране по-
является картина кишечни-
ка «изнутри». 

Еще одной новинкой в 
оценке состояния слизи-
стой кишечника является 
капсульная эндоскопия. Ви-
деокапсула представляет 
собой устройство размером 
около 2–2,5 см, внутри ко-
торого помещена камера, 
батарея и антенна. При дви-
жении капсулы по желудоч-
но-кишечному тракту про-
исходит постоянная съем-
ка окружающего «мира», с 
передачей информации на 
специальный девайс, закре-
пленный на теле человека. 
Естественным путем капсу-
ла через несколько часов 
(максимум дней) покидает 
тело человека. 

Но «золотым стандартом» 
при подозрении на поли-
пы по-прежнему остается 
только стандартная колоно-
скопия. Только этот метод 

Продолжение.
Начало на стр. 6

ТЕМА НОМЕРА

КаК сохранить

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

непатентованное название – уникальное название 
действующего вещества лекарственного препарата). 

Фармацевт в аптеке предлагает покупателю возможные 
аналоги препаратов на основе действующего вещества. 
Выбор лекарства за вами. Пусть только этот выбор бу-
дет взвешенным и обдуманным. 

при заболеваниях ЖКТ

ЭКономим  
на леКарствах *

главный вне
штатный специ
алист Министерства 
здравоохранения РО  
по медицинскому  
и фармацевтическому  
образованию:

Марина  
НиКулиНа

Дорогие читатели, следуя доброй традиции, предлагаем вам сравнить 
цены на назначаемые докторами препараты при определенном заболе-
вании. Сегодня это болезни ЖКТ. В следующем номере список лекарств 
общеукрепляющего действия и цены на них. 

Торговое название Форма выпуска Страна  
производитель 

Цена*  
(руб.)

МНН: УрСодезокСихолевая киСлоТа – гепатопротектор, желчная кислота. Уменьшает 
содержание холестерина в желчи

ГринТерол капсулы 250 мг, 100 шт. Латвия 1270 руб. 
УрдокСа капсулы 250 мг, 100 шт. Россия 1228 руб. 
УрСоСан капсулы 250 мг, 100 шт. Чехия 1515 руб. 
УрСоФальк капсулы 250 мг, 100 шт. Германия 1930 руб. 
УрСодез капсулы 250 мг, 100 шт. Россия 993 руб. 
УрСолив капсулы 250 мг, 100 шт. Россия 999 руб. 
ЭкСхол капсулы 250 мг, 100 шт. Россия 1459 руб. 
МНН: виСмУТа Трикалия диЦиТраТ – противоязвенное средство с бактерицидной 
активностью в отношении Helicobacterpylori. Обладает также противовоспалительным и 
вяжущим действием 

де-нол таблетки 120 мг, 56 шт. Нидерланды 540 руб. 
новобиСмол таблетки 120 мг, 56 шт. Россия 478 руб. 
УлькавиС таблетки 120 мг, 56 шт. Словения 356 руб. 
МНН: СмекТиТ диокТаЭдричеСкий – адсорбирующее и противодиарейное средство 
природного происхождения

диоСмекТиТ порошок 3 г, № 10 Россия 114 руб. 
неоСмекТин порошок 3 г, № 10 Россия 142 руб. 
СмекТа порошок 3 г, № 10 Франция 160 руб. 
МНН: лоперамид – снижает тонус и моторику гладкой мускулатуры кишечника. Препарат 
замедляет перистальтику и увеличивает время прохождения кишечного содержимого 

лоперамид таблетки 2 мг, 10 шт. Россия 12 руб. 
диара капсулы 2 мг, 10 шт. Россия 27 руб. 
имодиУм таблетки 2 мг, 10 шт. Англия 405 руб. 
лопедиУм таблетки 2 мг, 10 шт. Германия 54 руб. 

 * Цены в разных регионах России и разных аптеках на оригинальные препараты  
и их аналоги могут разниться.!
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позволяет не только обнару-
жить полип, но и при необхо-
димости сразу удалить его. 

Фрукты – лекари, 
если мытые 
– Могут ли фрукты, со-
держащие дубильные ве-
щества, например, груши 
и яблоки, защитить орга-
низм от желудочно-кишеч-
ной инфекции? 

Елена Григорьева, г. Курган 
– Действительно, в ряде 

продуктов содержатся так 
называемые дубильные ве-
щества или танины, которые 
благодаря своим химиче-
ским свойствам способны 
взаимодействовать с тяже-
лыми металлами, токсинами, 
белками и оказывать таким 
образом защитный и проти-
вовоспалительный эффект. 
Среди пищевых продуктов 
богаты танинами плоды чер-
ники, черемухи, ревень, хур-
ма, темные сорта винограда, 
кизил и чай. А вот яблоки и 
груши не являются рекорд
сменами по содержанию 
данного вещества. Поэтому 
говорить об их уникальных 
защитных свойствах в лет-

неосенний период неверно. 
Так как ключевой путь пере-
дачи кишечной инфекции – 
через загрязненную пищу, 
соблюдение правил личной 
гигиены в этом случае ока-
жет больший протективный 
эффект.

Берегите печень! 
– Известно, что любые 
изменения в питании 
мгновенно отражаются 
на печени, в том числе и 
сидение на диете? Как со-
хранить стройность и при 
этом уберечь печень? 

Екатерина Панина, г. Рязань 
– Когда дело касается на-

шей внешности, обычно мы 
начинаем мыслить жесткими 
категориями – эффект дол-
жен быть полным, стойким 
и быстрым. Однако одной 
из базовых биологических 
функций нашего организма 
является способность под-
держивать гомеостаз, то 
есть внутреннее постоян-
ство. Поэтому природа де-
лает все, чтобы сохранить 
стабильность, вот почему 
при резком снижении веса 
все силы наших клеток, на-

против, направ-
лены на мак-
с и м а л ь н о м 
сохранении 
ж и р о в ы х 
резервов, и 
в качестве 
такого 

«депо», как правило, выби-
рается печень. 

Именно печень отвечает 
за метаболизм жира в ор-
ганизме, и, к сожалению, 
именно здесь жир может 
оказать одно из своих наи-
более негативных воздей-
ствий. Заполняя печеночную 
ткань, жир сдавливает окру-
жающие клетки, нарушая их 
полноценную работу. В ме-
дицине такое состояние на-
зывается жировая болезнь 
печени или стеатогепатоз. 

Чем чаще ис-
пользуются жесткие диеты 

с резкими скачками веса, 
тем выше вероятность по-
явления этого заболевания. 
Характер или вид диеты 
здесь не имеет значения! 
Важна именно скорость 
снижения массы тела! Вот 
почему, если врач советует 
похудеть, то, как правило, 
ставится цель в снижении 
не более 10% веса от ваше-
го текущего в течение года! 
Это оптимальная скорость, 
позволяющая постепенно 
перестроиться работе всех 
органов и профилактиро-
вать появление жировой 
болезни печени. 

Любовь Анина

свои желудок, кишечник и печень здоровыми

Древнеримский ме-
дик Гален считал желудок 

одушевленным существом 
внутри нас, который 

«способен чувство-
вать пустоту, что 

стимулирует 
нас искать 

пищу».

кстати
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ЭКСПЕРТ

ЗАРЯДКА ОТ ГОЛОВОКРУЖЕНИЯ
У меня иногда кружится голова. Пробовала пить та-
блетки и даже изучала разные народные снадобья от 
этого недуга. На форуме прочитала, что упражнения 
реально помогают. Подскажите, как правильно делать 
эти упражнения.

Ирина Потапова, г. Щацк

Н екоторые виды головокружения, в частности, до-
брокачественное позиционное головокружение, 

хорошо поддаются лечению специальными упражнени-
ями. Их следует повторять 2–3 раза в день в течение 3–4 
месяцев и более в спокойной, безопасной обстановке, 
предварительно согласовав возможность их выполнения 
с лечащим врачом. В самом начале занятий головокруже-
ние может усилиться, однако если занятия продолжить, 
оно очень быстро уменьшается и постепенно исчезает.

КОМПЛЕКС №1
Для сохранения лечебного эффекта очень важно бы-

строе выполнение упражнения. Перед тем как выпол-
нять упражнение быстро, несколько раз сделайте его 
медленно, не торопясь и стараясь запомнить порядок 
действий:

сядьте на пол, вытянув ноги и смотря перед собой,
быстро лягте на спину, и также быстро перевернитесь 

на левый бок, смотря перед собой,
лежа на левом боку и смотря перед собой, переверни-

тесь на правый бок, а затем, также быстро, переверни-
тесь на спину и перейдите в положение сидя.

КОМПЛЕКС №2
В положении стоя смотрите прямо перед собой, повер-

нитесь сначала влево (вокруг левой пятки), а затем впра-
во (вокруг правой пятки).

КОМПЛЕКС №3
Сидя на стуле, быстро наклонитесь вперед, смотря в 

пол, и также быстро выпрямитесь, повернув голову вле-
во,

повторите быстрый наклон и выпрямление еще раз, но 
на этот раз поверните голову вправо,

три раза быстро поверните голову влево, а затем вправо, 
снова нагнитесь, смотря в пол, и быстро выпрямитесь, 

держа голову прямо, 
три раза быстро кивните головой, доводя подбородок 

до груди.

Марина ШЛЫКОВА
врач-терапевт высшей катего-
рии, заведующая дневным стаци-
онаром АПП 

КОНСУЛЬТАЦИЯ СПЕЦИАЛИСТА

Елена БОЙЦОВА
юрист, адвокат, специализирую-
щийся на семейном праве

ЭКСПЕРТ

ОТВЕТЫ ЭКСПЕРТОВ  
НА ВАШИ ВОПРОСЫ
Пишите нам, и квалифицированные специалисты 

не оставят без внимания ни один ваш вопрос. 

 МОГУ ЛИ ПОДАРИТЬ КВАРТИРУ? 
Бывший супруг подал исковое заявление на раздел иму-
щества. В квартире, на часть которой он претендует, 
он зарегистрирован. Могу ли я, как хозяйка квартиры, 
подарить ее до судебного разбирательства или пропи-
сать там совершеннолетнего ребенка? 

Евгения Дерябова, г. Москва  

В ы можете прописать в квартире совершеннолет-
него ребенка. Но это никак не повлияет на ее раз-

дел. Если жилье приобретено в период брака, то оно 
является общей совместной собственностью супругов. 
Подарить вы ее сможете, только получив согласие су-
пруга. Но даже если вам удастся это сделать без его со-
гласия, то суд при разделе имущества обяжет вас вы-
платить мужу денежную компенсацию, равную стоимо-
сти его доли.

КАК ПОДГОТОВИТЬСЯ К АНАЛИЗУ? 
Уролог подозревает у меня аденому простаты. Дал на-
значение на ПСА. Как правильно подготовиться к ана-
лизу, чтобы результаты были верные?

Григорий Замов, г. Воронеж

К ровь на простатический специфический антиген 
(ПСА) нужно сдавать натощак до 11 часов утра. За 

день до этого избегать физической нагрузки, езды на ве-
лосипеде, ходьбы на длительные расстояния. За 2 дня до 
исследования исключить острую, жаренную, тяжелую пи-
щу; воздерживаться от половых связей. Сдавать кровь не 
ранее, чем через неделю после ТРУЗИ простаты (транс-
ректальное ультразвуковое исследование).

Наталья ИГОХИНА
врач-уролог, андролог

ЭКСПЕРТ
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МУЖСКОЕ И ЖЕНСКОЕ ЗДОРОВЬЕ

ОПАСНОЕ ОТРАЖЕНИЕ 
– Марина Викторовна, от чего от-
ражается отраженная боль?
– Отраженная – это боль, локали-

зация которой не совпадает с местом 
расположения поврежденных тканей 
и органов. Опасность как раз и заклю-
чается в том, что болит в одном месте, 
а лечить-то надо совершенно другое. 
Наиболее известным примером отра-
женной боли является сердечная, рас-
пространяющая на левую руку. 

ЗАБОЛЕВАНИЯ СЕРДЦА 
МОГУТ ПРОЯВЛЯТЬ  
СЕБЯ БОЛЬЮ

• в верхней части груди
• в левой руке или левом плече 
• в горле
• челюсти
• в брюшной полости 

Ощущение сжатия в груди – признак 
сердечного приступа. Если при этом 
поднялось давление, участилось ды-
хание и появилась тошнота, то нужно 
срочно обратиться к врачу. Возможно 
это инфаркт.

ИНСУЛЬТ  
СОПРОВОЖДАЕТСЯ  
ХАРАКТЕРНЫМИ  
ПРИЗНАКАМИ 

• краткосрочной потерей зрения
• утратой способности говорить или 
контролировать движения тела
• временным дальтонизмом 

Обратитесь немедленно за медицин-
ской помощью, если вы испытываете 

внезапную слабость 
или онемение лица, ру-
ки или ноги на одной сто-
роне тела; внезапную 
спутанность, размытость 

или потерю зрения, по-
терю способности говорить 

или трудности с пониманием 
речи, а также внезапную рез-
кую головную боль или вне-
запное головокружение, со-
провождающееся неустойчи-
востью походки и падением.

ВНЕЗАПНО 
ВОЗНИКШАЯ 
СИЛЬНАЯ 
ГОЛОВНАЯ БОЛЬ 
МОЖЕТ БЫТЬ 
ПРИЗНАКОМ 

• менингита 
• подскочившего давления 
• инсульта 
• гайморита 
• кровоизлияния или опухоли мозга 
• аневризмы головного мозга 

Срочно обратитесь к врачу, если у 
вас внезапная резкая головная боль; 
головная боль, сопровождающаяся 
жаром, онемением затылка, сыпью, 
спутанностью мышления, сердечным 
приступом, изменением зрения, сла-
бостью, онемением, трудностью с ре-
чью или болью при жевании. Эти сим-
птомы могут быть вызваны инсультом, 
воспалением кровеносных сосудов, 
менингитом, опухолью мозга, аневриз-
мой или мозговым кровотечением по-

сле травмы головы.

ОДЫШКА МОЖЕТ 
ВОЗНИКНУТЬ ПРИ  

• ХОБЛ (хронической обструктивной 
болезни легких) 
• хроническим бронхите

Каждый из нас знает, что такое боль. 
Она может возникнуть резко и также 
быстро исчезнуть, может мучить но-
чами, а на утро отступить. Стоит ли 
игнорировать свои болевые ощуще-
ния или сразу же бежать к врачу, ка-
кие тревожные симптомы должны нас 
насторожить, рассказывает наш эксперт.

ЭКСПЕРТ
Марина ШЛЫКОВА
врач-терапевт  
высшей категории

… ИЛИ ШЕСТЬ  
ВЕСКИХ ПРИЧИН  
НЕ ОТКЛАДЫВАЯ  

ОБРАТИТЬСЯ  
К ВРАЧУ 

ТАКАЯ РАЗНАЯ БОЛЬ

1

2

• астме
• проблемах с сердцем 

• повышенной тревожности 
• панической атаке

• пневмонии 
• тромбе в 

легком 
• легоч-
ном фи-

брозе
• легочной ги-

пертензии 
Немедленно вызы-

вайте врача, если в 
спокойном состоянии 
вы вдруг почувство-
вали, что не може-
те вздохнуть, можно 
сказать, умираете без 

воздуха, или у вас сви-
стящее дыхание. 

СИЛЬНЫЕ БОЛИ 
В ЖИВОТЕ 
МОГУТ 
ГОВОРИТЬ  
О НАЛИЧИИ

• аппендицита
• язвенной болезни
• проблемах с желчным 
пузырем и поджелудочной 
железой
• бактериальной инфекции
• гельминтозе
• вирусной инфекции
• опухоли 

Я советую сразу же направиться в 
медицинское учреждение, если вас 
беспокоит сильный понос, который 
продолжается более чем два дня, или 
не очень сильный понос более неде-
ли, запор более двух недель, крова-
вый понос, черный или смолистого 
цвета стул.

ОТЁКИ И БОЛИ  
В ИКРОНОЖНЫХ 
МЫШЦАХ МОГУТ БЫТЬ 
СИМПТОМАМИ 

• сердечных заболеваний
• венозной болезни 
• тромбоза глубоких вен 
• рака
• ожирения
• малоподвижного образа жизни 

 Наталья Красавина

3

4

5

6
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5 ВЕСКИХ 
ПРИЧИН 
ВЗДРЕМНУТЬ 
Специалисты сна все в 

один голос заявляют о пользе 
дневного отдыха и даже его необхо-
димости. 

1 Доказано, что риск инсультов 
и инфарктов снижается на 37 

процентов у тех, кто позволяет себе 
вздремнуть часочек после обеда. А те, 
кто спят днем хотя бы три раза в не-
делю, на 40% уменьшают риск сердеч-
ных заболеваний. 

2 Выяснено, что если поспать 
в течение 45–60 минут после 

сильной стрессовой ситуации, то под-
скочившее давление опускается и при-
ходит в норму. К тому же состояние 
полного расслабления и покоя во вре-
мя сна снимает нервное напряжение, 
что помогает предотвратить стресс и 
избавиться от нервозности. 

3 Дневной сон очень положитель-
но влияет на мозг. Всего полчаса 

или час, а  концентрация вни-
мания так усиливается, 
что человек готов 
воспринимать 
новую ин-
формацию 
с двой-
ной си-
лой. Ор-
г а н и з м 
восста-

навливается, и вот мы хотим тру-
диться снова, причем с такой же 
производительностью труда, ко-
торая была в начале дня. 

4 Дневной сон дает нам 
радость, а точнее по-
вышает уровень эн-
дорфинов и серото-
нина. «Покемарив» 

полчасика, можно 
сразу понять, что 
гормоны счастья и 

радости заработали 
на полную катушку. 

5 И не забываем про чув-
ственное восприятие. 

Дневной сон позволяет усилить остро-
ту органов чувств и повысить творче-
скую активность.

УЧИМСЯ НА ПРИМЕРАХ
Термин «восстановительный сон» 

появился впервые благодаря Уинстону 
Черчиллю. Он небезосновательно по-
лагал, что если немного поспать меж-
ду обедом и ужином, восстанавлива-
ется ясность мышления. 

Многие политики последовали его 
примеру. Так, Маргарет Тэтчер строго 
настрого запрещала помощникам бес-
покоить ее между полтретьего и пол-
четвертого дня, в то время, когда она 
отдыхала. 

Конструктивно подходил к этому 
времяпровождению и Сальвадор Да-

ли. Устроившись удобно в крес-
ле, он, брал в руку ложку 

или бильярдный шар, 
а на пол ставил 

металлический 
поднос. Ког-

да он засы-
пал, паль-
цы руки 
р а з ж и -
мались, 

СЕКРЕТЫ ЖЕНСКИХ ПОСИДЕЛОК

ДИВНЫЙ СОН…
Помните, как в детстве всех нас заставляли спать днём? 
Тогда казалось, что потратить даже час времени на сон 
просто возмутительно. А сейчас всё с точностью до наобо-
рот – поспать днём мы бы и рады, но груз дневных забот пе-

ревешивает желание беззаботно понежиться в кровати. И на-
прасно, короткий дневной сон чрезвычайно полезен.

и ложка или шар с грохотом падали на 
поднос. Конечно, художник просыпал-
ся и получал большой прилив энергии и 
вдохновения для своих будущих картин.

Дело в том, что в состоянии дремоты 
мозг человека излучает те же волны, что 
и при погружении в глубокую медита-
цию. Поэтому новые идеи или решения 
каких-то проблем вам гарантированы.

СПИМ ПРАВИЛЬНО
Хотите освежить голову и взбо-

дриться – спите не больше получаса, 
не погружаясь в глубокий сон. Ну, а ес-
ли вы решили более основательно от-
дохнуть, сомнлоги советуют окунуться 
в дневной сон, который будет длиться 
от одного до двух часов.

Кстати, специалисты в области сна 
настоятельно рекомендуют не преры-
вать глубокий сон. Он  длится 30–45 
минут, и если его перебить, то вам га-
рантировано разбитое состояние и го-
ловные боли, а снижения работоспо-
собности вам не миновать. Так что спи-
те правильно!

Наталья Красавина

ИЛИ  
ПОЧЕМУ  

ПОЛЕЗНО  
СПАТЬ  
ДНЁМ

Медики считают са-
мым полезным для 

сиесты время с 13.00 
дня до 15.00

ЭТО 
ИНТЕРЕСНО 

Немецкие ученые предложили двум 
группам молодых людей запомнить оди-

наковый объем слов. После чего одна группа 
приступила к постижению новых заданий, а дру-

гая погрузилась в сон. Как вы думаете, кто запом-
нил больший объем слов? Конечно, те, кто поспал.
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2

СОВЕТЫ 
ЧИТАТЕЛЕЙ

ДОЛГОЛЕТИЕ КРАСОТЫ

Чтобы капроновые 
колготки были прочнее, 
возьмите новую пару и 
обработайте лаком для 
волос с расстояния при-
мерно 20 см. Буквально 
через 1–2 минуты, когда 
лак высохнет, колготки 
можно надевать. 

Наталья Муравьёва,  
продавец, г. Рязань 

Чтобы приучить ко-
тенка к лотку, достаточно 
сбрызнуть место специ-
альной кошачьей мятой. 

Татьяна Павлова,  
домохозяйка, 

г. Владимир 

 
П р о в е т р и в а й т е 

спальню перед сном – 
вам будет легче просы-
паться утром. 

Валерия Романова,  
администратор, г. Москва
 

Чтобы зимой не тра-
тить время на приготов-
ление зажарки для супа, 
натрите морковь на тер-
ке и заморозьте несколь-
ко пакетов. 

Ксения Чернышёва, педагог, 
г. Новомичуринск

Почистить серебря-
ные украшения можно, 
опустив их на 15 минут в 
теплую воду со столовой 
ложкой соды и кусочка-
ми фольги. 

Евгения Красильникова, 
студентка, г. Коломна

Небо всё чаще хму-
рится, время от вре-
мени проливая слё-
зы по ушедшему лету. 
Под ногами сыро, в ду-
ше какая-то непонятная 
тоска. Выходить на 
улицу лишний раз 
не хочется. Да и 
дома от вечной 
пасмурной по-
годы неуютно, 
безрадостно. 
Захандрили?

5

«Пла-
нета здоро-

вья» предлагает 
вам 5 верных спосо-
бов выгнать из свое-

го дома незваного го-
стя под названием 

«сезонная де-
прессия».

ВЕРНЫХ СПОСОБОВ         СПРАВИТЬСЯ С ОСЕННЕЙ ХАНДРОЙ

1

ДА БУДЕТ СВЕТ!
Частая причина грусти, то-

ски и хандры осенью – не-
достаток солнечных лучей. 
Добавьте свет сами! Просну-

лись – раскройте 
шторы и впу-

стите свет в квартиру. Боль-
ше гуляйте. Дождь в этом не 
помеха: зонтик-трость в ру-
ки, яркий плащ на плечи и 
вперед, в бой – возвращать 
свету законное место в ва-
шем настроении.

ПОЛЮБИТЕ 
ОСЕНЬЮ И 
ВЛЮБИТЕСЬ  
В ЭТО ВРЕМЯ ГОДА 
Любви все возрасты по-

корны, а также покорны лю-
бая погода и любое время 
года! Вылезаем из теплой 
норки – выбираемся на 
улицу – поверьте, там мно-
го всего интересного: осень 
прекрасна со всеми свои-
ми капризами. Постарай-
тесь это принять и полю-
бить эту «унылую пору» и в 
то же время «очей очарова-
нье». А пока будете разгля-
дывать «в багрец и в золо-
то одетые леса», возможно, 
столкнетесь с таким же це-
нителем природной красо-
ты, как и вы.

КОММЕНТАРИЙ 
СПЕЦИАЛИСТА
Юлия ДЕРДО, психолог, 
тренер Easy Class

Для радости вашего тела нужна энер-
гия. Заниматься спортом, правильно пи-

таться, высыпаться – это, безусловно, не-
обходимо. Но осенняя хандра начинается, прежде 

всего, в голове – нам кажется, что все хорошее было летом. 
Лето заканчивается – для нас это грусть и уныние, тут и 
«включается» ожидание плохого. 

Предлагаю брать пример с детей – осенью они идут в 
школу, записываются в спортивную секцию или хореогра-
фический класс. Ведь для детей, по сути, неважно, какое 
сейчас время года – им одинаково интересно жить и зимой, 
и весной, и летом, и осенью. 

Вот и вы запланируйте 
осенью что-то увлека-
тельное – путешествие 
ли это будет, или по-
купка новой рассады на 
будущий сезон – главное, 
чтобы для вас это пред-
ставляло неподдельный 
интерес. И тогда вы не 
заметите, как прошло это 
время года.
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3

?

ДОЛГОЛЕТИЕ КРАСОТЫ

ИТАК, ВОПРОСЫ ВИКТОРИНЫ:

1 Чем должен был заниматься по замыслу знаменитой писательницы Агаты Кристи ее литера-
турный персонаж Эркюль Пуаро после завершения им детективной карьеры?  

     (ответ можно найти в № 17 ПЗ) 

2 Исследования какого ученого вдохновили отечественного фантаста Александра Беляева на 
написание романа «Голова профессора Доуэля»? (ответ можно найти в №16 ПЗ) 

3 Известно, что 80% серотонина – «гормона счастья» – синтезируется определенными бакте-
риями. Но где они находятся в человеческом организме? (ответ можно найти в №14 ПЗ) 

4 Кто из известных художников в начале прошлого века советовал носить врачам бирюзовые, 
а не белые халаты, мотивируя это тем, что голубой цвет успокаивает?  

      (ответ можно найти в №12 ПЗ) 

5 Какой продукт вошел в обязательное меню санаторских и больничных столовых в 1936 году 
с целью «поправки здоровья лиц, имеющих подорванное здоровье в результате Граждан- 

     ской войны и пострадавших от произвола царского режима»? (ответ можно найти в №10 ПЗ)
Согласно Федеральному закону «О персональных данных», участвуя в викторине, гражданин тем самым предоставляет свое согласие 
на сбор, хранение и обработку своих персональных данных ИД «Кардос» в целях проведения викторины и другой редакционной дея-

тельности. Согласие дается бессрочно и может быть отозвано в письменной форме.

? ?? 

Дорогие читатели, 
рады вам сообщить, 
что мы приготовили 
для вас приятный по-
дарок – подписку на 

наше издание на 
полгода! 

*Победителям не-
обходимо отпра-
вить смс сообще-
ние по номеру  
8 (499) 399 3678, 
электронное пись-
мо на адрес газеты 
pz@kardos.ru или 
написать письмо 
на адрес редакции 
115088, г. Москва,  
ул. Угрешская, 2, 
стр. 15, ИД «КАР-
ДОС» («Планета 
здоровья») с дан-
ными, необходи-
мыми для подпи-
ски: адрес (почто-
вый индекс, город, 
улица, дом, кор-
пус или строение, 
квартира), ФИО 
(полностью), кон-
тактный телефон.

и ответить на вопросы викторины. 
Каждый пятый ответивший правильно 

получит полугодовую подписку на газету 
«Планета здоровья»*. 

Все, что потребуется от вас –  
это позвонить по телефону редакции 
8 (499) 399 36 78 18 октября 2017 года 

с 10.00 до 17.00 

ВНИМАНИЕ, ВИКТОРИНА! 

СОБЫТИЯ ОКТЯБРЯ

октября

год

В Москве на базе бывшей Шереметев-
ской больницы образована Централь-
ная больница неотложной помощи. В 
день пятилетия советского здраво-
охранения 23 июля 1923 года она бы-
ла переименована в Институт скорой 
помощи им. Н. В. Склифосовского

ВЕРНЫХ СПОСОБОВ         СПРАВИТЬСЯ С ОСЕННЕЙ ХАНДРОЙ

Итоги  
викторины 
будут  
подведены 
19 октября 
2017 года
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«ЛИСТЬЯ ЖЁЛТЫЕ 
НАД ГОРОДОМ 
КРУЖАТСЯ»
Трое из пяти опрошенных 

на вопрос «как справить-
ся с осенней хандрой?» от-
вечают: надо слушать музы-
ку! Составьте свой осенний 
плейлист – пусть в него вой- 
дут песни, напоминающие 
о ярких моментах в жизни, 
«сопровождающие» ваши те-
плые воспоминания, будь то 
первосентябрьская школьная 
линейка, студенческие годы 
или семейные походы в лес 
за грибами и ягодами. 

ВКУСНАЯ 
ОСЕНЬ – ПРОТИВ 
ДЕПРЕССИИ
Что в самых разных ситу-

ациях с вероятностью сто 

процентов приносит нам 
радость? Конечно же, вкус-
ная еда! 

Осенью просто необхо-
димо «радовать» свой ор-
ганизм различными вкус-

ностями. Вы из числа тех, 
кто «ест все и не полнеет»? 
Тогда позвольте себе ку-
пить в бакалее тот модный 
йогурт из рекламы или эк-
зотический фрукт. Любите 
готовить? Тогда пора осво-

ить прованское блюдо рата-
туй – ах, какие краски – ба-
клажаны, перчик, помидо-
ры и кабачки – полезней и 
вкуснее не придумаешь! А 
вам это и нужно.

И НАПОСЛЕДОК: 
ОТПРАВЛЯЙТЕСЬ 
В ПУТЕШЕСТВИЕ
Остался отпуск от лета? 

Замечательно – вперед его 
тратить! И здесь вы сами 
знаете, куда и на сколько. 

А вот тем, у кого нет таких 
дней или нет возможности 
взять «за свой счет», сове-
туем: максимально исполь-
зуйте выходные. Заплани-
руйте свой маршрут: уехать 
за город, к шашлыкам и пес-
ням у костра, посетить с экс-
курсией интересный клас-
сический музей или выстав-
ку современного искусства, 
уехать на шоппинг вместе с 
подружкой или отправиться 
на музыкальный фестиваль 
или концерт любимой груп-
пы – все в ваших руках. По-
верьте, вы будете с нетер-
пением ждать приближения 
уикенда и совершенно не 
заметите, как пролетела не-
деля, а с ней умчалась осен-
няя хандра!

Екатерина Сердечная
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ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

ПОЛЕЗНЫЙ ЗАВТРАК ЗА 5 МИНУТ
Некогда варить кашу по утрам, но выходить из до-

ма без завтрака не хочется? Сытный завтрак заме-
нит легкий, быстрый и очень полезный смузи: просто 

смешайте 150 г нежирного кефира, 1 натертое сладкое 
яблоко, пару капель сока лимона и щепотку корицы. За-

ряд бодрости и хорошее самочувствие вам обеспечены!
Марина Ермилова, г. Казань
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ГЛИНОЙ ЗАПАСАЙСЯ – С ГОЛОВНОЙ 
БОЛЬЮ ПРОЩАЙСЯ!

Мне от головной боли хорошо помогают глиняные обе-
ртывания с мелиссой. Я предпочитаю голубую глину, но 
можно и белую.

Сначала делаю настой мелиссы. Листики травы мелко ру-
блю и заливаю кипятком. На стакан кипятка нужно пример-

но чайную ложку мелиссы. Когда на-
стой остынет, процеживаю – на-
стой готов. Дальше беру 100 грамм 
глины и развожу половиной ста-
кана настоя мелиссы. Получится 

смесь, как густая сметана. Эту смесь 
намазываю на салфетку из хлопка и 
накладываю на лоб на 15 минут. Де-
лаю так неделю, и головная боль от-

ступает надолго.
Катя Фёдорова, г. Люберцы

МАСКА ИЗ ГЕРКУЛЕСА  
ДЛЯ ЖИРНОЙ КОЖИ

Многие мучаются с жирной кожей на 
лице и не знают, что эту проблему можно 

решить с помощью овсяных хлопьев «Гер-
кулес». 

Я беру «Геркулес», который не нужно долго варить. 
Столовую ложку «Геркулеса» заливаю крутым кипятком, 
примерно 2–3 столовых ложки, и жду, когда остынет. 
Получается кашка довольно крутая. В эту кашку, пока 
она еще теплая, быстро вмешиваю один яичный белок 
и наношу на лицо. Маску держу 20 минут, а потом смы-
ваю теплой водой. Эта маска прекрасно снимает жир-
ный блеск, а также сужает поры, подсушивает кожу и 
даже слегка отбеливает.

Марина Струнина, Владимирская обл.

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

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

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ
ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ

Поделитесь 
своими советами  

и рецептами! 
pz@kardos.ru 

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

ИД «КАРДОС» 
(«Планета здоровья»)

8 (499) 399 36 78

КАК  
«ВЫСЕЛИТЬ» 
МУРАВЬЁВ 

Наверняка у некоторых их дома 
есть мелкие муравьи, и многие жа-
луются, что невозможно их выгнать. 

Хочу рассказать о простом способе 
борьбы с этими надоедами. Домашние 
муравьи не переносят запаха аптеч-
ной ромашки! Надо просто пойти в ап-
теку, купить коробку душистой травки 
и рассыпать ее по всей кухне, особен-
но за плинтусами и вокруг холодиль-

ника. Муравьи уйдут за три дня!
А. П. Волохова, домохозяйка,  

Рязанская обл.

КАЛИНУ СОБИРАЮ – 
ВЕСНУШКИ НАТИРАЮ 

У меня всегда были веснушки, и это мне 
совсем не нравится. Как только я с ни-
ми не боролась, ничего не помогало. 
Однажды в электричке со мной ехала 
женщина с целым ведром ярко-красной 
калины, и я ее спросила, как она собира-
ется использовать эти ягоды. «Твои веснушки можно отбелить!» – 
ответила мне эта женщина, рассказала, как это делать, и дала немного ягод. До-
ма я сразу решила использовать ее рецепт. Эффект был виден с первого раза!

Нужно взять одинаковое количество сметаны и сока калины, смешать и на-
ложить на лицо, а через 20 минут смыть теплой водой. Я использовала свежие 
ягоды, но та женщина сказала, что можно и замороженные.

Оксана Панова, молодая мама, г. Люберцы

ЦЕЛЕБНЫЙ «ЛИМОНАД» 
Когда болит горло и высокая температура, 

необходимо много пить. Лучше пить полез-
ные напитки, например, медово-лимон-
ный. В стакане теплой воды размешаем 
1 чайную ложку лимонного сока и доба-
вим 1–2 чайных ложки меда, как вам 
по вкусу. Этот напиток пьем целый 
день, пока болит горло. На следую-
щий день будет значительно легче.

Елена Фефелова, г. Курган 

Рисунок: Светлана  
Данилова
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9
Улучшает работу 

сердечной мышцы, 
выводит холесте-
рин, препятству-
ет разрушению 
стенок сосудов 
и образова-
нию тром-
бов. А все 
благода-
ря содер-
жанию 
кальция, ниацина, ви-
тамина C и B, калия

Помогает перевари-
ванию пищи, благо-
приятно сказыва-
ется на работе ки-
шечника благодаря 
клетчатке и гру-
бым волокнам

Полезен для кожи и 
волос, потому что 
питает их вита-
минами группы B, а 

также калием, магни-
ем, фосфором и цинком

Помогает сни-
зить боль и 

мышечное 
напряжение 
при ревматиз-
ме, насыщая ор-
ганизм вита-
минами, каль-
цием и магнием

Не дает мозгу уста-
вать и 
прида-
ет ему 

энергии, 
насыщая угле-

водами

Позволяет 
избежать излиш-

ней концентрации каль-
ция в почках и других тка-
нях, благодаря содержанию 
магния

Картофельная кожура 
содержит хлорогено-
вую кислоту, которая 

помогает впитывать 
канцерогенные вещества, 
присутствующие в гриле. 
Снижает таким образом 
риск возникновения злокаче-
ственных новообразований

Поддерживает надле-
жащую работу цен-
тральной нервной 
системы, улучшает 
память и ясность ума

Уменьшает симптомы 
подагры и артрита, 
насыщая организм ви-
таминами С и В6

ПОЧЕМУ СТОИТ  
КУШАТЬ  

КАРТОФЕЛЬ

75–76
77–78
80–85
200–250
170–400
87–130! на
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00
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1

2

По потре-
блению кар-
тофель за-
нимает чет-
вёртое 
место в ми-
ре, уступив 
только пше-
нице, куку-
рузе и рису. 
Культиви-
руют карто-
шечку по-
всеместно: 
на равнинах 
и в горах, за 
полярным 
кругом и в 
Африке, са-
жают в чер-
нозём и пе-
сок. Почи-
тают этот 
овощ в 130 
странах ми-
ра! За кар-
тофелем 
твёрдо за-
крепился 
статус коро-
ля обеден-
ного стола 
и «второго 
хлеба». 

3

4

5

6

9

7

Mg

Калорийность сырого картофеля...............................................
Калорийность вареного картофеля «в мундирах»............... 
Калорийность сваренного без кожуры в воде......................
Калорийность жареного картофеля.......................................
Калорийность картофеля, приготовленного во фритюре..
Калорийность картофельного пюре.......................................

8

ЗДОРОВЬЕ  
ЗА 5 МИНУТ 

ГИМНАСТИКА 
ДЛЯ ГЛАЗ
Хотите снять усталость, 

укрепить окологлазные 
мышцы и улучшить пи-
тание глаз – делайте гим-
настику. Гимнастику для 
глаз нужно делать с от-
крытым глазами, сняв с 
них косметику и удобно 
устроившись в кресле.

Круговые вращения 
глазами – 10 движений по 
часовой стрелке и столько 
же против.

Направляем взгляд сна-
чала влево, потом прямо, 
вправо и затем в обратном 
порядке. Голову держим 
прямо и неподвижно. По-
вторяем 15 раз.

Глаза в вертикальном 
направлении, голова не-
подвижна. Направляем 
взгляд сначала вверх, а за-
тем вниз. Повторяем 15 раз.

Работают веки – со-
жмите и тут же разожмите 
их. Повторяем 20 раз.

Моргаем быстро и счи-
таем до 50. 

Двигаем глазами по 
диагонали, фиксируясь в 
крайней точке по несколь-
ку секунд. Голова непод-
вижна. Повторяем 20 раз.

Рассматриваем точку 
на стекле окна – 5 секунд, 
а затем смотрим вдаль, на 
удаленные объекты за ок-
ном – 10 секунд. Повторя-
ем 5 раз. Стоим в метре от 
стекла.

ПОЛЕЗНЫХ СВОЙСТВ        РОДНОЙ КАРТОШЕЧКИ 
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ИЗ ИСТОРИИ «КОРОЛЯ СТОЛА» 
В Россию картофель привез Петр I, одна-

ко сплошная «картофелизация» была от-
ложена из-за бунтов против «плода блуд-
ниц», как называли тогда картошку крестья-
не, ведь клубни размножались в темноте под землей. 
Без нечистой тут не обошлось, считал люд. На по-
мощь двору пришел первый русский ученый-агроном  
Андрей Тимофеевич Болотов. Чтобы привить крестьянам 
любовь к картофелю, ученый ставил у грядок с преданным 
анафеме корнеплодом караульных, а на ночь охрана сни-
малась. Местные мужички не упускали случая выкопать не-
сколько клубней. Так и начали крестьяне выращивать кар-
тошку, научились ее варить и запекать. Болотов даже приду-
мал рецепт кофейного напитка 
из пережженного карто-
фельного крахмала, 
которым делил-
ся с крестьяна-
ми и который 
опубликовал 
в «Экономи-
ческом ма-
газине».

КАРТОФЕЛЬ –  
НЕ ВАШ 
ПРОДУКТ,  
ЕСЛИ:

у вас повы-
шенная кислот-
ность желудка;
вы страдаете 
сердечными за-
болеваниями и 
принимаете бета-
блокаторы; 
вы диабетик, ведь 
картофель содержит 
крахмал, который в 
организме превра-
щается в сахар;
у вас ожирение, на-
рушение обмена ве-
ществ и есть склон-
ность к увеличению 
массы тела.

Наталья Красавина

КАРТОФЕЛЬ  
В ИСКУССТВЕ
Винсент Ван Гог написал 

четыре натюрморта, це-
ликом посвящен-
ные карто-
фелю.

+

+

+

ЗНАЙ  
И ПОМНИ!

Нельзя есть зеленый проросший 
картофель. Он содержит соланин – ядо-
витое для человека вещество, при попа-

дании которого в организм могут возникнуть 
проблемы с дыханием и кровообращением, а 

также головная боль, мышечные спазмы и диарея.

ПОЛЕЗНЫХ СВОЙСТВ        РОДНОЙ КАРТОШЕЧКИ 
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Мужа нашла в капусте
Не поверите, я своего мужа в капусте нашла. Да-да. Заядлая 

дачница, после развода с первым мужем я с головой ушла в 
огородные дела. Чтобы хоть немного забыться, начала выра-
щивать селекционные сорта овощей. Втянулась. Даже кое-что 
сама изобретать начала. Почти совсем на дачу жить перееха-
ла. В городе появлялась только, если дети просили с внуками 
посидеть. А потом снова с нетерпением летела на дачу. К сво-
ей морковке, свекле, луку. 

И вот выхожу как-то утром на крыльцо, потягиваюсь, озираю хо-
зяйским взглядом свое нехитрое угодье, а там… мужик какой-то  
в моей капусте засел. От неожиданности я завизжала, а он под-
скочил, да и сшиб большой кочан красноголового киссендрупа. 

А я ж его холила и лелеяла. И тут я кину-
лась на вора с воплями возмущения. А он 
очки поправил и блокнотиком прикрылся. 

«Я, – говорит, – ваш новый сосед. Увидел через 
забор такое роскошество и не устоял. Решил сорта сравнить. 
У меня-то не все семена из ваших есть. Хотел днем попросить. 
Не думал, что так рано меня тут «поймают». 

Мужчина застенчиво улыбнулся и примирительно поднял 
руки. А вечером мы пили чай из самовара с сушками и медом. 
К следующему октябрю расписались. И теперь уже вместе 
«колдуем» над новыми сортами овощей. Так вот я свое счастье 
в капусте-то и нашла. 

Рита Осипова, г. Орехово-Зуево 

ИЗ пОЧтЫ «планетЫ ЗДОРОвЬЯ» 
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жИтЬ, наДеЯсЬ на женскОе

пОкОРИтелЬнИцЫ 
стОлИцЫ 
– Алиска, погнали в столовку, что ли, 

сходим. Ну, есть хочется до жути, а это, –  
я двумя пальцами подняла свой бу-
терброд и брезгливо сморщила нос, –  
не еда. 

Коллега кисло на меня посмотрела:
– Я на мели. До зарплаты еще два 

дня. Если сейчас в столовку, то два дня 
лапу сосать. 

– Угощаю, – неожиданно для самой 
себя решила я шикануть. – Давай по 
салатику с котлетками, а? 

Алиска радостно схватила сумочку и 
уже в полной боевой готовности жда-
ла меня у двери. Я тихонечко заглянула 
в кошелек, чтобы не заметила колле-
га. Удовлетворительно кивнула. На два 
обеда хватит. Я не стала говорить де-
вушке, что после сегодняшнего похода 

в столовку тоже буду голодать два дня. 
Я очень хорошо понимала ее чаяния. 
Мы с ней обе «лимита». Я рванула в 
столицу из Хабаровска, Алиска прие-
хала из Краснодарского края. Не было 
у нас обеих в Подмосковье родителей, 
готовых подкинуть огурчиков с грядки 
и свежей картошечки. Крутились сами, 
как могли, покоряли, что называется, 
Москву. Только Алиска-то ее покоряла 
в двадцать два, а я в сорок. 

аншлаг в ЗавОДскОй 
стОлОвОй 
– Девчонки! – в заводской столовой 

на нас налетел водитель шефа, Миха-
ил. – Гуляете? – хохотнул он, глядя на 

наши тарелки с куриными котлетами и 
салатом «Цезарь». – О, еще и кисель! – 
искренне восхитился он, увидев стака-
ны с ароматным персиковым напитком. 

Я фыркнула, а Алиска вперилась в 
высокого, чернявого парня восторжен-
ным взглядом. Видно было, что и Миш-
ка неравнодушен к моей юной коллеге. 

– Угости двух красавиц, – тут же 
решила я воспользоваться ситуацией. 
На что Мишка безоговорочно достал 
кошелек и потопал к кассе. 

– Зачем ты так? – упрекнула меня 
Алиса. – Теперь он меня в кино не при-
гласит. А я надеялась, между прочим. 

– Пригласит, – подсел к нашему сто-
лику Алексей Борисович, начальник 

я с тоской посмотрела на заве-
тренный бутерброд. есть эту су-
хую куриную грудку с грустным, 
вялым салатом и жирным майо-
незом не хотелось совершенно. 
Бррр, меня передёрнуло. я огля-
делась по сторонам в поисках со-
ратника по несчастью. В дальнем 
углу бухгалтерии за своим столом 
нехотя ковырялась вилкой в пла-
стиковом контейнере аля. нашла!
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позднее счастье
отдела сбыта. – Он сам мне говорил. – 
Алька просияла. – Ничего, если я с вами 
поем? – примостил он на стол поднос со 
своим обедом. – Столиков свободных 
нет, сегодня прям аншлаг в столовой. 

Я хохотнула:
– До зарплаты два дня осталось – 

решили прокутить остатки от прошлой.

сорвались планы, 
разбились мечты 
Вечером я планировала пожарить 

яичницы. И… поплакать от души. Так 
трудно было жить одной в большом, 
чужом городе. Жить после разво-
да, когда за плечами тринадцать лет 
брака. Жить после измены мужа, на 
которого надышаться не могла. Жить 
на смешную зарплату… Жить, надеясь 
на женское позднее счастье. Словом, 
причин оплакать свою судьбинушку 
было немало. Но сбыться моим «мо-
крым» планам было не суждено. Не 
знаю, как Алиску, но меня в кино в тот 
вечер пригласили. Алексей Борисович. 

– В кино сходим. Там какой-то бест-
селлер показывают. А потом по парку 
погуляем. Осень. Красиво. И тепло 
еще. Чего дома-то просиживать?

Я представила себе запорошенные 
желто-красными кленовыми листья-
ми дорожки парка, легкий ветерок, от 
которого волнуется на плечах тонкий 

шифоновый шарф, теплую руку кава-
лера, в которой утонула моя маленькая 
ладошка, лавки, на которых то там, тот 
тут целуются юные влюбленные. И так 
мне захотелось на эту осеннюю про-
гулку, держаться за руки, прижимать к 
груди подаренный букет цветов и глу-
по и счастливо улыбаться прохожим, 
которые смотрят на тебя так, как будто 
все понимают. И одобряют твой новый, 
только-только начавшийся роман. Сло-
вом, напридумывав себе романтики, я 
совсем забыла, что мой потенциаль-
ный кавалер женат. 

А ведь именно этого забывать и не 
стоило. Но после хорошего фильма, 
прогулки и горячего чая в парковой ка-
фешке, когда озябшие руки как в спа-
сательный круг впиваются в горячие 
бока бумажного стакана, меня повело. 
Захотелось верить в счастье. Что вот 
оно, может сбыться то, о чем мечталось. 

«Розами осыплю», «хорошую кварти-
ру сниму», «любить буду всю жизнь». 
Как я, дура сорокалетняя, могла в это 
поверить? А вот поверила ж. 

Было счастье. Два года было. Но и 
что закончится, я знала. Уходить было 
тяжело. Но я ведь с самого начала зна-
ла, что так будет. И вот новая работа, 
новая съемная квартира, сорок два го-
да, и я снова готова начинать сначала. 
На память о романе осталась только 

веточка засушенной хризантемы. Я 
сунула ее в увесистую энциклопедию 
и с шумом захлопнула книгу, подняв в 
воздух облачко пыли. Ну и пусть сорок 
два, пусть снова неудача. Но ведь где-то  
ходит оно – мое женское счастье, и я 
его обязательно дождусь. 

Любовь, г. Москва 

Присылайте нам  
свои истории!
рz@kardos.ru

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

Ид «каРдос» 
(«Планета здоровья»)

Это всё о счастье 
•	Исследования показали, что люди, 

сделавшие поиск счастья главной 
целью жизни, на деле оказываются 
менее счастливыми, чем те, кто 
этим поиском не занимается.

•	В рейтинге самых счастливых стран, 
составленном в 2013 году, Россия 
заняла 68-е место. Всего в рейтинге 
были представлены 156 стран.

•	В опросе о запахе счастья респон-
денты в порядке убывания назвали 
следующие ароматы: свежеиспе-
ченного хлеба, чистого постельного 
белья, свежескошенной травы, цве-
тов, молотого кофе, воздуха после 
дождя, ванили, шоколада, жареной 
рыбы, картофеля фри и жареного 
бекона.

А вы знали, что...
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СОБЫТИЯ 
ОКТЯБРЯ

октября

год

Родился Максим Петрович 
Кончаловский (ум. 1942), 
терапевт, основатель на-
учной школы. Особое зна-
чение придавал уста-
новлению диагноза за-
болевания и выявлению 
индивидуальных особенно-
стей организма. В 1934 го-
ду за заслуги в медицине 
был удостоен звания За-
служенного деятеля науки.

КАПЛИ  
В НОС
Для того чтобы 

«пробить» пазухи 
носа, в них мож-
но закапывать со-
ки лекарственных 
растений – алоэ (по 3–5 ка-
пель 3–4 раза в день), мать-
и-мачехи и каланхоэ (2–3 
капли 3 раза в день), а так-
же камфарное или ментоло-
вое масло (2–3 капли 3 раза 
в день), свекольный сок (3–4 
капли 3 раза в день). Очень 
действенной считается 

ЧТОБ НЕ ХЛЮПАТЬ,  
НЕ СОПЕТЬ, НУЖНО НОСИК 
СВОЙ ПРОГРЕТЬ
И алоэ тоже  
от насморка  
поможет

смесь из чесноч-
ного или лукового со-
ка и меда (в соотношении 
1:3), которую рекомендует-
ся закапывать по 3–4 капли 
несколько раз в день.

ИНГАЛЯЦИИ
Не менее капель по-

пулярны ингаляции, 
большинство из 
которых заключа-
ется в том, чтобы 
просто часто нюхать 
какой-либо яркий запах. На-
пример, тертого хрена, реп-
чатого лука или чеснока, 
истертых цветков и листьев 
душицы.

Встречаются в народной 
медицине и рекомендации 
по настоящим ингаляци-
ям, когда необходимо вды-

хать ароматные пары. 
Например, ингаляция из 

лука или чеснока делается 
следующим образом: мел-
ко нарубленный (или натер-
тый на терке) лук или чеснок 
выкладывается в стакан, ко-
торый, в свою очередь, по-
мещается в емкость с очень 
горячей водой. Сверху кон-
струкция накрывается во-
ронкой из плотной бумаги 
узким концом вверх. К не-

му прикладывают ноз-
дри поочередно, ста-

раясь вдыхать как 
можно больше па-

ров. Процедура 
проводится 2–3 
раза в день по 
10 минут.

НАРОДНЫЕ СРЕДСТВА 
ОТ НАСМОРКА
Насморк преследует человека 
на протяжении всей его истории. 
Неудивительно, что в народной 
медицине есть великое множе-
ство средств от этой напасти.

ЭТО НАДО 
ЗНАТЬ!

При дыхании 
ртом, а не но-

сом, в организм 
поступает только 
70% необходимо-
го человеку кисло-

рода. Неправильное 
дыхание приводит к 
возникновению го-

ловных болей, быстрой 
утомляемости и ослабле-
нию памяти.

ЗАБАВНЫЙ  
ТЕСТ!
Если вы хотите узнать, 

пригнусавливаете ли Вы, 
то зажмите нос и скажи-
те вслух: «Бренда, Барба-
ра и Боб бежали быстро 
за бутербродом». Затем 
произнесите те же самые 
слова, не зажимая нос. Ес-
ли особой разницы в про-
изношении фраз двух фраз 
нет, то вы не гнусавите.

ВНИМАНИЕ!
Выяснить, насколько глу-
боко в организм проник-

ла инфекция, может только 
врач. Поэтому лечить хрони-
ческий насморк необходи-

мо строго под руковод-
ством врача-отола-

ринголога.

Еще один до-
статочно попу-
лярный способ 
борьбы с насмор-
ком – смазыва-

ние пазух носа различны-
ми субстанциями. Чаще 
всего это мед (можно об-
мокнуть ватные палочки 
в мед, вставить их в ноз-

дри и так ходить, пока нос 
не «пробьется»). Помогает и 

растертый чеснок, который 
помещают в ноздри таким 
же образом, предваритель-
но смазав пазухи носа вазе-
лином от возможного ожога 
слизистой оболочки.

Виктория Ленская

СМАЗЫВАНИЕ
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ЧЁРНОЕ И БЕЛОЕ, 
ТОЛЬКО  
НЕ ГОРЕЛОЕ 
В стоун-терапии исполь-

зуется два вида камней: 
черные и белые. Как прави-
ло, черные – это базальто-
вые камни вулканического 
происхождения, способные 
длительное время удержи-
вать тепло. Белые – нату-
ральный мрамор, несущий 
прохладу.

Иногда для массажа ис-
пользуется жадеит – полу-
драгоценный камень, ко-
торый, согласно древним 
восточным верованиям, 
способен открывать энер-
гетические центры и высво-

ВРЕМЯ СОБИРАТЬ 
КАМНИ?
ИЛИ ЧТО ТАКОЕ 
СТОУН-ТЕРАПИЯ

Иногда стоун-терапию 
называют массажем кам-
нями, но на самом деле 
это сочетание массажа с 
воздействием тёплых и 
холодных камней. Сто-
ун-терапия объединяет 
древние практики, исто-
рия которых исчисляет-
ся тысячелетиями, и со-
временные исследо-
вания специалистов в 
области рефлексо–, фи-
зио– и гидротерапии. 
О целебных свойствах 
камней знали ещё древ-
ние римляне, но роди-
ной стоун-терапии счи-
тается Восток.

б о ж-
д а т ь 
энергию. На востоке такой 
камень жадеит называют 
императорским.

УДАРИМ  
ПО ПРОСТУДЕ 
Восточные лекари исполь-

зуют камни для избавления 
от мышечных и суставных 
болей, жировых отложений, 
стресса, депрессии, голов-
ных болей, бессонницы, об-
щего переутомления орга-
низма. На востоке стоун-те-
рапия активно используется 
при лечении затяжных про-
студ, а также болезней ЖКТ.

Восточные лекари назы-
вают следующие основные 
противопоказания к сто-
ун-терапии: беременность, 
травмы позвоночника, диа-
бет, тромбоз.

ПРИНЦИП 
ВОЗДЕЙСТВИЯ
Стоун-терапия основана 

на сочетании температур-
ного воздействия камней 
на организм. Входят в мето-
дику и элементы рефлексо-
терапии.

Считается, что воз-
действие горячих кам-

ней расслабляет мышцы, 
расширяет сосуды, ускоря-

ет обменные процессы. Кро-
вообращение и метаболизм 
активизируются, восстанав-
ливается душевное равно-
весие.

Холодные камни, напро-
тив, сужают сосуды, что в 

сочетании с воздействием 
горячих устраняет веноз-
ный застой, способствует 
притоку крови к проблем-
ной зоне. В результате ткани 
и мышцы получают больше 
кислорода, их тонус повы-
шается, клетки активизи-
руются, а разогретая лимфа 
выводит токсины.
Виктория Ленская

Больной 
приходит к 
врачу:  
– Доктор, я был 
y вас три месяца назад. 
Вы обнаружили y меня 
ревматизм и рекомендо-
вали бояться сырости.  
– Да, припоминаю. И с 
чем вы снова ко мне по-
жаловали?  
– Доктор, дорогой, мож-
но мне, наконец, по-

мыться?

А ЕСЛИ РЕФЛЕКСИРОВАТЬ 
ДОМА?
Можно ли использовать камни дома, спро-

сит пытливый читатель. Поступайте на ваше 
усмотрение. Сторонники стоун-терапии считают, 
что для домашней процедуры подойдут как обычные 
морские «голыши», так и более «серьезные» камушки: ян-
тарь, яшма, нефрит и, конечно, жадеит. Народные лека-
ри советуют взять в ладонь небольшой круглый камень и 
просто перекатывать его в руках. Считается, в этом случае, 
воздействуя на рефлекторные точки ладони, камень по-
может успокоить нервы, повысить общий тонус организ-
ма. Так ли это происходит в каждом случае – неизвестно. 

СОБЫТИЯ ОКТЯБРЯ

октября

год

В бостонской клинике при прове-
дении операции прошла первая пу-
бличная демонстрация ингаляцион-
ного эфирного наркоза. Во 
время операции пациентке 
безболезненно была удалена 
подчелюстная опухоль.



24
Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом

«Планета здоровья» № 19 (42), 09 – 22.10.2017 лечим душу

Подача милостыни 
Поможет сПастись?

? Много пишут и говорят: то ми-
лостыню надо подавать всем, 

то надо смотреть, кому – вдруг это 
мошенники. Я вот считаю, что не 
обеднею, если всем подам, хоть по 
денежке. Ведь чтобы спастись, надо 
делать добрые дела? 

Тамара Васина, г. Москва
Безусловно, милостыня является 

добрым богоугодным поступком, че-
рез который мы проявляем любовь к 
ближнему. Святые отцы важнейшей 
добродетелью считали смиренному-
дрие. Это смирение, которое сочетает-
ся с мудростью, опытом, пониманием 
внутренних правил жизни человече-
ской души. Эта добродетель руководит 
развитием в человеке всех остальных 
добродетелей. Так, когда человек хо-
чет сотворить милостыню, он должен 
постараться сделать это смиренному-
дренно. Нужно ко всем, конечно, отно-
ситься с любовью, но творить любовь 
невозможно без мудрости. Кому-то 
деньги могут навредить, а кого-то под-
держать. Можно рассказать человеку, 
как важно от этой болезни духовной 

и телесной излечиться. О том, что это 
грех, что и к врачу надо сходить, и к 
батюшке на исповедь надо почаще. 
Один послушает, другой нет. До одного 
с первого раза дойдет, а до другого –  
с десятого. Это будет очень хорошей 
милостыней для человека.

КаКой руКой 
надо Подавать 
милостыню?

? Прочли с сестрой в Писании сло-
ва Господа: «... пусть левая рука 

твоя не знает, что делает правая» 
(Мф.6,3). То есть милостыню при вы-

ходе из храма надо давать 
только правой рукой? 

Дарья К., г. Москва
Слова Господа не надо буквально 

понимать в этом случае. Он образно 
сказал, а это означает, что за подаяние 
мы не должны хвалить себя, не надо 
и хвалиться добрыми делами перед 
другими. А милостыню надо подавать 
от сердца, с участием, любовью и со-
страданием. А какой рукой – правой 
или левой – без разницы.

что лучше – Подать 
заПисКу или 
Поставить свечу?

? Зашли в церковь поставить 
свечу о здравии, а бабушка там 

сказала, что лучше писать записку в 
алтарь. Что лучше? 

Нина Николаевна, г. Воскресенск
Записка в алтарь о здравии означает 

то, что человек поминается церковной 
молитвой на главной службе – Боже-
ственной Литургии. Имя поминается 
вселенской Церковью. А свечка – это 
жертва, благодарность Господу от сво-
их трудов. Господь ни в чем не нужда-
ется, но ждет нашу любовь. В знак сво-
ей любви мы и зажигаем свечи, так как 
это надо нам самим. Выбрать надо в за-
висимости от своих душевных потреб-
ностей и степени воцерковленности.

Светлана Иванова
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ехать в муром  
за женихами и невестами?
– Мои однокурсницы побывали в Муроме у Петра и Февронии и вскоре 
вышли замуж. Я тоже съездила и попросила, чтобы сосед обратил на 
меня внимание. Закончилось все тем, что его жена меня выставила из 
их дома. Почему святые мне не помогли, ведь даже традиция такая су-
ществует – ехать в Муром женщинам за мужьями, а мужчинам – за 
женами? 

Наталья, г. Сасово
Видимо, все дело в вас самой. И в вашей ситуации. Господь не хочет, чтобы мы 

грешили. Он запрещает грех. И остерегает нас от него. Жена очень правильно 
сделала. На разрушении чужого счастья своего не построить. Есть такое золотое 
правило: чего не желаешь себе, не делай другим. Надо сходить на исповедь. И 
помните, все, что делается, делается по Божьему промыслу, делается так, как 
будет лучше для вас. Живите в правильности и откройте свое сердце людям. И вы 
обязательно встретите настоящую любовь. Берите пример с Петра и Февронии.

расКрой душу в добре
добрые дела необходимы для 
человека. Помощь, милосер-
дие и соучастие помогают жить 
в мире и ладу с собой.

Памятник Петру и Февронии
муром
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КаК потеете?
В Древнем Египте счита-

ли, что чеснок продлевает 
жизнь, а продолжитель-
ность существования зави-
сит от рвотных и потогонных 
средств. Считается, 
что для увеличе-
ния продол-
жительности 
жизни древ-
ние стара-
лись при-
нимать два 
раза в ме-
сяц такие 
средства. В 
рукописях от-
мечено, что при 
встрече они традиционно 
спрашивали: «Как потеете?»

От тибет-
ских древ-

них изыска-
ний остался та-

кой рецепт вечной 
молодости: «Ешь много 

трав и мало мяса. Очищай 

тело от внешней и внутрен-
ней грязи, а душу от мрач-
ных мыслей и психических 
ядов зла, зависти, жадности. 
Двое – единая суть: получай 
в любви радость и наслаж-
дение. Следуй этому – и ты 

проживешь долго, счастливо 
и мудро».

Археологические исследо-
вания, правда, не подтверж-
дают сверхдолгую жизнь 
людей. Видовой предел про-
должительности колеблется 
возле отметки в 130 лет.

Рецепты 
бессмеРтия
В античные вре-

мена верили в сред-
ство для продления 
жизни – дыхание 
девственниц. По 
преданию царь Со-
ломон, чтобы оку-
тать себя таким дыханием, 
вокруг себя ночью уклады-
вал юных дев. 

А вот средневековый док-
тор Йохан Генри Кохаузен в 
своей статье не только счи-
тал верной гипотезу о том, 
что можно дожить до 115 
лет, если систематически 
вдыхать ароматы молодых 
девушек, но и привел рецепт 
снадобья: 60 грамм мирры, 
иных ароматных трав и 400 
грамм смолы надо переме-
шать, поджечь и вдыхать с 
ароматом сидящей рядом 
молодой девушки.

Светлана Иванова

Где искали молодость 
наши пРедКи? 
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изобретением эликси-
ра молодости занима-
лись учёные с древних 
времен в Китае, Гре-
ции, индии, египте, 
алхимики средневе-
ковья. и сейчас совре-
менные учёные-герон-
тологи ищут средство 
для восстановления 
сил и продления моло-
дости.

детали

молодильные 
яблоКи 

На Руси молодильными считались 
яблоки, что нашло отражение во 

многих сказках. У англичан вера в 
сохранение здоровья тоже свя-

зана с яблоками: «В день по 
яблоку – врача побоку» 

(пословица).

СОБЫТИЯ 
ОКТЯБРЯ

октября

год
Родился Фёдор Углов –  
советский и российский 
хирург, ученый и писа-
тель, академик РАМН, 
пропагандист трезвого 
образа жизни. Один 
из самых известных 
долгожителей – прожил 
около 104 лет. Попал в 
Книгу рекордов Гин-
несса как самый долго 
практикующий хирург 
планеты.

КаК пРодлить собственную жизнь
Современные ученые Женевского госпиталя предлагают такие способы продлить свою 

жизнь: чтение вверх тормашками, разгадывание кроссвордов и сканвордов, заучивание сти-
хов, иностранного языка, слушание классической музыки. Хорошо ввести в рацион помидо-
ры, хлебные корки, шоколад. Предлагают не ссориться с семьей, регулярно общаться с 
родственниками, обязательно жениться (доказали, что женатые мужчины живут на 
три года больше), завести домашнего питомца. Неплохо также избавиться от резких 
нарушителей тишины – чайника со свистком, будильника, громких таймеров. 

сеРдечные Ритмы выРавниваются?
По последним исследованиям «сильные биологические импульсы» молодой дамы активи-

зируют жизнь возрастного мужчины. Опытным путем установлено, что за полгода совместной 
жизни, даже если просто спать под одним одеялом (без секса), сердечный ритм у партнеров 
выравнивается. В эксперименте участвовали 50-летние мужчины и 25-летние женщины. Серд-
це у мужчины этого возраста бьется с частотой 84 удара в минуту, а у женщины в 25 лет – 70.  
Сердечный ритм выровнялся и через полгода стал равным 76 ударам в минуту.

Рисунок:  
Светлана Данилова
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Чтоб работы не бояться, 
нужно правильно питаться! 

КаК поешь,  
таК и поработаешь
Как известно, мы – это то, что мы 

едим. Поэтому главное, что необходимо 
сделать при пониженном жизненном 
тонусе – это пересмотреть собствен-
ное ежедневное меню. Для того чтобы 
всегда быть в рабочей форме, нашему 
организму необходимы определенные 
вещества, без которых он просто не в 
состоянии нормально функционировать. 
Мы расскажем подробнее, что это за ве-
щества, и какие продукты их содержат.

белоК – это раз
Белок – это основа нашей жизне-

деятельности. Белок необходим для 
строительства клеток и хорошей ра-
боты мозга, выработки адреналина и 
допамина, стимулирующих быструю 
реакцию, ускоряющих процесс мыш-
ления и выработку энергии. Поэтому 
в ежедневном рационе работающего 
человека обязательно должен быть 
белок животного или растительного 
происхождения: мясо, рыба, бобовые.

Углеводы – это два
Сахар стимулирует работу мозга, но 

в чистом виде (или в виде сладостей) 
быстро сгорает, оставляя «на память» 
жировые отложения. Поэтому лучше 
выбирать так называемые длинные 
углеводы, которые, расщепляясь по-
степенно, обеспечивают мозг природ-
ными сахарами в течение длительного 
времени. Лучше всех с этой задачей 
справляется крахмал, содержащийся в 
картофеле, горохе, орехах, рисе, чер-
ном хлебе, фасоли.

биологиЧесКи 
аКтивные вещества – 
это три
Нормальную работоспособность не-

возможно обеспечить без витаминов, 
минералов и других биологически ак-
тивных веществ. Нервная система не 
справится с нагрузкой без витаминов 
РР и группы В, которые содержатся в 
рыбе, крупах, дрожжах, яйцах, молоч-
ных продуктах, картофеле.

Жирные кислоты помогают мозгу 
быстрее воспринимать и обрабатывать 
информацию. Много жирных кислот 
содержится в морской рыбе, авокадо 
и орехах. Кстати, орехи, сухофрукты 
и семечки прекрасно снимают утом-
ляемость при длительных умственных 
нагрузках.

ОсОбО пОлезные 
прОдукты

Морепродукты – 
кальмары, крабы, 

креветки, мидии и т.д. –  
улучшают кровоснабже-

ние мозга и потому способству-
ют концентрации внимания.

Для хорошей памяти и бы-
строго запоминания 

полезны 
морковь, 
имбирь и тмин. 

Для поддержки зре-
ния хороши 

черника и 
каротин, со-
держащийся в желтых и 

оранжевых овощах.

Быстро снять стресс помогут клуб-
ника (в холодный сезон –  

замороженная) и ба-
наны, а также неболь-

шой кусочек 
горького шоколада.

Каждому из нас знакомо состо-
яние вялости, когда ничего не 
хочется делать, а есть желание 
только валяться целый день 
в постели. Между тем, работу 
никто не отменял, но в таком 
состоянии вряд ли она будет 
продуктивна. Как же повысить 
свою работоспособность? Из-
менить меню! 

Виктория Ленская
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одУванЧиК…пей и не болей! 
Обычный одуванчик, который все считают сорняком, очень полезен. Из одуван-

чика можно даже сделать варенье и мед. Но особенно полезен этот «сорняк» как ле-
карственное растение. Свекровь научила меня лечить вздутие живота с помощью 
его корня. Вот и у меня уже внуки, и свекрови давно нет на свете, а я все помню ее 
рецепт и вам очень советую. Для лечения вздутия живота нужен настой, который 

можно сделать из одного корня одуванчика, залив его стаканом кипятка. 
Корень надо хорошо вымыть и мелко нарезать. Настой должен стоять 

сутки в тепле. Потом его пьют по ¼ стакана 5 раз в день.
А.М. Михайлова, счастливая бабушка, Московская обл.

из поЧты «планеты здоровья» 
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Фасоль нарезать кусочками 3–4 см, положить в ки-
пящую подсоленную воду, отварить до готовности 
(3–4 минуты) и откинуть на дуршлаг. Помидоры на-
резать небольшими ломтиками, сложить в салатницу, 
добавить фасоль, посолить, поперчить, перемешать. 
Зелень мелко нарубить. Смешать лимонный сок с 
оливковым маслом и зеленью, заправить салат и по-
сыпать его кунжутными семечками.

Мария Сумбулова, домохозяйка, г. Орёл 

Салат из зелёной фаСоли
Ингредиенты на 4 порции:
• 600 г зеленой стручковой фасоли  

(можно замороженной)
• 300 г помидор  • 1 пучок зелени 
• 2 ст. л. кунжутных семечек  
• 1 ч. л. лимонного сока  • 2 ст. л. оливкового масла  
• молотый черный перец, соль по вкусу

Картофель почистить, отварить, размять в пюре со 
сливками. Лук нарезать мелкими кубиками, обжарить 
на растительном масле до золотистого цвета, вмешать 
в пюре. Рыбу посолить, поперчить, нарезать произволь-
но, обжарить в небольшом количестве 
растительного масла, слегка остудить и 
разобрать на небольшие кусочки. Вы-
ложить половину пюре в форму для 
запекания, разложить на нем рыбу, 
сверху выложить остальное пюре. 
Верх будущей запеканки покрыть 
сметаной. Запекать в разогретой до 
180 градусов духовке 30–40 минут 
(до золотистого цвета).

Лидия Петровна К., пенсионерка, г. Москва 

Картофельная запеКанКа С минтаем
Ингредиенты на 4 персоны:
• 1,4 кг картофеля  • 500 г филе минтая  • 1 луковица  
• 120 мл сливок 10%  • 3 ст. л. сметаны 15%  
• растительное масло  
• молотый черный перец, соль по вкусу

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

Мясо нарезать крупными кубиками, лук –  
полукольцами, морковь и сельдерей –  
мелкими кубиками, чеснок мелко на-
рубить. Мясо положить в мультивар-

ку и обжарить в режиме «жарка» при 
открытой крышке. Добавить к мясу 
все овощи и томатную пасту, разве-
денную 300 мл горячей воды, посо-

лить, поперчить. Закрыть крышку и го-
товить мясо в режиме «тушение» 2 часа.

Любовь Тимохина, многодетная мама, г. Псков 

тушёная говядина

Ингредиенты на 4 персоны:
• 500 г говядины  • 1 луковица  • 2 зубчика чеснока  
• 2 моркови  • 1 стебель сельдерея  • 2 ст. л. томатной пасты  
• молотый черный перец, соль по вкусу

Чечевицу залить 3 стаканами во-
ды, варить 15 минут. Лук нарезать 
мелкими кубиками, бекон – солом-
кой. Обжарить бекон до вытопления 
жира, добавить лук, обжарить его до зо-
лотистого цвета. Добавить бекон с луком к чечевице, 
перемешать, посолить, варить еще 5 минут, после чего 
влить сливки и снять суп с огня. Перед подачей дать 
супу настояться 10–15 минут.

Ирина Николаева, г. Великие Луки 

Рецепт для мультиварки

Ингредиенты на 4 персоны:
• 300 г красной чечевицы  
• 150 г бекона  • 1 луковица
• 40 мл сливок 10%  • соль по вкусу

Суп из чечевицыЭнерг. 
ценность 
на 100 г –  
58 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
88 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
105 ккал

Кушай рыбу и фаСоль:

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
104 ккал

плюс активность, 
минус боль! 
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Вы, дорогие читатели, присылаете нам множество рецептов. 
Но сейчас, когда осень вступила в свои права, одолевает сонли-
вость и работоспособность снижена, готовить данный матери-
ал было особенно приятно. А готовить блюда, представленные 
в материале, и вовсе здорово. Спасибо вам за изобретатель-
ность и щедрость! 
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Сделаем зарядку для ума. Напряжём 
извилины. Выстроим тысячи новых 
нейронных связей между полуша-
риями, которые пошлют позитивные 
сигналы всему организму.

Тренируем памяТь,  
логику, смекалку
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Задание «Найдите 4 отличия»: пред-
меты на столе врача, шприц на полу в 
разных местах, упавший костыль, лиш-
ний шприц в дартсе на стене. 
Загадка: Ночная ваза – только истинно 
ленивые и изнеженные люди могли изо-
брести возможность не бегать посре-
ди ночи «по неотложным делам».оТвеТы

найдиТе  4  оТличия изобреТение 
сибариТов

Одной из самых богатых колоний 
древней Греции, по свидетельству 
Геродота, был город Сибарис, жи-
тели которого потонули в лени, на-
слаждениях и роскоши. Однако и 
им удалось сделать полезное на все 
времена изобретение. Что же это?

По горизонтали: 2. Фирма, рисующая три полоски на крос-
совках. 7. Его молоть большого ума не надо. 8. Промысел, не 
дающий таксисту умереть с голоду. 10. Имя певицы, много 
лет назад спевшей про то, как «папа купил автомобиль». 
12. «Оруженосец» Хлестакова с «хриплым» именем. 13. Бе-
рестяной короб, обзаведшийся крышкой. 16. Киноактер … 
Мартин. 18. Разменная монета Дании и Норвегии. Первона-
чально единица веса скандинавских стран, равная 1/8 мар-
ки (скандинавская марка = 218,3 г). 19. Американский штат, 
носящий прозвище Штат Одинокой Звезды. 21. Опознанный 
Гамлетом по черепу. 23. Ветер, дующий на запад. 26. Ульяно-
ва, сыгравшая Хоботову. 27. Слой земли, оплетенный кореш-
ками. 28. «Я …, зовусь я Цветик, от меня вам всем приветик» 
(стихотворение из сказки о приключениях Незнайки и его 
друзей). 30. Докучливый собеседник. 33. «Болванистый» ку-
сок бревна. 34. Торфяное болото в Сибири. 35. Поэт, который 
«не жалел, не звал, не плакал».
По вертикали: 1. Цыганка из «Марицы». 2. Здесь приземля-
ются самолеты с желающими отдохнуть в Сочи. 3. «Там лес 
и … видений полны». 4. Харчевня для железных коней. 5. 
Фрейлины, «оцепившие» королеву. 6. Выпускник полицей-
ской академии. 7. Президентский запрет на законопроект. 
9. Олимпиец, что метал не копья, а громы и молнии. 11. Ра-
ботник театральных подмостков. 12. Добрый дядя, приютив-
ший сиротку. 14. В сезоне 1979/80 года в возрасте 19 лет … 
Гретцки стал самым молодым хоккеистом в истории НХЛ, 
набравшим 50 или более голов и 100 или более очков за 
сезон. 15. Спичечная или ушная. 16. «Симпозиум» крестьян в 
старину. 17. Дунай для Орфея. 20. Его имя носит незаконный 
суд. 22. Имя «папы» Евгении Гранде. 24. Кузов классического 
«жигуля». 25. Танец летка-… - раззудись коленка. 28. Орган 
земли, которым считает себя задавака. 29. «Бывшая» при-
ставка. 31. Купив подарок от души, имеешь право подергать 
именинника за … 32. Добавка, превращающая тригономе-
трическую функцию в обратную.

По горизонтали: 2. «Адидас». 7. Вздор. 8. Извоз. 10. Алла. 12. Осип. 13. 
Туес. 16. Стив. 18. Эре. 19. Техас. 21. Йорик. 23. Ост. 26. Инна. 27. Дерн. 
28. Поэт. 30. Нуда. 33. Чурка. 34. Мшара. 35. Есенин. По вертикали: 1. 
Аза. 2. Адлер. 3. Дол. 4. АЗС. 5. Свита. 6. Коп. 7. Вето. 9. Зевс. 11. Артист. 
12. Опекун. 14. Уэйн. 15. Сера. 16. Сход. 17. Истр. 20. Линч. 22. Оноре. 24. 
Седан. 25. Енка. 28. Пуп. 29. Экс. 31. Уши. 32. Арк.

эсТонский кроссворд

оТвеТы

Эстонский кроссворд по своей сути близок к классическо-
му, только для разделения слов используются не клетки, а 
перегородки.
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Заполните пустые клетки  
цифрами от 1 до 9 так, чтобы  
в каждом столбце, каждой 
строке и каждом блоке 3х3 
цифры не повторялись. П
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Логические загадки
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1. Если принять 
птенцов за условные 
точки, то вероят-
ность 100% -  
три точки всегда 
находятся в одной 
плоскости. 2. Буквой 
«о». 3. О железной до-
роге. 4. В стакане. 5. 
Одну из 7 цепочек он 
разобрал по звеньям, 
разъединил их и с их 
помощью скрепил 
остальные цепочки.

Из гнезда вылетели три птенца. Какова 
вероятность того, что спустя 20 секунд 
они окажутся в одной плоскости?

Чем заканчивается лето и начинается 
осень?

У нее миллионы ребер и только два 
хребта. О чем речь?

Где вода стоит столбом?

Мастеру принесли 7 цепочек, в каж-
дой из которых было по 5 звеньев, и 
попросили соединить цепочки в одну 

большую. Мастер подумал-подумал и быстро 
сделал эту работу, причем разъединить и со-
единить ему пришлось всего пять звеньев. 
Как же он это сделал?

1

2

3

4

5
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лунные советы

оВЕН  20 марта — 19 апреля
Овнам необходимо опасаться возмож-
ной простуды – теплее одеваться, избе-

гать сквозняков и большого скопления людей. 
Звезды настоятельно советуют представителям 
знака не общаться с уже заболевшими людьми.

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
У рыб все сложится удачно и благополуч-
но. Отличное время закрепить успех –  

больше внимания обращайте на режим дня. Воз-
можны проблемы с кожей, которые, скорее всего, 
будут связаны с неправильным питанием.

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Водолеев может беспокоить остеохон-
дроз, который проявляется головными 

болями и другими неприятными недугами. 
Звезды рекомендуют пройти курс массажа и 
вести более активный образ жизни.

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
У Козерогов все хорошо, они полны сил 
и здоровья. Самое время заняться своей 

внешностью, тем более, что ближайшие две не-
дели – отличное время для посещения салона 
красоты, спа-процедур и домашнего ухода.

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Некоторые Стрельцы, особенно пред-
ставительницы прекрасного пола, воз-

можно пожалуются на головокружения и об-
щую вялость. Скорее всего, это будет связано с 
сезонной сменой погоды.

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
Скорпионам следует обратить особое 
внимание на свою сердечно-сосудистую 

систему. Лучше хотя бы на время отказаться от 
богатой холестерином пищи и употреблять боль-
ше продуктов, стимулирующих кроветворение.

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
Весы рискуют перегрузить свою печень, 
что чревато большими неприятностями. 

Звезды советуют представителям знака исклю-
чить из рациона спиртное, а также жирное и коп-
ченое мясо. Полезен в этом случае зеленый чай.

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Девам звезды рекомендуют больше 
пить чистой воды. Это позволит избе-

жать возможных проблем с почками. Также 
хорошо ограничить употребление острой, жир-
ной и жареной пищи.

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Львы, особенно сильная половина пред-
ставителей знака, могут испытывать труд-

ности со сном. Львам лучше временно отказать-
ся от кофе, а чай заменить травяными отварами. 
Просмотр телевизора – заменить на прогулки. 

рАк  21 июня — 22 июля
Ракам можно не опасаться за состояние 
своего здоровья – звезды не видят в бли-

жайшем будущем никаких проблем. Однако это 
не повод бросаться во все тяжкие. Здоровый об-
раз жизни – прямой путь к долголетию и счастью.

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
У некоторых Близнецов вследствие упо-
требления слишком обильной и жирной 

пищи могут возникнуть проблемы с ЖКТ. Звезды 
рекомендуют представителям знака низкокало-
рийную диету и регулярные разгрузочные дни.

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Тельцы могут ощутить неприятные по-
следствия слишком активной физической 

работы – ломоту в суставах, боль в мышцах. Воз-
можно, представителям знака стоит больше от-
дыхать и сбалансировать физическую нагрузку.

В начале месяца, на убываю-
щей Луне желательно прислу-
шиваться к критике со стороны. 
Особенно если это касается 
общения с лечащим врачом – 
его рекомендаций необходимо 
придерживаться неукоснитель-
но. Малейшая самодеятель-
ность, необдуманное самоле-
чение в это время могут обер-
нуться ощутимым ущербом для 
вашего здоровья. Вообще, в это 
время очень желательно учиты-

вать мнение специалистов по 
любым возможным вопросам, а 
вот следование советам профа-
нов может серьезно навредить.

13 октября – отличный день 
для начала значимых для вас 
дел, дальних поездок, плано-
вых операций. Результат будет 
очень удачным и окажет поло-
жительно влияние на всю вашу 
дальнейшую жизнь.

15 октября – сложный день. 
Могут случаться недопонимания 

и даже конфликты. Старайтесь 
быть максимально вниматель-
ными и осторожными в обще-
нии, особенно с незнакомыми 
или малознакомыми людьми.

Новолуние, которое случится 
19 октября, и три последую-
щих дня – хорошее время для 
избавления от накопившейся 
негативной энергии, расстава-
ния с вредными привычками, 
и взятия курса на активный и 
здоровый образ жизни.

19 октября
НоВоЛУНИЕ

20 октября – 3 ноября
рАсТУЩАЯ ЛУНА

6–18 октября
УБЫВАЮЩАЯ ЛУНА
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Улыбайтесь шире, 
смейтесь чаще – 
жить станет проще, жить 
станет слаще!
Продолжаем улыбаться, хихикать и хохотать вме-
сте. в преддверии зимних холодов весьма акту-
ально – и лёгкие натренируем, и иммунитет укре-
пим, и настроение поднимем. смеяться, закалять-
ся и правильно питаться – вот, что нужно, чтоб 
болезней не бояться! 

Заботливый муж 
Мужчина заходит к стомато-

логу в кабинет. 
– Доктор, давайте все сделаем 

быстро, без всяких там наркозов. Вы-
дергиваете зуб и все! 

– Если бы все пациенты были 
так же спокойны, как вы! Ну, 
что ж, давайте начнем. 

Мужчина, выглядывая из 
кабинета:

– Дорогая, заходи и 
покажи доктору свой 
зуб. 

Карина Измайлова,  
домохозяйка, г. Калуга 

Мамочка, помоги!
Звонит молодая жена 

домой и жалуется маме на 
мужа: 

– Мама, этот неблагодарный 
опять не хочет кушать гречку! 

– Доченька, так ты расскажи, как ты 
старалась, когда ее варила! 

– ВАРИЛА? Так ее варить надо?! 
Анна Павловна, пенсионерка, Тульская обл.

Пытливый детский ум 
Сын спрашивает у мамы:
– Мама, а почему у папы так мало волос?
– Потому что он много думает.
– А почему у тебя так много волос? 
– Сиди давай и ешь кашу.

Светлана Орлова, Ленинградская обл. 
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Ответственный пациент 
На приеме у врача.
– Ну вот. Сегодня ваш кашель нра-

вится мне гораздо больше.
– Еще бы! Я всю ночь тренировался.

Любовь Гирина, г. Рязань 

Страшная тайна 
На 5 курсе дело было. 

Медицинский ВУЗ, кафедра 
инфекционных болезней, 

первая лекция. Входит убе-
ленный сединами профессор. 

– Сейчас, – говорит он, – я 
расскажу вам нашу главную 
тайну. – Мы, открыв тетра-
ди, затаив дыхание, ручки 

наготове, ждем. – Готовы? 
Так вот. Манту можно 

мочить!!!
Олег Кулаков,  
г. Раменское 
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