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ВИНОГРАДНАЯ ЛОЗА И ЕЁ ЦЕЛЕБНАЯ СЛЕЗА 
родавку вирусную. Прямо на ла-
дошке вскочила этакая гадость. 
Записалась, говорит, на прижи-
гание жидким азотом. «Ну и хо-
рошо, что записалась», – гово-
рю. А сама сломила лозу вино-
градную, да ее слезой внучке 

Внучка занимается йогой. Дав-
но уже. Очень ей нравится. А тут 
недавно приходит в гости, по-
мочь огород полить, да и го-
ворит, мол, поленилась коврик 
свой нести, занималась на об-
щем, да и схватила, видать, бо-

бородавку помазала. Еще Ави-
ценна советовал соком вино-
градных лоз бородавки лечить. 
Пока внучка на выходных была, 
я ей бородавку-то мазала. А ко 
вторнику, когда она прижигать 
пошла, там уж на ладошке и нет 
ничего. Вот так-то. Знали древ-
ние толк в народной медицине. 
Тамара Губарева, Краснодарский край 
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Телефон редакции:
8 (499) 399 36 78 ЧУДО ИСЦЕЛЕНИЯ

Д орогая редакция, 
чем больше читаю 

истории из этой газеты, тем 
больше убеждаюсь в том, 
что вера и наша внутрен-
няя сила творят чудеса. Это 
и мне довелось испытать на 
собственном опыте. 

Когда мне было пять лет, 
врачи сообщили моей ма-
ме: «У вашего ребенка са-
харный диабет. Ситуация 
сложная. Потребуется всю 
жизнь колоть инсулин». 
Это сейчас и с лекарства-
ми попроще, и альтерна-
тивы шприцу есть – та же 
помпа. А тогда, много лет 
назад… Моя жизнь превра-
тилась в больничную пала-
ту. Постоянные уколы, об-
следования, питание по ре-
жиму, ограничения в еде. И 
это не полный список всех 
«прелестей» заболевания. В 
общем, ничего хорошего. 

Н о человек ко всему 
привыкает. Я вырос-

ла, научилась с этим жить, 
встретила свою любовь. Мы 
долго встречались. Сергей с 
пониманием относился к мо-
ему здоровью. Во всем под-
держивал. О свадьбе речь 
не заводили. Меня пугала 
эта мысль. Врачи сказали, 
что беременность и роды – 

это не мое. Я не хотела ли-
шать любимого счастья стать 
отцом, но и без него остать-
ся не могла. Так мы прожили 
несколько лет в гражданском 
браке. Все это время я изуча-
ла медицинскую литературу, 
общалась с людьми, у кото-
рых была такая же пробле-
ма. Кто-то отчаивался и жил 
в одиночестве, у кого-то се-
мьи распадались из-за того, 
что мужья заводили детей на 
стороне. Были благополуч-
ные пары, которые усынови-

ли ребенка. Но были и такие, 
которые рискнули и родили 
ребенка сами, вопреки всем 
возможным последствиям. 
Наконец и я решилась. 

Т о, через что нам при-
шлось пройти, слож-

но описать словами. Посто-
янные больницы, осужда-
ющие взгляды врачей все 
девять месяцев. Регуляр-
но я подписывала докумен-
ты о том, что ознакомлена и 
согласна с возможными по-
следствиями беременности 

Дорогие читатели, мы продолжа-
ем наш конкурс невероятных исто-
рий о преодолении, исцелении, 
вере и любви. И приглашаем вас 
поделиться своими. Быть может, 
кому-то эти рассказы помогут из-
менить жизнь к лучшему, откро-
ют новый мир веры и добра.

ВНИМАНИЕ, КОНКУРС! 
РАССКАЖИ СВОЮ ИСТОРИЮ – 
ПОМОГИ БЛИЖНЕМУ

Присылайте нам свои  
истории и голосуйте  
за понравившиеся вам  
по телефону редакции 
8 (499) 399 36 78,  
по электронной почте  
pz@kardos.ru 
или пишите на адрес 
редакции  
115088, г. Москва, 
ул. Угрешская, 2, стр. 15,  
ИД «КАРДОС» («Планета 
здоровья»).

Итоги конкур-
са будут подведены в 

№17  «Планеты здоро-
вья»  от 10.09.2018 г. и на 

нашем сайте  
planetazdorovya.kardos.media 

Присылайте свои истории и 
получайте призы

1 место – 3500 рублей
2 место – 2500 рублей
3 место – 1500 рублей

Соглашаясь с условиями конкурса,  Вы  дае-
те разрешение на обработку своих  персо-
нальных данных

и родов при сахарном диа-
бете. Каждую встречу врач 
говорил, что умру либо я, 
либо мой ребенок, либо мы 
вместе. Особенно первые 
три месяца, когда еще не 
поздно было прервать бе-
ременность. Но мы выдер-
жали это. Я верила в то, что 
у нас все будет хорошо. Чет-
ко следовала всем предпи-
саниям врачей, соблюда-
ла усиленную диету, коло-
ла инсулин, много гуляла 
и отдыхала.  Каждый день, 
как только узнала, что бе-
ременна, разговаривала с 
малышкой. Когда она нача-
ла шевелиться, это придало 
мне еще больше сил и ве-
ры. Огромное спасибо мо-
ему мужу за поддержку. Он 
постоянно находился рядом 
и подбадривал нас с крохой. 
Так появилась на свет наша 
голубоглазая Иришка. Аб-
солютно здоровая, жизне-
радостная и любимая доч-
ка. Сейчас ей уже семь лет. 
Собираемся в первый класс. 
Моя болезнь с ее появлени-
ем ушла на второй план. Те-
перь я точно знаю, что чу-
деса бывают, и происходят 
они только благодаря нашей 
вере и поддержке близких!

Мария, г. Рязань

Ф
от

о:
  A

fr
ic

a 
St

ud
io

/ S
hu

tt
er

st
oc

k.
co

m

БЕРЕМЕННОСТЬ 
И РОДЫ НЕ ДЛЯ 

ТЕБЯ… 



3
«ПЛАНЕТА ЗДОРОВЬЯ» № 15 (62), 13 – 26.08.2018

НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ
ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ
17 и 21 августа 2018 
возможны возмуще-
ния  магнитосферы  
Земли. 
20 августа 2018 воз-
можна магнитная 
буря уровня G1 (сла-
бая)

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

13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26

13 – 26 августа
27 АВГУСТА

поступит в продажу 
СЛЕДУЮЩИЙ НОМЕР 

«ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 
Спрашивайте в киосках 

вашего города

август

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 отказаться 
от крепкого кофе и чая в 
пользу травяных отваров.  

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G2 – показа-

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

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G3 – гипото-

никам, возможно, потре-
буются адаптогенные пре-
параты, поддерживающие  
тонус, — настойки женьшеня, 
эхинацеи, лимонника, ара-
лии. А вот гипертоникам, на-
против, помимо их обычных 
препаратов могут приго-
диться седативные на осно-
ве валерианы и пустырника.  

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G4 – не стоит 

прятаться от погоды в квар-
тире, лучше как можно боль-
ше гулять, можно устроить 

врачи советуют, в пе-
риод солнечной активно-

сти следует «плавно входить 
в день» – просыпаться посте-

пенно и не спешить вскакивать с 
постели. Если вы утром привыкли 

делать зарядку, то стоит перене-
сти эти физические нагрузки на бо-
лее позднее время суток в день маг-
нитной бури. Пик нагрузок должен 
приходиться на середину дня, а к 
вечеру необходимо найти самые 

легкие и спокойные занятия.

себе разгрузочный день, пить травяные 
настои и принимать витаминные ком-
плексы с микроэлементами. 

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G5 – по воз-

можности стоит остать-
ся дома; исключить из 
рациона соль, острые 
блюда, газированные 
напитки, копчености, 
алкоголь, кофе, све-
жую выпечку; избе-
гать стрессов; мень-
ше пользоваться мо-
бильным телефоном. 
Два раза в день стоит 
измерять давление. 

ОБЩИЕ 
РЕКОМЕНДАЦИИ:
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ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

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

ШАМПУНЬ ЯИЧНЫЙ – 
ВОЛОС ОТЛИЧНЫЙ! 

Чтобы волосы блестели, я один раз 
в неделю мою их яйцом. Яйцо надо не-

много взбить и нанести на влажные во-
лосы, как шампунь, а потом просто смыть.

Елена Кузнецова, г. Рязань

ЖЕНСКИЕ  
ШТУЧКИ:

ТОМЛЁНЫЙ СОК ОТ АНЕМИИ ПОМОГ 
Позапрошлой весной приехала в наш поселок семья 
с Севера: муж, жена и трое детей погодков. Детки 

все бледненькие, худенькие, малокровные, в чем 
душа держится. Разговорилась я как-то с их ма-
терью. Она и говорит, что овощей-фруктов у них 
там мало, цены высокие, не укупишь, потому и 
детки такие бледные. Вот и переехали к нам 
в Подмосковье, чтобы самим все выращивать. 
А пока не вырастили, стала я лечить этих де-
тей от малокровия по старинному рецепту. Взя-

ла по стакану сока морковки, свеклы и черной 
редьки, слила в глиняный горшок и поставила в 

горячую духовку на час. Таким томленым соком по-
ила детишек по столовой ложке три раза в день. Ну и 

ягодами из своего сада баловала. В конце лета детишки 
стали все румяные, бойкие – глаз радуется. Старший первый 

класс в этом году закончил, мать говорит, отличник.
Наталья Игоревна Л., Ивановская обл.

ЧТОБЫ ГОЛОВУШКА  
НЕ КРУЖИЛАСЬ 

Скромный цветок иван-да-марья хоро-
шо помогает от частых головокружений, 
особенно при гипертонии. Заварите  
1 столовую ложку 1 стаканом кру-
того кипятка и дайте настояться  
30 минут. Пить этот настой нужно 
2 раза в день по полстакана.

Г.И. Анциферов, г. Муром

КОНСКИЙ КАШТАН –  
СТАРИННОЕ 
ЛЕКАРСТВО  
ОТ ВАРИКОЗА

Сейчас немно-
гие знают, что кон-
ский каштан, который растет у нас 
на улицах, является лекарственным, 
он очень помогает от варикоза. Де-
лают настойку из плодов каштана и 
втирают ее в ноги несколько раз в 
день и на ночь.

Для настойки нужны плоды каш-
тана вместе с кожурой. Их надо 
прокрутить на мясорубке, сложить 
в литровую банку и залить водкой. 
Банку плотно закрыть и поставить в 
темное место на месяц, не забывать 
постоянно взбалтывать.

Алексей Николаевич П.,  
г. Спасск-Рязанский
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ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

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

МАССАЖ ДЛЯ РУМЯНЦА 
Я никогда не использую летом румя-

на. Мне достаточно немножко пощипать 
щечки, чтобы на них заиграл красивый на-
туральный румянец. Рекомендую!

Тамара Л., г. Южноуральск

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

ПРИКЛАДЫВАЙ МЁД, И ФУРУНКУЛ ПРОЙДЁТ
Осенью была в Москве в гостях и попала 

под холодный дождь. Вымокла до нитки, 
простыла. И вот с тех пор стала мучить-
ся от фурункулеза. То тут, то там вскаки-
вали эти неэстетичные и болезненные 
гнойники. Прошла обследование, по-
лечилась. А они к весне опять одо-
лели. Я и взяла у мамы книгу по на-
родной медицине почитать. Хуже-то точно 
не будет, подумалось. И нашла вот такой 
рецепт. Смешать отварную красную  
(1 ст. л.) фасоль с медом (1 ч. л.), рас-
тереть в однородную массу пести-
ком или толкушкой и придать ей 
форму лепешки. Прикладывать ее к поражен-
ным местам на час-полтора. Можно привязать. Делать так до 
полного излечения. И что хочу сказать, настало оно – излечение. И быстро доволь-
но. Жду осень, холодов. Посмотрим, что будет. Но с весны про фурункулез забыла. 
Вдруг мой рецепт пригодится кому-то еще.

Варвара Кирина,  Краснодарский край

ОТ КАКИХ НЕДУГОВ ПОМОЖЕТ ТОЛЧЁНАЯ ГРЕЧКА 
От чирьев и фурункулов хорошо помогает толченая гречка. Бе-
рут горсть крупы и заливают ее холодной водой на 8 ча-

сов. Крупа разбухнет, станет мягче. Ее надо размолоть в 
кофемолке, приложить к фурункулу и закрепить бин-

том. Такую повязку с гречкой менять каждые 4 часа, 
пока фурункул не вскроется, это будет очень скоро.

Татьяна О., г. Кострома

МОЗОЛЬ БОИТСЯ 
СВЕЖЕЙ ЖИВИЦЫ 

Оказывается, живица очень хорошо 
размягчает твердые мозоли. Я избави-

лась от них всего за четыре дня! 
Живица – это смола сосны и 

ели, ее можно собрать со стволов. 
Смолу надо прилепить к мозоли 

и заклеить пластырем на сутки. Но 
сначала мозоль надо хорошенько рас-
парить. Через сутки пластырь снима-
ем, обрабатываем мозоль пемзой и 
снова приклеиваем живицу. Так надо 
делать, пока мозоль не пройдет.

Галина Николаевна Р., Московская обл.
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МУЖСКОЕ И ЖЕНСКОЕ ЗДОРОВЬЕ

ОТКУДА У СУДОРОГ        «НОГИ» РАСТУТ

ЭКСПЕРТ
А вот каких, и как с ними 
бороться, расскажет наш 
эксперт – 
к. м. н., врач-невролог 
Леся ЗАВАЛИЙ 

Наверное, у каждо-
го человека хоть раз 
в жизни, но сводило 
ногу. Чувство многим 
знакомое, описывать 
не надо. Самое глав-
ное,  что важно знать: 
человеческий орга-
низм – это серьёзная 
взаимосвязанная си-
стема, и если судоро-
ги случаются регуляр-
но, это не значит, что 
что-то не так с ногами. 
Причин возникновения 
для этого более чем 
достаточно.

ПРИСЛУШИВАЕМСЯ  
К БОЛИ 
Неприятные ощущения 

в ногах, преимущественно 
в области голени, являют-
ся распространенной про-
блемой как пациентов, об-
ратившихся за помощью на 
амбулаторный прием, так и 
практически здоровых лю-
дей. Пациенты по-разному 
описывают одни и те же 
симптомы – сведение, вы-
кручивание, спазм, судоро-
га, жжение. Периодические 
спазмы в области икронож-
ных мышц называют син-
дромом крампи (англ. cramp 
судорога, спазм).

ПОЗВОНОЧНИК 
Позвоночный столб со-

стоит из набора позвон-
ков, между которыми рас-
положена «прокладка» для 
амортизации движений – 
межпозвонковый диск. С 
возрастом, а также при на-
личии определенных сбо-
ев в организме диск ста-
новится хрупким, повы-
шенная нагрузка приводит 
к его надрыву и выпячива-
нию за пределы позвоноч-
ного столба – формируется 
грыжа диска. 

Наиболее уязвимое ме-
сто – поясничная область. 

В позвоночном столбе рас-
положен спинной мозг, от 
которого отходят нервы, 
простираются вниз по но-
ге, направляются к мыш-
цам. Грыжа диска на по-
ясничном уровне вызовет 
стреляющие, грызущие, но-
ющие боли, которые будут 
усиливаться при физиче-
ской нагрузке. 

СУСТАВЫ 
Воспаление сустава (ар-

трит) или костная деформа-
ция сустава (артроз) приво-
дит к распиранию окружа-
ющих тканей и развитию 
болевого синдрома, также 
усиливающегося при физи-
ческой нагрузке. 

МЫШЦЫ
Длительные неудобные 

позы с мышечным напряже-
нием или интенсивные тре-

нировки приводят к выра-
ботке в мышцах молочной 
кислоты, ее накопление вы-
зывает болезненные сокра-
щения. 

Необходимо пересмо-
треть режим тренировок, 
повысить качество размин-
ки перед выполнением 
упражнений.

НАРУШЕНИЕ 
ОБМЕННЫХ 
ПРОЦЕССОВ И 
ДЕФИЦИТНЫЕ 
СОСТОЯНИЯ
Мышцы сводит при не-

хватке минеральных ве-
ществ, т.е. микро- и макро-
элементов (калия, магния, 
железа, кальция), а также 
витаминов (например, де-
фицит витамина Е). 

Причиной нарушения об-
менных процессов может 
быть прием некоторых ле-
карственных препаратов 
(гормональные, мочегонные 
и т.д.), интоксикации различ-
ного генеза (алкоголь, ин-
фекция), потеря воды из-за 
несоблюдения питьевого 
режима, чрезмерного пото-
отделения, диареи.

БЕРЕМЕННОСТЬ
Изменение гормонального 

фона при беременности про-
воцирует развитие судорог в 
ногах, особенно во втором и 
третьем триместрах.

Стресс, холод также могут 
вызывать сведение мышц. 

ЗАБОЛЕВАНИЯ 
НЕРВНОЙ СИСТЕМЫ
Ощущение сведения 

мышц ног возникает при се-
рьезной неврологической 
патологии – боковой ами-
отрофический склероз, фи-
бромиалгия, дистония. Све-
дение ног, жжение могут 
быть симптомом полиней-
ропатии – множественного 
поражения нервов, характе-
ризующегося расстройства-
ми чувствительности по ти-
пу чулки, гольфы, носки, 
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МУЖСКОЕ И ЖЕНСКОЕ ЗДОРОВЬЕ

ОТКУДА У СУДОРОГ        «НОГИ» РАСТУТ …ИЛИ ПОЧЕМУ СВОДИТ НОГИ И 
КАК С ЭТИМ БОРОТЬСЯ?

СОБЫТИЯ АВГУСТА

августа

двигательными нарушения-
ми, симметричностью про-
цесса. Причинами пораже-
ния нервной системы могут 
быть сахарный диабет, за-
болевания щитовидной же-
лезы, употребление алкого-
ля, заболевания печени, по-
чечная недостаточность. 

СОСУДИСТЫЕ 
ЗАБОЛЕВАНИЯ
При нарушении артери-

ального кровообращения 
ног пациент испытывает 

боль, усиливающуюся при 
ходьбе, похолодание и по-
бледнение конечностей. При 
нарушении венозного кро-
вообращения (варикозная 
болезнь) появляется тя-
жесть в ногах, отеки.

Если у вас неприят-
ные ощущения в но-
гах, сводит мыш-
цы, обратитесь к 
врачу терапевту в 
поликлинику по ме-
сту жительства, 
пройдите диагно-

стику для исключения со-
стояний, угрожающих здо-
ровью. Именно терапевт 
определит план обследова-
ния, при необходимости на-
правит к специалистам уз-
кого профиля – неврологу, 
эндокринологу, сосудистому 
хирургу. Не назначайте ле-
чение самостоятельно, это 
может усугубить ситуацию!

Ольга Бельская

ДЕТАЛИ
По статистике восемь человек из десяти в той или 

иной степени страдают от периодически повторяющихся 
судорог в ногах. Судороги могут возникать даже у практиче-
ски здоровых людей, в том числе и у спортсменов. 

СКОРАЯ ПОМОЩЬ

При возникновении 
судороги нужно сильно 
притянуть носок к го-
лени. Благодаря этому мышцы 
голени растягиваются и приво-
дятся в рабочее состояние. Можно сильно пощипать 
больное место или неглубоко уколоть иголкой.

ПРОФИЛАКТИКА

Даже если вы устано-
вили причину возникно-
вения судорог и прошли 
лечение, это не значит, 
что они не смогут вас 
настигнуть вновь. Что-
бы этого не допустить, 
желательно заниматься 
профилактикой:

• вести здоровый об-
раз жизни,

• перейти к правиль-
ному питанию,

• носить удоб-
ную обувь,

• регуляр-
но выполнять 

упражнения 
на растяж-
ку и давать 
умерен-
ную физи-
ческую на-

грузку на 
мышцы,
• делать 

массажи и те-
плые компрессы 

(если нет противо-
показаний).

В России отмечается удивительный праздник – День малино-
вого варенья. Придуман он был в 2015 году и неслучайно. Именно 
16 августа на Руси издревле праздновали Малинник – праздник, 

посвященный вкусной, ароматной ягодке, любимой 
и старыми, и малыми во все времена. Малину ценят 
за вкус и полезные качества, используют не только 
как продукт питания, но и как целебное средство 
против простуд и для повышения иммунитета. 
А в малиновом варенье, которому посвящен день, 
содержится натуральная салициловая кислота 
(основное составляющее большинства противо-
воспалительных и жаропонижающих средств); 
оно сохраняет молодость (витамины А, Е, РР, 
В2 отвечают за жизненный тонус, упругость 
кожи и ровный цвет лица); содержит много 
меди (вкусный антидепрессант) и железа 
(способствует улучшению кроветворения).  
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КаК можно 
заразиться?
– Марина Алексеевна, на-
сколько сейчас актуальна 
проблема туберкулеза?
– В настоящее время ни-

кто из нас не защищен от 
контакта с людьми, страда-
ющими от легочного недуга. 
Мы же все ходим по магази-
нам, посещаем торговые и 
развлекательные центры, 
рестораны и кафе. Тем бо-
лее, что ограничений для 
больных, например, запрет 
на посещение магазинов до 
полного излечения, не су-
ществует. Поэтому с такими 
пациентами можно легко 
столкнуться и заразиться. А, 
между тем, туберкулез – од-
на из самых опасных болез-
ней легких, передающаяся 
воздушно-капельным путем.

– А как понять, что это 
больной человек? Всегда 
же много тех, кто кашля-
ет и чихает?

– К сожалению, никак. 
Потому что кашляющий че-
ловек не всегда болен ту-
беркулезом. Есть масса за-
болеваний, которые сопро-
вождаются кашлем – астма, 
обструктивная болезнь 
легких, все виды бронхи-
тов и вирусных инфекций. 
Поэтому понять, чем болен 
человек, практически не-
возможно.

миКроб может 
присутствовать 
везде
– Возбудитель туберкуле-
за есть у всех, получается, 
что заболевание просто 
дремлет?
– Да, действительно, воз-

будитель туберкулеза есть у 
нас всех. Это особое заболе-
вание, аналогов у которого 
не существует – в организм 
каждого человека этот ми-
кроб попадает из внешней 
среды. Кстати, не только 
люди, окружающие нас, мо-

гут болеть туберкулезом, но 
и очень многие животные 
страдают от этой болезни.

Но самое интересное и 
самое удивительное заклю-
чается в самом возбудителе. 
На него не действуют физи-
ческие факторы – он может 
выживать при температуре 
–260°С и при кипячении он 
тоже не гибнет. А у нас как 
положено – вскипело мо-
локо, мы его и выключили, 
только вот туберкулезная 
палочка погибает через не-
сколько минут при постоян-
ном кипячении. 

Эти микробы содержат-
ся и в проточной воде, и 
в различных водоемах, 
где мы купаемся летом. 
А ультрафиолетовые лучи, 
которые являются губитель-
ными для многих микробов, 
разрушают туберкулезную 
палочку не сразу, тоже лишь 
через несколько минут. 

За счет вот этой очень 
выраженной устойчивости 
во внешней среде микроб 
может присутствовать аб-
солютно везде. 

Многие родители говорят 
примерно так: «Я здоров, 
дедушка и бабушка тоже, мы 
живем в хороших условиях, 
соблюдаем правила гигие-
ны, так что ребенок ниотку-
да это получить не может». 
Но это откровенное заблуж-
дение. Таким родителям мы 
всегда объясняем, что мы не 
живем в консервной банке, 
мы живем в открытой среде, 
ходим по тем же магазинам, 

туберКулёз – недуг,Некогда считалось, 
что туберкулёз – это 
болезнь маргиналов, 
алкоголиков и за-
ключённых. Но в XIX 
веке этот диагноз был 
поставлен многим 
русским писателям, да 
и образ «чахоточной 
барышни» благород-
ных кровей тогда же 
был запечатлён 
на полотнах мно-
гих художников. 
А что же сейчас? 
Кому стоит опа-
саться призрака 
XIX века? 

Об этом рассказывает врач-фтизиатр 
высшей категории, главный внеш-
татный фтизиатр Рязанской области, 

главный врач Областного клиническо-
го противотуберкулёзного диспансера 

Марина МУРАВЬЁВА

ЭКСПЕРТ

…или как уберечь 
свои лёгкие 

от коварной  
болезни

цифры

•  По дан-
ным ВОЗ, ежегодно 
жертвами туберку-
леза по всему миру 
становятся около  

8 млн. человек.

•  Дремлю-
щая форма 
туберкуле-
за есть у каж-
дого третье-
го жителя 
земли.
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ездим в транспорте и живем 
в подъездах вместе с тубер-
кулезными больными. Это 
наши реалии. 

Приведу пример, не-
сколько лет назад заболел 
ребенок из благополучной, 
состоятельной семьи. Для 
родителей это был настоя-
щий шок, и когда мы начали 
всю цепочку раскручивать, 
то выяснилось, что источник 
заболевания – работник из 
бригады по отделке дома, 
у которого была открытая 
форма туберкулеза. Поэто-
му и существуют регуляр-
ные профилактические ос-
мотры, чтобы выявить этот 
фактор. И самое важное – 
определить, а нуждается ли 
этот пациент в нашей фти-
зиатрической помощи или 
нет. Потому что не каждый, 
имеющий положительную 
реакцию Манту, должен ле-
читься. Сейчас появились 
новые современные мето-
ды обследования, которые 
помогают определить, свя-
зано заболевание с инфек-
цией или с аллергической 
настроенностью.

Об иммунитете 
и симптОмах
– Существует ли предрас-
положенность к туберку-
лезу?
– Генетически может 

передаваться склонность 
к формированию заболе-
вания. Также считается, что 
люди с рыжими волосами, 
светлыми глазами 
и светлой кожей 
также имеют 
больше шан-
сов заболеть. 
Но главное – 
ослабленный 
иммунитет.

Никогда че-
ловек не заболеет 
туберкулезом, если у 
него сильный иммунитет. В 
нашем диспансере работа-
ет около 300 человек, а на 
излечении – 500 больных 
туберкулезом, на каждого 
почти по два больных. Если 
бы у нас был ослабленный 
иммунитет, то мы бы все 
переболели туберкулезом. 

– Слышала такую шутку –  
если вам показалось, что 

ваш друг вдруг стал вести 
себя как последняя исте-
ричка, отправьте его на 
флюорографию, возможно, 
у него туберкулез. Есть ли 
в этой шутке рациональ-
ное зерно?
– Как ни странно, это не 

лишено смысла. Вот у нас не-
давно перевели из реанима-

ции молодую женщину. Она 
в течение восьми 

лет не проходи-
ла флюорогра-
фию, постоян-
но работала 
и чахла на 
глазах. 

Знаете, есть 
такое понятие, 

как внешний вид 
больного туберкуле-

зом – худощавый, с блестя-
щими глазами и горящими 
щеками, человек, который 
не производит впечатление 
больного, к тому же он по-
стоянно возбужденный. Эти 
интоксикационные прояв-
ления даже в некотором ро-
де украшают человека, по-
этому все думают: «Надо же, 
как хорошо он выглядит».

Читайте дальше  
на стр. 10  

Важно! 

КаК тестируют 
бОлезнь
– а чем отличается ре-
акция Манту от нового 
теста?
– Это две туберкулиновые 

пробы. В последние годы 
мы стали чаще использо-
вать Диаскин-тест. Россия 
была пионером в этом во-
просе. Сейчас аналог Диа-
скин-теста уже сделали в 
Дании и Китае, он находится 
на апробации в Швейцарии. 

Дело в том, что в 1998 
году был расшифрован ген 
микробактерий туберкуле-
за. Именно тогда фтизиа-
трия пошла по совершенно 
другому пути. В 2009 году в 
России из генома были вы-
делены два белка, которые 
присутствуют только в воз-
будителе, вызывающем ту-
беркулез, и из него начали 
делать новый противоту-
беркулезный тест. А обыч-
ный туберкулин сейчас по-
тихоньку уходит в историю. 
С прошлого года в нашей 
стране проба Манту не про-
водится для детей старше 
восьмилетнего возраста, 
только Диаскин-тест.

не терпящий суеты 

Ф
от

о:
 th

od
on

al
88

, M
SS

A,
 P

uw
ad

ol
 Ja

tu
ra

w
ut

th
ic

ha
i, 

Pr
ok

op
en

ko
 O

le
g 

/ S
hu

tt
er

st
oc

k.
co

m



10
Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом

«Планета здоровья» № 15 (62), 13 – 26.08.2018
ТЕМА НОМЕРА

В ы никогда не замеча - 
ли – ведь многие ху-

дожники прошлого века 
довольно часто рисовали 
больных туберкулезом. Они 
очень красивые. 

– А что должно нас насто-
рожить?
• Во-первых, слабость, 

потливость и резкое поху-
дание. 
•  Во-вторых, стойкое по-

вышение температуры тела 
в вечернее время до 37,2 
до 37,4°С. Причем причина 
повышения пациенту непо-
нятна.
• В-третьих, появляется 

кашель, который не лечится 
обычными средствами. Вот 
тут-то и стоит задуматься и 
сделать флюорографию. 

Дело в том, что на ранних 
стадиях никаких клиниче-
ских симптомов нет вообще. 
Нередко человек говорит 
фразу «Я зашел в флюоро-
граф здоровым, а вышел – с 
приговором». У него не было 
жалоб, он в шоке, говорит, 
что чувствует себя нормаль-

но, и не верит, 
что у него 
уже есть бо-
лезнь. Поэто-
му так важны 

профилактические 
осмотры. Чем рань-
ше мы выявим бо-
лезнь, тем успешнее 

лечение. 

А если болен 
твой сосед
– Как себя вести, если бо-
лен свой сосед или коллега 
по работе?
– Если человек заболел 

туберкулезом, и мы это вы-
яснили, то сразу же опреде-
ляется круг контактных лиц, 

Продолжение.
Начало на стр. 8

туберкулёз –

витаминные комплексы

Экономим  
нА лекАрствАх *

Марина  
НиКулиНА –  
главный 

внештатный 
специалист 

Министерства здра-
воохранения РО по медицин-
скому и фармацевтическому 
образованию. 

Марина  
НикулиНа Дорогие читатели, мы продолжаем нашу добрую тра-

дицию информировать вас о ценах на препараты, на-
значаемые для лечения тех или иных заболеваний. И 
на этот раз рассказываем о витаминах. Ведь поддержи-
вать себя в форме никогда не поздно. А хороший им-
мунитет и достаточное количество микроэлементов в 
организме – залог крепкого здоровья. Обязательно по-
советуйтесь с врачом, прежде чем принимать даже про-
стую аскорбинку. Помните, нет безвредных лекарств. И 
даже к витаминам стоит относиться внимательно и с 
осторожностью. Не поленитесь сдать анализы на со-
держание того или иного витамина или микроэлемен-
та в организме, если врач это советует. Так вы будете 
точно знать, показан ли вам прием препарата.

Торговое название Форма  
выпуска 

Страна  
произво-
дитель 

Цена*  
(руб.)

КомпливиТ –  
витаминный комплекс, эффективный во время 
выздоровления и после длительных или тяжело 
протекающих заболеваний

таб., 60 шт. Россия 189 руб. 

АлФАвиТ КлАССиК –  
витаминно-минеральный комплекс, компенсиру-
ющий нехватку полезных веществ

таб., 60 шт. Россия 289 руб. 

виТрум –  
восполняет суточную потребность организма в 
базовых витаминах и минералах

таб., 60 шт. США 745 руб. 

ундевиТ –  
поливитамины, повышающие иммунитет драже, 50 шт. Россия 59 руб.

мульТи ТАбС КлАССиК –  
поливитамины, повышающие иммунитет после 
перенесенных серьезных заболеваний

таб., 30 шт. Дания 399 руб.

СупрАдин –  
поливитаминный препарат, восстанавливающий 
энергетический баланс в организме

таб., 60 шт. Германия 1197 руб.

Centrum –  
поливитаминный комплекс, полезен ослаблен-
ным пациентам после длительного лечения

таб., 60 шт. США 558 руб.

ревиТ –  
общеукрепляющий витаминный комплекс драже, 100 шт. Россия 41 руб.

СпирулинА вЭл –  
природное средство для укрепления иммунитета таб., 60 шт. Россия 230 руб.

ЗдрАвСиТи –  
витаминно-минеральный комплекс таб., 30 шт. Россия 86 руб.

деТримАКС виТАмин д3 –  
необходим для  обеспечения деятельности прак-
тически всех органов и систем организма

таб. 1000 МЕ, 
60 шт. США 490 руб.

Цены в разных регионах России и разных аптеках на оригинальные препараты и их аналоги могут разниться.*

информацию о витаминных 
комплексах нам помогла со-

брать и обработать 
наш эксперт –
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которые находятся рядом с 
ним, в том числе и соседи. 
Как правило, мы просим та-
ких людей прийти в противо-
туберкулезное учреждение 
и обследоваться на предмет 
возможного заражения. Круг 
контактов выявляется как по 
месту жительства, так и по 
месту работы. Обследуя со-
седей, друзей и коллег по ра-
боте, мы не называем имен, 
а иногда убеждаем тем, что 
человек опасен для окружа-
ющих, и вам необходимо об-
следоваться. Таким образом, 
мы узнаем практически каж-
дого в окружении пациента –  
тех, кто сопровождает его и 
на работе, и в жизни.

– А если больной на рабо-
те?
– На производстве, в офи-

се, школе, институте или в 
колледже обследуются в 100 
процентах случаев все про-
изводственные контакты. 

О лечении  
и прОфилактике 
– Излечима ли эта бо-
лезнь?
– Конечно. Если ее вы-

явить на ранней стадии, то 

однозначно. А когда уже 
все поражено в 
организ-
ме, что 
л е ч и т ь -
то? Чем 
р а н ь ш е 
мы выявим 
туберкулез, 
тем быстрее 
вылечим. Чем 
позже начнем 
лечить, в разгар кли-
ники, тогда уже придет-
ся лечить долго, нудно, а 
может быть, безуспешно. 
Меньше, чем на шесть меся-
цев лечения, рассчитывать 
не приходится. 

Сейчас мы имеем дело 
еще и с лекарственно-устой-
чивым туберкулезом, ког-
да противотуберкулезные 
препараты неэффективны 
в борьбе с недугом. Тогда 
мы подбираем лекарство, 
к которому у пациента со-
хранена чувствительность, 
поэтому и лечение затяги-
вается на два года и более.

Еще раз хочу напомнить 
вам о пользе профилакти-
ческих осмотров и флюоро-
графии. Они помогают вы-

явить не только туберкулез, 
но и онкологию. Потому что 
эти два страшных заболе-
вания очевидны при про-
ведении флюорографии. А 
своевременно выявленные 
опухоли сегодня тоже ле-
чатся. 

Так что не забывайте про 
ежегодные осмотры и флю-
орографию. Ведите здоро-
вый образ жизни и помните, 
что жизнь – это движение! 
Не надо лежать на диване и 
есть булки, а надо занимать-
ся собой! Спать не меньше 
восьми часов и больше двух 
часов подряд за компьюте-
ром и в гаджетах не сидеть!

Наталья Киселёва

Кстати

как 
прОизвОдится 
санОбрабОтка
– Вот женщина узнала, 
что у ее соседа тубер-
кулез, и давай содой 
отмывать подъезд. 
Эффективно ли это?
– Когда мы выявляем 

больного опасным тубер-
кулезом, то сразу же про-
водим комплекс противо-
эпидемических мероприя-
тий, который, в частности, 
предусматривает госпи-
тализацию больного и за-
канчивается тем, что про-
исходит обработка очага 
заболевания. Квартира и 
подъезд обрабатываются 
ДЭЗ-станцией. Но эти ме-
роприятия проводятся в 
последнее время не везде. 
Чаще всего в семью боль-
ного мы выдаем средства 
дезинфекции и обучаем, 
как ими пользоваться. 
Также мы объясняем, как 
правильно обращать-
ся с таким больным, 
как с ним совместно 
проживать и нала-
дить отношения 
так, чтобы 
он захотел 
лечиться.

недуг, не терпящий суеты 

из пОчты «планеты здОрОвЬя» 

в ванне купаемся – 
От экземы избавляемся 

Очень полезная трава – тысячелистник, но многие дума-
ют, что она только кровь хорошо останавливает и раны за-

живляет. А ведь тысячелистником испокон веков лечили такие 
серьезные болезни, как лишай и экзема.

Хорошее средство от лишая – ванна из тысячелистника. На-
до взять 300 г сухой травы и залить 3 литрами кипятка. Через 
полчаса настой готов. Его процеживают, выливают в ванну, раз-
бавляют теплой водой и принимают эту ванну 15 минут перед 
сном 2 недели. Смывать эту воду не надо, просто завернуться в 
полотенце после нее.

Людмила Глинская, Владимирская обл.

СОБЫТИЯ АВГУСТА
Родился Антонин Фила-
тов – советский хирург, 
трансфузиолог. Впервые в 
Советском Союзе выполнил 
обратное переливание кро-
ви, первым в мире осуще-
ствил переливание плазмы 

крови, организовал лабораторию по 
консервированию тканей, выполнил 
восстановительную операцию на по-
раженной артерии при атеросклерозе; 
основал центр по борьбе с тромбоэм-
болическими заболеваниями. Не только 
предложил, но и внедрил в медицинскую 
практику ряд лечебных препара-
тов из крови и кровезаменителей, 
вязаные протезы для сосудов. 
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КОНСУЛЬТАЦИЯ СПЕЦИАЛИСТА

ЭКСПЕРТ

ОТВЕТЫ ЭКСПЕРТОВ  
НА ВАШИ ВОПРОСЫ

Квалифицированные специалисты не оставят 
без внимания ни один вопрос.  

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

ЭКСПЕРТ

Кира АГЕЕВА
ассистент кафедры инфекционных 
болезней РГМУ им. ак. И.П. Павлова, 
врач-терапевт приемного отделе-
ния ГБУ РО «КБ им. Н.А. Семашко»

Андрей ЛОПУХОВ
детский хирург

 
ЭКСПЕРТ
Ольга СИЛИНА
врач гастроэнтеролог ГБУ РО  
«Консультативно-диагностический 
центр»

МОЖНО ЛИ ПРИВИВАТЬСЯ 
«ЛЁГОЧНИКАМ»? 

Моему папе поставили диагноз ХОБЛ – обструктивная 
болезнь легких. А тут разговорились с ним, что каж-
дый год их на работе прививали от гриппа. Он привык и 
продолжил вакцинироваться и на пенсии. Впереди осень, 
будем всей семьей делать прививки. А можно ли теперь 
папе? 

Светлана Гришина, г. Суздаль

 

Б ольным ХОБЛ прививаться не только можно, но и 
нужно. Ибо такие пациенты изначально находят-

ся в группе риска. Не переживайте, прививка от гриппа 
переносится хорошо. Вакцины обладают высокой про-
филактической эффективностью. Специалисты едино-
душны в том, что вакцины по-прежнему остаются пер-
вой линией обороны в профилактике гриппа. Каждая 
из них, конечно, имеет свой список показаний и проти-
вопоказаний, свои факторы риска, свои побочные эф-
фекты, свои способы введения и принципы дозирова-
ния, которые связаны не только с возрастом пациента, 
но и с тем, какая это вакцинация – первичная или по-
вторная.

К счастью, выбор вакцин от гриппа настолько велик, 
что при наличии показаний, желания, возможностей и 
врача, который объяснит и посоветует, привить можно 
практически кого угодно. 

Тем не менее, очень важно прививаться своевремен-
но, точнее, заблаговременно. Напомню, что для выработ-
ки иммунитета, в зависимости от вида вакцины, потребу-
ется от 7 до 20 дней. А перед проведением вакцинации 
должны быть соблюдены определенные условия — че-
ловек должен быть здоров (не должно быть жара, на-
сморка, кашля), а после острых инфекций или обостре-
ния хронических заболеваний должно пройти минимум 
три недели. 

ВАРИТЬ ИЛИ СОЛИТЬ? 
Обожаю сало во всех видах – соленое, вареное в луковой 
шелухе, копченое… Да любое. Но тут как-то подруга 
увидела, как я собираюсь варить сальце, и возопила, что 
это жуть как не полезно. Якобы лучше свежесоленое. 
Мол, жиры вообще варить вредно. А почему?  

Любовь Игоревна П., г. Брянск 

Д ело в том, что, когда продукт нагревается до темпе-
ратуры более 160 градусов, выделяется так называ-

емый нейтральный жир, и он моментально всасывается в 
кровь. В масле и соленом сале присутствуют необработан-
ные жиры, там нет нейтральных жиров, и в их переварива-
нии участвуют и желчь, и ферменты поджелудочной желе-
зы, и все это включается в сложную систему саморегулиро-
вания. А вот термически обработанные жиры моментально 
оказываются в крови и обладают чрезвычайно поврежда-
ющим эффектом на печень и поджелудочную железу. Так 
что ваша подруга права – варить не стоит, лучше солить. 

КОГДА ЗЕЛЁНКА НЕ ПОМОЖЕТ
Это лето для нас очень травматичное. Мой сын посто-
янно падает, то с велосипеда, то просто, можно ска-
зать, на ровном месте. И бабушка активно замазывает 
все его раны йодом и зеленкой. Правильно ли она делает?

Анна, г. Сергиев-Посад

Р азличные инфицированные ссадины и небольшие 
ранки нужно обработать раствором антисептика, 

таким как хлоргексидин, мирамистин, перекись водоро-
да. Если рана не серьезная, то можно и зеленкой пома-
зать. Зеленка и йод – спиртосодержащие препараты, ко-
торые могут сжечь слизистую, да еще и оставить очень 
хороший коллоидный рубец. Так что пользоваться эти-
ми препаратами можно только в самых легких случаях. 

А вот если ваш ребенок полруки стесал, то лучше йодом 
и зеленкой все это не замазывать, а сделать асептическую 
повязку и обратиться в травмпункт. Первичная обработка 
раны проводится, в основном, в первые 6–12 часов.
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Можно и не пить, но тогда в 
связи с отсутствием жидко-
сти в организме количество 
и плотность защищающей 
желудок слизи снизится, 
позволяя пищеварительно-
му соку разрушать его стен-
ку. Бррр… так себе перспек-
тивка. 

Ну а прибавите к этим 
симптомам сбои в работе 
почек, мозга и других орга-
нов, и картина сразу нари-
суется жутковатая. 

Итак, пить! Предотвра-
тить обезвоживание го-
раздо проще, чем его ле-
чить, – а всего-то и нужно 
употреблять 1,5–2 литра 
чистой воды в день и вни-
мательно следить за сиг-
налами организма.

Будьте здоровы! 
Светлана Сидорчук Ф
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СЕКРЕТЫ ЖЕНСКИХ ПОСИДЕЛОК

ПРИЧИН НАПОИТЬ 
ОРГАНИЗМ …ПРИЗНАКИ 

ОБЕЗВОЖИВАНИЯ 7

– Сегодня на кух-
не буду новую мой-
ку ставить!

– А чем тебя старая 
не устроила?

– Низкая, чтобы из крана воды в чай-
ник набрать, надо в ней всю посуду пе-

ремыть!

НА ЗАМЕТКУ
Потеря организмом жидкости в количестве 

свыше 8% от массы тела (может проявляться в 
виде тошноты, головокружения, рвоты, судорог) 
должна устраняться врачами в условиях стаци-
онара! 
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ЖАЖДА
Приступы жажды 

свидетельствуют о 
том, что организм уже поте-
рял 1–2% жидкости от мас-
сы тела. И вот вам головная 
боль, тревожность, непри-
ятный запах изо рта. Не са-
мые лучшие спутники в де-
лах, правда? 

СУХОСТЬ  
ВО РТУ 

Слюна становится 
вязкой, глотать трудно, изо 
рта пахнет. Попробуйте-ка в 
таком состоянии пообщать-
ся с подругой или решить 
дела в собесе. 

СУХОСТЬ 
КОЖИ 

Зашелушилась ко-
жа, кажется, что на лбу и 
щеках она натянута до пре-
дела, появляются красные 
пятна, а в запущенных слу-
чаях и кровоточащие тре-
щинки. Все это уж точно не 
идет на пользу красоте и 
молодости. 

ВЯЛОСТЬ  
И СЛАБОСТЬ 

Тошнота, голово-
кружение, заторможен-
ность движений… Знако-
мо? Это признаки того, что 
4–5% жидкости от массы 

тела вы уже потеряли. И ес-
ли вы не спортсмен-бегун, 
то это не норма. Впереди 
тремор рук, непроходящая 
усталость, круги под глаза-
ми, изменение цвета лица, 
раздражительность и нерв-
ные срывы. 

ЗУД  
В ГЛАЗАХ  

Если вы не аллер-
гик, а глаза чешутся и ка-
жутся сухими – это, скорее 
всего, вызвано пересыхани-
ем слезных канальцев. По-
плакать не поможет, только 

попить! 

БОЛЬ  
В СУСТАВАХ 

И ПОЗВОНОЧНИКЕ 
Полезная информация: 

хрящевая ткань в организ-

ме на 80% со-
стоит из во-
ды, за счет 
чего поверх-
ность хряща 
скользкая и 
обеспечивает 
легкость движения, 
вместе с суставной жидко-
стью защищая суставы от 
соприкосновения даже при 
интенсивных нагрузках. Ве-
ский повод пить вовремя, 
правда? Разрушение хряща 
нам не нужно! 

ПРОБЛЕМЫ  
С ПИЩЕ-
ВАРЕНИЕМ 

Желудок, да и слизистые 
оболочки других пищевари-
тельных органов для нор-
мальной работы все время 
нуждаются в увлажнении. 

Казалось бы, все мы знаем, что выпивать 
два литра воды в день – это аксиома. Но, 
положа руку на сердце, признайтесь, кто 
соблюдает это правило? Не краснейте, все 
мы время от времени бываем «забывашка-
ми». Заработались, закрутились, а то пить и 
вовсе не хочется. Однако наш организм не 
терпит наплевательства и порой яро сема-
форит об обезвоживании. Давайте научим-
ся его слушать. Итак…
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ЭКСПЕРТ

МЕДКАБИНЕТ НА ДОМУ

Как можно сегодня лечиться те-
плом дома, рассказывает врач 
невролог высшей квалифика-
ционной категории, врач спор-

тивной медицины, физиотера-
певт Светлана ЕРМАКОВА

МОЖНО ГРЕТЬ С ОСТОРОЖНОСТЬЮ:
• желчекаменнная болезнь,
• холецистит, 
• мочекаменная болезнь, 

ХОЛОДНО…ТЕПЛО...          ГОРЯЧО…Теплотерапия практикуется 
сотни лет. Грелки, банки, гор-
чичники и согревающие мази, 
парилка и пуховый платок - всё 
это до сих пор в ходу и пользу-
ется неизменным успехом. 

Теплолечение — один из широко 
применяемых видов лечения в физио-
терапии. Тепло воздействует на какую-
либо область тела, улучшая кровоток 
в участке прогревания и повышая ре-
генеративные процессы в тканях орга-
низма. 

Способ действия — прогревается ко-
жа, подкожная клетчатка, мышечный 
каркас, тем самым улучшается пери-
ферическое кровоснабжение и тро-
фические свойства тканей, совершен-
ствуется питание воспаленных или 
больных мышц и клеток лейкоцитов, 
борьба с инфекциями и регенерация 
тканей проходит быстрее, а отток кро-
ви улучшается.

ПРИРОДНЫЕ ТЕПЛОВЫЕ 
НОСИТЕЛИ:
• глина и грязи, 
• озокерит и парафинотерапия.

АППАРАТНЫЕ 
ТЕПЛОНОСИТЕЛИ:
• «Синяя лампа» — рефлектор Ми-

нина. Направленное инфракрасное 
излучение лампочки прогревает ту 
часть тела, на которую она направ-
лена.

• Лампа Соллюкс — эффект от при-
менения видимых и инфракрасных 
лучей. Чем большее поле освещается, 
тем и тепловой эффект больше.

• Тепловые носители для прогре-
вания пазух носа – лечение острых и 
хронических ЛОР заболеваний.

• Накладки — тепловой носитель 
нагревается до определенной темпе-

ратуры и обеспе-
чивает местное 
лечение вос-
палительных и 
хронических 
заболеваний.

• Инфракрас-
ные сауны — 

инфракрасные 
лучи проникают 

глубже, чем видимые 
лучи, и нагревают пол-

ностью каждый орган до 50 
градусов. 

ТЕПЛО  
ЛЕЧИТ:

• все хронические 
заболевания опор-
но-двигательного 
аппарата, начиная с 
артритов и хондро-
зов,

• мышечные забо-
левания, 

• хронические бо-
ли в спине и суста-
вах, 

• заболевания 
женской половой и 
мочеполовой сферы,

• диспепсии и за-
болевания ЖКТ,

• болезни дыха-
тельной системы, 

• хронические ри-
ниты, фарингиты, 

тонзиллиты и 
отиты.

Запомните, 
ни один тепло-

вой носитель не мо-
жет быть использован 

вместо лечения. Вы 
же не хотите хрони-

зировать про-
цесс.

Сде-
лайте рент-
ген и МРТ на 
предмет обна-
ружения кист и 
полипов, после 
чего посетите ле-
чащего врача и 
только после это-
го пользуйтесь 
приборами для 
прогревания 
носа.

• остеохондроз,
• нарушения периферического крово-
тока и склонность к инфицированию.

ПЛЮСЫ:
+ противо-

воспалитель-
ный эффект,

+ обезболиваю-
щий эффект, 

+ регенерирующий эффект, вос-
станавливающий мышечную целост-
ность или связки,

+ кровообращение и лимфооток в 
участке прогревания улучшается, 

+ неболь-
шое коли-
чество про-
тивопоказа-
ний,

+ доступ-
ность.
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КАК ПРАВИЛЬНО

ЧТО ДЕЛАТЬ, 
ЕСЛИ НАСЕКОМОЕ 
ЗАПОЛЗЛО В УХО?
Главное, 

не пани-
ковать. 
Нужно 
наклонить 
голову по-
страдавшего в 
сторону, противоположную тому 
уху, из которого будете извлекать 
насекомое. Необходимо заполнить 
ухо теплым растительным маслом, 
капля за каплей, и насекомое по-
кажется на поверхности.

Внимание! Не заливайте в ухо 
масло, если подозреваете, что у вас 
повреждена барабанная перепонка, 
так как это может привести к до-
полнительным повреждениям.

ЧТО ДЕЛАТЬ  
ПРИ РАСТЯЖЕНИИ?
Растяжения конечностей в период 

дачного сезона, к сожалению, не 
редкость.

Растяжения – это повреждение 
отдельных волокон связки или 
суставной капсулы, возникающие в 
результате движений, не свойствен-
ных данной области или превы-
шающих по силе и направлению их 
нормальное движение. Признаки 
растяжения: резкая боль, при-
пухлость, отечность,  движения в 
суставе возможны, но болезненны и 
ограничены. 

Первая помощь:
1. С помощью эластичного бинта 

наложить фиксирующую повязку.
2. На место растяжения поло-

жить холодный компресс.
3. Дать пострадавшему обезбо-

ливающее средство (анальгетик).
4. Обездвижить конечность.
5. После стихания боли (через 

2–3 дня) допустимы тепловые про-
цедуры.

Обязательно обратиться  
в травмпункт!

ХОЛОДНО…ТЕПЛО...          ГОРЯЧО… …ИЛИ В ЧЁМ ПОЛЬЗА 
ТЕПЛОТЕРАПИИ  

Подготовила Наталья Киселёва

МНЕНИЕ ДОКТОРА ЕРМАКОВОЙ: Ни один 
метод лечения 

не должен прово-
диться без кон-
сультации вра-

ча!

Прини-
мать ин-
фракрас-
ную сауну 
нельзя каж-
дый день — 
4-6 раз за две 
недели будет  
    более чем доста- 
          точно.

О ТЕПЛОЛЕЧЕНИИ НЕ МОЖЕТ БЫТЬ И РЕЧИ, ЕСЛИ:
• В ходе теплолечения появилась боль другого характера: 

более частая, ночная, изменилась ее локализация, она стала 
отраженной или куда-то отдает.

• У вас лихорадка или воспаления в острой стадии.  
• Онкология .
• Доброкачественные опухоли с быстрым ростом.
• Склонность к кровотечению любой локализации. 
• Кровотечение из ЖКТ, кровохарканье, маточное или уретральное 

кровотечения.
• Неконтролируемая гипертония с высокими цифрами, не поддаю-

щаяся терапии.
• Острый и подострый период инсульта.
• Заболевания нервной системы с психическими нарушениями и нарушени-

ями чувствительности. 

– Теплолечение — очень эффек-
тивный метод физиотерапии. Одна-
ко нужно понимать, что помимо то-
го, что мы хотим похудеть, улучшить 
состояние кожи, омолодиться, мы за-
трагиваем те структуры нашего ор-
ганизма, которые могут находиться 
в относительном неблагополучии, а 
мы об этом даже не подозреваем.

Например, если у вас есть масто-
патии или миомы, то знайте, что ри-
ски при использовании инфракрас-
ной сауны превышают будущее эсте-
тическое наслаждение. Если уж вам 
так хочется погреться, лучше 
сходить в хамам. Эта ба-
ня разогревает толь-
ко поверхностные 
слои кожи, вну-
тренние ор-
ганы не про-
г р е в а ю т с я , 

а температура 
до 46 граду-
сов и допусти-
мая влажность 
как раз подхо-
дят для согрева-
ния.

Греть надо с умом, чтобы не по-
лучить более серьезную патологию.  
Обычно эти эксперименты происхо-
дят на детях. Мама видит, что у ре-
бенка сопли или он жалуется на 
то, что не дышит носом, и начинает 
греть. И что мы получаем? У ребенка 

отток из отверстия, через кото-
рое отходит секрет с па-

зухи, увеличивается, 
и образуется гной. 

Мы только пере-
водим тот про-
цесс, который 
можно было 
бы излечить 
быстро, в 
острую фазу, 
вплоть до ме-
нингита и оти-

та.  Греть без-
думно нельзя! 

Нос можно греть 
только в том случае, 

когда нет и намека на 
гайморит.
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ВОТ ЭТО ДА, ЗДОРОВАЯ ЕДА!

10
ЭТО 

ИНТЕРЕСНО! 
Черная смороди-

на занимает 2 ме-
сто после шиповни-

ка по содержанию 
витамина С. В чер-
ной смородине ви-

тамина С боль-
ше, чем в бол-
гарском перце 

и апельси-
нах!

4

 
Важно! Фитон-

циды черной смородины 
активны по отношению к 
золотистому стафилококку, 
микроскопическим грибам, воз-
будителям дизентерии и диф-
терии. Водный настой черной 
смородины в 10 раз повышает 
противомикробную активность 
антибиотиков тетрациклино-
вого и пенициллинового ряда.
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АРОМАТНА И ВКУСНА –         ПОЛЬЗЫ ПРИНЕСЁТ СПОЛНА!
ПРИЧИН ЧАЩЕ 
БАЛОВАТЬ СЕБЯ  

ЧЁРНОЙ СМОРОДИНОЙЭту кис-
ло-слад-
кую ягоду с 
древних вре-
мён знают и любят на 
Руси. «Глазки, как смо-
родинки» – такой эпи-
тет можно встретить 
во многих произведе-
ниях русского фоль-
клора. Ягоды чёрной 
смородины – как бле-
стящие бусины, ко-
торые так и хочет-
ся нанизать на нитку, 
составив из них при-
чудливое ожерелье 
для русской девицы-
красавицы. Но больше 
всего мы ценим её не 
за красоту, а за поль-
зу. Смородина – на-
стоящая сокровищ-
ница витаминов и ми-
кроэлементов!

КАК 
ПРАВИЛЬНО 
ВЫБРАТЬ?
Отдайте предпо-

чтение спелым яго-
дам в свежем и заморо-

женном виде. Доказано, 
что витамин С при замороз-
ке сохраняется.  

КАК СОХРАНИТЬ?
Спелые, только что со-

рванные с куста или куплен-
ные плоды вымыть, просу-
шить и заморозить для хра-
нения. Варка варенья – не 
лучший способ заготовки 
ягод, поскольку при терми-
ческой обработке витамин С 
полностью разрушается. 

КАК ПРАВИЛЬНО 
СЪЕСТЬ?
Конечно же, в свежем ви-

де. Из свежих ягод можно 
приготовить отличные де-
серты, освежающие коктей-
ли, смузи, сорбеты и моро-
женое. Главное, в процессе 
приготовления исключить 
этап термической обработ-
ки, чтобы сохранить витами-
ны. Хотите извлечь макси-
мум пользы из витаминных 
ягод, запомните правило 
трех «НЕ»: не подогревать, 
не варить, не кипятить!

Ягода молодости! Содержит 
рекордное количество ви-

тамина С, который необходим 
нам для синтеза коллаге-
на. Поддерживает эластич-
ность кожи и сосудов. 100 г 
черной смородины включа-
ют в себя 2 суточные нормы 
витамина С.

Полезна при сахарном диабе-
те. Регулярное употребление 

черной смородины уменьшает коли-
чество вредных жиров в крови.

Увеличивает антиоксидантную способность 
организма, защищает от воспалений и опухолей.

Укрепляет сердечно-сосудистую систему.

Делает скелет крепче, а настроение лучше!  
100 г ягоды содержит 13 % суточной дозы мар-

ганца, необходимого для укрепления костей и выра-
ботки гормона радости серотонина.

Является источником пищевых, грубых волокон, 
потому полезна для худеющих. Кроме того, смо-

родина – малокалорийный продукт: энергетическая 
ценность 63 ккал на 100 г. 

Улучшает зрение. Ученые доказали, что глаза 
людей, работающих за компьютером и регуляр-

но кушающих черную смородину, устают гораздо 
меньше, чем у тех, кто ее не ест.

Содержит Омега-3 жирные 
кислоты раститель-

ного происхождения. 
Также в ее соста-
ве лимонная, яблоч-
ная, янтарная, са-
лициловая, фосфор-
ная кислота. Не 
зря ягода считает-
ся природным ан-

тибиотиком.



19
«ПЛАНЕТА ЗДОРОВЬЯ» № 15 (62), 13 – 26.08.2018

НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

10

ВОТ ЭТО ДА, ЗДОРОВАЯ ЕДА!
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С осторожностью 
употреблять чер-

ную смородину 
нужно при гастрите 
с повышенной кис-

лотностью в пе-
риод обостре-

ния.

! 
АРОМАТНА И ВКУСНА –         ПОЛЬЗЫ ПРИНЕСЁТ СПОЛНА!

Богата витаминами В1, В2, А, Р, а также 
содержит ка-

лий, желе-
зо, эфирное 
масло, пек-

тины, ду-
бильные и 
красящие 

веще-
ства из 

груп-
пы ан-
тоци-

ана, 
на-
де-

ляющих 
смородину бактерицид-

ными, противовоспалитель-
ными, мочегонными и проти-

вовирусными свойствами.

Пробуждает аппетит, улучшает обмен ве-
ществ и повышает иммунитет.

И ЧУДО-КУСТАРНИК
Отвар из веток и листьев чер-

ной смородины также облада-
ет лечебными свойствами. Его 
дают пить даже детям при диа-
бете, туберкулезе, делают ванны 
при кожных заболеваниях. Аромат-
ные листья используют при консерва-
ции помидоров и огурцов, приготовлении 
компотов и травяных сборов.

В народной медицине ягоды и листья 
черной смородины использовались при 
малокровии, подагре, водянке, цинге, а 
также как мочегонное, потогонное и лег-
кое слабительное средство.

НАРОДНЫЙ РЕЦЕПТ: 
Настой из листьев черной смородины – 

прекрасное сахаропонижающее средство. 
20 г листьев залить 300 мл кипятка, проки-
пятить при закрытой крышке 5 минут, на-
стоять 2 часа, процедить. Принимать по ста-
кану 3 раза в день после еды.

Елена Васина
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В столицах-то 
артисткой была 
Когда музыка смолкла, женщина 

еще немного посидела за инструмен-
том, как бы боясь спугнуть очарование 
только что случившегося волшебства. 
Но потом тихонечко зашуршала длин-
ной юбкой, аккуратно опустила крыш-
ку, встала.

– Спасибо вам большое, – искренне 
поблагодарила она меня. Улыбнулась 
несмелой, чуть грустной улыбкой и за-
спешила к выходу из зала. 

Мы с коллегой еще некоторое время 
молчали, каждая думая о своем. Но, 
спустя пару минут, я заговорила:

– Жалко ее. Мается горемыка. Зачем 
ее Степан из города утащил? Не место 
ей в нашей глухомани. Не для нее это 
все. 

Валя, сидевшая на соседнем кресле 
в актовом зале местного клуба, вздох-
нула:

– Принцессу захотел, вот и утащил. 
Поставил у печки с поварешкой, и мы-
кайся теперь. Погибнет тут девка, жал-
ко. Хорошая она, тихая, незлобивая. В 
столицах своих, поди артисткой была. 
Любовь злая, вот и сунула Светку к нам 
в село. Может, пообтерпится? Чело-
век, он везде жить может. Привыкнет 
и Света. 

опять Мишка сВетлану 
колотит 
Светлана появилась в нашем посел-

ке два года назад. Привез ее Степан –  
здешний механизатор. Уехал в Москву 
досматривать умирающую маму, а вер-
нулся с женой и ребенком. Поговари-
вали, что Света помогала несколько 
последних лет Анне Петровне – маме 
Степана. Были они соседками, и часто 
битая своим первым мужем Света хва-
тала в охапку маленького сынишку и 
пряталась у Анны Петровны. Женщины 
сдружились, а потом уже и старшей из 
них потребовалась помощь. 

Светин муж продолжал спиваться и 
бить жену, а со временем стало доста-
ваться и подрастающему сынишке. Вот 
в один из таких моментов в их жизни 
и появился Степан. Приехал к матери, 
и, когда пили с ней чай на кухне, за 
стеной раздались крики и плач. 

– Опять Мишка Светлану колотит, –  
сокрушалась Анна Петровна. – Сте-
пушка, поди дверь открой, сейчас при-
бежит ко мне спасаться. 

Но Степан не просто открыл дверь. 
Он буквально «отбил» Свету у мужа, 
который, напившись до белой го-
рячки, гонял ее и сына по квартире, 
угрожая молотком для отбивания мя-
са. Старенькая Анна Петровна вскоре 

Присылайте нам свои 
истории!

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

ул. Угрешская, 2, стр. 15
Ид «каРдос» («Планета здоровья»)

иЗ поЧты 
«планеты ЗДороВья» 

нежные Васильки 
любоВь уберегли  
Когда у нас с мужем все пошло 

наперекосяк, я уже и не помню. Из 
некогда счастливой, всем доволь-
ной пары мы превратились в вечно 
грызущихся, скандалящих «неудов-
летворенцев». Первое время мы еще 
пытались что-то спасти, вернуть. Но 
все попытки все равно заканчива-
лись взаимными претензиями. 

– Не-е-е-т, развод, только развод! –  
обмолвилась я как-то. А Виталий 
вдруг замолчал, задумался, изменил-
ся в лице, а потом и выдал:

– Я тоже считаю, что нам давно по-
ра развестись. 

Поначалу я опешила. Как так? Дво-
их детей родила, вырастила, довела 
до ума. И что, это все? Разведемся, и 
семьи как не бывало? 

Тот памятный разговор состоялся у 
нас, когда мы летовали на даче. Всю 
ночь я промаялась в кровати, обду-
мывая свое будущее и так, и эдак. А 
муж тем временем вздыхал на терра-
ске, ворочался с боку на бок… 

Наутро, молча позавтракав, чем Бог 
послал, мы тронулись в путь. Муж мол-
ча крутил баранку, я сопела рядом, гля-
дя в окно. А там луга-луга. И море ва-
сильков. Красота неописуемая. «Вот, –  
подумала, – нарвал бы мне муж букет 
васильков, кажется, все бы ему про-
стила и за все прощения попросила». 

Глядь, а муж машину останавли-
вает, да бегом в луга. Вернулся и 
осыпал меня васильками. Ох и 
плакали мы тогда, обнимались, 
прощения друг у друга проси-
ли. Да и вернулись на дачу. С 
тех пор уже десять лет живем. 

Галина, г. Москва 

степан

света легко пробежала тон-
кими пальцами по клави-
шам фортепиано. Инстру-
мент вздохнул и сначала запел 
осторожно, несмело, а затем 
музыка зазвучала всё уверен-
нее. света закрыла глаза и 
полностью отдалась её вла-
сти. казалось, её изящные ру-
ки живут своей жизнью, извле-
кая из старенького неказисто-
го инструмента эти чарующие 
мелодичные звуки.
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умерла, отписав единственному сыну 
квартиру. Степан ее сдал жильцам, в 
селе купил домик побольше. А Света 
к нему так с тех пор и прилепилась 
душой. Что, в общем-то, понятно. Вот 
только тоскливо ей тут было. Мы все 
это видели. 

Зацвела красавица, 
Запела 
Так судили мы, да рядили какое-то 

время. Сочувствовали, да жалели. И 
вдруг вижу как-то, идет по селу наша 
Света, улыбается и даже что-то тихо-
нечко напевает. Я даже остановилась 
со своими сумками, залюбовалась. Та-
кая она светлая, одухотворенная.

– Здравствуйте, Танечка, – поздоро-
валась она со мной, поравнявшись. – 
Как ваши дела? Как детки в клубе, не 
шалят? Вы ведь кружок рукодельный 
ведете?

Я кивнула и улыбнулась в ответ:

– Все хорошо. Детки чудесные. Нам 
бы музыкального руководителя, Свет-
лана Антоновна. Хотим с детками мю-
зикл к осени ставить, а некому и петь 
научить. 

– Так я приду, по-
пробую? – тут же по-
няла намек Света, хотя 
раньше уже несколько 
раз отказывалась от 
предложения пора-
ботать в клубе, под-
визаясь бухгалтером 
в сельсовете. 

Света пришла на за-
нятия уже тем же вечером, 
и так ладно у нее все пошло. 
Детки к ней так и липли, и сынок ее 
с ними. Да и сама Света стала весе-
лая, общительная, всем помогает, всех 
привечает. 

– Беременная я, – как-то шепотом, 
млея от счастья, сообщила мне она. – 

С прежним-то мужем у нас детей не 
было. Сынок мой усыновленный. За 
это и бил меня благоверный мой. Все 
упрекал, что я пустая, бесплодная. А я 

не такая, я буду мамой. Снова 
буду мамой. Дочка у нас со 

Степаном будет. 
С тех пор Света наша 

совсем поменялась. И 
в клубе пошла потеха. 
То мюзикл, то сказки 
музыкальные ставим. 
А то собрала наша 

Света бабушек удалых, 
да ансамбль создала 

«Денница». И все ладится у 
нее, все спорится. 

И дай-то им Бог всего хорошего со 
Степаном. Хорошие они люди, пра-
вильные. Отогрел Свету, одарил лю-
бовью, и зацвела красавица, запела. 
Нам на радость, себе на счастье. 

Татьяна, Алтайский край 

да светлана – хорошая пара 

А вы знАли, 
что...

Это всё  
о любви 

 ● Влюбленность 
длится чуть бо-
лее года, имен-
но столько мозг 
биологически 
способен сохранять со-
стояние романтического блаженства. На смену этому 
чувству приходит целый сонм других – благодарность, 
привязанность, уважение, желание оберегать – это и 
называется любовью. 

 ● Исследователи из университета Чикаго обнаружили, 
что люди имели в два раза больше шансов найти свою 
половину через друзей и родственников, чем в кафе 
или на дискотеке.

 ● Один заокеанский ученый-психолог утверждает, что 
для того, чтобы влюбиться, нужно 36 вопросов и 4 
минуты взгляда в глаза. 

 ● В счастливых людей легче влюбиться. В компании 
счастливого человека приятно и уму, и телу, поэтому с 
такими людьми редко разрывают отношения.

Любовь не 
должна просить и 

не должна требовать, 
любовь должна иметь си-
лу увериться в самой себе. 
Тогда не её что-то при-
тягивает, а притяги-

вает она сама.
Герман Гессе

“
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АГРОФИТНЕС

– Послушай, Вадик, ты же 
у нас спортсмен. Подскажи ка-
кие-нибудь упражнения, чтобы 
пресс там накачать, плечи, 

руки. 
– Огород.

Кажется, не так давно мы высаживали рассаду в 
открытый грунт, сеяли морковь, свёклу и другие 
полезные овощи. Вот уже и настала пора для сбо-
ра урожая. Всё лето мы старались вырастить мно-
го полезного на грядках и при этом не забыть про 
нашу фигуру. Давайте и сейчас не будем забы-
вать о своём здоровье. Предлагаем вам несколь-
ко простых советов «полезного» сбора урожая.

СОВЕТ 4

НЕ ЗАБУДЬТЕ ПРО ОТДЫХ 
Главное – после продуктивных работ не 
забудьте себя побаловать. Сходите вече-
ром в баню, попейте чай из листьев чер-
ной смородины и мелиссы, сделайте ма-
ску. Хорошо питает и тонизирует кожу огуреч-
ная маска. Достаточно просто протереть лицо 
кружком огурца. Или разложить кружочки по 

всему лицу, избегая зоны вокруг глаз, на 
10–15 минут. После таких масок можно 

не умываться. Ваша кожа обязатель-
но посвежеет, помолодеет и будет 

излучать привлекательность!
Богатого вам урожая  

и крепкого здоровья, дорогие  
читатели!

Подготовила 
Татьяна Пивунова

Есть ли жизнь 
на даче? Есть. Если 

там нет жены, тещи и 
огорода.

СОВЕТ 1 

РАЗМИНКА 
Перед тем как приступить к основным 
работам, сделайте небольшую раз-

минку для всего тела – не менее 
3–5 минут. Начинайте с вращения 

головы, далее круговые движе-
ния руками, наклоны в сторо-

ны, вперед и в финале не-
сколько приседаний. Это 
позволит настроить орга-
низм на продуктивную ра-

боту в течение нескольких часов.

СОВЕТ 3

НОСИТЕ ТЯЖЕСТИ С УМОМ 
Старайтесь не носить в руках весь объем со-

бранного урожая. Лучше перевозить его на 
садовой тележке. Но если вы хотите сохра-
нить осанку красивой, можно воспользо-
ваться ведрами или пакетами. Переносите 
то количество, которое для вас комфор-
тно. Каждое ведро наполняем одина-
ковым количеством свеклы, моркови 
или помидоров. Берем в каждую ру-
ку по ведру, выпрямляем спинку, го-
лову держим ровно и идем к месту 
хранения наших заготовок. Чем боль-
ше «рейсов» для переноса вы сдела-
ете, тем больше калорий будет потрачено, и тем 
ровнее будет ваша спинка.

СОВЕТ 2

ТРЕНИРУЙТЕ ВЕСЬ  
ОРГАНИЗМ 
Чередуйте нагрузку на разные части тела. Например, 

когда выдергиваете из земли корнеплоды, делайте это не 
сидя, а наклоняйтесь вперед. Ноги при этом держите на 
ширине плеч и как можно чаще выпрямляйте спину. На 
смену «наклонам» можно заняться сбором урожая с ку-
стов и деревьев. Тем самым вы сможете немного перерас-
пределить нагрузку со спины и вытянуться вверх. Уделяй-
те каждому виду «упражнений» не более 30 минут. И ва-
ше тело будет вам благодарно.

УРОЖАЙ СОБИРАЕМ И 
ЗДОРОВЬЮ ПОМОГАЕМ
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ЭТО ИНТЕРЕСНО!

МОРЩИНЫ ОТ СМЕХА
Это такие морщины, которые появляются в тех случаях, когда мы 

смеемся. Ну, а если вы не любите смеяться, а морщины тем не ме-
нее у вас есть, то знайте, что это сигнал от вашей поджелудочной 
железы, которой нужно немного помочь.

ПРОВЕРЬ СЕБЯ

ЗЕРКАЛЬНАЯ КАРТА  
НА НАШЕМ ЛИЦЕ
…или о чём расскажут морщинки 

А вы знаете, что мор-
щинки на лице — это 
зеркало нашего здоро-
вья? Их расположение 
может многое поведать 
о том, в каком состоя-
нии находится организм, 
и грозят ли ему скрытые 
заболевания. 

ЭКСПЕРТ
Как расшифровать эти  
загадочные линии, расска-
зывает физиогномист  
Олег ВОЕВОДИН

Поудобнее устройтесь перед зеркалом и внима-
тельно всмотритесь в свое лицо!

Подготовила Наталья Киселёва Ф
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ГЛАЗА

• Морщины под глазами в форме 
полумесяца — показатель того, в 
каком состоянии находится желу-
док. Если морщины едва замет-
ны, то это признак неправильно-
го питания, а значит, пока есть 
время все исправить. А вот глу-
бокие морщины, как правило, 
«кричат» о гастрите и язве же-
лудка.

 • «Гусиные лапки» или же 
морщины в уголках глаз о здо-
ровье нам ничего не скажут. Это 
показатель индивидуального опы-
та — положительного или отрица-
тельного. А вот если место локации 
морщин желтое, то, возможно, есть 
проблемы с печенью, обезвоживание 
или загущение крови. 

ПОДБОРОДОК

• Поперечная морщина — ниче-
го нам не скажет о вашем здоро-
вье, зато подскажет, что перед на-
ми явно непредсказуемый че-
ловек.

ШЕЯ

• Горизонтальные морщи-
ны — показатель снижения 
работы легких.

ЛОБ
• Боковая морщина, уходящая в бровь, может свиде-

тельствовать о склонности ее обладателя к инсульту, а 
также нарушении работы кровеносной системы. 

• Горизонтальные морщины на переносице — яр-
кий показатель того, что у человека может быть шейный 
остеохондроз либо защемление шейного позвонка. Из-за 
нарушения кровообращения сонливость и апатия – вер-
ные спутники таких морщинок. Морщины над переноси-

цей свидетельствуют о частых головных болях и 
мигренях.

БРОВИ
• Морщинка «хмурости» или же меж-

бровная складка — если она находит-
ся ровно посередине бровей, то перед 
нами уважаемый человек или же тот, 
кого опасаются окружающие. Как 
правило, эта морщина может гово-
рить о том, что ее владелец нахо-
дится в хорошем физическом со-
стоянии, у него есть все шансы 
больше прожить и меньше болеть.

ГУБЫ
• Вертикальные морщины над 

верхней губой — если они не дохо-
дят до линии губ, это возможный по-

казатель шумов в сердце. Не исключе-
на тахикардия и стенокардия. 
• Морщинки вокруг рта и губ также го-

ворят нам о возможных проблемах с сер-
дечной мышцей.

• Глубокая и удлиненная носогубная склад-
ка, продолжающаяся до подбородка — по-
казатель снижения работы толстого кишеч-

ника. Если сама линия желтоватая, то это яв-
ный признак замедленной работы толстого кишечника.
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Зачем надо венчаться?
– Мы с мужем живем душа в душу, любим друг 
друга. Надо ли венчаться? 

Андрей и Екатерина, г. Домодедово
Таинство Венчания – это призывание благосло-

вения Божиего на семью, приглашения Господа 
быть частью этой семьи. Ведь неслучайно семью 
в этом отношении называют малой церковью. В 
ней глава семьи как священник, символизирующий 
Спасителя, а жена, как церковь, обрученная Иисусу 
Христу. И в этой церкви своя жизнь в виде жертвенно-
сти друг другу, рождения и воспитания детей, духовного 
совершенствования. Для верующих христиан Венчание важ-
ный шаг, новый уровень бытия супругов в Небесах. В Таинстве 
Венчания Небесный Царь становится нашим помощником во 
время семейных нестроений, радостей и побед.

Хочу продать 
венчальное 
платье
– Хочу продать свадебное 
венчальное платье, так как 
понимаю, что больше его не 
надену – стала полнее. Ба-

бушка говорит, что нельзя ни 
в коем случае. 

Таня, п. Малаховка
Православными правилами не 

предписано сохранять или продавать вен-
чальное платье, крестильные рубашки. Есть просто такая бла-
гочестивая традиция, хранить и передавать детям и внукам. 
Можно поступить так, как подсказывает ваше сердце.

Чтобы жить по вере – 
необходим труд

можно ли 
использовать 
электрическую 
лампадку?

? У меня дома иконы, и, когда мо-
люсь, зажигаю на время молитвы 

лампадку. Может, будет лучше, если 
лампадка будет электрической и го-
реть постоянно? Да и запаха от нее 
нет. Можно ли зажигать лампадки 
одновременно в двух комнатах? 

Наталия Бычкова, Подмосковье
Молиться можно и без лампадки. Си-

ла молитвы зависит от силы веры ва-
шей. Что касается электрических лам-
падок, электрических свечей – наша 
церковь сознательно пользуется жи-
вым огнем. Живой огонь, зажженная 
свеча – это наша жертва Богу. Никаких 
запретов на одновременное зажига-
ние лампад в нескольких помещениях 
нет, в храме же горят одновременно 
несколько лампадок.

можно ли молиться 
мысленно?

? Иногда бывают моменты, что 
хочется помолиться, но обста-

новка на рабочем месте просто не 
располагает – то совещание с нуд-
ным докладом, то еду на работу в пе-
реполненном троллейбусе или метро. 
Можно молиться мысленно, или та-
кую молитву Спаситель не услышит? 

Валерия Александровна, г. Москва
Молиться мысленно можно. Частая 

молитва укрепляет нашу веру и нас 
в вере нашей. Еще апостол Павел на-
ставлял верующих: «Будьте постоянны 
в молитве, бодрствуя в ней с благода-
рением» (Послание Колоссянам 4:2).

можно ли 
распечатывать текст 
молитвы?

? Я работаю в офисе. Практически 
любую молитву можно найти в 

Интернете и распечатать. Бабуш-
ка говорит, что надо молитвослов 
(сборник молитв) обязательно ку-
пить в церковной лавке. Или само-
стоятельно переписать ту или иную 

молитву. Можно ли не переписывать 
от руки, а просто распечатать 
текст молитвы на принтере? 

Татьяна Т., г. Подольск
Тексты молитв можно распечатывать, 

только надо знать, что эти тексты вы-
брасывать нельзя. Если они станут не 
нужны, лучше отнести их в храм или 
сжечь. При поиске той или иной молит-
вы в Интернете (если вы ее не знаете 
или ни разу не слышали, не читали), су-
ществует одна опасность – не спутать 
молитву с заговором. Кстати, в молитве 
человек вверяет себя в руки Божии и го-
тов принять любую Его волю. Лучше по-
советоваться со священником в любом 
храме о том, какая вам нужна молитва 
для той ситуации, из-за которой вы ре-
шили обратиться к Богу. И обязательно 
показать текст распечатанной молитвы. 
Молитва – это то, что исходит из серд-
ца, то, что нас меняет. То, что у вас мо-
жет оказаться текст молитвы с «непра-
вильными» словами, сильно повлияет 
на вашу ситуацию. Насколько правиль-
на молитва, пусть оценит священник.

Подготовила Светлана Иванова.  
Благодарим за помощь в подготовке 

 материала отца Дионисия (Киндюхина)

«Православно думать легко, но для того, чтобы православно 
жить, необходим труд», – так писал старец Паисий Святогорец.
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история медицины

Фартук  
вместо халата 
До второй половины XIX 

века хирурги не исполь-
зовали халатов. На врачах 
того времени можно было 
увидеть лишь фартуки и 
иногда нарукавники – и то 
только во время проведения 
серьезных операций. 

Особой спецодежды у 
докторов не было – в отли-
чие от сестер милосердия, 
форма которых существова-
ла к тому моменту достаточ-
но давно: темное длинное 
платье с белым передником, 
на голове – белый платок-
косынка. 

В 1860-х годах англий-
ский врач-гигиенист Джо-
зеф Листер распространил 
среди коллег теорию анти-
септики. Антисептические 
свойства он отводил бело-
му халату и заговорил о 
необходимости стерильной 
обработки одежды доктор-
ов. Сам же Листер это делал 
с применением карболовой 
кислоты.

хирурги – 
пионеры 
гигиены 
Вероятно, первыми в по-

стоянную практику халат 
ввели немцы во время фран-
ко-прусской войны 1870 го-
да. К началу XX века белый 
халат, шапочка и маска по-
всеместно использовались 
в хирургии. После страш-
ной эпидемии «испанского» 
гриппа, случившейся в 1918 
году и унесшего жизни 41 

миллиона человек, носить 
униформу и маску стали 
врачи и других профилей.

В России XIX века халат 
был домашней, а уж много 
позже рабочей одеждой. В 
медицине Российской им-

перии его признали только 
на рубеже XIX–XX веков.

Называют несколько вер-
сий, когда российские вра-
чи начали использовать 
белые халаты – во время 
Севастопольской обороны в 
Крымскую войну и во время 
Русско-турецкой кампании 
1877–1878 годов. 

Последняя, наиболее ве-
роятная, связана с исполь-
зованием халата докторами 
госпиталя имени Бурденко в 
Санкт-Петербурге в 1880-х  
годах. 

Екатерина Сердечная 

Белый цвет  
медицинских 
поБед

…или история
докторского халата 

Униформа современ-
ного врача – белый 
халат. оказывается, 
спецодежда у людей, 
ответственных за на-
ше здоровье, появи-
лась сравнительно не-
давно – в XIX веке. 
однако исследовате-
ли до сих пор не могут 
определить, кто пер-
вым надел предмет 
одежды, ставший сим-
волом медицины. 

А вы знАли, что…
великий пирогов Был чистюлей
По одной из версий впервые носить халаты было предложено 
российским хирургом Николаем Пироговым в середине XIX века. 
Ученый был известен своим пристрастием к чистоте. Как значит-

ся в его биографии, он даже материал для перевязки осматривал 
под лупой, прежде чем пустить в дело.

КстАти
почему Белый? 

Белый цвет для халата 
был выбран неспроста. 
На белой униформе луч-
ше видна грязь, а мы ведь 
рассуждаем о гигиене. 
Но, в современном мире 
выбор цвета связан не 
только со стерильностью, 
но и с психологией. 
Судите сами, некоторое 
время назад в Англии 
отменили белые халаты, 
а через некоторое время 
вернули их снова. Знаете, 
почему? Выяснилось, 
что пациенты перестали 
доверять врачам без 
униформы и даже от-
носились к ним с опаской. 
Оказалось, пациент боль-
ше доверяет человеку в 
белом халате, готов от-
крыться перед ним и 
находится в более 
расслабленном 
состоянии.

ДетАли
«Запятнанная» репутация 

В XIX веке по белым халатам, а вернее, по пятнам 
крови на них судили о профессионализме хирургов. Если 
одежда врача серьезно забрызгана – значит, операция 
сделана качественно.
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принципов 
разгрузочного 
дня

Максимальная суточная 
калорийность – 1000 
кКал.
Максимальный объем 
пищи – 2 кг, если это 
овощи или фрукты, и 
600 г, если это продукты 
другого вида.
Дробное питание равно-
мерными порциями – не 
меньше 5 раз в сутки, а 
лучше 7–8.
Обязательное потребле-
ние чистой воды – до 2 л  
в сутки, по желанию и 
более.
Регулярность проведе-
ния – хотя бы 3 раза в 
месяц, но не чаще 1 раза 
в неделю.
Продолжительность – не 
более суток.
Чтобы организм не 
привык к регулярному 
стрессу и не перестал 
на него реагировать, 
разгружаться следует в 
разные дни недели. 
В этот день следует избе-
гать больших физических 
и умственных нагрузок, 
иначе можно спровоци-
ровать ухудшение состо-
яния нервной системы.
Накануне разгрузочного 
дня должен быть очень 
легкий ужин, а после 
него – облегченный за-
втрак и обед.
При наличии любых хро-
нических заболеваний о 
возможности разгрузоч-
ного дня и предпочти-
тельных для него продук-
тах нужно обязательно 
проконсультироваться с 
лечащим врачом, а при 
заболеваниях в острой 
фазе встряска для орга-
низма вообще противо-
показана.

М ожно «разгружаться» двумя способами. 
Первый – пойти по пути облегченного ме-

ню, которое представляет собой сбалансирован-
ный дневной рацион со сниженным количеством 
калорий – не более 1200–1400 кКал за сутки. При 
этом в меню включаются и белковые продукты, 
и углеводы, и жиры. А разгрузочный день – это 
суточный режим питания, когда весь рацион со-
стоит максимум из трех продуктов, сочетающихся 
между собой. О нем мы и поговорим подробнее.

Основная цель разгрузочного дня вовсе не в 
похудении. Фактически день разгрузки – это 
стресс для организма, встряска, которая активи-
зирует обмен веществ и дает отдохнуть пищева-
рительной системе. При этом благодаря кратко-
срочности этого процесса организм не успевает 
среагировать серьезной перестройкой в ответ на 
ухудшение условий. Согласно исследованиям, 
суточное ограничение пищи способствует бы-
строму освобождению от накопившихся шлаков 
(конечных продуктов обмена). А вот более про-
должительная скудная монодиета зачастую мо-
жет дать обратный эффект – поступающую пищу 
организм начинает откладывать в жировые за-
пасы, поскольку не понимает, сколько продлится 
голодное существование.

    Яблочный (800 кКал). 
1,5 кг яблок делится на 6 порций. 3 порции запе-
каются. В течение дня идет чередование порции 

свежих и порции запеченных. Можно до-
бавить 1 ч. ложку меда или 1 ст. ложку 
изюма. За час до сна – 250 мл свежего 

кефира с низкой жирностью. 
    Огуречный (330 кКал). 

1,5 кг огурцов без соли на 7–8 приемов в 
течение дня. Можно добавить 1 ч. ложку 
меда. За час до сна – 250 мл свежего ке-
фира с низкой жирностью.

    Овощной (600–1000 кКал). 
800 г любых овощей, кроме картофеля, делится 
на 6–8 порций. 2/3 от общего объема следует 
термически обработать. В каждый прием пищи 
соединять свежие и приготовленные овощи. 
    Арбузный. 

Суточный объем вычисляется по формуле:  
1 кг мякоти арбуза на каждые 30 кг своего 
веса. Делится на 6–8 порций. Противо-
показано при болезни мочевы-
водящих путей, желчека-
менной и мочекаменной.

ЗнАй и пОмни!

показано
Разгрузочный день пойдет на поль-
зу всем здоровым взрослым людям и 
детям старше 14 лет. При правильном 
подборе продуктов он особенно поле-
зен для аллергиков, людей, страдающих 
избыточным весом, болезнями кожи.

противопоказано
Без прямого указания лечащего врача 
категорически нельзя устраивать раз-

грузочные дни детям младше 14 
лет и подросткам в период учебы, 
беременным женщинам, людям с 

хроническими заболеваниями же-
лудочно-кишечного тракта.

Урожайный август – время, когда нет не-
достатка в овощах и фруктах. Пора устро-
ить себе разгрузочный день – день красо-
ты и лёгкости. Как провести его правильно, 
чтобы принести действительную пользу 
организму и доставить себе удовольствие? 
Об этом наша сегодняшняя публикация. 

Варианты разгрузочных дней
•

•

•

•
– Милый, у нас 

сегодня разгрузоч-
ный день.
– Что это значит, дорогая?
– До пиццерии пойдем пешком!
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ЗДОРОВЬЕ НА ТАРЕЛКЕ

УВА ж АЕмыЕ чиТАТЕЛи,  
присылайте свои вкусные и полезные 
рецепты на нашу электронную почту  
рz@kardos.ru или по адресу: 115088,  
г. москва, ул. Угрешская, 2, стр. 15,  
иД «КАРДОС» («Планета здоровья»)

пришлите  
свой рецепт

Свеклу, сельдерей и морковь почистить, у яблок удалить се-
менную камеру. Сельдерей, морковь и свеклу натереть 
на крупной терке. Яблоки нарезать тонкими доль-
ками. Смешать, пожать 
руками и оставить на 
полчаса. С лимона на-
тереть цедру и выжать 
сок, смешать все с ме-
дом и заправить салат. 

Екатерина Дорофеева, 
Ивановская обл.

салат «Метёлка»

Ингредиенты на 6 порций:
• 1 стакан гречневой крупы  • 1 морковь  • 1 луковица  
• 400 г отварных лесных грибов или свежих шампиньонов  
• 1,5 стакана воды  • 100 г соевого соуса  
• 1 ст. ложка растительного масла

Гречка с ГрибаМи

Налить масло 
в чашу мульти-
варки и включить 
программу «Жар-
ка» или «Выпеч-
ка». Грибы и лук 
мелко порезать, 
морковь натереть 
на крупной терке. 

Запустить все в чашу и обжаривать 10 минут, пери-
одически помешивая деревянной лопаткой. Гречку тщательно 
промыть теплой водой. Высыпать в чашу, залить смесью воды 
и соевого соуса. Включить программу «Плов» (также возмож-
ны варианты «Рис» или «Гречка») и готовить до сигнала. 

Марина Уссольцева, г. Кимры

супчик «похудейка»
Ингредиенты на 10 порций:
• 2 средних кабачка   
• 1 корень сельдерея   
• 10 стеблей сельдерея   
• 2 моркови   
• 300 г цветной капусты   
• 2 соленых огурца   
• греческий йогурт

Вскипятить 2 л воды. Мор-
ковь и корень сельдерея 
почистить, кабачки лучше 
оставить с кожурой, если она 
мягкая. Натереть на крупной 
терке корень сельдерея, 
морковь, кабачки и огурцы. 
Стебли сельдерея порезать дольками. Цветную капусту 
разобрать на мелкие соцветия. Все сложить в кастрюлю, 
убавить огонь и варить 15 минут. Дать настояться минут 
15–20 и подавать, приправив йогуртом. Такой суп можно 
есть в течение всего дня – и минус 2 кг вам обеспечено!

Галина Балакова, г. Орёл

Рецепт для мультиварки

Ингредиенты на 2 порции:
• 6 яблок  • 600 мл кефира   
• 100 мл свежевыжатого яблочного сока   
• 1 ч. ложка меда  • 1 ч. ложка корицы   
• 1 ч. ложка изюма

коктейль из печёных яблок

Яблоки вымыть, удалить сердцевину, наре-
зать дольками, положить на сковородку. Мед смешать 
с корицей и изюмом и положить на яблочные дольки. 
Плотно закрыть крышкой и томить на тихом огне около 
15 минут, при необходимости переворачивать. Остудить 
до комнатной температуры. Сложить яблоки с изюмом в 
чашу блендера, вылить туда свежий холодный кефир и 
яблочный сок и взбивать до полной однородности. При 
подаче сверху на смузи положить чуть-чуть мелко на-

резанных свежих яблок. Вкус напитка получа-
ется не диетический, а похожий на всемирно 
известный десерт – австрийский штрудель.

Лилия Маркина, г. Россошь

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
54 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
14 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
75 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
42 ккал
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Регулярное проведение «дней лёгкости», особенно когда в них участвует вся се-
мья, – это серьёзное испытание для хозяйки. Одно дело – посадить всех на кефир 
или купить арбуз, и совсем другое – приготовить облегчённое, но при этом вкусное 
и радостное меню на день. Рецепты, присланные нашими читателями, непременно 
помогут вам превратить разгрузочный день в аппетитный праздник здоровья. 

Разгрузить тело – 
отличное дело!

Ингредиенты на 4 порции:
• 2 средние свеклы  • 1 корень сельдерея  • 2 моркови   
• 2 яблока  • половинка лимона  • 1 ч. ложка меда
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Сделаем зарядку для ума. Напряжём 
извилины. Выстроим тысячи новых 
нейронных связей между полуша-
риями, которые пошлют позитивные 
сигналы всему организму.

Тренируем памяТь,  
логику, смекалку

найдиТе  5  оТличий

Задание «Найдите 5 отличий»: размер козырька на кепке, количество 
сосисок, годовые кольца на правом бревне, цвет входа в палатку, коли-
чество ярусов у левой елки. Загадки: 1. Измерение времени. 2. 6. 

логические загадки
С древних времен люди делали это. Сначала в 
этом деле им помогало солнце, затем вода, спу-
стя годы – песок пришел на помощь, а теперь 
все делает механизм. О каком процессе речь?

Этот простой пример стал маленькой сенсацией  
среди взрослых людей, давно не упражняв-
шихся в школьной математике. Предлагаем и 
вам вспомнить детство и решить пример сходу: 2+2х2.

1

2

кроссчайнворд

1. Дело тех, кому первым делом, первым делом самолеты. 
2. Старший брат Гримм. 3. Курорт в Германии …-… 4. Нача-
ло расправы с яблоком. 5. Расхваливание себя, любимого.  
6. Проплата вперед. 7. Церковный округ, управляемый ар-
хиереем. 8. Автомобильная компания, которая до Второй 
мировой войны сокращенно называлась SS. 9. Пельмени 
макаронников. 10. Упаковка провода, превращающая его 
в кабель. 11. Грибник ходит по рыжики-маслята, а он – 
по чернику-голубику. 12. «Бричка» вдоль по Пикадилли.  
13. Нарядный навес над троном. 14. «Шах», поставленный 
боксерской перчаткой. 15. Им можно почуять неладное. 
16. Потери среди конкурсантов на пути к победе. 17. Ту-
ристский променад по странам и континентам. 18. «Щу-
пальце» бактерии. 19. «Кидают» в народ, собирая добро-
вольцев. 20. Отец красавицы Оксаны и предмет вожде-
лений ведьмы Солохи в рождественской повести Гоголя.  
21. Галоген спокойствия. 22. Вместе с ним останавливают-
ся ходики. 23. Обращение к другу из уст грузина. 24. Один 
из самых именитых в России портретистов … Кипренский. 
25. Учитель-добряк влепил двоечнику … 26. К реке ходила 
крошка-мышь послушать, как шумит … 27. Ниточный след 
от маршрута, проложенного портным. 28. Летучие войска. 
29. Добро прокурора на арест. 30. От улыбки на щеке.

1. Авиация. 2. Якоб. 3. Баден. 4. Надкус. 5. Самореклама. 6. Аванси-
рование. 7. Епархия. 8. Ягуар. 9. Равиоли. 10. Изоляция. 11. Ягодник. 
12. Кеб. 13. Балдахин. 14. Нокдаун. 15. Нутро. 16. Отсев. 17. Во-
яж. 18. Жгутик. 19. Клич. 20. Чуб. 21. Бром. 22. Маятник. 23. Ка-
цо. 24. Орест. 25. Трояк. 26. Камыш. 27. Шов. 28. ВВС. 29. Санкция.  
30. Ямочка.

оТвеТы

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

посложнее

ответы

полегче
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лунные советы

оВЕН  20 марта — 19 апреля
Овнам звезды советуют больше време-
ни уделять активному отдыху. От посто-

янного перенапряжения возможны головные 
боли. Нет времени на занятия спортом – еже-
дневно совершайте пешие прогулки

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Рыбы без сомнений могут двигаться по 
избранному пути, особенно если он ре-

комендован лечащим врачом. Процедуры пой-
дут на пользу. Будьте активны и настраивайтесь 
исключительно на позитив. 

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Водолеям нечего опасаться – звезды на 
вашей стороне. Можно даже позволить 

себе некоторые излишества, вроде дополни-
тельной порции вкусной калорийной еды, но 
особенно усердствовать все же не стоит.

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
Козерогам звезды советуют больше 
внимания уделять ногам. Будьте внима-

тельны и аккуратны, чтобы избежать травм. Да-
мам звезды рекомендуют чаще отказываться от 
высоких каблуков в пользу комфортной обуви.

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Стрельцам, находящимся в постоянном 
стрессе, звезды настоятельно советуют 

больше отдыхать. И побыстрее решить, каким 
образом компенсировать нервные перегрузки –  
например, с помощью травяных отваров. 

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
Скорпионам звезды рекомендуют сле-
дить за своим пищевым рационом и 

уделять больше внимания дисциплине питания. 
Желательно ограничить прием жирной, жаре-
ной, копченой пищи. Больше фруктов и овощей.

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
Весам необходимо полноценно отдыхать, 
обязательно ежедневно высыпаться. 

Между работами, которых скопилось достаточ-
но много, нужно делать перерывы, от больших 
физических нагрузок лучше пока отказаться. 

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Для Дев наступает время отдыха. Звез-
ды советуют отложить все важные де-

ла, привести в порядок свою нервную систему, 
больше времени уделять лично себе и своему 
здоровью.

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Львам необходимо опасаться переох-
лаждения, особенно связанного с во-

дой. Не пейте ледяных напитков, не купайтесь 
в холодных водоемах, старайтесь не попадать 
под дождь, и многих проблем удастся избежать.

рАк  21 июня — 22 июля
Многие Раки в текущий период могут 
порадоваться за свое здоровье. Вместе 

с тем, это отличное время для повышения фи-
зической активности и прохождения оздорови-
тельных и косметических процедур. 

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Звезды считают, что некоторым Близне-
цам не хватает витаминов, о чем могут 

говорить плохой сон и раздражительность. Све-
жие овощи, фрукты и ягоды помогут представи-
телям знака быстро прийти в хорошую форму. 

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Тельцы могут испытывать некоторые бо-
лезненные ощущения в области желудка 

или кишечника. Звезды рекомендуют обратить-
ся к врачу, хотя, скорее всего, эти боли происхо-
дят от постоянных стрессов. Больше отдыхайте. 

13 августа – отличный день 
для принятия решений и строи-
тельства долгосрочных планов. 
Проявляйте активность. Отлич-
ный день для медицинских про-
цедур.

14–17 августа можно рассла-
биться и получать от жизни как 
можно больше удовольствия. 
Общение будет приятным, взаи-
мопонимание с родными и дру-
зьями – практически полным. 
Это хорошее время для выездов 

на природу, дружеских вечери-
нок и семейных посиделок.

18 августа необходимо про-
являть осторожность в общении 
с незнакомыми людьми – этот 
день может быть наполнен 
стрессами. Словом, 
меньше контактов, 
и поберегите свои 
эмоции. Не поме-
шает осторожность 
и в два последующих 
дня – 19 и 20 августа.

21 августа вас может захлест-
нуть вихрь чувств и эмоций, это 
прекрасный день для романти-
ков и влюбленных. 

22–25 августа – отличное 
время для учебы и приобрете-

ния новых знаний и умений. 
Вы нацелены, вы вниматель-
ны и сосредоточены.

26 августа – полнолуние, 
которое принесет покой и 

сбалансированность во 
все жизненные процессы.

26 августа
поЛНоЛуНИЕ

12–25 августа
рАсТуЩАЯ ЛуНА

27 августа – 8 сентября
уБЫВАЮЩАЯ ЛуНА
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12 августа
В Силантьев день наступал лучший срок сева озимой 

ржи: «Посеешь на Силу, хлеба соберешь силу», «Сила хлеб 
силит». Считалось, что на Силантия сила прибавляется не 
только у хлеба, но и у людей, и растения с животными из 
земли силу берут. Пасмурная и прохладная погода в этот 
день сулила отсутствие дождя, а вечерний моросящий 
дождь и ветра обещали мокроту надолго. Мерцание звезд 
на рассвете также предвещало обилие дождей и гроз.

14 августа
Этот день был проводами лета и первым Спасом, который 

назывался Медовым. Пасечники выламывают в ульях соты, 
начинают собирать мед, от чего и название. Пчеловоды с 
первыми снятыми сотами шли в храм для освящения меда. 
Хозяйки пекли на Спас медовые пряники, блины, посыпая 
их маком. Неслучайно Медовый Спас имел еще одно на-
звание – Маковый. 

15 августа 
Степана прозвали Сеновалом: в этот день заканчивали 

сенокосные работы. А еще – всей семьей было принято 
идти на луга и собирать душистые цветы и травы, сплетая 
их в так называемый «Степанов венок», который с почетом 
вешали в избе в красном углу и считали лечебным. Если в 
течение года кто-то в семье заболевал, хозяйка заваривала 
пучок травы из этого венка, чтобы «дух цветущего луга от-
гонял недуги». Погода на Степана считалась показателем 
всей сентябрьской погоды.

19 августа
Второй Спас – Яблочный. «Пришел Спас – всему час». На-

чинался массовый сбор яблок, до которого вкушать ябло-
ки не разрешалось, все ждали освящения. 
Крестьяне нагружали яблоками, грушами 
и другими плодами телеги и везли в храм. 
Освященными яблоками щедро одаривали 

нищих, странников, немощных и боль-
ных. В этот день на Руси варили яблочное 

варенье, пекли пироги и непременно ели 
яблоки с медом: это обеспечивало крепкое 
здоровье на весь год.

Спасы ароматные –
праздники 
приятные!
ни одного дня ме-
сяца не пропустили 
творцы народных 
календарей, не оста-
вили безымянным, 
без образной харак-
теристики. август 
богат на дожди и не-
погодицу, а также на 
большие народные 
праздники – Спасы.
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Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом

«Планета здоровья» № 15 (62), 13 – 26.08.2018 сканворд
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