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У ПРОСТУДЫ НЕТ ШАНСОВ 
ко чувствую, что заболеваю, 
делаю такой настой: беру по-
ровну травы буквицы, ромаш-
ки аптечной, шалфея и мяты. 
Одну столовую ложку с горкой 
смеси заливаю пол-литра кру-
того кипятка, укутываю и на-

Думаю, рецепт мой в сезон 
простуд будет очень актуа-
лен. 

Я-то сама им пользуюсь уже 
много лет и почти никогда не 
болею подолгу. Матушка-при-
рода помогает. Итак, как толь-

стаиваю 40 минут. Процежи-
ваю. Выпиваю на ночь две чаш-
ки горячего настоя с медом, а 
днем пью как чай. Поверьте, у 
простуды нет ни одного шанса 
разгуляться. Травки очень хо-
рошо помогают справиться с 
ней на раз-два. 

Валентина Корешкова,  
г. Курск

стр. 8–11
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СОБЫТИЯ ОКТЯБРЯ
октября

год

НЕ ССОРЬТЕСЬ, ЕСЛИ НЕ ХОТИТЕ БОЛЕТЬ 
Агрессивные ссоры между супругами могут вызвать патологические измене-

ния в кишечнике и привести к серьезным недугам, считают зарубежные уче-
ные. В исследовании приняли участие 43 супружеские пары в возрасте от 24 
до 61 года, стаж супружества которых составлял не менее трех лет. Участников 
опросили об их отношениях, а затем призвали обсудить друг с другом и попы-

таться разрешить конфликт, который может вызвать се-
рьезные разногласия. Выяснилось, что мужчины 

и женщины, проявившие более враждебное 
поведение во время споров, в отличие от 

выдержанных пар, как правило, имели 
проблемы с кишечником. Задумай-

тесь, стоит ли так ссориться, что-
бы «верх с избы слетал». Может 

быть, стоит научиться догова-
риваться и слышать друг дру-
га? Хотя бы ради собствен-
ного здоровья. 

10  
октября 

Всемирный день психического здоровья. От-
мечается с 1992 года по инициативе Всемирной фе-

дерации психического здоровья. Цель проводимых в этот 
день мероприятий – повышение информированности населения 
о проблемах психического здоровья и способов его укрепления. 

Кстати: самое распространенное психическое заболевание – де-
прессия. В настоящее время по разным оценкам депрессией страдают 

примерно 26% женщин и 12% мужчин в мире.

СОБЫТИЯ ОКТЯБРЯ
октября

год

ВСЕГДА СОВЕТУЙТЕСЬ  
С ВРАЧОМ!

Одно из последних исследований 
британских ученых показало, что за-
частую пациенты наряду с назначен-
ными доктором лекарственными пре-
паратами принимают растительные 
средства и пищевые добавки. А меж-
ду тем, подобные комбинации мо-
гут являться опасными не только для 
здоровья, но и для жизни. Например, 
повышать уровень глюкозы в крови, 
увеличивать риск кровотечений или 
снижать эффект от прописанных 
лекарств. 

Так, к примеру, 
зверобой про-
дырявленный 
может снижать 
действие стати-
нов – препара-
тов для снижения 
уровня холестери-
на в крови. А рыбий жир спо-
собен не только снизить действие 
бета-блокаторов, но и в значитель-
ной степени понизить кровяное дав-
ление. Чай с листьями мяты в соче-
тании с препаратами, снижающи-
ми кислотность желудка, может 
вызвать изнуряющую тошноту 
и изжогу. 

Травы и биодобавки непло-
хи сами по себе, но не забы-
вайте сообщать лечащему вра-
чу о том, что вы их принима-
ете. 

ДВИГАЙТЕСЬ, ЧТОБЫ 
НЕ НЕРВНИЧАТЬ 

Заокеанские медики сообща-
ют: физически активные люди ре-
же испытывают симптомы рас-
стройств психического здоровья.

В исследовании приняли участие 
1,2 миллиона взрослых испытуе-
мых. Перед исследователями сто-
яла задача узнать о физической 
активности участников опроса за 
месяц, а также как при этом меня-
лось их настроение и психическое 

состояние. Результаты оказались 
не самыми радужными – 

в среднем 3,4 дня в ме-
сяц состояние психиче-
ского здоровья боль-
шинства испытуемых 

было оценено как «пло-
хое». Однако, у тех участ-

ников, которые имели какую-
либо физическую активность вне 
работы, в среднем было мень-
ше 1,5 дней плохого психическо-
го здоровья за месяц. И тут неваж-
но, чем вы занимаетесь: спортом, 
уборкой, садом-огородом, много 
гуляете или занимаетесь цветовод-
ством. Главное – двигаться! 

…но в меру. Тренировки от 30 до 
60 минут для психического здоро-
вья полезнее, чем одно полутора-
часовое занятие, заверяют иссле-
дователи.

В бостонской клини-
ке США зубной врач 
Уильям Мортон при 
проведении операции 
впервые осуществил 
публичную демонстра-

цию эфирного наркоза. Счита-
ется первооткрывателем общей 
анестезии. 
В этот же день – 16 октября 
отмечается и всемирный день 
анестезиолога. 

Родился Томас Барто-
лин – датский врач, 
совершивший откры-
тие лимфатической 
системы челове-

ка. Впечатляющими пред-
ставляются и его 
успехи в теории за-
мораживающей 
анестезии – 
ученый пер-
вым описал 
ее с науч-
ной точ-
ки зре-
ния. 
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СОБЫТИЯ ОКТЯБРЯ
октября

год

11, 18 и 20 октября 
2018 возможны воз-
мущения  магнитос-
феры  Земли. 
10 и 19 октября 2018 
возможна магнит-
ная буря уровня G1 
(слабая).
8 октября 2018 воз-
можна магнитная 
буря уровня G2 (сред-
няя).

G5 

G4 

G3 

G2

G1

4

3

2

1
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ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ

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:

8 – 21 октября
22 ОКТЯБРЯ

поступит в продажу 
СЛЕДУЮЩИЙ НОМЕР 

«ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 
Спрашивайте в киосках 

вашего города

октябрь

Родился Асканьо Собреро – итальянский хи-
мик. В 1832 году ученый получил степень 
доктора и первое, что сделал, изобрел ни-
троглицерин. Правда, химика больше ин-
тересовали взрывчатые свойства его изо-
бретения, однако нитроглицерин широко 

известен миру и своими лечебными качествами. Ни-
троглицерин относится к категории веществ, назы-
ваемых вазодилататорами – понижает кровяное дав-
ление, расслабляет гладкую мускулатуру кровеносных 
сосудов, бронхов, желчных и моче-
вых путей, ЖКТ. Основное приме-
нение имеет при стенокардии, 
главным образом для купирова-
ния острых приступов спазмов 
коронарных сосудов.
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ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

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

ВИТАМИН ОТ ОТЁКОВ
Когда я подбираю уходовую косметику 
для кожи лица, всегда отдаю предпочте-
ние тем средствам, в которых содержится 
витамин К. Моя кожа склонна к отекам, а этот 
витамин помогает их устранять. 

Ольга Вологжанина, г. Орёл 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

ЗВЕРОБОЙ ДАСТ АДНЕКСИТУ БОЙ 
Всю жизнь мучаюсь от женских воспалений. Уж сколь-

ко антибиотиков перепила, сколько денег на лекарства 
потратила, и не счесть. А тут увлеклась народной ме-
дициной. И стала потихонечку себя вытаскивать. И с 
женским здоровьем получше стало. Теперь у гинеколо-
га только раз в полгода и появляюсь, сдаю анализы на 
раковые клетки, да УЗИ делаю, как положено. А про бо-
лезни уже два года не вспоминаю. Даже аднексит хро-
нический помалкивает. А всего-то и понадобилось, что 
пить отвар травки зверобоя. 

Столовую ложку сухого сырья заливаю стаканом ки-
пятка, кипячу на медленном огне 15 минут, процежи-
ваю. Пью по четверти стакана три раза в день по неде-
ле каждые три месяца. 

Любовь Ивушкина, писательница, г. Реутов 

ХМЕЛЁВЫЕ ШИШКИ  
     ДЛЯ ШЕВЕЛЮРЫ ПЫШНОЙ 

Немногие знают, что шишки обычно-
го хмеля очень полезны для во-

лос. У меня волосы очень 
плохие, жидкие, ломкие. 

Соседка по даче посоветовала 
мне укреплять их с помощью хме-
ля, который просто вьется у нас 
по забору.
Рецепт такой: нужно 3 части ши-

шек хмеля, 4 части корней и 2 части 
цветков календулы. Столовую ложку сме-

си заливаем стаканом крутого кипятка и настаиваем до 
остывания. Этим настоем надо ополаскивать волосы после 
мытья и втирать его в корни. Через месяц я не узнала свою 
шевелюру, волосы стали крепкие, красивые и блестящие!

Ирина Г., риелтор, Рязанская обл.

БОЯРЫШНИК 
КРАСНЫЙ ДЛЯ ДАМ 
ПРЕКРАСНЫХ 

О климаксе у нас до сих пор как-то 
говорить не принято. Так, шепотком, 
да стесняясь. А, между тем, бяка эта 
редкостная. Одни приливы чего сто-
ят. Здоровье разваливается на ку-
ски. Женщины элегантного возраста 
меня поймут. Вот с ними я и спешу 
поделиться своей находкой, которая 
мне буквально жизнь спасла. 

Беру поровну плодов и цветков бо-
ярышника кроваво-красного, хоро-
шо перемешиваю.  
3 столовые ложки 
сырья завариваю 
стаканом кипятка, 
настаиваю два часа 
в термосе, не закры-
вая крышкой, но теп-
ло укутав махровым 
полотенцем. Процеживаю. 
Пью настой по 1 стакану три раза в 
день за полчаса до еды. Можно с ло-
жечкой меда, так еще и для нервов 
хорошо. Как же здорово этот «ком-
потик» от симптомов климакса помо-
гает! Попробуйте, не пожалеете. 

Полина Петровна У., г. Люберцы

СВЁКЛА ПЛЮС МЁД, И НАСМОРК 
ПРОЙДЁТ 

Хочу рассказать о старинном средстве от насмор-
ка, который я узнала от прабабушки своего мужа. 
Она была прекрасной травницей. Столько всего 
знала! Дело в том, что с мужем мы знакомы с дет-
ства, и наши семьи жили по соседству, дружили. 
Я бабу Катю хорошо помню. Всегда она добрая, 
улыбчивая, про травки нам, детям, рассказывала. 
Да с такой любовью, будто они живые. Вот и этот ре-
цепт я узнала по случаю. Заболела, моя мама и побе-
жала к бабе Кате за советом. К ней все обращались 
в деревне, если болезнь одолевала. До ближайше-
го фельдшера-то километров пять было. 

Итак, насморк. Взять 3 чайные ложки сока све-
клы и 1 чайную ложку жидкого меда, смешать и 
закапывать по 5 капель 5 раз в день в каждую ноз-
дрю. Этим средством можно лечить даже аденоиды у детишек. Но для деток со-
став лучше развести кипяченой водой в пропорции 1/1, он довольно щипучий. 

Н.И. Смирнова, кадровик, г. Раменское

РЯБИНА ЗАГЛУШИТ  
ШУМ  В УШАХ

От шума в ушах хорошо 
помогает кора рябины. Ее 

нужно взять грамм 200, залить по-
ловиной литра кипятка и томить 

на тихом огне 1 час. Потом про-
цедить и пить 3 раза в день по 
3 глотка за полчаса до еды.

Мария Т., пенсионерка,  
г. Владимир
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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
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ТЫКВА – ЦЕЛИТЕЛЬНИЦА 
Я очень люблю тыкву, ведь она не только 

очень вкусная, но и очень полезная, о чем 
не все знают. Например, для лечения гипер-
тонии полезно на завтрак есть смесь из тыквы,  
изюма и проросшей пшеницы. На 200 г мякоти 
тыквы надо по 30 г изюма и проросшей пшени-
цы. Все это пропустить через мясорубку и за-
править 1 столовой ложкой меда. Эту смесь ку-
шать на завтрак 10 дней по 1 столовой лож-
ке. Чтобы смесь не испортилась, хранить ее 
лучше в холодильнике. 

Полина Сергеевна Р., Рязанская обл.

МОРКОВКУ ЛЮБЛЮ, 
ПОТОМУ И  
НЕ ХРАПЛЮ 

Есть старинное 
средство от 

храпа, которое мало 
кто знает – это печеная 
морковь. Корнеплод нуж-
но запечь в печи или в ду-
ховке до готовности и есть по  
1 штуке перед завтраком, обе-
дом и ужином. Ни солить, ни 
перчить морковь нельзя, также 
нельзя поливать маслом, только 
так она поможет от храпа.

Зинаида Сергеевна Ольшевская,  
Московская обл.

МАРГАРИТКА-ДУША ОТ НАРЫВОВ ХОРОША 
Если мучают нарывы, возьмите на вооружение один чудесный рецепт. Столовую 

ложку сухих цветиков маргаритки многолетней залить стаканом крутого кипятка 
и «варить» на медленном огне 15 минут. Остудить. Этим отваром протирать пора-
женные гнойничковыми высыпаниями участки. Отвар можно заморозить в фор-
ме для льда и уже кубиками льда протирать пораженную кожу утром и вечером. 

Евгения Охрина, г. Гатчина
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ПРОВЕРЬ СЕБЯ

и я скажу, кто ты

СКАЖИ МНЕ…КАК  
ТЫ СМЕЁШЬСЯ,

Каков человек по душе, по уму? 
И что в нем за сердце бьется? 
Порой можно просто судить по тому, 
Как человек смеется.

Эдуард Асадов“ЗНАЕТЕ 
ЛИ ВЫ, ЧТО... 

Минута смеха прод-
левает жизнь на 

15 
минут

! 
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Психологи и физиогномисты полагают, что достаточно рас-
смешить человека, чтобы узнать о его характере всё. По-
жалуй, стоит попробовать. Предлагаем попрак-
тиковаться на своих близких, чтобы проверить 
эту теорию. А даже если ничего не получится, 
есть шанс весело провести вечер в кругу се-
мьи. Ну что, запасаемся шутками и вперёд?! 

ХОХОЧЕТ ИЛИ ХИХИКАЕТ? 
Есть в запасе веселый анекдотец? Ну, на-

пример, такой:
Пришел нанаец к своему другу эскимосу. 

Видит, на полу лежит шкура белого медве-
дя с разинутой пастью. Спрашивает 
эскимоса: 

– Ты сколько раз в него стре-
лял?

– Десять. 
– А сколько раз попал? 
– Ни одного. 
– А от чего же он умер? 
– От СМЕХА...
Рассказали? Смеются? Присту-

паем к анализу:
«Ха-ха» – человек, который так смеет-

ся, искренен, открыт миру и всегда готов 
к общению.

«Хи-хи» – человек ироничен по натуре, 
несколько скрытен, возможно, чуть стес-
нителен. 

«Хе-хе» – самоуверенный, никогда не 
сомневающийся в своей правоте человек, 
склонен свысока смотреть на собеседника.

«Хо-хо» – если это не Санта из заокеан-
ского кино, то, скорее всего, человек, ко-
торый смеется так, склонен к критике и не-
доверию. 

«Ху-ху» – неуверенный в сво-
их силах чело-
век, предпочи-
тающий быть 
в е д о м ы м , 
не брать 
на се-
бя лиш-
нюю от-
ветствен-
ность. 

ХОТИТЕ 
ПОХУДЕТЬ? 

Хохочите! Звонко, заливи-
сто, от души, на всю катушку. 

Доказано, что стоит нахохо-
таться от души в течение часа, и 

вы с большей долей вероятности 
потеряете за это время полкило веса. 

ЗАМУЧИЛА АСТМА?
И снова смейтесь. Зачем? Все 

просто – воздух, который вырывается 
из легких во время смеха со скоростью  
100 км/час, освобождает бронхи от ско-
пившейся там слизи и облегчает дыхание 
при воспалительных процессах.

НЕ ПОЛУЧАЕТСЯ РЕШИТЬ 
СЛОЖНУЮ ЗАДАЧУ?

Это тоже веский повод посмеяться. 
Смех активирует лимбическую систему 
мозга, соединяя левое и правое полуша-
рия.

Ну и напоследок информация к 
размышлению – доказано, лю-

ди, которые часто искрен-
не по-доброму улыбают-

ся окружающим, получа-
ют зарплату выше, чем 

их хмурые коллеги. 
Подготовила Ольга Бельская 

ВНИМАНИЕ  
НА МАНЕРЫ 
Определенная мане-

ра при смехе тоже может 
многое поведать о чело-
веке.

• Прищуривает глаза – 
настойчив и чуть требова-
телен, но все же это уве-
ренный в себе человек с 
незаурядным умом, сме-
лый и уравновешенный. 

• Трогает подборо- 
док – склонен к юно-
шескому максимализ-
му, пусть ему будет хоть 
шестьдесят. Благород-
ный, порывистый. Но 
уязвим перед неспра-
ведливостью мира. 

• Чуть наклоняет го-
лову перед тем, как за-
смеяться – мягкосер-
дечный, добрый, совест-
ливый человек. Чуть 
беззащитный, немного 
скрытный. 

• Широко открыва-
ет рот при смехе – центр 
вселенной, оттягиваю-
щий на себя внимание 
в любой компании, ему 
физически больно, ес-
ли к нему равнодушны. 
Темпераментен, много и 
красиво говорит, но ра-
ним. 

• Морщит нос – ка-
призная натура, не тер-
пящая прекословия. 

• Трогает волосы или 
щеки – перед вами фан-
тазер и романтик. 

• Запрокидывает го-
лову – сиюминутный, 
порывистый, эмоцио-
нальный. Щедр и беско-
рыстен к тем, кого лю-
бит. 

• Прикрывает рот ру-
кой – склонен к ком-
плексам, скрытен, легко 
смущается. Часто нужда-

  ется в защите. 
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Что нужно 
знать о недуге 
– Леся Богдановна, так ка-
кова она, основная причи-
на головной боли? Хочется 
знать врага в лицо. 
– Пожалуй, что пациенту 

действительно стоит знать, 
так это то, что головные бо-
ли бывают первичные и вто-
ричные. Первичная голов-
ная боль является самосто-
ятельным неврологическим 
заболеванием – мигрень, 
головная боль напряжения, 
кластерная головная боль. 

Вторичная головная боль 
является только симптомом 
другого заболевания – вну-
тримозговое кровоизлияние, 
опухоль и т.д. Для любителей 
ставить себе диагнозы по 
интернету скажу, исключить 
вторичную головную боль 

может только врач. На очной 
консультации невролог со-
берет максимально полный 
анамнез, спросит о наличии 
сопутствующих заболеваний, 
принимаемых лекарствах, 
проведет детальный осмотр 
неврологического статуса и 
назначит необходимые имен-
но вам обследования. И уж, 
конечно, лечение тоже может 
назначить только доктор. 

не делайте МРт 
без назнаЧения 
– А стоит ли перед похо-
дом к неврологу заранее 

сделать какие-то обсле-
дования? 
– Пациенты действи-

тельно нередко приходят 
на консультацию с уже за-
ранее выполненными ис-
следованиями, например, 
с результатами РЭГ и УЗИ 
сосудов. Но надо понимать, 
что зачастую эти методики 
оказываются неинформа-
тивными для большинства 
пациентов. А люди стара-
ются сделать лучше, сэконо-

мить, в итоге только тратят 
время и лишние деньги. 

Существуют определен-
ные протоколы исследова-
ния под ситуацию и требо-
вания к аппаратуре, а также 
противопоказания к методу. 
В некоторых случаях требу-
ется введение специально-
го контрастного вещества. 
Пациент просто не может 
об этом знать, потому что и 
анамнез-то еще не собран. 

Любой метод должен быть 
назначен по показанию на 
основании собранных жалоб, 
данных анамнеза и осмотра. 
При неправильно выполнен-
ном исследовании первона-
чально, после консультации 
врача иногда приходится ис-
следование переделывать.

– К чему стоит быть го-
товым? Что доктор мо-
жет назначить в итоге?
– Ну вот смотрите, к при-

меру, нейровизуализа-
ция (КТ или МРТ головно-
го мозга) при интенсивной 
головной боли будет более 
показательна, чем выше-

названные методики. Ком-
пьютерная томография по-
зволит исключить внутри-
мозговое кровоизлияние. 
Магнитно-резонансная то-
мография головного мозга 
покажет ишемические или 
демиелинизирующие изме-
нения вещества головно-
го мозга. МР-ангиография 
поможет исключить анев-
ризмы, артериовенозные 
мальформации, каверномы. 
Электроэнцефалография 
(ЭЭГ) покажет патологиче-
скую активность головного 
мозга. Триплексное скани-
рование брахиоцефальных 
артерий – оценить состоя-
ние сосудов, которые под-
ходят к головному мозгу. 
Транскраниальная доппле-
рография – оценить вну-
тримозговой кровоток. Су-
точное мониторирование 
артериального давления – 
зафиксировать повышение 
давления.

Лабораторная диагно-
стика – исключить воспа-
лительный процесс, пора-

головная боль,

…или о чём 
болит голова? 

Согласитесь, когда кто-то невидимый 
включает в голове отбойный моло-
ток, краски жизни резко меркнут. 
Трудно работать, трудно сосредото-
чится на делах, раздражают гром-
кие звуки и яркий свет. Хорошо, если 
голова болит изредка, но что делать, 
если головные боли уже стали вер-
ным спутником жизни? Избавляться 
от такого спутника без сожаления – 
отвечают доктора. 

А вот как грамотно это сделать, 
расскажет к. м. н., старший на-
учный сотрудник, врач-невролог 
НИИ СП им. Н. В. Склифосовского 

Леся ЗАВА ЛИй

ЭКСПЕРТ

Наша справка: 

кластерной головной 
болью называют ко-
роткие приступы очень 
сильной односторонней 
головной боли, как пра-
вило, в области или во-
круг глаза, с покраснени-

ем глаза, слезотечением.
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жение внутренних органов, 
системные процессы, гор-
мональные нарушения и т.д. 

Согласитесь, самостоя-
тельно пациент разобраться 
во всем разнообразии мето-
дик не может. Вот почему я 
против самодиагностики и 
самообследований. Уточ-
нить проблему помогут и 
консультации смежных спе-
циалистов. Ведь головная 
боль может быть симптомом 
глаукомы, гайморита, сто-
матологических проблем, 
например. 

ТерпеТь  
или не ТерпеТь? 
– А что с лечением? Похо-
же, привычный цитрамон 
тут не всегда хороший по-
мощник?
– Я бы сказала, никогда, 

если это самолечение. Да-
же знакомый всем с детства 
цитрамон назначать дол-
жен врач. Последняя версия 
международной классифи-
кации головной боли (2018 
год) ярко отражает, что при-
чин головной боли может 
быть множество. Следова-

тельно, лечение совершенно 
разнообразно: от таблеток 
до операции. А успех лече-
ния зависит от правильной 
постановки диагноза. Поэто-

му перед тем, как лечиться, 
необходимо записаться на 
прием к врачу и при необхо-
димости пройти индивиду-
альный план обследования.

Стоит ли терпеть головную 
боль? Нет, ни в коем случае 
не стоит. Но стоит понимать, 

Читайте дальше  
на стр. 10  

не хоТим дружиТь с Тобой

– Стоит ли как-то особенно готовиться 
к приему у невролога? 

– Однозначно! Во-первых, заведите дневник 
головной боли. Держите под рукой блокнот и 
ручку и ежедневно вечером перед сном коро-
тенько записывайте ваше состояние за день. 
Ну, например:

 ●Дата.
 ●Интенсивность головной боли от 0 до 10. 
 ●Принимали ли лекарство, какое, помогло ли. 
 ●Коротко – особенности дня (переживала  
из-за двойки ребенка, летал на самолете,  
4 часа без перерыва работала на огороде…). 
И так в течение месяца. 
Во-вторых, непосредственно перед приемом 

врача на листе бумаги ответьте заранее на ряд 
вопросов: 

 ●Сколько дней в месяц болит голова; 
 ●Сколько дней в месяц не болит голова (и тут 
важно помнить, что фоновая постоянная го-
ловная боль небольшой интенсивности – это 
тоже головная боль); 
 ●На сколько баллов от 0 до 10 болит голова 
обычно;  

 ●Сколько часов длится обыч-
ный приступ боли; 
 ●Приступ может купи-
роваться самостоятель-
но или только приемом препарата;
 ●Какой препарат вы интуитивно принимаете, 
чтобы облегчить боль;
 ●Характер боли: сжимающий, распирающий, 
пульсирующий; 
 ●Локализация: половина головы, оба виска, 
затылок;
 ●Усиливается ли от физической нагрузки; 
 ●Сопровождается ли тошнотой или рвотой; 
 ●Сопровождается ли непереносимостью све-
та и звука; 
 ●Сколько месяцев / лет беспокоит данное со-
стояние;
 ●Сколько месяцев / лет наблюдается ухудше-
ние.

Обдуманные ответы на вопросы помогут бо-
лее детально разобраться в состоянии пациента, 
назначить грамотное обследование, поставить 
точный диагноз и подобрать верное лечение. 

Заведите дневник и анкету
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что есть симптоматическое 
лечение (временное обез­
боливание) и патогенетиче­
ское лечение (направленное 
на устранение причины раз­
вития боли).

Что ни день,  
то мигрень 
– Что такое мигрень, и 
как с ней бороться? 
– Мигрень – это первичная 

головная боль, чаще всего 
интенсивная односторонняя 
пульсирующая, длится от 4 
часов до 3 дней, сопрово­
ждается тошнотой, рвотой, 
светобоязнью, усиливается 
при физической нагрузке. 
Диагноз устанавливается, 
если в вашей жизни было 5 
и более приступов. Мигрень 
нельзя вылечить раз и на­
всегда, но можно и нужно ле­
чить для сокращения частоты 
и интенсивности приступов. 

Лечение мигрени включа­
ет коррекцию образа жиз­
ни, купирование приступов, 
профилактическое лечение, 
а не просто ситуационное 
купирование приступа. Плюс 
режим дня, диета. Исключа­
ем красное вино, шоколад, 
сыр, перепады температуры, 
стрессы. Приступ купируем 
специальными препарата­
ми группы триптаны. При­
нимаем таблетку сразу, как 
понимаем, что развивается 
мигрень. Лечение мигрени 
не ограничивается таблет­
кой от приступа. Пациентам 
назначается профилактиче­
ское лечение. Лечим мигрень 
длительно, препарат может 
назначаться на год! Список 
препаратов большой (от бета­
блокаторов до антидепрес­
сантов), терапию подбирает 
врач, учитывая все нюансы 

Продолжение.
Начало на стр. 8

головная

при артериальной гипертензии

Экономим  
на лекарствах *

– 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 будет 
взвешенным и обдуманным. 

главный вне­
штатный специа­
лист Министерства 
здравоохранения РО  
по медицинскому  
и фармацевтическому  
образованию:

Марина  
НикулиНа

Дорогие читатели, следуя доброй традиции, предлагаем вам сравнить цены на 
назначаемые докторами препараты при определённом заболевании. Сегодня 
это лекарства, применяемые при артериальной гипертензии. В следующем но-
мере о препаратах для укрепления иммунитета.

Торговое название Форма выпуска Страна  
производитель 

Цена*  
(руб.)

мнн:   КапТоприл – гипотензивное средство
КапТоприл таб. 25 мг, 40 шт. Россия 20 руб.

КапоТен таб. 25 мг, 40 шт. Россия 227 руб. 

мнн:   Эналаприл – гипотензивное средство
Эналаприл таб. 20 мг, 20 шт. Россия 33 руб. 

Берлиприл таб. 20 мг, 30 шт.  Германия 171 руб. 

рениприл таб. 20 мг, 20 шт. Россия 64 руб. 

рениТеК таб. 20 мг, 14 шт. США 130 руб. 

ЭдниТ таб. 20 мг, 20 шт. Венгрия 117 руб. 

Энам таб. 20 мг, 20 шт. Индия 105 руб. 

Энап таб. 20 мг, 20 шт. Словения 141 руб. 

мнн:   ВалСарТан – гипотензивное средство
ВалСарТан таб. 80 мг, 30 шт. Россия  82 руб. 

Валз таб. 80 мг, 28 шт. Болгария 273 руб. 

ВальСаКор таб. 80 мг, 30 шт. Словения 266 руб. 

диоВан таб. 80 мг, 28 шт. Швейцария 1579 руб. 

норТиВан таб. 80 мг, 30 шт. Польша 288 руб. 

мнн:   ниФедипин – гипотензивное средство
ниФедипин таблетки 10 мг, 50 шт.  Россия 29 руб. 

КордаФен таблетки 10 мг, 50 шт. Польша 12 руб. 

Кордипин таблетки 10 мг, 50 шт. Словения 82 руб. 

КоринФар таблетки 10 мг, 50 шт. Израиль 76 руб. 

Цены в разных регионах России и разных аптеках на оригинальные препараты и их аналоги могут разниться.*
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состояния здоровья. Если 
головная боль беспокоит 15 
и более дней в месяц, при-
чем определенная часть из 
них соответствуют критери-
ям мигрени, вам может быть 
рекомендован препарат из 
группы противоэпилептиче-
ские средства или инъекции 
ботулинического токсина ти-
па А в область головы и шеи.

Головная боль 
напряжения
– А чем тогда от мигрени 
отличается боль напря-
жения? 
– Это также первичная 

головная боль, чаще всего 
слабой или умеренной ин-
тенсивности двусторонняя 
сжимающая, не сопрово-
ждается тошнотой, рвотой, 
светобоязнью, не усиливает-
ся при физической нагрузке. 
Возникает после эмоцио-
нального перенапряжения, 
к вечеру. К одному из основ-
ных весомых факторов раз-
вития данной головной боли 
является стресс и перенапря-
жение. Лечение такой боли 
включает коррекцию образа 
жизни, купирование присту-

пов, профилактическое ле-
чение. Придется следить за 
режимом труда и отдыха, по-
стараться исключить стресс. 
При повышенной раздражи-
тельности, восприимчиво-
сти – обратиться к психоте-
рапевту. Приступ купируем 
специальными препаратами 
группы нестероидные про-
тивовоспалительные сред-
ства. Пациентам назначается 
курсовое профилактическое 
лечение (миорелаксант, ан-
тидепрессант), терапию под-
бирает врач, учитывая все 
нюансы состояния здоровья.  

вторичные 
Головные боли
– Предполагаю, что самы-
ми опасными в этой плеяде 
недугов являются вторич-
ные головные боли? 

– Да, это справедливо. 
Ведь вторичная головная 
боль является лишь симпто-
мом другого заболевания. 
А это могут быть внутри-
мозговое кровоизлияние, 
опухоль, аневризма, дис-
секция, васкулит, гипер-
тония, анемия и т.д. Очень 
важно вовремя исключить 
наличие этого заболевания, 
т.е. исключить вторичную 
головную боль! На ранних 
стадиях, когда еще нет ос-
ложнений, многие серьез-
ные заболевания, на фоне 
которых появляется голов-
ная боль, можно и нужно 
лечить. В данном случае 
боль является сигналом ор-
ганизма, что что-то не так, 
симптоматически убирая 
боль, мы откладываем диа-
гностику и лечение.

Наиболее распространен-
ной причиной вторичной го-
ловной боли является повы-
шение артериального давле-
ния. Поэтому при развитии 
головной боли обязательно 
проведите изменение арте-
риального давления. Назна-
чение гипотензивной тера-
пии решает вопрос.

Головная боль может быть 
связана с избыточным при-
менением лекарственных 
средств – лекарственно 
индуцированная головная 
боль или абузусная голов-
ная боль. В ответ на при-
ем привычного препарата 
развивается головная боль. 
Врач проводит отмену ле-
карственного препарата и 
назначает специфическое 
лечение. 
Беседовала Светлана Сидорчук

боль, не хотим дружить с тобой
совет специалиста
– Хочу сделать акцент вот на чем, если вас беспокоит ча-

стая головная боль, то необходимо записаться на прием к 
неврологу, который оценит неврологический статус, опре-
делит план диагностического поиска, установит правильный 
диагноз и только после этого назначит лечение. При впервые 
развившейся головной боли – необходимо незамедлительно об-
ратиться к врачу. Берегите здоровье! 
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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.

 

СОБЫТИЯ ОКТЯБРЯ
октября

год

Марина ШЛЫКОВА
врач-терапевт высшей  
категории

ЭКСПЕРТ
Наталия ГОЛОВАЧ
к.м.н., врач-дерматовенеролог,  
трихолог

СОБЫТИЯ ОКТЯБРЯ
октября

год

КАК ИЗБАВИТЬСЯ ОТ ПЯТОЧНОЙ 
ШПОРЫ? 

Вот ведь напасть на меня накинулась, ни пройтись, ни 
пробежаться. Уж и парю, и бинтую, все без толку. Под-
скажите, можно ли навсегда избавиться от пяточной 
шпоры? 

       Ольга Викторовна Воронкова,  
пос. Ижевское 

В народе пяточной шпорой называют плантарный 
фасциит – воспаление мышц, связок и сухожи-

лий в области пятки, которое со временем приводит 
к появлению остеофитов – наростов на пяточной ко-
сти. 

Эти наросты постоянно травмируют мягкие ткани 
стопы, вследствие чего и возникает сильная боль. Что-
бы понять, можно ли раз и навсегда избавиться от на-
пасти, сначала нужно выяснить, что привело к ее по-
явлению. Нередко лечение сопутствующих болезней 
приводит к тому, что шпоры исчезают через несколь-
ко недель.

Я считаю, что любую пяточную шпору можно выле-
чить, но кому-то это удастся быстро, а кому-то потре-
буется несколько месяцев. Главное – точно соблюдать 
схему лечения, которую назначит вам ваш врач. Это 
может быть как местное лечение – мази и компрессы, 
так и общее – нестероидные противовоспалительные 
и гомеопатические таблетки. А также различные фи-
зиопроцедуры, которые нужно проходить курсом по  
10–15 сеансов по 10–20 минут. Если в течение полу-
года такое лечение не даст результатов, то назначают 
операцию и удаляют сам шип. Не буду пугать вас, опе-
рация по удалению пяточной шпоры проводится ме-
нее, чем в 5% случаев, в остальных же случаях эффек-
тивно лечение. 

КОГДА БЕЖАТЬ К ТРИХОЛОГУ? 
Подруга недавно поделилась, что была у трихолога, и 
тот выяснил причину чрезмерного у нее выпадения во-
лос – нехватка в организме железа. У меня сейчас тоже 
выпадают волосы, но я списываю это на осень. Так бы-
вает. Но вдруг и мне пора к трихологу? Как это понять? 

Светлана Нудельман, г. Москва

К ак известно, волос состоит из разновидности бел-
ка – кератина, и вырастает из фолликула в коже. 

Все эти фолликулы формируются от рождения, и в даль-
нейшей жизни новые, к сожалению, не образуются. Срок 
жизни волоса составляет примерно 3–5 лет, после че-
го он выпадает, уступая место для новых волос. 50–100 
выпавших волос в день считаются нормой. Но не спеши-
те бить тревогу, если вы впервые обнаружили большое 
количество волос на расческе или на подушке после 
сна. Понаблюдайте за вашими волосами. Если волосы 
не имеют утолщения на конце, значит, они не выпада-
ют, а ломаются. Причина для беспокойства — хрупкость 
волоса. Если корень выпадающих волос темного, а не 
белого цвета, сразу же обратитесь к врачу. Проведите 
простой тест — три дня не мойте волосы, потяните руками 
волосы на висках и макушке. Посчитайте волосы, остав-
шиеся в каждой руке. Если в каждой ладони будет боль-
ше, чем по пять волосинок, пора начинать волноваться. 

Родился Рудольф Вирхов – немецкий врач, уче-
ный, патологоанатом, гистолог, физиолог. 
Является одним из основоположников клеточ-
ной теории в биологии и медицине. Согласно 
его «Клеточной патологии» болезненные про-
цессы сводятся к изменениям в жизнедеятель-

ности элементарных мельчайших частей животного ор-
ганизма – его клеток. Установил гистолого-физиологиче-
скую сущность белокровия, тромбоза, эмболии, большей 
части новообразований. Первым описал лейкемию.

Родился Максим Кончаловский – российский 
и советский врач, крупный клиницист, про-
фессор МГУ, основатель школы клиники вну-
тренних болезней. Посвятил немало трудов 
разработке вопросов этиологии и патогене-
за болезни, высказываясь о проблемах разум-

ной организации лечения больного, о профилактике забо-
леваний. Особое значение ученый придавал установлению 
диагноза заболевания и выявлению индивидуальных осо-
бенностей организма. 
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СЕКРЕТЫ ЖЕНСКИХ ПОСИДЕЛОК

1

2

3

SPF

4
5

6

В холодное время года проблемы с кожей возникают чаще. Не-
смотря на все наши старания, кожа становится более сухой, раз-
дражённой и склонной к шелушению. Случается это чаще всего 
из-за неправильного или недостаточного ухода 
за ней. Какую косметику «поселить» в своей 
осенней косметичке, расскажет актриса 
театра и кино Дарья ПОГОДИНА. 

Осенью стоит пе-
рейти на более плот-
ные, жирные вариан-
ты помад. И, конеч-
но же, средством №1 
в любой косметичке должна 
быть гигиеническая помада 
или бальзам для губ с пита-
тельными маслами – жожо-
ба, аллантоином, алоэ вера, 
которые можно наносить 
под помаду.  

ПОЗАБОТИМСЯ 
О РУЧКАХ 
Что же касается кре-

ма для рук, то в холодное 
время года косметологи ре-
комендуют наносить его за 
15–20 минут до выхода на 
улицу и всегда иметь при 
себе, чтобы избежать обве-
тривания, появ-
ления трещинок 
и шершавой по-
верхности. Тем бо-
лее, много места в 
косметичке тюбик 
с кремом не зани-
мает. 

Подготовила Ольга Бельская

ти на кре-
мы с плот-
ной текстурой. 
Отличное решение для хо-
лодов – ВВ-крем, совмеща-
ющий в себе свойства обыч-
ного и тонального крема. 
ВВ-крем не только 
выравнивает тон, ув-
лажняет кожу, защи-
щает ее от ультра-
фиолета, но и благо-
даря своей текстуре 
и защитным свой-
ствам вполне спосо-
бен противостоять 
холодам. 

ДЛЯ ГУБ 
НЕЖНЫХ 
Холодный воздух 

и ветер становятся причи-
ной появления трещин на 
губах и шелушения. Чтобы 
этого избежать, лучше от-
казаться от блесков для губ, 
жидких помад, которые до-
полнительно высушивают 
кожу губ и делают ее без-
защитной перед холодом. 

и такую же 
часть мас-
ла жожоба, 
д о б а в ь т е 
2 капельки 
масла витами-
на Е. Все ингре-
диенты соединить 
и тщательно пе-
ремешать. Ма-
ска наносится 
на сухую, пред-
в а р и т е л ь н о 
очищенную ко-
жу на 20 минут.

ЗАЩИТА 
КРУГЛЫЙ 
ГОД 

Безусловно, с наступле-
нием холодов меняется и 
моя косметичка. Неизмен-
ным в ней остается только 
крем с  SPF-защитой. Мно-
гим кажется, что зимой в та-
ком креме нет необходимо-
сти, ведь нет солнца. Но на 
самом деле это не так: не-
смотря на пасмурную погоду, 
солнце по-прежнему активно 
и является основной причи-
ной преждев-
р е м е н н о -
го старения 
кожи и ри-
ска меланомы. 

ХОЛОДУ БОЙ 
Не забывайте, что в 
холодное время не 

стоит пользоваться эмуль-
сиями, гелями, лучше перей-

ПИТАНИЕ И 
УВЛАЖНЕНИЕ 
В холодное время 

года нельзя забывать о пи-
тании и увлажнении. Мне 
помогают следующие про-
цедуры: для начала я очи-
щаю лицо лосьоном и делаю 
паровые ванночки из трав и 
наношу маски. Одна из луч-
ших питательных и увлаж-
няющих масок в холодное 
время года – маска из аво-
кадо. Приготовить ее очень 
просто: необходи-
мо размять спе-
лое авокадо, 
нанести на ли-
цо и подождать 
15 минут, затем 
смыть теплой 
водой. 

КАЖДАЯ 
КАЛОРИЯ НА 
СВОЁМ МЕСТЕ 

Осенью особенно хочет-
ся чего-то теплого, уютно-
го, сладенького. Шоколад-
ные обертывания – недеше-
вое удовольствие, поэтому 
всегда можно заменить их 
шоколадной маской для ли-
ца. Какао-бобы богаты ви-
таминами, повышают упру-
гость кожи, улучшают цвет 
лица. Для приготовле-
ния моей любимой шоко-
ладной маски нужно взять  
20–25%-ную сметану, 1 ч. 
л. какао-порошка, 1/4 ч. л. 
масла зародышей пшеницы 

НАВЕДЁМ РЕВИЗИЮ  
В ОСЕННЕЙ КОСМЕТИЧКЕ
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ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

ВНИМАНИЕ, КОНКУРС! 
СМЕЙСЯ, ЗАКАЛЯЙСЯ И ПРАВИЛЬНО ПИТАЙСЯ! 

Присылайте нам свои  
четверостишия 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 конкурса 
будут подведены в №1 
«Планеты здоровья» от 

14.01.2019 года. Присылай-
те свои стихи и   

получайте призы:
1 место – очиститель воздуха

2 место – электросушилка для 
овощей и фруктов

3 место – электрочайник 

Соглашаясь с условиями конкур-
са,  Вы  даете разрешение на об-
работку своих  персональных 
данных

На прогулки я хожу, за питанием слежу.
Делаю зарядку, работаю на грядках. 
Мне уже немало лет, и я хочу вам дать совет:
В меру ешьте, закаляйтесь и почаще улыбайтесь!

ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ
Ольховые шишки не содержат никаких токсинов, поэтому совершенно безвред-

ны. Не рекомендуются препараты из ольховых шишек только беременным и кор-
мящим грудью, детям до 12 лет, а также при индивидуальной непереносимости 
или сильной склонности к аллергическим реакциям.

ВАЖНО!
Перед тем как ис-

пользовать ольховые 
шишки в качестве лекар-
ственного средства, не-

обходимо проконсуль-
тироваться с леча-

щим врачом.

И ПОЛЕЧАТ, И 
ПОЛЬЗОЙ ОБЕСПЕЧАТ 

• Танин и галловая кислота – ока-
зывают сильное вяжущее действие, 
поэтому препараты ольховых шишек 
показаны при колитах, язвенных бо-
лезнях желудка и кишечника, гастри-
тах, энтеритах, диарее, геморрое.

• Гликозиды, фитонциды и флаво-
ноиды – оказывают антисептическое, 
противовоспалительное, ранозажив-
ляющее, бактерицидное, потогонное, 
кровоостанавливающее и регенери-
рующее действия, что позволяет ис-
пользовать ольховые шишки при ле-
чении стоматита, золотухи, подагры, 
конъюнктивита, туберкулеза легких, 
фибромиомы, аднексита, ревматиче-
ского полиартрита. 

КИПЯТКОМ 
ЗАЛИТЬ, 

НАСТОЯТЬ И 
ПИТЬ 

Для приготовления настоя  
2 столовые ложки ольховых 
шишек заливают одним стака-

ном крутого кипятка и настаи-
вают 1,5–2 часа. Готовый настой филь-
труют и пьют по 100 мл перед едой 
3–4 раза в день при болезнях ЖКТ.

КОМУ НУЖНО, 
ПРИКЛАДЫВАЙТЕ 
НАРУЖНО 
Для приготовления отвара 50 г оль-

ховых шишек заливают 1 литром хо-
лодной воды, доводят до кипения и 
кипятят на малом огне под крышкой 
полчаса. Готовый отвар процеживают 

и пьют теплым при диарее и дизенте-
рии. И настой, и отвар можно исполь-
зовать наружно – для полоскания по-
лости рта, примочек (при ранах и ожо-
гах), для остановки кровотечений (в 
том числе из носа) и т.д.

КАК СОБИРАТЬ  
И ЗАГОТАВЛИВАТЬ 
Собирают ольховые шишки осенью, 

аккуратно срезая их с дерева ножни-
цами или секатором. Упавшие на зем-
лю соплодия для лечебных целей не 
годятся, собирать их не нужно.

Сушат, разложив тонким слоем на 
ровной поверхности в хорошо прове-
триваемом помещении или под наве-
сом. Ежедневно шишки необходимо 
ворошить.

Виктория Ленская

Ольховые шишки используются в народной медицине с 
незапамятных времён. Об их пользе знали ещё наши да-

лёкие предки, а сегодня препараты на основе шишек ольхи 
применяются даже в официальной медицине.

Дорогие читатели, мы объявляем новый конкурс «здоровых четверостиший».  
Почему здоровых? Потому что зарифмованные вами строки должны быть о здоро-
вье, правильном питании, режиме дня и позитивных привычках. 
Натолкнул нас на эту мысль один из наших постоянных чита-
телей Валентин Сергеевич Зайцев из Коломны. В одном из 
своих писем он написал пожелание всем читателям газе-
ты «Планета здоровья» с просьбой опубликовать его на 
страницах издания. Валентин Сергеевич, мы выполня-
ем вашу просьбу, а попутно объявляем новый конкурс,  
в котором вы становитесь первым участником.

ШИШКИ ОЛЬХИ – 
ПОЛЬЗА БЕЗ ШЕЛУХИ

ШИШКИ ОЛЬХИ – 
ПОЛЬЗА БЕЗ ШЕЛУХИ
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МЕДКАБИНЕТ НА ДОМУ

Хотите перейти на здоровое питание? 
Значит, вам просто необходима  
йогуртница. Она поможет собствен-
норучно сделать йогурт, смета-
ну или творог. А это значит, что те-
перь в вашем рационе будет всег-
да самая полезная натуральная 
кисломолочная продукция!

ТОЛЬКО НАТУРАЛЬНОЕ –        ДЕЛАЕМ ЙОГУРТ САМИ!
…ВЫБИРАЕМ ДОМАШНЮЮ 
                    ЙОГУРТНИЦУ 

Й огуртница — это бытовой при-
бор, использующийся для приго-
товления кисломолочных про-

дуктов в домашних условиях. С его помощью 
вы можете сделать йогурт, кефир или смета-

ну, обогащенные витаминами и полезными лакто-
бактериями, без красителей и консервантов.

Принцип действия — в стакан-
чики, находящиеся внутри чаши с 
толстыми стенками и прозрачной 
крышкой, заливается молоко и за-
кваска с живыми бактериями. Они 
нагреваются до температуры 40 
градусов, которая поддерживает-
ся в течение нескольких часов до 
полного приготовления продукта.

ВАМ НЕОБХОДИМА 
ЙОГУРТНИЦА, ЕСЛИ:
• вы сторонник здорового пита-

ния,
• магазинная молочная продук-

ция вызывает у вас аллергию из-
за различных добавок,

• вы хотите, чтобы ваши 
дети, причем любого воз-
раста, ели вкусные и 
полезные продук-
ты,

• у вас заболева-
ния пищеваритель-
ного тракта, 

• у вас сахарный 
диабет,

• если вы хотите по-
стройнеть и решили 
употреблять молочную 
продукцию с низким 
процентом жирности.

ТЕРМОС 
Принцип действия — внутрь тер-

моса заливается кипяток, а в стакане 
для смешивания — молоко и закваска, 
которые потом ставят на подставке в 
термос, накрывают крышкой и остав-
ляют при комнатной температуре до 
полной готовности.

Плюсы:
+ легкость использования,
+ не зависит от электричества,
+ низкая стоимость.
Минусы:
– для поддержания температуры 

необходима горячая вода,
– не всегда точный температурный 

режим.

РАБОТАЮЩАЯ ОТ СЕТИ 
Принцип действия — прямо-

угольный или круглый при-
бор, работающий от элек-
трической сети, с прозрач-
ной крышкой и толстыми 
стенками, внутрь которых 
встроены нагревательный 
элемент и термостат. В  
йогуртницу можно поставить 
одну или несколько баночек. 

Плюсы:
+ температура поддержива-

ется на необходимом уровне 
для размножения бактерий,

+ удобство использования,
+ несколько режимов работы — для 

приготовления йогурта, творога, мо-
лочных десертов и различных напит-
ков,

+ возможность готовить порцион-
но — в зависимости от модели, в ее со-
став входит от 4 до 12 баночек, кото-
рые вмещают от 100–200 мл йогурта, 

+ возможность приготовить одно-
временно йогурты с разными вкусо-
выми добавками,

+ большой объем – в среднем в  
йогуртнице с несколькими емкостями 
можно приготовить от 1,2 до 1,4 ли-
тра йогурта, с одной чашей – сразу  
2 литра йогурта,

+ универсальные модели могут по-
мочь вам приготовить йогурт как в 
порционных баночках, так и в одной 
большой емкости,

+ расходуют мало электроэнергии — 
потребляемая мощность от 10 до 20 Вт, 
но и бывают модели с мощностью  
40–50 Вт. 

+ полезные опции — электронный 
дисплей с рабочими настройками, 
таймер, звуковой индикатор, автома-
тическое отключение и даже марки-
ровка кисломолочной продукции.

Минусы:
– более дорогостоящие, чем йогур-

тницы-термосы.
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Вместо за-
кваски вы можете 

использовать специаль-
ный порошок, который 

продается в аптеке, или 
ваш любимый про-
дукт, в котором 
есть живые бак-
терии –  ке-

фир, ряжен-
ку, смета-

ну.

МЕДКАБИНЕТ НА ДОМУ
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Наталья Киселёва

ТОЛЬКО НАТУРАЛЬНОЕ –        ДЕЛАЕМ ЙОГУРТ САМИ!
МНЕНИЕ 
СПЕЦИАЛИСТА
Врач-невролог выс-

шей квалификацион-
ной категории, врач спор-

тивной медицины, физиотерапевт 
Светлана ЕРМАКОВА:

– Домашний йогурт очень полезен, 
ведь при его приготовлении не исполь-
зуются никакие добавки и консерванты. 
К тому же он входит в перечень наибо-
лее полезных диетических продуктов 
питания. При регулярном употреблении 
повысится иммунитет, а значит защи-
та от инфекций и вирусов. Йогурт по-
давляет грибковые заболевания и вос-
станавливает микрофлору кишечника 
после употребления антибиотиков или 
кишечной инфекции. Йогурт – источник 
белка, а кальций, который содержится в 
нем в больших количествах, необходим 
для нервной системы и костной ткани. К 
тому же домашний йогурт содействует 
усвоению других витаминов и минералов.

КАК ВЫБРАТЬ ЗАКВАСКУ!
• чем больше разнообразие 

видов бактерий, тем вкус-
нее и полезнее будет  
йогурт,

• вес сухого продукта 
должен составлять 0,5 
или 1 г,

• температура в ме-
сте хранения закваски не 
должна превышать 10 гра-
дусов.

ИЗ ЧЕГО СДЕЛАНЫ БАНОЧКИ?
Стеклянные — безопасны и удобны в быту, но недолговечны и могут раз-

биться. При этом стоимость комплекта запасных может достигать цены самой 
йогуртницы. 

Пластиковые — легкие и долговечные, но, как известно, пластик со време-
нем трескается, а там, где трещины, там и микробы. К тому же некачествен-
ная пластмасса при нагреве может выделять токсичные вещества.

Керамические — безопасны, прочны и хорошо распределяют тепло, что по-
зволит вам всегда делать отличный йогурт. Однако стоят такие модели доро-
же, чем со стеклянными или пластиковыми стаканчиками.
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ВОТ ЭТО ДА, ЗДОРОВАЯ ЕДА!

 
Кстати! 

При термической обра-
ботке лютеин практиче-

ски не разрушается, а жарить 
тыкву даже полезно: в сочета-
нии с маслами витамин А и бе-
та-каротин усваиваются го-

раздо лучше.

1

2

3

4

5

ходят для 
консер-
вирова-
ния и еще 

раз под-
тверждают 

факт: тыква мо-
жет быть очень нео-

бычной и вкус-
ной. ИЗ 

ИСТОРИИ 
На Руси с древних времен существова-

ло блюдо названием «Тыковник» – пшенная мо-
лочная каша с тыквенным пюре и мелкорубленым 
крутым яйцом, запеченная в глиняном горшочке в 

русской печи.

КАК ПРАВИЛЬНО 
ВЫБРАТЬ?
Особо привлекательными кажутся 

ярко-оранжевые и крупные плоды, од-
нако селекционеры подсказывают: ма-
ленькие тыквы нередко вкуснее. Поэ-
тому совсем не обязательно выбирать 
ту ягоду, что крупнее и ярче. Крупные 
тыквы по вкусу могут уступать мелким 
и неказистым. Оказывается, что пло-
ды с серой кожурой вкуснее, чем, на-
пример, розовые, а розовые вкуснее, 
чем красные.

Гордость отечественных селекцио-
неров – это тыквы сорта «Россиян-
ка» с порционным размером ягод – не 
больше 1,5 кг. По форме они похожи 
на купола церкви, а по цвету – яр-
ко-оранжевые, иногда с ри-
сунком.

ТАКАЯ 
РАЗНАЯ! 
В России вы-

ведено око-
ло 20 видов 
культиви-
руемой тык-
вы. В Астраха-
ни селекционеры 
вывели гибриды ка-
бачков, патиссонов и 
тыквы, которые носят не-
обычные названия: «ка-
баксон», «патичок» и 
«тыквопат». Эти пло-
ды размером с не-
большое яблоко 
интересны как 
на вид, так и на 
вкус. Они пре-
красно под-

КАК ПРАВИЛЬНО 
СОХРАНИТЬ? 
В плане хранения тыква – очень бла-

годарная ягода. Она может храниться 
месяцами и даже годами без погребов 
и холодильников. Главное, дать ей со-
зреть, чтобы кожура как следует за-
твердела. Твердокорые тыквы хранят-

ся при комнатной температуре 
в сухом помещении от 

нескольких меся-
цев до 2-х лет.

Энергетическая 
ценность  
тыквы всего  
22 кКал  
на 100г.

Содержит ви-
тамин Т (кар-
нитин), ускоряю-
щий обменные про-
цессы в организме и 
помогающий бороться 
с ожирением и запорами.

Источник клетчатки. Упо-
требляя ее мякоть, вы 
дольше будете чув-
ствовать сытость.

Повышает иммунитет, содер-
жит калий, кальций,  
магний, железо,  
а также витамины  
       С, В1, В2, РР. 

Богата 
лютеином, 

витамином А и бета-кароти-
ном, невероятно полезными 
для глаз и кожи – они повыша-
ют остроту зрения и препят-
ствуют старению. 

ТЫКВА: ОСЕННЯЯ КРАСАВИЦА        ПОЛЬЗОЙ СВОЕЙ СЛАВИТСЯ!
ПРИЧИН ВКЛЮЧИТЬ 
ПУЗАТУЮ ЯГОДУ  
В РАЦИОН  
ОСЕНЬЮ10Далеко не все любят тыкву, и 

многие считают её вкус спор-
ным, а между тем, от это-
го сезонного овоща, который 
с ботанической точки зрения 
является ягодой, просто в вос-
торге селекционеры, повара, 
офтальмологи и диетологи! 
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ВОТ ЭТО ДА, ЗДОРОВАЯ ЕДА!
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Настроение способен повысить 
не только яркий цвет тыквы, но 
и витамин В6, который 
в ней содержится. 

Семена тыквы богаты трип-
тофаном – амнокислотой для 
нашего спокойствия и 
хорошего сна.

Цинк, содержащийся в тык-
венным семечках (в 100 г тык-
вы – половина суточной нормы 
цинка), у мужчин улучшает ре-
продуктивную функцию, а вит. 
Е способствует нормальному 
протеканию беремен-
ности.

Масло тыквенных семечек со-
держит фитоэстрогены, по-
могающие предотвра-
тить гипертонию.

Полезна при болезнях сердца и 
почек. Семена тыквы – попу-
лярное противоглист-
ное средство.

КОМУ 
ПРОТИВОПОКАЗАНА
При язвенной болезни же-

лудка и двенадцатиперстной кишки.
Тыква – углеводный продукт, со-

держащий крахмал и сахара. У нее до-
вольно высокий гликемический ин-
декс, поэтому не стоит ей злоупотре-
блять людям с сахарным диабетом.

ЭТО ИНТЕРЕСНО! 
В Европе и Америке к 

тыкве относятся с 
большим по-

чтением. Фер-
меры разных 

стран устраива-
ют осенние фе-

стивали и соревнования по выра-
щиванию самой большой и тяжелой 
тыквины. Например, несколько лет 

назад бельгийские фермеры уму-
дрились вырастить тыкву-рекор-

дсменку с весом более 1000 кг.

ТЫКВА: ОСЕННЯЯ КРАСАВИЦА        ПОЛЬЗОЙ СВОЕЙ СЛАВИТСЯ!
КАК ПРАВИЛЬНО ПРИГОТОВИТЬ? 
Многие задаются вопросом: как и с чем приготовить тыкву, чтобы было вкус-

но? А может быть, лучше ее есть сырой?
• Сырую тыкву можно добавлять в салаты, а также использовать для при-

готовления сока, фруктово-овощных и ягодно-овощных смузи. Для приготов-
ления сока лучше всего подходят мускатные сорта. Тыквенный сок неверо-
ятно полезен и отлично сочетается с соком моркови, лимонным и сливками. 
Сливки улучшат всасывание бета-каротина.

• Тыкву можно тушить, варить, запекать, жарить.  
В Армении, например, из тыквы готовят вкуснейшее 
праздничное блюдо «Хапама», которое принято 
подавать на свадьбах. Тыкву фаршируют ри-
сом и сухофруктами, щедро сдабривают 
медом и корицей и запекают в духовке. 
Сладкий плов, запеченный в горшочке 
из тыквы, питателен и очень вкусен.

• Во многих странах популярны 
крем-супы из тыквы. Их готовят с 
добавлением других овощей (мор-
кови, картофеля, кабачков), сливоч-
ного масла и сливок. Такие нежные 
кремообразные первые блюда под-
ходят даже для детского питания.
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Ужас нелице-
приятной  
правды 
– Милый, почему так 

долго? Я видела, как твоя 
машина въехала во двор. 
Жду-жду, а тебя все нет, – 
ластилась я к Захару. 

– Да, – махнул рукой муж, –  
фары почистил, номер про-
тер, в багажнике немного 
прибрался. 

– Соскучилась, – потяну-
лась я, чтобы поцеловать 
супруга. 

Но муж сделал вид, что не 
заметил моего порыва. Лов-
ко увернулся и как ни в чем 
не бывало пошел в ванную 
мыть руки и умываться. Уже 
оттуда бодро крикнул:

– Милая, ужин готов? 
Нужно чем-нибудь помочь? 

Я смахнула стремительно 
набежавшие слезы и, нари-
совав улыбку, направилась в 
сторону кухни. 

– Нет, 
солнце, 
все го-
тово. Мой 
руки и бу-
дем ужинать. 

Нам часто говорили, что мы 
с Захаром красивая пара. И 
мы улыбались, благодарили, 
играли в счастливую семью. 
Играть в нее мы пытались и 
дома, но над нами довлел 
весь ужас нелицеприятной 
правды. Я была беременна от 
Матвея – брата Захара. А сам 
Захар любил совершенно 
другую женщину, на мне же 
женился из чувства долга и 
из-за врожденной порядоч-
ности, которой «не страдал» 
его брат. 

а что ещё нам 
оставалось? 
Я познакомилась с Мат-

веем в кафе, где работала 
бариста. Мы открывались в 
восемь утра, и высокий ха-

ризматичный мужчина при-
ходил к нам завтракать. По-
сетителей в это время было 
немного, а вот работать в 
такую рань соглашалась, как 
правило, только я. Ну и как-
то незаметно закрутилось. 
Сначала мы просто здорова-
лись и улыбались друг другу, 
перекидывалась парой при-
ятных, ничего не значащих 
фраз. Затем Матвей принес 

мне букетик ландышей 
и маленького плю-

шевого медвежон-
ка. «Просто так, 
чтобы скрасить 
рабочее утро», – 
сказал он тогда. 
А как-то забрал 

меня после рабо-
ты и полночи катал 

на своей шоколад-
ной тойоте. Рассказывал 

смешные истории, заставляя 
хохотать до колик. И поцело-
вал, провожая до подъезда. 
Нежно и очень аккуратно, 
без напора. Я была покорена. 

Покорена и влюблена до 
такой степени, что, когда че-
рез полгода случайно узнала, 
что он женат, потеряла со-
знание и попала в больницу 
с нервным срывом. Тогда-то в 
моей жизни, а вернее, там в 
больнице появился Захар. Он 

сутками не отходил от меня, 
ухаживал, просил прощения 
за своего брата. А когда из 
деревни приехал мой отец 
и пообещал отлучить меня 
от семьи за то, что я забе-
ременела без мужа, а я как 
раз тогда и узнала, что бере-
менна, Захар сразу предло-
жил на мне жениться. Я бы-
ла в отчаянии, раздавлена, 
убита. Я согласилась. Лишь 
позже я узнала, что у Захара 
была любимая девушка, что 
они строили планы, мечтали 
о семье… Я честно пыталась 
поговорить с мужем, отпу-
стить, но эта его патологиче-
ская порядочность… 

И мы играли, играли в 
счастливую семью. А что 
нам еще оставалось?

акУшерка, 
наркоз, 
темнота 
Вот и сейчас, я смахнула 

слезу и начала сервировать 
стол. Щедрый и хлебосоль-
ный. Я вообще изо всех сил 
старалась быть хорошей 
женой. Ласковой, доброй, 
хозяйственной. И, как это ни 
странно, мне это нравилось. 
Вот только Захар… Я видела, 
как он мучается, как терзает-
ся этим своим положением. 

мы играли
Захар припарковал машину у подъезда, заглушил 
мотор. немного посидел, положив голову на руль. 
Затем повёл плечами, как бы стряхивая навалив-
шийся тяжким грузом морок, мотнул головой и, 
открыв дверь, порывисто вышел из машины. 

Интересный 
факт 

Согласно некоторым антро-
пологам, способность мужчин 
осознавать свое отцовство 

является одним из ключе-
вых отличий человека 

от животных. 

кстатИ 
кофе – напиток любви
Десять тысяч браков в год на-
чинаются с романа, который 
завязался во время перерыва 
на чашечку кофе.
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– М-м-м, бешбармак! Да 
ты волшебница! Голоден, как 
лев. Работы сегодня было 
много, не успел пообедать, –  
муж потер руки, увидев на 
столе любимое блюдо. 

Я расплылась в довольной 
улыбке. Мне была приятна 
его похвала. 

– Ай, – боль выстрелила 
в район пупка и тут же вол-
ной докатилась до коленей, 
захватила в железные ти-
ски спину. – Ай, – еще раз 
вскрикнула я и схватилась 
за живот. 

Захар вскочил из-за сто-
ла, как-то сразу побледнев 
и спав с лица. 

– Что? Маша, что? – под-
хватил он меня под спину, 
когда я стала заваливаться 
назад. 

– Живот, – еле выдохнула 
я, дышать почему-то было 
трудно и больно.

Я даже не успела понять, 
как оказалась на диване. 
Кажется, Захар нес меня на 
руках, но это я помню пло-
хо. Кажется, я даже теряла 
сознание. А потом скорая, 
куда-то по больничным ко-

ридорам несется грохочу-
щая металлическая каталка, 
Захара, пытавшегося догнать 
врачей, выпихивает в кори-
дор крепкая пожилая нянеч-
ка. Встревоженный голос се-
дого врача, сосредоточенная 
акушерка, наркоз, темнота. 

…и целовал 
пальцы на моей 
руке 
– Машка, – Захар кинулся 

к моей кровати, поскользнул-
ся на только что кем-то вы-
мытом линолеуме, ударился 
коленкой о металлический 
каркас кровати, зашипел. 

– Тише, не упади, – про-
шелестела я пересохшим 
ртом. – Пить. 

Захар налил в стакан воды, 
вставил соломинку, поднес к 
моему рту. Жадно напившись, 
я заглянула мужу в глаза.

– Что с сыном? 
Вопреки моим ожидани-

ям Захар широко улыбнулся 
и счастливо посмотрел на 
меня:

– У нас дочь, – почти про-
кричал он восторженно. – 
На меня похожа. 

Я тихонечко улыбнулась в 
одеяло. Захар и Матвей были 
близнецами, неудивительно, 
что дочка похожа на Захара. 

– И знаешь, что? – про-
должил муж. – Я ей такую 
кроватку присмотрел, зака-
чаешься. Завтра привезут. Я 
еще неделю назад заказал, 
говорить не хотел. А еще 
коляску. Только это, синюю, 
мы же думали – сын. Теперь 
менять придется. 

Захар все говорил, говорил 
и целовал пальцы на моей 
руке. А я плакала. В который 
уже раз. Только сейчас от сча-
стья. Нет, точно, от счастья. 

Мария, г. Новосибирск 

в счастливую семью
Это всё о любви 

•	Чаще всего влюбляются 
те, кто совсем этого не 
желает.•	Главная потребность 
женщины во время от-
ношений – забота о ней.•	Математическая теория 
гласит, что человек 
должен пройти через 
дюжину влюбленно-
стей, чтобы найти свою 
вторую половинку.•	Дружеские отношения 
редко перерастают 
в роман, но, если это 
произошло, они, скорее 
всего, будут долгими и 
крепкими.•	Для избавления от 
стресса и депрессии 
нужно взять любимого 
человека за руку.•	Если супруги часто об-
нимают и касаются друг 
друга, их брак длится 
дольше, чем в семьях, 
где физический контакт 
сведен к минимуму.

А вы знАли, что...
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МУЖСКОЕ И ЖЕНСКОЕ ЗДОРОВЬЕ

ЭКСПЕРТ
Как следить за здоровьем наших ног,  
что полезно для них, а что нет, расскажет  

Алексей СУХАНОВ – заведующий Флебологиче-
ским центром, хирург-флеболог

Мало кто станет спорить, что 
движение – это жизнь. И наши 
ножки – настоящие тружени-
ки. Поэтому так важно следить 
за их здоровьем, особенно, 
если есть предрасположен-
ность к варикозному расшире-
нию вен.

1

2
3

4
5

6

?

   важных  
  вопросов  
 флебологу15

НОГИ ВАМ НЕ ХОДУЛИ 
Если варикоз уже есть, а рабо-
та на ногах, как быть?

• старайтесь чередовать 
положения стоя и сидя, двигайтесь;

• делайте гимнастику для ног (мак-
симально потянуть носки на себя, за-
тем максимально от себя – это ба-
зовый принцип со множеством ва-
риаций; заставьте таким образом 
работать мышечно-венозный насос);

• если есть возможность носить 
обувь без каблука или с небольшим 
подъемом – реализуйте ее. Суть в 
следующем: вы должны быть способ-
ны в своей обуви совершать свобод-
ный перекат с пятки на носок, сво-
бодное движение в голеностопном 
суставе. То есть фактически должна 
пройти волна движения от стопы на 
голень от голени на бедро. Ни в коем 
случае ноги не должны превращаться 
в какое-то подобие «ходуль». 

Зависит ли 
варикоз от 
роста и веса? 

– Да, конечно – 
прямая зависи-
мость.  Так, напри-
мер, лишний вес 
является од-
ним из глав-
ных прово-
каторов дан-
ного заболевания. И 
дело здесь не толь-
ко в том, что увели-
чение веса приво-

дит к повышению нагрузки на 
ноги и, как следствие, затруд-
нению циркуляции крови. Пол-
ные люди в большей степени 
подвержены варикозу еще и 
потому, что прибавка в ве-
се провоцирует 
гормональные 
изменения 
в организ-
ме, из-за че-
го венозные 
стенки стано-
вятся более сла-
быми. 

РЕВИЗИЯ НА ОБУВНОЙ 
ПОЛКЕ 

Какую обувь можно считать 
правильной, не провоцирующей 
варикоз и его обострения? 

– Правильная обувь та, в которой вы 
можете совершать полноценное, бес-
препятственное и легкое движение 
в голеностопном суставе (движение 
стопы от себя и к себе), которая хоро-
шо сглаживает ударную нагрузку, в ко-
торой нет препятствий для полноцен-
ной работы свода стопы. Конечно, это 
в идеале, и вряд ли это порадует боль-
шинство. Однако нужно всегда пытать-
ся найти компромисс между здоро-

вьем и красотой. 
Влияет ли высота каблуков на 
развитие варикоза? И как часто 
можно ходить на каблуках?

– Нельзя сказать, что каблуки – это 
основной провоцирующий фактор раз-

вития варикоза, но 
свою лепту в этот 

процесс они, конечно, 
вносят. Нет такой формулы, по которой 
можно вычислить кратность ношения 
обуви на каблуке, например, 2/2 или 
2/3. Ваш организм обладает всем набо-
ром «датчиков», которые передают вам 
сигнал тревоги или спокойствия. Слу-
шайте себя. Если беспокоит тяжесть, су-
дороги, отеки – сделайте паузу, дайте 
отдохнуть ногам, поменяйте обувь. 

Какие тапочки выбрать для 
дома? 
– Любые, главное – удобные. 

ЧТО ПОЛЕЗНО НАШИМ 
НОЖКАМ 

Какие виды спорта и нагрузки 
допустимы при варикозе?

– Допустимы и желательны 
многие виды умеренной двигатель-

ЗДОРОВЬЕ ВЕН БЕЗ        ЛИШНИХ ПРОБЛЕМ
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Светлана  
Сидорчук
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ной активности. На-
пример, плавание, 
ходьба, ежеднев-
ная гимнастика, 
легкий фитнес, за-

нятия с собственным 
весом (турник, брусья, кольца), вело-
тренажер. Но стоит исключить занятия 
со значительными отягощениями, за-
нятия с выраженной статической на-
грузкой, большинство видов активно-
сти в которых присутствует повыше-
ние внутрибрюшного давления или 
выраженная ударная нагрузка: напри-
мер, бодибилдинг, пауэрлифтинг, ин-
тенсивный бег (особенно без правиль-
но подобранной обуви). 

Какой должна быть одежда, 
чтобы не навредить ножкам? 
Носки, гольфы, джинсы... 

– Любая удобная и комфортная 
одежда, не стесняющая движений и 
не сдавливающая вены. 

Полезно ли ходить босиком? 
– Очень полезно. Только на-
чинать надо постепенно и не 

впадать в крайности. 
Допустимы ли при варикозе ба-
ня, сауна, хамам, горячие ванны 
и т.п. 

– Нет, по возможности стоит избе-
гать такого времяпрепровождения. 

Как правильно устраивать 
отдых для ног?
• прими-

те горизонтальное 
положение или по-
ложите ноги на ка-
кую-нибудь возвы-
шенность;

• сделайте гимнастику 
для ног (выше мы об этом говорили);

• носите компрессионный трикотаж; 
• легкая ходьба также развеет 

усталость.

НЕ НОСИТЕ 
ВОЛЬНОДУМНО

Как правильно и в каких ситу-
ациях нужно носить компресси-

онное белье?
– Компрессионный трикотаж дол-

жен быть в первую очередь правиль-

но подобран. Назначает его врач в за-
висимости от наличия или отсутствия 
заболевания. Правильно подбирает-
ся степень компрессии, уровень ком-
прессии, тип волокна. Есть компрес-
сия, которая работает в покое, дру-
гая – при движении. С открытым или 
закрытым носком. Обязательно дол-

жен учитываться такой 
фактор, как артери-
альное кровоснаб-
жение конечно-
стей, т.к. лицам с 

нарушенным арте-
риальным кровото-

ком компрессия может 
навредить. На эти и другие вопросы 
сможет ответить только врач, прове-
дя осмотр и УЗИ сосудов нижних ко-
нечностей, проведя оценку специаль-
ных параметров кровотока. 

БЕГОМ К ВРАЧУ!
Какие симптомы указывают 

на то, что нужно бежать к 
врачу без промедления?

• появление болез-
ненного, плотного 
участка покрасне-
ния на коже вбли-
зи варикозно рас-
ширенной вены;

• выраженный вне-
запный отек ноги;

• частое присутствие таких жалоб, 
как тяжесть, боли, утомляемость, судо-
роги в ногах;

• наличие варикозных вен. 

ЛЕЧИМСЯ С УМОМ 
Расскажите о новых мето-

диках лечения варикоза.
– Внутривенная лазерная 

облитерация, радиочастотная обли-
терация, склеротерапия, примене-
ние специального клея. Однако нуж-
но учитывать, что для каждого ме-
тода лечения есть свои показания и 
противопоказания. И делать необ-
ходимо не то, что «можно», а то, что 
«должно». 

Можно ли вылечить варикоз 
раз и навсегда?

– В настоящее время нет. 
Это как кариес. 
Победить его 
навсегда по-
ка нет воз-
можности, 
но и ходить 
с больными 
зубами 
тоже 
нель-
зя, да 
и не 
полу-
чится. 

ЗАЙМЁМСЯ ПРОФИЛАКТИКОЙ 

Расскажите о профилактике вари-
козной болезни. 
• рациональное чередование фаз 

покоя и движения;
• рациональное чередование положения те-

ла; 
• применение компрессионного трикотажа;
• периодические профилактические осмо-

тры у флеболога;
• поддержание нормального веса тела. 

ЗДОРОВЬЕ ВЕН БЕЗ        ЛИШНИХ ПРОБЛЕМ
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– А как узнать, что 
на иконе изображен 
ангел? 

Диана Павловна,  
Подмосковье

В Священном Писа-
нии немало мест, где 
говорится об ангелах. 

Там рассказывается, что они являлись в образах прекрасных 
юношей, хотя известно, что они бесполы. Говорится, что они 
духи. Что не имеют вездеприсутствия, но могут перемещаться 
очень быстро и т.д. Просто все их качества на иконах изобража-
ют символами. Как пишет Дионисий Ареопагит в своем труде «О 
небесной иерархии»: «Все действия, принадлежащие небесным 
существам, по самой их природе, нам преданы в символах».

Крылья. Они символизируют полет и скорость в служении 
ангелов, как вестников воли Божией.

Нимб. Хорошо сказано у святителя Симеона Солунского: 
«Что же касается до сияния в виде кружка, которое делает-
ся на иконах святых, то оно указывает на благодать, сияние 
и действенность в них безначального и бесконечного Бога».

Ангельские одежды. Одежда Ангелов как у античной 
аристократии: хитон (нижняя одежда), гиматий (плащ) и хла-

мида (плащ, который носили на плечах с застежкой). К одежде 
относится лор – парадное облачение византийских импера-
торов. Лор представляет из себя длинную широкую полосу 
ткани: его передний конец свешивался с груди вниз почти до 
подола, а верхний крестообразно оплетал грудь и спину, вы-
ходил из-за спины и перебрасывался через левую руку. 

Символы власти. На голове Ангелов – диадема: белая 
лента, которая в античное время считалась регалией царей. 
Позже в центре диадемы надо лбом располагался крупный 
камень. Такую диадему с развивающимися концами лент (по 
русской традиции называют тороками) мы видим у Ангелов. 

В руках у ангелов еще один символ власти – жезл. Он мог 
быть в виде скипетра – длинной трости с навершием, или 
в виде лабарума (древнеримский воинский штандарт). Это 
древко с поперечной перекладиной, с которой свисает пря-
моугольная ткань.

Третий символ – держава: шар, который у римских импера-
торов означал власть над Вселенной. Держава обычно укра-
шена крестом или монограммой Спасителя, тем самым напо-
миная, что сила и могущество Ангелам даны Господом.

Подготовила Светлана Иванова
Редакция благодарит отца Дионисия (Киндюхина)  

за помощь в подготовке материала

Как узнать Ангела на иконе?

Царство Божие – 
это и есть торжество 
жизни, правды и любви

Вера даёт возможность православному 
христианину достигнуть Божиего царства 
на земле в своём сердце.

Надо ли Надевать 
платок, если 
молишься в пути?

? Нужно ли накрывать голову плат-
ком, когда читаешь молитву про 

себя? Мне подсказали в храме, что 
можно молиться, пока едешь на ра-
боту. А я хожу с непокрытой головой 
даже зимой – в метро шапка не нужна. 

Елена, г. Москва
Древняя традиция Церкви, которая 

закреплена авторитетом апостолов,  
«… и всякая жена, молящаяся или про-
рочествующая с открытой головой, по-
стыжает свою голову» (1Кор.11.4–5), 
связана с тем, что женщины покрывают 
голову. В современной жизни это пра-
вило применимо, когда мы приходим в 
храм. Это православный этикет, прави-
ла нормального поведения. Но молить-
ся мы можем всегда независимо от того, 
есть ли у тебя платок на голове или нет.

можНо ли прерывать 
молитву?

? Моя работа связана с разъезда-
ми – я курьер. Пытаюсь учить 

молитвы в свободное время. Что де-
лать, если текст молитвы еще не 
закончил читать, а ехать уже надо 
срочно? Раздражаюсь, но еду. 

Илья, Новая Москва
Святые Отцы говорят, что когда кто 

молится, а его отрывают от молитвы ка-
кой-либо просьбой и он раздражается, 
то такой человек не Богу молится, а се-

бе. Поэтому старайтесь сдерживаться 
и посоветуйтесь со священником, как 
вам быть в таком случае – завершить 
чтение или остановиться. 

какими икоНами 
встречать 
молодожёНов?

? Какими иконами принято благо-
словлять и встречать молоде-

женов? 
Ирина, Подмосковье, г. Коломна

Обычно молодоженов благословляют 
иконами Спасителя и Божией Матери.
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Лошадь ГейЛса
Впервые кровяное давле-

ние измерили не у челове-
ка. В качестве подопытного 
образца была использована 
лошадь. В 1773 году свой 
эксперимент и его результа-
ты подробно описал англий-
ский физиолог и изобрета-
тель Стивен Гейлс. 

Ученый, предварительно 
перетянув веревкой левую 
бедренную артерию живот-
ного, прокалывал ее. После 
он вставлял медную трубку, 
последняя соединялась со 
стеклянной пробиркой. Да-
лее Гейлс освобождал арте-
рию от жгута, кровь поднима-
лась и опускалась в пробирке 
при каждом ударе пульса. 

С уверенностью назвать 
такой прибор тонометром 
нельзя, но английский био-
лог сделал первое важное 
открытие в области меди-
цинской диагностики. 

Спустя полвека к теме 
вернулся французский врач 
Жан Луи Мари Пуазёиль. Он 
изучал вопросы кровообра-
щения и дыхания животных 
и людей. Ученый первым 
использовал ртутный мано-
метр, чтобы измерить дав-
ление. Прибор соединялся 
с канюлей, которую встав-
ляли в артерию. 

сфиГмоГраф  
и сфиГмомано-
метр
Сфигмограф – первый 

неинвазивный прибор для 
измерения давления – при-
думал немецкий врач Карл 
фон Фирордт в 1854 году. 
Через шесть лет аппарат 
доработал французский 
физиолог Этьен-Жюль Ма-
ре, изучавший кардиологию. 
Сфигмограф Маре выводил 
изменения пульса на бума-
гу, получая сфигмограмму. 

В 1881 году наука шаг-
нула уверенно вперед – ав-
стрийский врач Самуэль 
Карл фон Баш представил 
коллегам сфигмоманометр. 
Новый аппарат измерения 
кровяного давления был до-
статочно прост в работе –  
на место пульсации артерии 
клали резиновый мешочек с 
водой – он давил на артерию 
до тех пор, пока не прекра-
щалась пульсация. Создавае-
мое мешочком давление чи-
тал ртутный манометр – так 
прибор измерял систоличе-
ское (верхнее) давление. 

ПрародитеЛи 
современноГо 
тонометра 
Близкий к современному 

тонометр в медицину в 1896 
году ввел итальянский тера-
певт Шипионе Рива-Роччи. 
Выглядел прибор примерно 
так же, как и наши аппара-

ты – по-
лый резиновый мешок, 
размещенный в манжете из 
нерастяжимого материала. 
Конструкция обхватывала 
плечо и накачивалась ре-
зиновой грушей. Давление 
в манжете повышалось до 
прекращения пульсации. В 
этот момент его считывал 
ртутный манометр.

У прибора оказался един-
ственный недостаток –  
слишком узкий рукав – все-
го пять сантиметров. Из-за 
этого изъяна результаты из-
мерения оказывались слег-
ка завышенными. Через 
пять лет проблему решит 
немецкий патологоанатом 
Фридрих фон Реклингхау-
зен, который всего-то уве-
личит ширину манжеты на 
семь сантиметров. 

Автоматический тоно-
метр – уже не с резиновой 
грушей и стетоскопом, а с 
компрессором и микрофо-
ном – запатентовал аме-
риканец Сеймур Лондон 
в 1966 году. Прибор стал 
использоваться американ-
скими, французскими, не-
мецкими и итальянскими 
врачами. 

Екатерина Сердечная

Знаменитый немецкий 
биолог XIX века иоганн 
мюллер в своих письмах 
и трудах назвал открытие 
способа измерения арте-
риального давления со-
бытием чуть ли не важ-
нее, чем открытие крови. 
Восторг учёного ока- 
зался вполне обосно-
ван – с изобретени-
ем первых приборов 
(прадедушек знако-
мого нам сегодня 
тонометра) в XVIII 
веке были найдены 
новые пути лече-
ния людей с болез-
нями сердца.

А вы знАли, что…
систоЛическое и диастоЛическое от русскоГо врача

В 1905 российский военный врач Николай Коротков уловил шумы, воз-
никающие при накачивании манжеты резиновой грушей. Он выяснил, 

что уровень давления в манжете, зафиксированный во время первого 
шума, показывает значение верхнего давления (систолического). А когда кровоток 

постепенно выравнивается и звуки пропадают, фиксируется диастолическое давление. 

коГда медики взяЛи 
под контроль  

давление 
о многом 

скАжут цифры

Первые числовые значения кровяно-
го давления человека были получены в 
1856 году. Во время одной из операций 
хирург по фамилии Фавр подвел арте-
рию к ртутному манометру, получив тем 
самым точные данные. В бедренной 

артерии давление составило 120 
миллиметров ртутного стол-

ба, в бронхиальной –  
115–120. 
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Пылающий наПиток
– На мой взгляд, самым 

осенним и зимним на-
питком является 
глинтвейн. Он пре-
красно согревает в 
холодное время го-
да не только дома, 
но и на улице. Его 
можно приготовить 
в термосе и взять, 
например, на прогул-
ку с друзьями в лес, на 
шашлыки. И я гарантирую, 
что даже в самый сырой и промозглый день вы 
не замерзнете, у вас и у ваших близких будет 
прекрасное настроение. 

Ингредиенты (на 8 порций):
Гранатовый сок – 0,75 л; вода – 1 л; корица –  
3 палочки; гвоздика – 1 ч. ложка; черный перец 
(горошек) – 1 ч. ложка; сахар – 120 г; апельсин –  
1 шт. (цедра); др. специи по вкусу (кардамон, им-
бирь, бадьян и т.д.).
Приготовление начинаем с подготовки цедры –  

ее необходимо аккуратно, тонким слоем снять с 

апельсина. Затем ее надо положить в 
кастрюлю со специями, добавить ста-

кан воды и прокипятить все ингредиенты в 
течение 15 минут. После чего добавить сахар 

и варить смесь на маленьком огне, пока сахар не 
растворится полностью. Теперь можно добавить 
в кастрюлю смесь гранатового сока и воды 1 : 1.  
Ни в коем случае не доводить до кипения –  
максимальная температура подогрева состав-
ляет около 80 градусов. Основной признак, что 
глинтвейн дошел «до нужной кондиции» – по-
явление белой пенки. Ее надо размешать и на-
питок снять с плиты. Настаивается глинтвейн в 
течение 30–40 минут, перед употреблением его 
необходимо подогреть. Я просто снимаю его с 
плиты и тут же переливаю в термос – так он и 
настоится, и останется горячим.

Наступает промозглое осеннее время, когда осо-
бенно важно беречь здоровье и укреплять имму-
нитет, не переохлаждаться и беречься от сквоз-
няков и сырости. Но как же всё это совместить с 
прогулками по осенним паркам? Очень просто – 
главное, тепло одеться, а по возвращении домой 
выпить правильный напиток. Более того, горячее 
питьё можно захватить прямо с собой в термосе 
и вперёд – любоваться красотами природы. 

Алина ДЕЛисс, поэтесса, певица, писатель, 
готова поделиться секретами приготовле-
ния идеальных осенних напитков

ЭКсПЕРТ

на улице Прохладно – 
пьём нектар приятный

Бодрящий имБирь
– Осенью и зимой мы сталкиваемся с двумя проблемами. Первая – это сни-

жение иммунитета вследствие холодной погоды и появления различных ви-
русов. Вторая проблема – хандра, снижение жизненного тонуса, появление 
апатии, плохого настроения. Для борьбы с этими двумя сезонными проблема-
ми я использую рецепт чая с имбирем, который достался мне от моей бабушки. 

Ингредиенты (из расчета на заварной чайник среднего размера):
имбирь – 50 г; облепиха – по вкусу (от 10 ягод); мед – 1 ст. ложка; острый перец 
чили (зеленый) – 0,5 шт.
Нужно помыть корень имбиря, почистить его, натереть на терке. Ополоснуть 

заварочный чайник кипятком. Положить в него заварку, потертый имбирь, ягоды 
облепихи. Нарезать перец чили на мелкие кусочки и также отправить в чай-

ник. Залить содержимое кипятком. Дать настояться в течение 5–7 минут. 
Этот божественный напиток, с прекрасным острым вкусом и незабы-

ваемым ароматом, позволит вам взбодриться, прибавит энергии, по-
может поднять настроение, а заодно и иммунитет, чтобы бороться с 

сезонными простудами и недомоганиями.
кстати

Гранато-
вый сок 
особенно 
рекомендует-
ся употреблять 
при инфекцион-
ных заболевани-
ях, он прекрас-
но тонизирует за 
счет содержания 
танинов и ока-
зывает мощное 
укрепляющее 
воздействие на 
все системы ор-
ганизма. 

детали

Имбирь считается одним 
из самых эффективных 

природных антибиотиков, 
наряду с чесноком и луком. 
Кроме того, он содержит бо-
лее 10 иммуномодулирую-

щих веществ, помогающих 
одолеть вирус и облег-

чить симптомы за-
болевания.

Ольга Бельская
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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

Ягоды перебрать, промыть и пересыпать в сито, дно которо-
го выстлать марлей. Отжать сок из ягод. Вскипятить воду, до-
бавить в нее облепиховый жмых прямо в марле и варить при 
спокойном кипении 10 минут. Затем всыпать сахар и разме-
шивать до полного растворения, выключить огонь. Жмых еще 
раз отжать и удалить из кастрюли, влить в нее облепиховый 

сок, размешать. 
Морс готов –  
пить его можно 
как горячим, так и 
холодным. Будьте 
здоровы!

Мария Павловна С.,  
г. Раменское

Ингредиенты на 10 порций: 
• 1,2 кг облепихи свежей или мороженной   
• 2 стакана сахара  • 4 л воды

облепиховый морс

Ингредиенты на 4 порции:
• 300 г клюквы  • 2 яблока  • 1 лимон  • 3 ст. л. сахара   
• 1 ст. л. меда  • 3 см корня имбиря  • 0,5 л черного чая   
• 1 стакан яблочного сока  • 1 палочка корицы  • 5 шт. гвоздики

КлюКвенный пунш

Клюкву и 
яблоки вымыть 
и обсушить. 
Яблоки разре-
зать пополам, 
удалить семен-
ную камеру, 
нарезать доль-
ками. Положить 

яблоки и клюкву в кастрюлю, засыпать саха-
ром. Имбирь почистить и натереть на терке ли-

бо тонко нарезать. Положить в кастрюлю к фрук-
там, залить горячим черным чаем, затем добавить пряности 
и довести до кипения, выключить. Влить в смесь сок лимона 
и яблока, положить мед и размешать. Подержать под крыш-
кой 10–15 минут и можно подавать. Такой пунш следует пить 
только подогретым, иначе он потеряет смысл.

Раиса Мухаметшина, г. Петрозаводск

сбитень безалКогольный
Ингредиенты на 6 порций:
• 1,5 л воды  • 300 мл меда   
• 1,5 ч. л. корицы молотой   
• 1,5 ч. л. имбиря молотого   
• 1/2 ч. л. кардамона молотого   
• 1/2 ч. л. аниса  • 5 шт. гвоздики   
• 12 горошин черного перца   
• 3 лавровых листа

Мед смешать с половиной 
воды и на медленном огне 
довести до кипения, варить 
10 минут на тихом огне, по-
мешивая. Вторую половину 
воды в отдельной кастрюльке 
вскипятить и положить в нее специи, варить 
10 минут на тихом огне под крышкой. Затем 
соединить обе части и тщательно размешать 
(сбить). Оставить на 5–8 часов, процедить через 
марлю и можно пить, лучше всего слегка подогретым. 

Екатерина Баранова, г. Суздаль

Ингредиенты на 2 порции:
• 1 свекла  • 1 морковь   
• 2 яблока  • 1 апельсин   
• 0,5 лимона  • 1 ч. л. меда   
• 0,5 ч. л. подогретого сливочного  
масла  • 0,5 ч. л. молотого кардамона 

напитоК «заряд витаминов»

С апельсина и лимона счистить 
цедру. Все овощи и фрукты пропу-
стить через соковыжималку – если 
она «берет» нечищенные плоды, то 
лучше их и не чистить, достаточно 
как следует вымыть. Смешать все 
соки, мед, цедру, масло и кардамон. Пить такой 
напиток следует сразу же после приготовления, так в 
нем будет максимальное количество полезных веществ. 
Особенно такой напиток полезен при кашле и насморке.

Ольга Разумовская, с. Вятское

многие любят осеннюю пору – за прекрасную возможность завернуть-
ся в плед и спокойно почитать книгу, пока за окном бушует стихия. или же 
встретиться с близкими друзьями и вместе поддаться лирическому настро-
ению, прогуливаясь по золотым от листьев аллеям. Как превратить эти чу-
десные занятия в праздник души, знают наши дорогие читатели, которые 
предлагают рецепты приготовления ароматных, вкусных, согревающих 
тело и душу напитков.

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
61 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
56 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
52 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
60 ккал

согреет, взбодрит и исцелит
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Тренируем 
память и смекалку
Сделаем зарядку для ума. Напряжём извилины. Вы-
строим тысячи новых нейронных связей между полу-
шариями, которые пошлют позитивные сигналы всему 
организму.

найдиТе  5  оТличий

Задание «Найдите 5 отличий»: грибы справа, пятна на мухоморе, полоски на 
березе слева, крона у куста возле пня, цвет травы возле корней пня. Загадки: 
1. Кошка. 2. О якоре. 3. Играли музыку – это был полковой оркестр. 4. Рубанок. 

логические загадки
Такие полезные изобретения, как диафрагма в 
фотоаппарате и светоотражающие элементы, 
были сделаны благодаря наблюдениям за особен-
ностями этого животного. Назовите его.

Если эта вещь вам нужна, вы ее бросите, а если не 
нужна – поднимете. О чем речь?

В 1711 году в каждом полку российской армии появилось 
новое подразделение, состоящее из 9 человек. Чем они 
занимались?

По деревянной реке идет деревянный 
катерок, а над ним – деревянный дымок.

2

оТвеТы

1

По горизонтали: Ущерб. Поверка. Падаль. Алгебра. Алоэ. Сфера. Сиг. 
Кета. Баул. Чтица. Плес. Наводнение. Паша. Страшилище. Люкс.
По вертикали: Щедрость. Руль. Колли. Перегиб. Якорь. Справка. Эфа. 
Претензия. Галл. Пляс. Оценщик. Тахта. Лошак. Пепел. Ершик.оТвеТы

В каждую клетку этого кроссворда вписаны две буквы. Нужно 
вычеркнуть лишние буквы, и в итоге у вас должны получиться 
слова, которые переплетутся, как в обычном кроссворде.

кроссворд-дуаль

3

4
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Заполните пустые клетки цифрами от 1 до 9 так, чтобы в 
каждом столбце, каждой строке и каждом блоке 3х3 циф-
ры не повторялись.Судоку

посложнее

ответы

полегче
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Гороскоп на 8 – 21 октября

лунные советы

оВЕН  20 марта — 19 апреля
Овны могут столкнуться с аллергиче-
скими реакциями, поэтому с едой и ле-

карствами в эти дни лучше не эксперименти-
ровать. Также звезды рекомендуют на время 
отказаться от одежды из синтетических тканей.

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Рыбам необходимо как можно больше 
бывать на солнце, это решит многие 

проблемы представителей знака. Если нет 
такой возможности из-за пасмурной погоды, 
можно посетить солярий.

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Водолеям самое время посетить салон 
красоты – особенно тем представите-

лям знака, которые имеют проблемную кожу. 
Эффект от любых процедур будет максималь-
ным и продержится достаточно долго.

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
Козероги могут столкнуться с неприят-
ными ощущениями в кишечнике, вплоть 

до диареи. Звезды советуют в эти дни постоян-
но держать под рукой соответствующие аптеч-
ные или народные средства.

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Стрельцам звезды рекомендуют равно-
мерно распределять силы, особенно 

при выполнении сложной или тяжелой рабо-
ты. Не нужно браться за все сразу – нагрузка 
может оказаться непомерной.

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
Скорпионам нечего опасаться – их здо-
ровью ничто не угрожает. Однако это не 

повод бросаться во все тяжкие и испытывать 
организм на прочность. Умеренность и осто-
рожность никогда не повредят.

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
Весам звезды рекомендуют больше от-
дыхать. Ежедневная усталость достигла 

критической массы, и организм может отреаги-
ровать на это появлением психосоматических 
заболеваний.

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Девам необходимо с максимальной 
осторожностью относиться к антибио-

тикам – возможно, их прием принесет вред, а 
не пользу. Лучше всего проконсультироваться 
по этому поводу с лечащим врачом.

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Некоторые Львы впадут в хандру: ни-
чего им не интересно, ничто не радует. 

Но звезды не советуют торопиться принимать 
антидепрессанты – возможно, ваша жизнь дей-
ствительно несколько скучновата.

рАк  21 июня — 22 июля
Ракам звезды рекомендуют пересмо-
треть свой рацион: кому-то желательно 

существенно снизить количество потребляе-
мых калорий, а кому-то – наоборот, увеличить. 
Некоторым показана лечебная диета.

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Близнецы, у которых есть проблемы с 
кожей, именно в эти дни найдут наибо-

лее удачное их решение. Это касается как дер-
матологических, так и косметических проблем. 
Не помешает визит к специалисту-косметологу.

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Тельцов звезды предостерегают от са-
молечения. Какие бы симптомы не де-

монстрировал ваш организм, правильно трак-
товать их может только специалист, к которому 
необходимо обратиться как можно скорее.

8 октября – отличный день для 
воплощения в жизнь давних 
замыслов, в том числе для 
начала курса лечения 
или физиотерапев-
тических процедур. 

9 октября – Ново-
луние. День, когда лучше 
не делиться с окружаю-
щими своими планами, 
особенно грандиозны-
ми и сулящими большую 
выгоду.

10 октября – сложный, кон-
фликтный день, лучше про-
вести его в медитации или на 

природе, вдали от людей.
11, 12 и 20 октября – хо-

рошие дни для любых на-
чинаний: новых знакомств, 

выхода на новую работу, со-
ставления плана лече-
ния и т.д.

13 октября нужно быть 
осторожнее в общении с 
людьми – как близкими, 

так и посторонними. Важно из-
бегать конфликтов и чаще идти 
на уступки.

14–18 октября спокойный, 
уравновешенный период, ко-
торый принесет хорошие из-
вестия, если следить за своей 
речью и не забывать о вежли-
вости.

19 октября необходимо очень 
внимательно отнестись к свое-
му рациону, 21 октября – как 
можно больше двигаться.

9 октября
НоВоЛуНИЕ

10–23 октября
рАсТуЩАЯ ЛуНА

26 сентября – 8 октября
уБЫВАЮЩАЯ ЛуНА
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Пришел Трифон 
с Пелагеей – 
одевайтесь 

потеплее!

8 октября
Сергий потому и звался «капустник», что в его день ру-

били свежие, хрустящие кочаны и запасали капусту на 
зиму. Опытные хозяюшки знали секрет квашения и соле-
ния: чтобы капуста не закисла, солить ее нужно с первыми 
заморозками. И непременно добавлять сезонную ягоду, 
бруснику и клюкву. Ягод к этому времени в домах уже бы-
ло припасено вдоволь, да и заморозки не заставляли себя 
ждать: часто на Сергия уже выпадал первый снег. 

14 октября
Покров. На Покров традиционно на Руси играли свадьбы. 

От сватовства до смотрин, от девичника до венчания сва-
дебный обряд сопровождался причитаниями, песнями, ко-
торые поныне изумляют глубиной чувств. Жених назывался 
князем, невеста – княгиней. Как березки расставались с 
золотистой листвой, облетая на осеннем ветру, так и не-
веста расставалась со своей девичьей волей, выходя за-
муж и уходя из родного дома в чужую семью. Но показная 
грусть быстро развеивалась, и наступало время веселья, 
всеобщего праздника. Незамужние девушки, мечтающие о 
замужестве, верили: «Покров весело проведешь – дружка 
милого найдешь». С Покровом заканчивались уличные игры 
и гулянья, начинались девичьи посиделки, вечерки, сопро-
вождающиеся занятиями рукоделием и пением песен.

17 октября
С ерофеева дня холода становились сильнее, поэтому в 

народе говорили: «На Ерофея и зима шубу наденет». Что-
бы не болеть в промозглые осенние деньки, существовала 
традиция пить ароматные чаи из лекарственных трав. Они 
помогали бороться с недугами и осенней хандрой.

21 октября
Трифон и Пелагея приходили, взявшись за руки, принося с 

собой более ощутимое приближение зимы. «С Трифона-Пе-
лагеи все холоднее», «Трифон шубу чинит, Пелагея рукавички 
шьет» – говорил люди, доставая из сундуков теплую одежду, 

заранее готовя к зиме тулупы и шапки. Что ни говори, 
а русский народ всегда отличался запасливостью и 

смекалкой. Чтобы сохранить разносолы, заготов-
ленные к зиме, бочки с засоленными огурцами 
и капустой опускали в реку: в воде, подо льдом 

они не портились всю зиму, но и не замерзали, а 
на столе у хозяек всегда были вкуснейшие заготовки. Ф
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С приходом октября наступало зазимье, 
а значит, и пора свадеб. октябрь издревле слыл 
месяцем-свадебником и, несмотря на холод, 
каждый год приносил в дом веселье и радость!
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