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МЁД С КОРИЦЕЙ ПРОТИВ ПРОСТУДЫ
вестные еще со времен наших 
бабушек. 

Вот об одном из них я и хо-
чу рассказать. О пользе меда 
знают все, да и рецептов того, 
как его употреблять, как лекар-
ственное средство, множество. 

С наступлением холодов 
многих из нас атакует просту-
да.  Существует немало спосо-
бов, как ей противостоять — 
тут вам и самые что ни на есть 
современные лекарства, и раз-
личные народные средства, из-

Мне больше всего нравится вот 
такой: возьмите столовую лож-
ку меда и одну четверть чай-
ной ложки корицы. Переме-
шайте все до однородной мас-
сы и съешьте. Делайте так три 
раза в день, и простуда вам не 
страшна! 

Оксана Тимофеевна,  
г. Орёл

стр. 6

ВВОДИМ В РАЦИОН 
ЧЕСНОК,  

ЧТОБ ЗДОРОВЬЮ 
ОН ПОМОГ 
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О КАКИХ БОЛЕЗНЯХ 
ПРОСИГНАЛЯТ 

ПРЫЩИКИ НА ЛИЦЕ

ПОДПИСНОЙ ИНДЕКС                                 В КАТАЛОГЕ «ПОЧТА РОССИИ»П2961

Как заставить работать 
иммунную систему  стр. 8–11

стр. 22–23

НАРУШЕНИЕ 
МОЧЕИСПУСКАНИЯ? 
КОГДА ИДТИ К ВРАЧУ  

КАЛЕНДАРЬ 
  МАГНИТНЫХ 
      БУРЬ стр. 3

На пороге грипп!

ВЫРЕЖИ И СОХРАНИ!
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НОВОСТИТелефон редакции:
8 (499) 399 36 78

Эл. почта редакции:
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ВОДА НЕ ДАСТ 
ЦИСТИТУ ШАНСОВ 

А если быть точным, то примерно 
шесть чашек воды в день. Амери-
канские исследователи выяснили, 
что женщины, которые в течение 
12 месяцев выпивали на 1,5 литра 
воды в день больше, чем раньше, 
на 50% реже повторно заболевали 

циститом. То есть к своему при-
вычному объему выпиваемой 
воды стоит присоединить 
еще примерно шесть чашек, 
считают медики. По словам 

авторов исследования, со-
кращение частоты рецидивов 

инфекций нижних мочевыводящих 
путей, вероятно, в данном случае 
связано с тем, что увеличение ко-
личества мочи приводит к вымыва-
нию из него болезнетворных бак-
терий.  И это было первое клини-
ческое исследование, изучающее 
распространенную рекомендацию 
увеличения количества выпивае-
мой воды.

КОНТРАЦЕПТИВЫ ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ 
Новые исследования в области применения ОК (оральной контрацепции) изо-

билуют позитивными фактами. Так, например, выявлено, что использование со-
временных комбинированных оральных контрацептивов, содержащих низкие 
дозы эстрогена и прогестины нового поколения, снижает риск развития рака 
яичников у молодых женщин. А вот и еще один факт: содержащие эстроген кон-
трацептивы могут снизить риск развития рака яичников даже спустя годы после 
прекращения 
использова-
ния. Для 
того чтобы 
сделать та-
кие выводы, 
ученым потребова-
лось вести многолет-
ние наблюдения почти 
за двумя миллиона-
ми женщин. Прав-
да, исследование 
носило наблюда-
тельный характер и 
не имеет статуса на-
учно подтвержден-
ного, но сделанные 
выводы дали толчок 
для дальнейших ис-
следований в этой об-
ласти. 
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G1    слабая буря
G2    средняя буря
G3    сильная буря
G4    очень сильная буря
G5     экстремально 
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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:

22 октября – 
2 ноября 3 НОЯБРЯ

поступит в продажу 
СЛЕДУЮЩИЙ НОМЕР 

«ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 
Спрашивайте в киосках 

вашего города

октябрь ноябрь
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ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

СОЛОДКА  
ДЛЯ ПЯТОЧЕК 
Чтобы размягчить кожу на пят-

ках, я использую солодку, которую 
измельчаю и смешиваю с вазелином. 
Такая мазь сделает пяточки мягкими и 
быстро заживит трещины.

Алевтина В., г. Псков

ЖЕНСКИЕ 
ШТУЧКИ:

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

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ
ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ

Поделитесь 
своими советами  

и рецептами! 
pz@kardos.ru 

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

ИД «КАРДОС» 
(«Планета здоровья»)

8 (499) 399 36 78
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БОЛИТ ГОРЛО? 
ПОМОЖЕТ ХУРМА! 

Если у вас заболело горло, 
одолела ангина или фарингит, 
советую воспользоваться од-
ним замечательным рецептом. 
Меня он спасает уже лет пять, 
как только я о нем узнал. Отожми-
те сок спелой хурмы, добавьте к нему 
3–4 столовые ложки теплой воды. Этим 
раствором и полощите горло. А можно просто рассасывать 
во рту ломтик хурмы, как леденец. Легко и просто. Будьте здоровы! 

Виктор Юрин, г. Москва

КЛЮКВА-ДУША ДЛЯ СОСУДОВ 
ХОРОША 

Наступила пора осенних даров леса. Вот я 
и хочу пополнить список полезных свойств  

своей любимой ягодки – клюквы. Я прини-
маю ее при атеросклерозе, а муж с помо-

щью клюквы борется с камнями в почках. 
20 г смеси свежих ягод и сухих листьев 

клюквы заливаем стаканом кипятка и 
настаиваем в термосе 3–4 часа. Пьем 
по полстакана 2–3 раза в день за 
полчаса до еды. Вкусно и полезно. 

Евгения А., Псковская обл.

«ЖИВОЕ ВАРЕНЬЕ» 
ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ  
И НАСТРОЕНИЯ 

Расскажу-ка я про один замечатель-
ный «осенний» рецепт для иммуните-
та. Просто, легко, вкусно и пользы не 
счесть. Я называю эту смесь «живое ва-
ренье».  Для рецепта понадобится 2 ли-
мона, 300 г тыквы, 200 г меда и 1 корень 
имбиря. Тыкву и имбирь помыть, обсу-
шить, почистить и нарезать кусочками. 
Лимоны помыть и ошпарить крутым ки-
пятком, порезать кружочками, вынуть 
косточки. Сложить в блендер все ин-
гредиенты и измельчить до однородно-
го состояния (можно пропустить через 
мясорубку). Хранить смесь в холодиль-
нике. Кушать с удовольствием, вприку-
ску с горячим чайком после ужина. Или 
вместо. Можно намазать на булку или 
кусочек домашнего пирога. Словом, 
как душе угодно. А главное – помнить, 
что это не только вкусно, но и очень 
полезно. Настоящий воин против про-
студ и гриппа это вареньице. 

Григорий Петрович А., г. Кимры
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НУ КА, ПРЫЩИК, ПОДСКАЖИ,

Светлана  
Сидорчук

КСТАТИ!
Дерматологи утверждают, что 

всего лишь 5% кожных высыпаний дей-
ствительно никак не связаны с внутренними «сбо-

ями». Во всех остальных случаях кожные проблемы – 
«подсказка организма», на которую стоит обратить вни-

мание. 
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ЛОБ
Пры-
щики 

близко к воло-
систой части го-
ловы – возможны 
проблемы с толстым 
кишечником.

Над бровями – «за-
барахлил» тонкий 

кишечник. 
В зоне начала роста 
волос – не исклю-

чены проблемы в рабо-
те мочевого и желчного пу-
зырей. 

Между бровями, на 
переносице – помо-

щи просит печень. 

ВИСКИ 
Могут иметь место 
сбои в работе желч-

ного пузыря. 

ВОКРУГ ГЛАЗ
Прыщики вокруг 
глаз – это ре-

зультат недосыпа, 
стресса, хрони-
ческой уста-
лости. 

Жи-
ровые 

бляшки на ве-
ках – проверь-
те почки на на-
личие камней и 
песка. 

ЩЁКИ 
Под ску-
лой – по-

ведают о дис-
балансе в ра-

боте почек и 
надпочечников. 

Обилие акне на ще-
ках может свиде-

тельствовать о недостаточ-
но слаженной работе лег-
ких, снижении функции 
дыхания. 

Крылья носа – ба-
рахлят бронхи. 

ПЕРЕНОСИЦА
Переносица, усе-
янная прыщиками, 

сигналит о сбое в ра-
боте поджелудоч-

ной железы и же-
лудка. 

ВОКРУГ 
ГУБ 

Не ис-
ключен 

дисбактериоз и 
воспалительные 

процессы в ЖКТ. 

НОС
Если прыщик вско-
чил на кончике но-

са, не лишним будет прове-
рить сердце. 

НОСОГУБНЫЕ 
СКЛАДКИ 

Воспалительные 
процессы в обла-

сти носогубных складок 
просигналят нам о том, что 
пора проверить мочеточ-
ник. 

ПОДБОРОДОК
Подборо-
док по-

крылся прыщика-
ми? У женщин это 
может быть при-
знаком проблем 
с яичниками, у 
мужчин – проста-

тита. 

Доктора Востока не-
редко пользуются 
«картой лица», что-
бы диагностировать 
то или иное заболева-
ние. Конечно, метод 
этот вспомогатель-
ный и не отменяет 
похода к специали-
сту, но кое-что пры-
щики рассказать о 
нашем здоровье 
могут, в том числе 
и врачу. Вот по-
чему диагносты 
всегда внима-
тельны к со-
стоянию на-
шей кожи. 

да всю правду 
доложи



7
«ПЛАНЕТА ЗДОРОВЬЯ» № 20 (67), 22.10 – 02.11.2018

НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ
КОНКУРС

ВНИМАНИЕ, КОНКУРС! 
Дорогие читатели, мы продол-
жаем наш конкурс «здоровых 
четверостиший». Почему здоро-
вых? Потому что зарифмован-
ные вами строки должны быть о 
здоровье, правильном питании, 
режиме дня и позитивных при-
вычках. Итак, читаем, наслаж-
даемся и голосуем!
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х• СТАРУШКА ХОТЬ КУДА! 
Я старушка хоть куда, мне и годы не беда. 
Я на даче не скучаю, урожай свой собираю.
Вот и тыква, вот морковь – чистят лимфу, кожу, кровь.
Репка и капуста – живется мне не грустно! 

Любовь Веточкина, Новосибирская обл. 

• ГОВОРИТЕ ХВОРЯМ «НЕТ»
Подарила внучка мне палки скандинавские –
Хорошо теперь спине, и ногам прекрасно. 
Сколько б ни было вам лет, говорите хворям «нет», 
Спортом занимайтесь и чаще улыбайтесь! 

Светлана Степановна, пенсионерка, Вологодская обл. 

• ГОНИТЕ ПРОЧЬ ХАНДРУ 
Хотите быть здоровыми? Так не сидите дома. 
Гуляйте и общайтесь с друзьями и знакомыми. 
Любите небо, солнышко и каждый новый день,
Гоните прочь сомнения, грусть, хандру и лень!  

Валентин Кириллович Я., г. Рязань

• НЕ СМОТРИТЕ ЖАДНО НА ЕДУ 
Забудьте слова «колбаса», «майонез», «сосиски», «ватрушки» и «плюшки»,
Бегите, качайте свой бицепс и пресс. На фитнес! На йогу! На сушку!
И хватит так жадно смотреть на еду, скорее беритесь за дело!
Взамен вы получите просто мечту – свое совершенное тело!

Елена Вихрова, Зауралье 

• ВЫБРАЛ ЗДОРОВЬЕ 
Зарядка, рыбалка, охота – 
Мои увлеченья сегодня!

Мне просто болеть неохота,
Поэтому выбрал здоровье!

Дмитрий Савушкин,  
Краснодарский край 

Итоги конкурса бу-
дут подведены в №1 
«Планеты здоровья» 

от 14.01.2019 года.  
Присылайте свои стихи и  

получайте призы:
1 место – очиститель  

воздуха
2 место – электросушилка 

для овощей и фруктов
3 место – электрочайник 

Присылайте нам свои четверо-
стишия и голосуйте за понравив-

шиеся 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 «КАР-

ДОС» («Планета здоровья»).

СМЕЙСЯ, ЗАКАЛЯЙСЯ И 
ПРАВИЛЬНО ПИТАЙСЯ! 
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На страже 
здоровья
– Нелли Харисовна, так 
как же работает наш им-
мунитет?
– Основная функция им-

мунной системы человека –  
защита от всего чужерод-
ного, будь то вирусы, бакте-
рии, грибы, простейшие или 
свои видоизмененные клет-
ки. Убирая все чужеродное, 
иммунитет тем самым со-
храняет целостность вну-
тренней среды организма, 
его биологическую индиви-
дуальность. 

Если бы у человека не бы-
ло иммунитета, он просто 
бы погиб в раннем детском 
возрасте от каких-либо ин-
фекций или заболеваний. 
Иммунная система – настоя-
щий трудоголик, потому что 
она работает круглосуточно. 
Даже тогда, когда мы спим, 
она защищает нас не толь-
ко от воздействия внешних 
чужеродных агентов, но и от 
внутренних. 

А происходит это так. Сна-
чала иммунная система рас-
познает воздействие чуже-
родного агента, потом пыта-
ется его нейтрализовать, а 
затем запоминает контакт 
с ним, чтобы при 
повторном вне-
дрении более 
эффективно с 
ним бороться. 
Такой меха-
низм защиты 
осуществляется 
с помощью врож-
денного и приобре-
тенного иммунитета.

– Чем различаются эти 
два вида иммунитета?
– Врожденный иммуни-

тет – генетически обуслов-
ленная неспецифическая 
защита, которая присуща 
любому человеку. От приоб-
ретенного отличается еще и 
тем, что он не формирует 
иммунологическую память. 
Например, у вас заноза. В 
этот же момент в этом ме-
сте возникает воспаление – 

там локализуются клетки и 
образуется воспалительный 
валик. Дальше в бой вступа-
ют клетки приобретенного 
иммунитета, вырабатывая 
защитные антитела. Они 

формируют стойкий 
иммунитет на всю 

жизнь или опре-
деленный про-
межуток време-
ни. Все зависит 
от инфекции.
Если говорить 

о гриппе, то вак-
цинация дает такой 

нестойкий иммунитет, что 
через год приходится по-
вторно вакцинироваться. А 
есть инфекции, которые да-
ют нам стойкий пожизнен-
ный иммунитет – ветряная 
оспа, корь и другие детские 
инфекции.

КритичесКий 
возраст 
– Что наносит наиболь-
ший вред нашей иммунной 
системе?

– На иммунную систему 
оказывают влияние различ-
ные факторы: вредные при-
вычки, такие как курение и 
злоупотребление алкого-
лем, несбалансированное 
и нерегулярное питание, 
умственные и физические 
перегрузки, стрессовые 
ситуации, неконтролируе-
мый прием лекарственных 
препаратов, наличие хро-
нических заболеваний, по-
слеоперационный период, 
выраженная кровопотеря, 
последствия лучевой и хи-
миотерапии. 

…или когда 
стоит посетить 

иммунолога 

На пороге сезон 
гриппа и про-
студ, а это зна-
чит, что главный 
защитник наше-
го организма – 
иммунитет дол-
жен встретить 
его во всеору-
жии. Но иногда 
ему становит-
ся не под силу 
противостоять 
инфекции. 

Как заставить иммунитет 
работать, рассказывает ве-

дущий научный сотрудник 
ФГБУ «ГНЦ Институт Имму-

нологии» ФМБА России, д. м. н., 
врач аллерголог-иммунолог Нелли СЕТДИКОВА

КаК сохраНить КрепКий

ЭКСПЕРТ

кстати 

В настоящее 
время 5 процен-
тов взрослых и 
15 процентов де-
тей страдают от 
аллергии, а все 
из-за того, что 
иммунитет дает 

сбой.

наша 
справка 

Иммунитет в перево-
де с латинского язы-

ка означает – осво-
божденный.
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Ну и всем известно, что 
холодные времена года в 
большей степени оказыва-
ют негативное воздействие 
на иммунную систему,  
ослабляя ее.

– А как на иммунитете 
сказывается возраст?
– Существует несколько 

критичных периодов, кото-
рые ослабляют иммунную 
систему. Как известно, че-
ловек рождается с готовыми 
антителами, которые пере-
даются ему от матери. На 
протяжении трех – шести 
месяцев они циркулируют 
и в какой-то степени под-
держивают и определяют 
иммунную защиту ребен-
ка. После того как антите-
ла разрушаются, наступает 
первый критический пери-
од, и тогда ребенок начина-
ет болеть. Следующий кри-
тический период возникает 
в возрасте около двух лет, 
когда значительно расши-
ряются контакты ребенка с 
внешним миром. В возрас-
те 5–6 лет идет перекрест 
в содержании форменных 
элементов крови, что тоже в 

какой-то степени ослабляет 
иммунитет. Следующий кри-
зис – подростковый период, 
когда проходит гормональ-
ная перестройка организма, 
которая сопровождается 
уменьшением массы лим-
фоидных органов. Ну, и еще 
один критический период 
возникает в климактериче-
ском возрасте и при старе-
нии организма. Дело в том, 
что за свою жизнь человек 
накапливает определенный 
набор хронических заболе-
ваний, которые оказывают 
негативное влияние на со-
стояние его иммунной систе-
мы, также сказывается свой-
ственная возрасту эндокрин-
ная перестройка и отмена  

влияния половых гормонов 
на иммунную систему.

Слушаем Свой 
организм 
– А что бывает, когда им-
мунитет слабый?
– Заболевания иммунной 

системы могут носить врож-
денный или приобретенный 
характер. 

Врожденные или первич-
ные иммунодефициты – это 
генетически обусловленные 
заболевания, чаще всего со-
провождаются отсутствием 
способности вырабатывать 
защитные антитела, вслед-
ствие чего у человека раз-
виваются тяжелые инфек-
ции различной локализации.

Именно  
такие пациенты нуждаются 
в пересадке костного моз-
га, длительной антибак-
териальной терапии и по-
жизненной заместительной 
терапии внутривенными 
иммуноглобулинами.

Вторичные иммунодефи-
циты чаще всего возникают 
на фоне хронических забо-
леваний, химио-, лучевой те-
рапии, после тяжелых травм, 
ожогов, вследствие старе-
ния организма и, как прави-
ло, носят функциональный, 
обратимый характер. Необ-
ратима лишь ВИЧ инфекция. 

Читайте дальше  
на стр. 10  

иммунитет на долгие годы
цифры и факты 

•	У	80	процентов	людей	сила	иммунной	системы	
зависит	от	их	образа	жизни,	у	10	процентов	–		
врожденный	 иммунодефицит,	 и	 только	 10	
процентов	людей	обладают	отличным	имму-
нитетом,	который	защищает	их	здоровье.

•	Тяжелый	 комбинированный	 иммунодефицит	
может	быть	у	одного	из	100	тысяч	человек.	
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КаК

К заболеваниям им-
мунной системы мы 

можем также отнести и ал-
лергические, аутоиммунные, 
лимфопролиферативные за-
болевания. 

– Как распознать, что с ва-
шим иммунитетом что-то  
не так?
– Первый звонок от имму-

нитета – тяжелые инфекции. 
Если ребенок болеет 6–8 раз 
в год ОРЗ, и болезнь прохо-
дит без осложнений, то это 
не говорит о том, что у него 
плохая иммунная система. 
А вот если вирусная инфек-
ция осложняется гаймори-
тами, отитами, синуситами, 
пневмониями или какой-то 
другой тяжелой инфекцией,  
требующих длительной ан-
тибактериальной терапии, 
стационарного лечения, то 
это наводит на мысль, что 
существуют какие-то про-
блемы с иммунитетом, и об-
следование у иммунолога 
просто необходимо.

Кроме того, насторожен-
ность в плане проблем с 
иммунной системой должна 
возникать, если у вас наблю-
дается атипичное течение 
аутоиммунных или гемато-
логических заболеваний, 
повторные диареи, инфек-
ции, вызванные атипичными 
бактериями, системные ин-
фекции (сепсис, менингит). 

КаК уКрепить 
имммунитет
– Как же укрепить имму-
нитет?
– Укрепить иммунитет, по-

мимо лечения иммунными 
препаратами, помогут тра-
диционные рекомендации: 
вести здоровый образ жиз-
ни, организовать сбаланси-

Продолжение.
Начало на стр. 8

противовирусные препараты 

ЭКономим  
на леКарствах *

– Какому препарату из списка аналогов отдать предпо-
чтение – это всегда выбор пациента. Доктор делает 
назначение, опираясь на МНН (международное непатен-
тованное название – уникальное название действующего 

вещества лекарственного препарата). Фармацевт в ап-
теке предлагает покупателю возможные аналоги препара-

тов на основе действующего вещества. Выбор лекарства за ва-
ми. Пусть только этот выбор будет взвешенным и обдуманным. 

ведущий научный 
сотрудник Инсти-
тута Иммунологии 
ФМБА России, д. м. н., 
врач аллерголог-иммунолог 

Нелли  
СЕТДИКОВА

Дорогие читатели, следуя доброй традиции, предлагаем вам сравнить цены на на-
значаемые докторами препараты при определённом заболевании. Сегодня это 
противовирусные препараты и витаминные комплексы.

Торговое название Форма выпуска Страна  
производитель 

Цена*  
(руб.)

мнн:   УмиФеновир – противовирусное средство, подавляет вирусы гриппа А и В

Арбидол таб. 50 мг, 10 шт. Россия 166 руб.

АрТеФлю таб. 50 мг, 20 шт. Беларусь 116 руб.

мнн:   КАгоЦел – противовирусный препарат, индуктор синтеза интерферона

КАгоЦел таб. 12 мг, 10 шт. Россия 244 руб.  

мнн:   Тилорон – противовирусный препарат

АмиКСин таб. 125 мг, 10 шт. Россия 604 руб. 

ТилАКСин таб. 125 мг, 10 шт. Россия 335 руб. 

АКТАвирон таб. 125 мг, 10 шт. Россия 537 руб. 

лАвомАКС таб. 125 мг, 10 шт. Россия 640 руб. 

орвиС иммУно таб. 125 мг, 6 шт. Россия 498 руб. 

ТилорАм таб. 125 мг, 10 шт. Россия 795 руб. 

Тилорон таб. 125 мг, 10 шт. Хорватия 699 руб. 

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

Торговое название Форма  
выпуска 

Страна  
производитель 

Цена*  
(руб.)

КомпливиТ – витаминный комплекс, эффектив-
ный во время выздоровления и после длитель-
ных или тяжело протекающих заболеваний

таб.,  
60 шт. Россия 189 руб. 

АлФАвиТ КлАССиК – витаминно-минеральный 
комплекс, компенсирующий 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 имму-
нитет

драже,  
50 шт. Россия 59 руб.

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

таб.,  
30 шт. Дания 399 руб.

витаминные комплексы
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рованное питание с доста-
точным количеством вита-
минов и микроэлементов, не 
переутомляться и стараться 
избегать умственных и фи-
зических перегрузок, пом-
нить, что сон должен быть 
полноценным, и не забывать 
про закаливание. 

Конечно, надо делать про-
филактические прививки. 
Сентябрь-октябрь – лучшее 
время для их проведения, 
так как для формирования 
нормального иммунного 
ответа на те антигены, ко-
торые мы вводим, должно 
пройти три недели. Если 
считать, что пик эпидемии 
приходится на декабрь-ян-
варь, то к этому времени как 
раз и сформируется нор-
мальная иммунная защита.

– Сейчас идет активная 
реклама различных иммун-
ных препаратов, как вы к 
этому относитесь?
– Я считаю, что увлекаться 

ими нельзя. Это такие же ле-
карственные препараты, как 
и многие другие. Они имеют 
показания и противопока-
зания. Поэтому назначить 
их может только врач имму-

нолог-аллерголог. Именно 
он разберется, есть ли у вас 
заболевание иммунной си-
стемы, требующее лечения, 
или вас стоит обследовать, 
пролечить хронические со-
путствующие заболевания, 
санировать очаги инфекции, 
и ваше здоровье придет в 
норму.

– Ваш совет, как поддер-
жать иммунитет накану-
не наступления холодов?

– Помимо традиционных 
советов, которые касаются 
образа жизни и проведе-
ния вакцинопрофилактики, 
можно рекомендовать и 
прием иммунных препара-
тов. Но здесь есть одно ус-
ловие – назначить их 
должен только врач, 
которой выберет 
нужный препарат с 
учетом ваших проблем.

Наталья Киселёва 

сохранить крепкий иммунитет на долгие годы

важно знать! 

•  Если человек спит 
меньше шести часов 
за ночь, то эффект от 
вакцинирования у него 
будет значительно ниже, 
чем у того, кто соблюдает 
полноценный режим сна. 

•  Ежедневная 30–40-ми-
нутная прогулка пешком 
активизирует сердечно-
сосудистую и иммунную 
системы.

•  Мед, молочные про-
дукты, грецкий орех, 
черноплодная рябина, 
виноград и изюм – эф-
фективные средства для 

укрепления иммунитета.

•  Смех укре-
пляет иммунитет 

и снижает выра-
ботку гормонов 
стресса.

Всемирная 
организация 
здравоохране-
ния объявила 
о том, что 
вирус оспы 
уничтожен в 
природе.

СОБЫТИЯ
ОКТЯБРЯ

октября

год
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НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

КОНСУЛЬТАЦИЯ СПЕЦИАЛИСТА

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

ЭКСПЕРТ
Лидия КОНСТАНТИНОВА
врач-дерматолог

КАК СПРАВИТЬСЯ С ЭКЗЕМОЙ? 
Дочь учится в 9 классе, обстановка напряженная, 
подготовка к экзаменам. На кистях рук стали по-
являться болячки розоватого цвета, шелушатся, 
иногда становятся яркими, зуд случается, но не му-
чительный. Как только каникулы в школе или боль-
ничный, болячки бледнеют, а к концу второй недели 
отсутствия в школе – исчезают совсем. Дермато-
лог сказал – это нервная экзема, пейте пустырник и 
устраните факторы стресса. Ну что ж нам теперь, 

в школу не ходить? 
Маргарита, Московская обл.

С уществует много хронических кожных заболева-
ний, которые могут себя так проявлять. Кроме то-

го, важно учитывать то, что у вашего ребенка сейчас пу-
бертатный период, гормональный фон меняется, про-
исходит нервно-эндокринная перестройка организма, 
в связи с которой и может возникать типичная для пе-
риода полового созревания кожная патология. Самоле-
чением заниматься не рекомендую. Обострение дер-
матитов и нейродермитов в этом возрасте может быть 
свидетельством нарушения эмоционального, психоло-
гического состояния ребенка. В первую очередь, нужно 
выяснить причины этого состояния. Возможно, девочка 
переживает из-за учебы в школе или из-за отношений с 
одноклассниками. Может быть, имеют место еще какие-
то психологические проблемы. Советую обратиться за 
консультацией к психологу или неврологу. Постарай-
тесь создать для вашего ребенка спокойную, довери-
тельную атмосферу дома, помогите ей избежать стрес-
сов и нервных расстройств. Рекомендую пройти полное 
обследование у дерматолога, эндокринолога, гинеколо-
га. И, конечно, постарайтесь обеспечить дочке правиль-
ное сбалансированное питание с соблюдением диеты. 
Исключите из рациона девочки острые и соленые, жир-
ные и жареные блюда, маринады, субпродукты, колба-
сы, фастфуд и сладости, а также продукты, вызывающие 
пищевую аллергию (яйца, цитрусовые, шоколад, орехи, 
бобовые и грибы).

ЭКСПЕРТ
Нина МАКСИМОВА
врач-педиатр

 
ЗАЧЕМ АНТИБИОТИКИ  
ПРИ ГАЙМОРИТЕ?

Моей тринадцатилетней дочери поставили диагноз 
«гайморит». Доктор назначил антибиотики аж на 14 
дней. Мы пропили пять, и дочка чувствует себя пре-
красно. И голова уже не болит, и насморк прошел. За-
чем пить еще девять дней эту гадость? Это же такой 

стресс для организма! 
Полина Викторовна Н., г. Москва

 

Д ействительно, если речь идет о бактериальном гай-
морите, без антибиотикотерапии не обойтись. И на-

значить ее может только доктор. Антибиотики – это не 
витаминки, относиться к ним нужно серьезно. Увы, но до-
зы антибиотиков при лечении гайморита у детей действи-
тельно, как правило, значительные — и курс составляет 
не традиционные 7 дней, а 10–14. А дело вот в чем, для 
эффективного лечения заболевания важно, чтобы нужная 
концентрация препарата скопилась не в крови, а именно 
в слизистой оболочке самой гайморовой пазухи. Поэтому, 
если вы начали лечение гайморита курсом антибиотиков, 
прерывать его не стоит даже при значительном улучше-
нии состояния ребенка. Во-первых, заболевание останет-
ся невылеченным, а во-вторых, выработается резистент-
ность к антимикробным препаратам, и в следующий раз 
они просто не помогут в тяжелой ситуации. 

СОБЫТИЯ ОКТЯБРЯ
октября

год

В Вологде, дабы победить моровую язву, за 
одни сутки был возведен Всеградский храм 
Спаса Всемилостивого. Четыре дня спустя 
один вологодский иконописец «обыденно» (за 
один день) написал икону Всемилостивого 
Спаса. Она быстро стала не только главной 

святыней храма, но и всего города. Духовный подвиг го-
рожан не канул втуне, эпидемия болезни стала быстро 
сходить на нет. 

В Лондоне хирург Джозеф Карпью официаль-
но провел первую в современной истории пла-
стическую операцию. Хирург занимался вос-
становлением формы носа. С этого момента 
пластическая хирургия стала стремитель-
но развиваться. Были разработаны методи-

ки изменения формы носа, репарации расщепленного не-
ба и др.
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ВЫРЕЖИ И СОХРАНИ

Спи-
сок покупок 

я подготовил. Хо-
рошо, что ты заранее 

составила меню на неде-
лю и сделала ревизию ку-
хонных шкафов и холо-

дильника, так мы не 
купим лишнего в 

магазине. 

УЧИМСЯ НЕ ПЕРЕПЛАЧИВАТЬ         ЗА ПРОДУКТЫ »

Соседняя 
булочная

Овощная база

Сельскохозяй-
ственная ярмарка

 
Кстати, в 

выходной будет 
проходить сельско-

хозяйственная ярмар-
ка – фермерские про-

дукты можем ку-
пить там, это 

выгоднее. 

Список покупок

Ма-
кароны, кру-

пы, муку и специи 
предлагаю купить на 
оптовой базе месяца 

на три сразу, это зна-
чительно сэконо-

мит бюджет. Оптовая база

Не 
торопись брать 

товары, что стоят на 
полках на уровне глаз. Ино-
гда на нижних или верхних 

полках товар дешевле, но ни-
чуть не хуже. А вот баночки с 
более свежей сметаной, напри-

мер, часто стоят у задней 
стенки полки. Проверь. 

Пред-
лагаю офор-

мить дисконтные 
карты в любимых 

магазинах. Это 
поможет эконо-
мить на буду-

щих покупках.

Дисконтная 
карта

Верхние 
и нижние 

полки

Скидки

Пред-
лагаю на-

чать следить за 
скидками в мага-
зинах, я тут по-
считал, выгода 

очевидна. 

Осенью, как назло, так сложно соблюдать 
диеты и экономить на продуктах. Хочет-
ся побольше, пожирней и погуще. Холод-
но, организм просит подзарядки. Ну так 
смело заряжайте! А как не переплачивать 
за продуктовую корзину в супермаркете, 
подскажут наши опытные покупатели  
Маша и Миша. 

Пред-
лагаю прой-

тись по нескольким 
магазинам. Покупать 

все разом в любимом су-
пермаркете удобно, но 

хлеб, например, дешевле 
в соседней булочной, а 

овощи на овощ- 
ной базе. 
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УЧИМСЯ НЕ ПЕРЕПЛАЧИВАТЬ         ЗА ПРОДУКТЫ » ПРОСТЫХ ПРАВИЛ 
ГАСТРОНОМИЧЕСКОЙ ЭКОНОМИИ17

Не 
всег-

да про-
дукты из-

вестных марок вкуснее, а 
стоят в разы дороже. Да-
вай попробуем творог, про-

изведенный для сетевого 
магазина. По составу, 

смотри, он ничуть 
не хуже. 

Да и красочная 
дорогая упаковка – 

не гарантия качества. 
Помнишь, полба в обыч-
ном прозрачном паке-
те была даже вкуснее, 
чем в картонной ко-

робке? 

Тща-
тельнее вы-

бирай продукты 
на вес. С гнилыми 

боками и недозрев-
шие мандарины 
нам точно ни к 

чему. 

Не 
бери этот 

пакет молока. 
Посмотри, там все-

го 940 мл. Вот рядом 
стоит литровый, 

а стоит почти 
столько же. 

Ну 
вот, все закупи-

ли. И здорово сэкономи-
ли. А если будем 

вести учет 
расходов, то 

сможем по-
нять, где на-
ши слабые 
места, и 

все под-
править.

Все 
верно, берем 

мясо. Полуфабри-
каты из него мы сде-
лаем дома сами, я по-
могу, – так будет де-
шевле. Да и домашние 

пельмешки ку-
да вкуснее. 

Не 
будем тра-

титься на клуб-
нику, ее сезон прошел. 
А вот яблоки и груши 
как раз в соку. Сезон-
ное покупать дешев-
ле, и пользы от та-

ких продуктов 
больше. 

Бу-
тилирован-

ная вода – это 
огромная статья 

расходов. Предла-
гаю раскошелить-

ся на фильтр, он 
окупится за год. 

Часть 
оре-

хов, что мы покупаем 
можно заменить тыквен-
ными семечками и семена-
ми льна, это полезно и де-
шевле. А в сайре любимой 
нами Омеги-3 больше, чем 

в форели. Поэтому нет 
смысла переплачи-

вать. 

Хо-
рошо, 

что пе-
ред походом в магазин мы по-
ели. А то соблазнилась бы на 

курицу-гриль, а ее в списке нет.  

Тщательный 
выбор

Известные 
марки

?

Красочная 
упаковка

? Учет 
расходов

Внимание
на объем

Готовим 
сами

Покупаем 
фильтр

Проводим 
замену

Едим перед 
походом  

в магазин

Подготовила 
Ольга Бельская

Сезонные 
продукты

+
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ЛЕЧИМСЯ ОБЛАКОМ!       ВЫБИРАЕМ НЕБУЛАЙЗЕР

Как же выбрать агрегат, пре-
вращающий лекарства в 
«целебный туман», расска-
зывает доцент кафедры по-
ликлинической терапии и 

профилактической медици-
ны РязГМУ, пульмонолог выс-

шей категории Елена ЗАИКИНА

ЭКСПЕРТ

Н ебулайзеры – медицинские 
устройства, предназначен-
ные для доставки лекар-

ственных препаратов в нижние от-
делы дыхательных путей. Способ, при 
помощи которого производится рас-
пыление и доставка лекарства в лег-
кие, и определяет его вид.

Осень – во-
истину пора 
ингаляций. 
Кто-то ды-
шит над кар-
тошкой, кто-
то пользует-
ся паровым 
ингалятором, 
а кто-то не 
мыслит своей 
жизни без  
небулайзера. 

ОСЕННЯЯ КЛАДОВАЯ

МОРКОВЬ
Польза:
+ для легких, так как бета-каротин 

улучшает их работу;
+ для страдающим близорукостью, 

конъюнктивитами, быстрой утом-
ляемостью глаз, так как витамин А 
укрепляет сетчатку глаза;

+ для тех, кто хочет стать выше, так 
как витамин А способствует росту.

Пюре из сырой или отварной 
моркови помогает при колите. 

Свежий сок совершенствует работу 
поджелудочной железы, укрепляет 
нервную систему, ослабляет токсиче-
ское действие антибиотиков на орга-
низм и благотворно влияет на кожу.

Вред: 
– употребление большого коли-

чества сока может спровоцировать 
головную боль и тошноту, вызвать 
сонливость и вялость.

БОЛГАРСКИЙ ПЕРЕЦ
Польза:
+ 30 г перца – суточная норма 

витамина С;
+ сочетание витамина Р с вита-

мином С способствует укреплению 
стенок сосудов, а значит профилакти-
ке атеросклероза;

+ калий полезен сердцу и сосудам;
+ йод нужен для правильного 

обмена веществ;
+ железо – для крови;
+ фосфор – для хорошей памяти;
+ магний – для нервной системы;
+ кремний в перце зеленого цвета – 

для ногтей и волос;
+ капсаицин препятствует образо-

ванию тромбов.
Вред:
– при тяжелой форме стенокардии, 
– нарушениях сердечного ритма, 
– язвенной болезни, 
– гастрите с повышенной кислот-

ностью, 
– при обострениях хронических 

заболеваний почек и печени, 
– колите, 
– геморрое, 
– бессоннице.

УЛЬТРАЗВУКОВЫЕ 
Принцип действия – высокочастот-

ные волны воздействуют на лекар-
ственный препарат, который распада-
ется на мелкие частицы, и в виде пара 
поступает в дыхательные пути через 
специальную насадку или маску.

Плюсы:
+ попадание препарата непосред-

ственно в дыхательные пути,
+ волны высокой частоты дробят 

лекарственное средство до мельчай-
ших частиц, что позволяет лечить па-

тологии наиболее уда-
ленных отделов,

+ отсутствие побочно-
го действия на осталь-
ные органы и системы,

+ быстрота реакции,
+ работает бесшумно.

Минусы:
– разрушает гормональные сред-

ства, делая их совершенно бесполез-
ными в плане лечения. 

Чем наполнить:
• физраствор,
• муколитические лекарственные 

препараты для улучшения отхожде-
ния мокроты,

• препараты для расширения брон-
хов для больных с бронхиальной аст-
мой, хронической обструктивной бо-
лезнью легких.

Чем нельзя наполнять:
• масла и травы,
• настои,
минеральная вода.
• Ультразвуковой небулайзер вам 

необходим, если у вас:
» болезни верхних дыхательных 

путей,
» патологии крупных бронхов – 

бронхиты, в том числе острые и хро-
нические.
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ЛЕЧИМСЯ ОБЛАКОМ!       ВЫБИРАЕМ НЕБУЛАЙЗЕР

В 
перево-

де с латыни nebula 
означает туман 
или обла-

ко.
 

Пер-
вый небулайзер был 

создан в 1874 году – 
устройство, превраща-

ющее жидкое ле-
карство в аэро-

золь.

для всей  
   семьи

МНЕНИЕ 
СПЕЦИАЛИСТА:

Если есть желание 
купить небулайзер, это 
очень верное желание. 
Но есть одно «но». Сей-
час небулайзеры приоб-
ретают массово, очень часто ос-
новываясь на назначениях ап-
течного работника, а врача уже 
ставят перед фактом. А нужно 
все делать наоборот. 

Дело в том, что выбор зависит 
от того, какое заболевание у па-
циента и какое проводится лече-
ние, а это, явственно, знает толь-
ко врач. Моделей великое множе-
ство, какую фирму производителя 
выбрать – не так важно, как то, 
чтобы рядом находился сервис-
ный центр, куда вы можете обра-
титься в случае поломки и прове-
сти ремонт. 

Еще раз повторяю, оптималь-
но назначение небулайзера толь-
ко врачом!

Чем наполнять:
• муколитики и бронхорасширяю-

щие препараты,
• гормональные препараты для ле-

чения обострений заболевания,
• антибиотики.

ЭЛЕКТРОННЫЕ ИЛИ 
МЕМБРАННЫЕ
Принцип действия – 

под воздействи-
ем низко-
частотных 
колеба-
ний лекар-
ственный 
раствор про-
давливается че-
рез электронную 
сетку и достигает ды-
хательных путей.

Плюсы:
+ бесшумны и компактны – неза-

менимы для тех, кто ведет активный 
образ жизни,

+ не требуют подключения к элек-
трической сети,

+ отличный механизм доставки 
лекарства непосредственно в лег-
кие,

+ отсутствие побочных эффектов,
+ могут распылять любые препа-

раты.
Минусы:
– высокая цена – в 1,5–2 раза до-

роже ультразвуковой или компрес-
сорной модели.

Чем наполнять:
• бронхолитики,
• гормональное препараты.

КОМПРЕССОРНЫЕ 
Принцип действия – компрессор 

небулайзера нагнетает воздух в ем-
кость с лекарственным раствором, 
образуя мельчайшие частицы, кото-
рые попадают в дыхательные пути.

Компрессионный небулайзер вам 
необходим, если у вас:

» бронхиальная астма, 
» хроническая обструктивная бо-

лезнь легких,
» бронхоэктазы, 
» муковисцидоз,
» хронические обструктивные па-

тологии.
Плюсы:
+ универсальность – из-за физи-

ческих особенностей создания аэро-
золя, он проникает в более мелкие 
дыхательные пути, поэтому можно 
пользоваться различными лекар-
ственными растворами, необходимы-
ми для проведения ингаляций,

+ отсутствие постороннего воздей-
ствия на лекарственный препарат,

+ самостоятельная регулировка 
размера частиц смеси и времени,

+ дополнительные функции – си-
стема «вдох-выдох», прерыватели по-
дачи,

+ бюджетная цена,
+ небольшой размер и подключе-

ние к электрической сети,
+ простота в использовании.
Минусы:
– высокий уровень шума, 
– во время ингаляции раствор мо-

жет охладиться на 10 градусов, и по-
лучится более плотная консистен-
ция.

Электрон-
ный небулайзер вам необходим, ес-
ли у вас:

» дети с легочной патологией,
» частые обострения легочных за-

болеваний – можно купировать обо-
стрение дома или в поездке,

» тяжелые больные, которое не мо-
гут сделать активный вдох из дозиро-
ванного ингалятора,

» родственники с тяжелы-
ми психотическими забо-

леваниями.
    Наталья  

Киселёва 
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Обладает 

антипа-
разитар-
ным дей-
ствием.

ВОТ ЭТО ДА, ЗДОРОВАЯ ЕДА!

9
Чеснок известен со 
времён глубокой 
древности, ведь сда-
бривать пищу пряны-
ми овощами и расте-
ниями люди начали 
ещё во времена Рим-
ской империи. Древ-
ние египтяне употре-
бляли в пищу чеснок, 
который настолько 
прославился не толь-
ко своим вкусом, но и 
целебным действием, 
что впоследствии его 
обожествляли, и упо-
требление чеснока в 
пищу простым смерт-
ным было запрещено.

ПОВОДОВ 
ПОДРУЖИТЬСЯ  
С ПАХУЧЕЙ ЛУКОВКОЙ

4

1

2

3

ГЛАВНОЕ – НЕ 
ПЕРЕБОРЩИТЬ!

Важно помнить, что чеснок 
хоть и обладает рядом полез-

ных свойств, не является пана-
цеей от всех болезней, поэтому 

употреблять его килограммами, 
пить и закапывать его сок, куда 
только вздумается, нельзя. До-
бавление зубчика чеснока к бор-
щу принесет только пользу, но 

вот перебарщивать с упо-
треблением чеснока точ-

но не стоит!

ГДЕ ПОЧИТАЮТ 
АРОМАТНУЮ 
СПЕЦИЮ 
Во всем мире чеснок едят 

в огромных количествах. В 
Европе он больше всего по-
читаем французами и ита-
льянцами, а в Америке есть 
даже город, названный в 
его честь, – Чикаго. В Ка-
лифорнии находится ми-
ровая столица чеснока – 
город Гилрой, где ежегод-
но проводится популярный 
фестиваль чеснока, при-
влекающий массу туристов. 
На этом празднике можно 
попробовать не только раз-
ные виды ароматного ово-
ща и традиционные блю-
да с ним, но и насто-
ящие чесночные 
деликатесы: дже-
мы, пасты и даже 
мороженое со 
вкусом чесно-
ка. Дикий чес-
нок, который 
в России назы-
вают черемшой 
(«медвежий чес-
нок»), популярен в 
Швейцарии, Герма-
нии и у нас на Кавказе 
(например, в Осетии).

ХРАНИМ ПРАВИЛЬНО 
Чтобы чеснок не прорастал, не высыхал и не терял 

своих полезных свойств, хранить его нельзя при ком-
натной температуре, лучше поместить его без па-
кета в нижний ящик холодильника. Также головки 
чеснока хорошо сохраняются в прохладном месте, 
если зарыть их в емкость с мукой. Уже очищенные 
зубчики чеснока можно сохранить, положив их в 
стеклянную банку, залив растительным маслом и 
поставив в холодильник.

КАК СПРАВИТЬСЯ 
С ХАРАКТЕРНЫМ 

ЗАПАХОМ 

Бороться с 
неприятным последствием пое-

дания чеснока, запахом, помога-
ет лимон. Установлено, что лимон-

ный сок не дает серным соединениям, 
выделяемым чесноком, всасываться в кровь, и ней-

трализует неприятный запах. Также уменьшать чес-
ночный запах способны молоко, яблоки, зеленый салат, 

мята и термическая обработка. При запекании чеснок те-
ряет свой резкий запах и «термоядерность».

Фитонциды и эфир-
ные масла убивают 
бактерии и вирусы. Ак-
тивен против стафило-
кокков и даже сальмо-
неллы.

Стимулирует иммунитет.

Полезен для профилак-
тики инфарктов и ин-
сультов, поскольку содержит ак-
тивное вещество аджоен, снижа-
ющее вязкость крови. Уменьшает 
риск образования тромбов.

ОТ МИКРОБОВ УБЕРЁГ         АРОМАТНЫЙ ЧЕСНОЧОК!



19
«ПЛАНЕТА ЗДОРОВЬЯ» № 20 (67), 22.10 – 02.11.2018

НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ
ВОТ ЭТО ДА, ЗДОРОВАЯ ЕДА!

Ф
от

о:
  I

go
r Z

ak
ow

sk
i, 

An
et

la
nd

a,
  A

lli
an

ce
/ S

hu
tt

er
st

oc
k.

co
m

, о
тк

ры
ты

е 
ин

те
рн

ет
-и

ст
оч

ни
ки

Елена Васина

Благодаря 
эфирным мас-
лам, усиливает 
секрецию же-
лудочного сока, 
улучшая про-
цесс перева-
ривания 
пищи.

7

5

8

6

9

+
+
+
+
+

ЭТО 
НУЖНО 
ЗНАТЬ!
Даже у здо-

ровых людей 
чеснок может 
вызвать изжо-
гу, поскольку раз-
драженный чесно-
ком желудок вырабаты-
вает много кислоты и активно сокращается, происходит 
заброс его содержимого в пищевод. Поэтому не стоит есть 
много чеснока на голодный желудок, начинать трапезу с 
острых, чесночных блюд.

ВАМ НЕЛЬЗЯ ЧЕСНОК,  
ЕСЛИ У ВАС:
хронический панкреатит,
желчнокаменная болезнь,
гастрит, язва желудка,
заболевания почек в период обострения,
аритмия.

Снижает высокое артериальное давление и уро-
вень холестерина, благодаря аллицину, ко-
торый расширяет кровеносные сосуды.

Богат минералами и витаминами. Содержит ко-
бальт, цинк, магний, марганец, медь, селен, 
йод, полифенолы и витамины В6, С, РР.

Улучшает память и когнитив-
ные функции мозга. Защищает 

нейроны от болезни  
Альцгеймера. 

За счет содержания ами-
нокислоты цистеин, из ко-
торой синтезируется се-

роводород, способен 
улучшать мужскую  

силу.

ОТ МИКРОБОВ УБЕРЁГ         АРОМАТНЫЙ ЧЕСНОЧОК!
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Ты чего Так долго? 
Я вздохнула еще раз, но вдохнове-

ние категорически отказывалось меня 
посещать. Вряд ли редактор поймет, 
если я сообщу ему о нежелании рабо-
тать. И осень, туман, мелкий мерзкий 
дождик вряд ли сойдут за оправдание 
накатившей вдруг лени. Спустя еще 
полчаса вздохов и мучительного по-
иска веского повода сбежать домой, 
я заставила себя решительно встать, 
взять лейку и направиться в туалет.

– Галь, ты далеко? – тут же встрепе-
нулся рубившийся в какую-то замыс-
ловатую сетевую игру за соседним 
компьютером редактор. – Имей в виду, 
до вечера я жду от тебя материал по 
леспромхозу. 

– Будет, – без тени сомнения кивнула 
я, но шага не сбавила и, лишь запер-
шись в туалете, облегченно выдохнула. 

Так себе, конечно, смена обстанов-
ки, но хоть что-то. Я включила воду в 
раковине и, убавив ее напор до тонкой 
струйки, подставила лейку. 

– Ты чего так долго? – рыкнул ре-
дактор, когда я появилась в кабинете.

– Проблемы с кишечником, – рык-
нула в ответ я и принялась поливать 
цветы, не обращая внимания на недо-
вольное сопение Льва Григорьевича. 

Когда совершенно неожиданно в 
полной тишине кабинета раздался 
пронзительный звонок мобильного 
телефона, мы оба вздрогнули. 

– Твой, – отозвался недовольный 
редактор, хлопнув себя по карману 
брюк и поняв, что надрывается не его 
гаджет. 

Я схватила мобильник и снова по-
спешно вышла из кабинета, чуть не 
порезавшись о взгляд главреда. 

ПусТь коПеечки,  
но мои 
– Филипп, не могу я пораньше, у ме-

ня срочная статья висит, – оправдыва-
лась я за свою занятость. 

– У тебя все время срочные статьи, –  
обиделся молодой человек. – Мы же 
договаривались, что сегодня ужинаем 
с семьей моего брата. Рита, его жена, 
ждет, суетится, ужин готовит. 

– Да поняла я, поняла, – осадила я 
поток возмущений любимого. – Я по-
стараюсь. 

«Кофе животворящий мне в по-
мощь», – пробежала правильная 
мысль после того, как я нажала кноп-
ку отбоя на телефоне. И, вернувшись 
в кабинет, я налила себе «ведерко» 
ароматного крепкого напитка. Ну что 
ж, леспромхоз так леспромхоз. 

– Завтра у тебя командировка в два 
фермерских поселения в районе, – 
бросил мне Лев Григорьевич в спину, 
когда, наскоро накинув пальто и кое-
как намотав на шею шарф, я ринулась 
к выходу. Филипп ждал меня у входа в 
редакцию уже больше часа. 

– Да помню я, помню, – раздражен-
но кинула редактору вместо проща-
ния, и стремительно слетела вниз по 
лестнице, не чуя под собой ног.

 – Ну, сегодня уж ты совсем, – даже 
не поцеловав меня и не поздоровав-
шись, закатил глаза Филипп. – Хоро-
шо, в машине сижу, а то бы околел под 
окнами твоей редакции. Ну что, мил-
лион заработала? – ехидно поинте-
ресовался он, прекрасно зная размер 
моей смешной зарплаты.

Сам он был из состоятельной семьи 
и владел собственным кондитерским 
бизнесом. Не раз Филипп уговаривал 
меня бросить работу, но я была непре-
клонна. Пусть мизер, пусть копеечки, 
но мои.

я вздохнула и с тоской посмотре-
ла по сторонам. как я и думала, 
ничего нового ни на стенах, ни 
на полу, ни на потолке не появи-
лось. Все тот же скучный офис со 
стройными рядами дипломов на 
стенах, затёртым десятками ног 
ламинатом, полудохлыми цвета-
ми на окнах и вешалкой-стойкой 
с горой осенних курток.

Я ПочТи уломал

ЭТо всё о любви 
•  Влюбленный человек, которого предал избранник, 
ощущает физическую боль. •  Поцелуи могут помочь нам выбрать правильно 
партнера. С человеком, поцелуи с которым не до-
ставляют удовольствия, вряд ли сложатся долгие и 
прочные отношения. 

кстати

“Быть любимым – куда важ-
нее, чем быть богатым, зна-
менитым, красивым и по-
пулярным человеком, ведь 
быть любимым – значит 
быть счастливым.

клод Тилье
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– Сколько заработала, все мое, – 
беззлобно и даже чуть виновато улыб-
нулась я жениху. – Поехали?

Ритка, там целое 
состояние… 
Младший брат Филиппа Дмитрий был 

его полной противоположностью. Ря-
дом со смуглым, темноволосым Филип-
пом Дмитрий с его пшеничной шевелю-
рой и голубыми глазами казался чуть ли 
не альбиносом. Добродушная улыбка 
не сходила с его лица, казалось, его ра-
дует все и вся: подаренная Филиппом 
дыня-торпеда, мой голубой шарфик, 
завитушки на аккуратной головке его 
тоненькой, миниатюрной жены Риты. 

– Какое у вас замечательное кольцо, 
Галя, – восхищался он спустя час по-
сле нашего прихода в ожидании, когда 
Рита подаст горячее. Филипп вызвался 
ей помочь на кухне, и мы остались с 
Димой одни в гостиной.

– Это бабушкино, – с любовью по-
смотрела я на украшение. – Не думаю, 
что оно дорогое. Скорее, оно дорого 
мне как память. 

– Фамильная драгоценность, – се-
рьезно кивнул мужчина. – Но вы, Галина, 
ошибаетесь, кольцо у вас действительно 
замечательное и дорогое. Берегите его. 

Мы долго беседовали. В копании Ди-
мы было легко, а слушать его интерес-

но. Мужчина был начитан, много знал. 
Время за беседой летело незаметно. 

– Что-то Рита с Филиппом потеря-
лись, – заметил неожиданно Дима. 

– Наверно, запеченный в яблоках 
гусь никак не хочет становиться блю-
дом дня, – пошутила я, – пойду по-
смотрю, что там у них.

…– Ритка, потерпи еще не-
много, – шептал Филипп, 
обнимая тоненькую жен-
щину и целуя ее в подстав-
ленную для этого шейку. – 
Я почти уломал эту дурочку 
на свадьбу. Мы поженимся, 
подпишем брачный контракт. 
Я уж расстараюсь, чтобы драго-
ценности ее бабки остались у ме-
ня. Ритка, там целое состояние, а она 
этого даже не подозревает. Держит 
дома, в обычной деревянной шкатулке. 

Филипп говорил и говорил, продол-
жая тискать податливое тело братовой 
жены. Я опрометью кинулась обратно 
в гостиную, страшными глазами по-
смотрела на Дмитрия, побежала в при-
хожую и, схватив свое пальто и шарф, 
выбежала на холодную ноябрьскую 
мостовую. Ветер жег мокрые от слез 
щеки, но мне было все равно. Хотелось 
просто бежать, неважно куда, лишь по-
дальше, далеко-далеко от этого места. 

Галина 

Это всё о лжи 

•  Когда человек лжет, в его крови 
повышается содержание кортизола 

и тестостерона. Он готов 
обманывать, лгать 

и изменять еще 
больше. • Ученые из 

Хэртфордшир-
ского Универ-
ситета выявили, 

что мужчины 
врут чаще женщин. 

Так, по их подсчетам 
среднестатистический 

мужчина врет 1092 раза в год, 
а женщина – 728 раз.• Христианская вера учит, что ложь –  
большой грех, ибо сказано «Не будет 
жить в доме моем поступающий 
коварно; говорящий ложь не останет-
ся пред глазами моими» (Псалтирь 
100:7).• Лгать способны даже животные, 
утверждают биологи. Например, пти-
цы-сорокопуты могут предупредить 
голосом сородичей об опасности, а 
могут намеренно использовать сиг-
нал, чтобы отпугнуть их от еды.

Эту дуРочку на свадьбу 
А вы знАли, что...
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ЭКСПЕРТ
Поговорим об этом с 
врачом урологом-ан-

дрологом, хирургом 
Иваном БАРАНОВЫМ

НАРУШЕНИЕ       МОЧЕИСПУСКАНИЯКак известно, здоро-
вый человек должен 
ходить в туалет не 
более семи раз в сут-
ки. Если мочеиспуска-
ние происходит чаще 
или значительно ре-
же, то это не лишний 
повод посетить вра-
ча. О каких пробле-
мах может сигналить 
нарушение мочеиспу-
скания? 

Я считаю, что лю-
бой мужчина, которо-

му исполнилось 40 и да-
же 30 лет, должен хотя 
бы раз в год посещать 

уролога. 

“
“

КОГДА 
НЕ СТОИТ 
ОТКЛАДЫВАТЬ 
ВИЗИТ  
К УРОЛОГУ

ПЯТЬ МИНУТ, 
ПЯТЬ МИНУТ… 
— Иван Николаевич, на что 
стоит обращать внима-
ние при походах в туалет? 
— Начнем с наиболее 

острой проблемы — частое, 
болезненное мочеиспуска-
ние. У женщин, как правило, 
одновременно могут при-
сутствовать тянущие, ино-
гда резкие боли над лоном. 
Мочеиспускание сопрово-
ждается резями, как в нача-
ле и в конце, так и на 
протяжении всего 
процесса.

У мужчин 
о т м е ч а ю т-
ся боли в 
промежно-
сти, иногда 
с иррадиа-
цией в мо-
шонку, а мо-
гут возникать 
при акте дефека-
ции. Мочеиспускание 
болезненно, как правило, в 
конце, рези возникают не 
всегда. 

Приходилось видеть па-
циентов, которые каждые 

пять минут бегают в туалет. 
Причем, как женского, так 
и мужского пола. Возраст 
в данном случае также не 
играет никакой роли. 

— Что же вызывает этот 
неприятный симптом?
— Все заболевания, сим-

птомом которых выступа-
ет частое болезненное мо-
чеиспускание, как прави-
ло, инфекционной природы. 
Всегда присутствует не-

кий возбудитель – ра-
нее перенесенная 

половая инфек-
ция, холод –  

где-то чело-
век засту-
дился, по-
сидел на 
хо л о д н о м , 

промочил но-
ги, и это стало 

толчком к разви-
тию воспалительно-

го процесса.

ЛЕЧИМ ПАРУ –  
ВСЁ ПРОХОДИТ! 
— Предвестниками каких 
заболеваний могут быть 

проблемы с мочеиспуска-
нием?
— Если говорить о жен-

щинах, то это, как правило, 
острые и хронические ци-
ститы. 

У мужчин цистита, как са-
мостоятельного заболева-
ния, не бывает: это либо 
простатит, либо уретропро-
статит, либо цистопроста-
тит. Как видите, везде за-
действована предстатель-
ная железа. Наверное, я не 
знаю ни одного пациента 
в возрасте 30 лет и стар-
ше, у которого нет измене-
ний в предстательной же-
лезе. Люди простужаются, к 
врачам не ходят. Ну, а когда 
терпеть невозможно, когда 
процесс уже запущенный, 
тогда и бегут со слезами и 
жалобами. И докторам при-
ходится очень долго и слож-
но все это лечить.

— Каковы шансы на полное 
выздоровление?
— Можно, существуют 

препараты, восстанавлива-
ющие эпителий мочевого 
пузыря, и тогда болезнь ухо-

ЭКО-ЛИКБЕЗ

ЧЕМ ПОЛЕЗЕН 
НАПИТОК ИЗ 
ОДУВАНЧИКОВ? 

? Недавно пришла в го-
сти к подруге, и она 

налила мне напиток, по-
хожий на кофе. Оказалось, 
что это напиток из кор-
ней одуванчика. Варенье 
из одуванчиков я, конечно 
же, пробовала и знаю, что 
листья одуванчика упо-
требляют в пищу, но вот 
про корень слышу впервые. 
Расскажите, что с ним де-
лать, и правда ли, что он 
полезен? 
Ирина Мышкина, г. Челябинск

– Корень и траву одуванчи-
ка довольно давно исполь-
зуют в народной медицине. 
Скорее всего, вы пробовали 
напиток из измельченных в 
порошок сухих корней оду-
ванчика. Отвар из корней 
одуванчика лекарственного 
обладает желчегонным дей-
ствием, повышает аппетит и 
усиливает секрецию желу-
дочного сока. Также корень 
одуванчика очень хорошо 
чистит лимфу. Однако пить 
его бесконтрольно и просто 
как чай или кофе не стоит. 
Рекомендации по его упо-
треблению желательно по-
лучить от врача. 

Порошок из корней оду-
ванчика заваривают кипят-
ком, настаивают (парят) в 
течение часа и пьют по 1/3 
стакана 3 раза в день за 
15–20 минут до еды. Про-
тивопоказаниями к приме-
нению являются: язвенная 
болезнь желудка и ДПК, 
острый гастрит и панкре-
атит, желчекаменная бо-
лезнь, гиперсекреция же-
лудочного сока, беремен-
ность и период лактации, 
детский возраст до 12 лет.
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НАРУШЕНИЕ       МОЧЕИСПУСКАНИЯ

Все заболевания,  
симптомом которых 

выступает частое болез-
ненное мочеиспускание, 
как правило, инфекци-

онной природы. 

“
“

ЭКО-ЛИКБЕЗ

ЧТО ЗА 
АМАРАНТОВАЯ 
МУКА? 

? Люблю эксперимен-
тировать с выпеч-

кой. Недавно в магазине 
увидела амарантовую му-
ку. Что в ней полезного, и 
можно ли использовать ее 
в приготовлении хлеба? 

Валентина Колышкина,  
г. Оренбург

– О ценных пищевых и ле-
чебных свойствах амаранта 
знали еще древние жители 
Перу, майя и ацтеки. Ама-
рант – промышленное рас-
тение, из которого делают 
масло, муку и крупы. Это 
ценный пищевой продукт, 
отличный источник белка, 
которого в нем в три раза 
больше, чем в мясе, а также 
полезных омега-6 и омега-3 
кислот. 

В продаже можно встре-
тить не только амаран-
товую муку, но и зерно, и 
крупку амаранта. Амарант 
успешно добавляют в каши, 
котлеты и даже супы. Хлеб с 
добавлением амарантовой 
муки дольше хранится, бо-
лее ароматный и полезный. 
Амарант ценен еще и тем, 
что не содержит глютена, 
на который у многих людей 
бывает аллергия.

дит навсегда. Это достаточ-
но долгий и недешевый про-
цесс. Кстати, если у женщи-
ны цистит, то нужно лечить 
и ее мужа. Лечим пару, и все 
проходит!

Хронический цистит об-
условлен тем, что в стенку 
мочевого пузыря проникают 
микроорганизмы. Как толь-
ко нарушается иммунитет, 
то и появляется симптома-
тика. И только схемы, под-
разумевающие прием не-
скольких антибиотиков од-
новременно, перекрывают 
весь спектр возбудителя за-
болевания.

Что касается мужчин, то 
хочу отметить, что аденома 
простаты сильно помолоде-
ла — изменения в предста-
тельной железе есть уже у 
40-летних мужчин. Очень 
редко у кого железа здоро-
ва после 60 лет. 

АРБУЗ, СИДИ 
СМИРНО! 
— А задержка мочеиспу-
скания о чем может гово-
рить?

— Это, как правило, сим-
птом таких заболеваний у 
мужчин, как простатиты и 
аденомы, возрастные из-
менения или изменения на 
фоне перенесенного воспа-
лительного процесса. Здесь 
возникают частые позывы, 
но полноценно помочиться 
человек не может. 

У женщин очень часто с 
возрастом, особенно у ро-
жавших, станка мочево-
го пузыря становится бо-
лее дряблой и теряет тонус.  
Из-за этого угол мочевого 
пузыря изменяется и стано-
вится более острым, возни-
кает давление на сфинктер, 
поэтому приходится тужить-
ся, появляется остаточная 
моча. При аденоме предста-

тельной железы порой оста-
ется до 200 мл мочи. Пузырь 
плохо опорожняется и соот-
ветственно становится оча-
гом инфекции. 

У женщин подобные про-
явления бывают и при опу-
щении стенки матки.

— Когда же поход к врачу 
откладывать точно не 
стоит?
— В любой ситуации сле-

дует идти сразу и не зани-
маться самолечением. Если 
появились какие-то непри-
ятные ощущения, наруше-
ния мочеиспускания и не 
обязательно болезненные, 
и если за день-два ситуа-
ция не меняется, то срочно 
к врачу!

Вообще же, я считаю, что 
любой мужчина, которому 
исполнилось 40 и даже 30 
лет, должен хотя бы раз в 
год посещать уролога. Это 

занимает от силы 30 минут. 
В моей практике был ин-

тересный случай. Прияте-
лю исполнилось 40 лет, и 
он решил провериться. Как 
выяснилось, железа отеч-
ная, увеличенная. Начинаю 
спрашивать, и он рассказы-
вает, что каждую ночь вста-
ет в туалет. А это кстати, 
один из симптомов наруше-
ния мочеиспускания — че-
ловек ночью должен спать 
по восемь часов, даже ес-
ли напился чаю или наелся 
арбуза. После того как мой 
приятель прошел лечение, 
он мне и говорит: «Оказыва-
ется, вот как должно быть, а 
я и не знал. Я теперь сплю, а 
до этого каждую ночь вста-
вал и считал, что это нор-
мально». 

Так что лучше идите к вра-
чу при первых же неприят-
ных ощущениях!

Наталья Киселёва
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– Мне уже за 40. Мои подруги гово-
рят, что я очень закопалась в себе 
и окружающих, выбирая спутни-

ка жизни. И этот неправильный, и 
тот не такой.  Да, я такая требова-

тельная. В выборе спутника жизни мне 
активно помогают подружки. Они и рассказывают, какие 
хорошие стороны есть, а какие плохие у кандидатов на 
мое сердце. Иногда не очень мне нравятся те мужчины, с 
которыми пытаются подруги познакомить. Вроде и попа-
даются иногда люди – и подружкам нравятся, и мне. Но 
тут обычно мама и тетя против. Словом, все никак выбор 
сделать не могу. Как надо выбирать свою вторую половину? 

Галина

Выбор спутника жизни – серьезное дело. И святые отцы не 
оставили такой важный вопрос без внимания. Святитель Иоанн 
Златоуст дал такой совет: «Когда намереваешься взять жену, не 
прибегай к людям, но прибегай к Богу. Скажи Богу: «Кого Ты хо-
чешь, того и определи мне Своим Промыслом».  Поручи Богу это 
дело, и Он наградит тебя за то, что ты предоставишь Ему такую 
высокую честь». Этот же мудрый совет можно отнести и к выбо-
ру мужа. А о том, что строительство семьи непростое дело, и на 
пути встретятся трудности, которые надо преодолевать вместе, 
писал архимандрит Иоанн Крестьянкин: «С кем бы человек не 
начинал строить семейную жизнь, он пройдет периоды искуса. 
Ведь готового счастья не бывает… Счастье надо тоже выращи-
вать терпеливо и многими трудами с обеих сторон». Не слушай-
те никого, слушайте свое сердце и душу и … создавайте семью. 

Готового счастья не бывает:
как выбрать спутника жизни

Что делать, если 
молитва непонятна?

? По наследству от бабушки пере-
шел молитвослов. Некоторые 

слова непонятны, они на старосла-
вянском, наверное. Как быть: просто 
говорить их или все-таки поискать 
и купить себе другой молитвослов, 
более современный? 

Екатерина Ушакова, г. Краснодар 
Хорошо сказал о том, как спра-

виться с такой проблемой, святитель  
Иоанн Златоуст: «Хотя бы ты не раз-
умел силы слов молитвы, приучай, по 
крайней мере, уста произносить их. 
И язык освящается этими словами, 
когда они произносятся с усердием». 
Читать нужно молитвослов и Библию 
и постепенно все уляжется. Молитвы 
составлены на языке Библии, а службы 
в церкви – это своего рода Священное 
Писание, воплощенное в молитве.

КаК молиться, Чтобы 
родился мальЧиК?

? Увидели с мужем в молитвослове 
молитву, чтобы родился маль-

чик. У нас уже три девочки, хочется 

сыночка. Сколько раз надо читать в 
день такую молитву? 

Анна И., Ленинградская обл. 
О вашем желании молиться можно, 

но все предоставьте на волю Божию. 
Молитва – это не заклинание. Это ва-
ше обращение к Господу. Пути Господ-
ни неисповедимы. Не всегда мы правы 
в своих желаниях, и не всегда полезны 
они нам. Только ему ведомо, что для 
нас лучше и сейчас, и в будущем. 

Что делать,  
если вас обидели?

? Если мне нахамили в магазине, на 
работе, в транспорте или при 

общении в интернете, то как отве-
чать таким людям? 

Екатерина
Святые старцы помогают нам разо-

браться с этим вопросом. Антоний Ве-
ликий говорил: «Никто без искушений 
не может войти в Царствие Небесное. 
Не будь искушений, никто бы не спас-
ся». Аврелий Августин считал, что «ес-
ли вы страдаете от несправедливости 
нехорошего человека – простите его, 
а то будет два нехороших человека». 

Схигумен Савва писал так: «Все оби-
ды терпи сначала молчанием, потом 
укорением себя, потом молитвой за 
обижающих».

Старайтесь не отвечать на хамство, 
тем более в таком же духе, не осуж-
дайте. В заповедях Иисуса Христа есть 
такие слова: «Любите врагов ваших, 
благословляйте проклинающих вас, 
благотворите ненавидящим вас и мо-
литесь за обижающих вас и гонящих 
вас, да будете сынами Отца вашего 
Небесного» (Мф.5:44). 

Светлана Иванова
Благодарим отца Дионисия (Киндюхина)  

за помощь в подготовке материала

всё то спасительно, 
что Господь пошлёт

«Предайте всё в руки Божьи и не беспокойтесь о будущем. что бу-
дет полезно вам и спасительно, то Господь и пошлет», – так писал 
святой старец иероним Эгинский.
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КаК выглядела 
баня на Руси
В отличие от своей рим-

ской мраморной «сестры» 
наша русская баня отлича-
лась простотой и скромно-
стью – без вычурностей, 
живописных узоров, она 
строилась только из дерева. 
В ней была только одна па-
рилка, в которой чем выше 
полка – тем горячее пар.

Бани, как правило, воз-
водили на берегу реки или 
озера, – чтобы сразу выско-

чить из 

сруба и с головой окунуть-
ся в прохладную воду. Вну-
треннее убранство бани 
за многовековую историю 
осталось прежним – парил-
ка, предбанник и печь с рас-
каленными камнями. Такое 
же шипение воды, такой же 
запах бревенчатого сруба и 
душистого веничка. 

наш банный 
вениК 
Брать с собой березовый, 

дубовый или можжевеловый 
веник в баню – старинная 
добрая традиция. Веник ле-
чит, снимает стресс, рассла-
бляет. Несколько хороших 
ударов распаренным вени-
ком – и человек не знает 
болей в спине и суставах. 

«Все в поту, вызванным 
сильным жаром бани, они 
растягиваются на полках и 
стараются сечь и хлестать 
себя еловыми ветками до 

тех пор, пока 
разгорячен-
ная кровь, 
притекши к 
коже, не под-
денет под нее 
розового чехла», – 
так писал о нашей бане 
австрийский барон, дипло-
мат и путешественник Авгу-
стин Мейерберг. 

Другой путешественник, 
немец Адам Олеарий, по-
ражался стойкости и тер-
пению наших пращуров – и 
это только о походе в баню. 
«Они в состоянии переносить 
сильный жар, лежать на пол-
ке и вениками нагоняют жар 
на свое тело или трутся ими 
(это для меня было невыно-
симо)», – признавался гость.

РуссКая 
цаРсКая баня  
Кстати, российские цари и 

императоры очень любили и 

уважали ба-
ню. Например, императри-
ца Екатерина II, по досто-
инству оценила полезность 
парной. В Зимнем дворце 
по ее приказу в 1763 году 
возвели банный комплекс. 
Проектом занимался ар-
хитектор Валлен-Деламот. 
Мыльню мастера обили ли-
повыми дощечками. В баню 
Екатерина спускалась по ле-
сенке из личных покоев. 

Похожие банные ком-
плексы создавали и другие 
самодержцы – Александр I, 
Николай I, Александр III. 

Известны в российской 
банной истории и факты 
крещения в парной цар-
ских наследников. Так, дети 
Ивана Грозного родились 
в дворцовой мыльне. Сра-
зу после родов священник 
произносил над царицей 
очистительную молитву; са-
мого же малыша старались 
покрестить как можно рань-
ше – верили, что Бог убере-
жет младенца от болезней.

Екатерина Сердечная

А вы знАли, что…

ПаРная «волчья лаПа» 
Русская баня вызвала неподдельный интерес у 

европейцев. В 1801 году в Берлине на реке Шпрее у Длинного 
моста открыли первую плавучую баню «Welpersche», что в пе-
реводе означает «волчья лапа». Баня имела четыре класса ка-

бинетов. В самых дорогих стояли ванны с горячей водой. Экс-
клюзивом плавучей бани была настоящая русская парная, 
которая пользовалась большим спросом у иностранцев. 

«ПРотоПи ты мне баньКу…»
осеннее время года 
можно провести здоро-
вым и счастливым. Этот 
простой рецепт наши 
предки в древней руси 
открыли ещё в пятом 
веке (а согласно неко-
торым источникам – и 
раньше). именно тог-
да секрет здоровья и 
долголетия «нашли» в 
деревянном срубе, рас-
каленных камнях и об-
жигающем пару. 

стаРоРуссКие 
обРяды  

Русская баня, которую, как 
только не называли – мыль-

ня, мовня, влазня – больше 
имела не гигиеническое, а 
обрядовое значение. Так, 
перед большими праздни-

ками каждому предписы-
валось чистить дух и тело 

в парной и освобож-
даться от плохих 

мыслей и злобы.

вот это дА!

Решили, не наш
По некоторым сведениям, 
самозванца на московском 
престоле – Лжедмитрия I – 
удалось распознать по его со-
вершенно чужим привычкам –  
например, тот не признавал 
обеденный сон, а что самое 
удивительное – совершен-
но не жаловал 
русскую баню. 
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…Диво видел я в Славянской земле на пути своем 
сюда. Видел бани деревянные, и натопят их сильно, и 
разденутся и будут наги, и обольются квасом коже-
венным, и берут веники и начинают себя хвостать, и 
до того себя добьют, что едва вылезут, чуть живые, и 
обольются водою студеною, и только так оживут.

«Повесть временных лет» 

“
кстАти
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1 Больше горячей еды. 
Это правило работает 

главным образом для обе-
спечения правильной работы 
иммунитета и общего состоя-
ния бодрости. Кроме того, го-
рячая пища лучше усваивает-
ся, а значит, организм полу-

чит больше питательных 
веществ, эффектив-

но переработает 
балластные ве-

щества и меньше 
отложит про запас. 

2 Больше теплого питья. 
Сейчас самое время 

приобрести полезную при-
вычку – начинать день со 
стакана теплой воды, по-
степенно, день за днем, по-
вышая ее температуру так, 
чтобы зимой она была уже 

практически горячая (око-
ло 45–60°С). Таким образом 
активизируются все системы 
организма, чуть-чуть по-
вышается температура 
тела, ровно настолько, 
чтобы повысилась бо-
дрость. Также, в течение 
дня половину выпивае-
мой за сутки жидкости стоит 
принимать в теплом виде, 
особенно если это травяной 
чай или настой шиповника.

3 Запрет на жесткие дие-
ты. Осенью гормональ-

ный фон человека перестра-
ивается с учетом погодных 
условий и сокращения све-
тового дня. 2–3 лишних ки-
лограмма, которые появля-
ются в этот период, вовсе не 
лишние – они являются нор-

мальной реакцией тела в 
процессе подготовки к 
суровой зиме. Если жест-

ко ограничивать себя в 
питании в этот период, 
то не сомневайтесь, тело 
отомстит упадком сил, 
частыми простудными за-

болеваниями и прибавкой 
в весе весной, когда у вас 
уже не останется силы воли 
держать суровую диету. 

4 Сбалансированное пи-
тание. Основной упор 

осенью на белковые продук-
ты: яйца, птицу, мясо, рыбу. 
Второй очень важный компо-
нент осеннего рациона – это 
медленные углеводы. Разно-
образные каши и макароны 
из твердых сортов пшеницы 
или других зерновых куль-
тур, а также крахмалистые 
овощи придутся как нельзя 
кстати. И третий важный эле-
мент – это жиры, которые ни 
в коем случае нельзя исклю-
чать из привычного рациона. 
Соответственно, следует от-

давать предпочтение жирной 
рыбе, красному мясу птицы, 
творог и молочные продукты 
покупать не с пониженной, а 
нормальной жирностью (не 
менее 9%), ежедневно до-
бавлять в рацион сливочное 
и нерафинированное расти-
тельное масло. 

5 Специи и фитонциды. 
Осень – самое время 

кулинарных экспериментов. 
Лук, чеснок, имбирь, кори-
ца, все виды перца и другие 
специи помогут активизи-
ровать пищеварение и раз-
нообразить вкус продуктов. 
Тем более что многие из 
них обладают согревающим 
действием. 

Ольга Бельская

А вы знАли, что…
Когда кишечник активно трудится, его темпера-

тура повышается до 38°С, и этот эффект передает-
ся всему телу. Поэтому в холодное время года нельзя 
голодать и питаться легкой пищей, иначе замерзнете!

Идеальное соотношенИе 
Идеальное соотношение белков, жиров и углеводов в 

суточном рационе для холодного времени года: 1 : 2 : 3.  
Следует иметь в виду, что соблюдение этого принци-
па пойдет на пользу только при условии физических 
нагрузок – хотя бы ежедневной часовой прогулки при 
любой погоде. Если же физическая нагрузка у вас регу-
лярная и серьезная, например, бег на лыжах или похо-
ды, тогда норма БЖУ в холодное 
время года будет 1 : 3 : 4. 

Правила осеннего питания

ПравИльная еда 
согреет в холода

Планируя своё питание в осенне-зимний период, 
необходимо одновременно решить две, на пер-
вый взгляд, взаимоисключающие задачи: насы-
тить организм полезными и питательными веще-
ствами и при этом удержать вес в норме. Однако 
это не так сложно, как кажется: главное, опреде-
лить приоритеты и внимательно прислушиваться 
к сигналам организма. 
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Первое правило 
питания в холод-
ное время года –  
это сезонность, 
второе – по-
вышение кало-
рийности пищи. 
Однако повы-
шать калорий-
ность необходи-
мо правильно и 
обдуманно. Наш 
эксперт, актриса 
Екатерина Роко-
това, поделится 
своими любимы-
ми рецептами, 
которые согреют 
в холода и не по-
вредят фигуре.

ПЛОВ

Ингредиенты на 8 персон:
• говядина/баранина – 500 г   
• рис (басмати) – 500–700 г  • лук репчатый – 1 шт.   
• морковь – 1 шт.  • растительное масло  • соль, перец  
• специи (красный перец, куркума, барбарис)   
• зира  • чеснок  • кинза

Понадобится глубокая 
сковорода (вок) или казан. 
Мясо нарезать крупными 
кусками и обжарить его до 
золотистой корочки. Пока 
оно жарится, промываем 
рис, засыпаем его зирой и 
заливаем кипятком. Готовое 
мясо выкладываем, обжари-
ваем лук и предварительно 
нарезанную соломкой мор-
ковь. В поджарку добавляем 
мясо, рис, красный перец, 
оставшуюся часть зиры, куркуму, барбарис, солим и за-
ливаем все кипятком так, чтобы вода покрыла его на 
1–1,5 см. Главное правило приготовления плова – не 
перемешивать содержимое казана. Как только жидкость 
впитается, уменьшаем огонь, делаем в рисе несколько 
проколов, куда нужно засыпать остаток зиры. Сверху 
выкладываем чеснок. Накрываем плов крышкой и томим 
в течение 15–20 минут до полной готовности. Только в 
самом конце приготовления, буквально перед подачей 
на стол, плов можно переме-
шать и посыпать сверху мел-
ко нарезанной кинзой. 

Плов – одно из самых согревающих и полезных блюд в 
зимнем рационе, так как готовится он из круп, баранины 
с добавлением всевозможных приправ. Правильно приго-
товленный плов – это еще один плюсик к карме любой 
хозяйки, ведь это блюдо любят все без исключения. 

ТУШёНАЯ РЫБА

Ингредиенты на 4 персоны: 
• рыба – 1 кг  • лук репчатый – 1–3 шт.   
• морковь – 1–2 шт.  • соль, перец   
• растительное масло  • зелень (петрушка, укроп)

Если вы используете филе, то его промыть и нарезать 
порционными кусками. Если у вас обычная рыба, то ее 
необходимо почистить, выпотрошить, отрезать голову 
и плавники, затем промыть и нарезать кусками. После 
чего рыбу поперчить, посолить, сбрызнуть лимонным 
соком и дать немного промариноваться, пока вы будете 
заниматься овощами. Лук нарезаем крупными кубика-
ми, морковь трем на крупной терке. Маленький секрет: 
блюдо получится вкуснее, если овощей будет много. 
Отправляем овощи на сковороду пассероваться. Как 
только морковь и лук будут готовы, большую их часть 
(примерно 2/3) временно перемещаем 
в какую-нибудь емкость. На оставшуюся 
1/3 выкладываем кусочки рыбы, кото-
рые сверху покрываем нашей пассиров-
кой. Заливаем все стаканом кипятка и 
даем потушиться под крышкой в течение 
15–20 минут. Тушеная с овощами рыба 
отлично сочетается с рисом и картофель-
ным пюре. Перед подачей на стол не за-
будьте посыпать блюдо свежей зеленью. 

Зимой в нашем рационе обязательно должна присут-
ствовать рыба: преимущественно морская, которая 
является кладезем Омега 3 полиненасыщенных жирных 
кислот и белка. Один из самых простых, полезных и 
вкусных способов приготовления морской рыбы – это 
тушение ее с овощами. Для данного рецепта можно 
взять филе любой белой рыбы: треска, минтай и т.д. 

для тела приятная
ЕдА АРОмАТНАЯ, ПРЯНАЯ, 

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
149 ккал

кстати

ВРЕмЯ дЛЯ 
РЫБьЕгО жиРА 
Есть такая народ-
ная мудрость – ры-
бий жир необходимо 
принимать в месяцы, 
имеющие в назва-
нии букву «Р». Так что 
осенне-зимний се-
зон – идеальное вре-
мя для приема этого 

полезного вещества. 

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
115 ккал
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найдите  5  отличий

Задание «Найдите 5 отличий»:  верхний ряд: у второго слева нет лап-
ки, у второго справа – размер зуба, первый справа – положение глаз; 
нижний ряд: в центре – листочек клевера, у зайки справа – улыбка. 
Загадки: 1. Не может, так как страусы не умеют говорить. 2. По па-
дежам 3. О яме. 4. В земле.

логические загадки
Может ли страус назвать себя птицей?

Как можно склонять голову, не нагибая 
ее вниз?

Чем больше от нее забираешь, тем сильнее 
она увеличивается. О чем речь?

Где был впервые обнаружен картофельный клубень?

3

ответы

тренируем 
память и смекалку
Сделаем зарядку для ума. Напряжём извили-
ны. Выстроим тысячи новых нейронных связей 
между полушариями, которые пошлют позитив-
ные сигналы всему организму.

По горизонтали: 1. Акула. 4. Ляпис. 7. «Ромэн». 9. Сваты. 11. Капель-
ка. 15. Чад. 16. Вран. 18. Оля. 19. Шаов. 20. Дума. 21. Смит. 23. Слом.  
24. Кио. 26. Нити. 27. Дюк. 29. Святогор. 32. Сатир. 33. «Нокиа». 
34. Звуки. 35. Стейк. По вертикали: 2. Кока. 3. Лэп. 5. Явь. 6. Итал.  
8. Нерв. 9. Слад. 10. Пчелка. 12. Адамов. 13. Комодо. 14. Тятька. 16. Воин.  
17. Нули. 22. Титр. 23. Стон. 25. Исав. 28. Юрий. 30. Яик. 31. Гот.ответы

По горизонтали: 1. В США эту рыбу изготовители и торговцы 
именуют «серой рыбой». В Германии ее называют «морской 
угорь» или «телячья рыба», так как вкус ее действительно на-
поминает телятину. Что же это за рыба, анонимность которой 
так тщательно соблюдается? 4. Нитрат серебра - ранку при-
жечь. 7. Театр, в котором табор. 9. Их засылают в дом неве-
сты. 11. Объем слезинки. 15. «Угарное» озеро Африки. 16. 10 
миллионов в старом русском счете. 18. Кабо или Остроумова 
в детстве. 19. Бард-юморист Тимур ... 20. Печальная песнь 
кобзаря. 21. Уилл, сыгравший Хэнкока. 23. «Всё ненужное на 
…, соберем металлолом» (лозунг из мультика про Чебураш-
ку). 24. Российская «магическая» династия. 26. «И дождей 
грибных серебряные ...» 27. Общее название гибрида вишни 
и черешни. 29. Былинный богатырь-великан. 32. Соблазни-
тель нимф. 33. Финн мобильного семейства. 34. Их изучает 
фонетика. 35. Жареный шмат мяса.
По вертикали: 2. Название, подходящее к «коле» для тех, кто 
не выбирает «пепси». 3. Газ – трубопровод, электричество –  
… 5. Невиртуальная реальность. 6. Царь, давший свое имя 
стране спагетти. 8. «Ниточка» от мозга к органу. 9. Его нет 
с неслухом. 10. Подходящее прозвище для трудолюбивой 
домохозяйки. 12. Писатель, раскрывший тайну двух океанов. 
13. Остров варана. 14. Не папка, не батька, а еще простона-
роднее. 16. Один в поле – не он. 17. Они в конце круглых чи-
сел. 22. «Конец» во весь экран. 23. Интимно жалобный звук. 
25. Старший сын ветхозаветного патриарха Исаака, брат 
Иако ва (библ.). 28. Имя Деточкина. 30. Старинное название 
реки Урал. 31. Какой неформал на вампира смахивает?

эстонский кроссворд
Эстонский кроссворд по своей сути близок к классиче-
скому, только для разделения слов используются не 
клетки, а перегородки.
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зарядка для мозга

Заполните пустые клетки цифрами от 1 до 9 так, 
чтобы в каждом столбце, каждой строке и каж-
дом блоке 3х3 цифры не повторялись.Судоку
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Пример: задание и решение ответы
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Гороскоп на 22 октября – 2 ноября

лунные советы

оВЕН  20 марта — 19 апреля
Овнам звезды рекомендуют посетить 
стоматолога. Возможно, сейчас особых 

проблем нет, но этот визит поможет избежать 
больших хлопот в дальнейшем. Не бойтесь экс-
периментировать с внешностью. 

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Рыбы хандрят и часто жалуются на пло-
хое самочувствие. А виной всему по-

стоянные стрессы и хроническое недосыпание. 
Звезды советуют представителям знака больше 
отдыхать и найти время на полноценный сон.

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Водолеям звезды рекомендуют занять-
ся профилактикой инфекционных забо-

леваний. Даже если представители знака счи-
тают себя абсолютно здоровыми, закаливание 
или визиты в спортзал не помешают.

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
Козерогам, увы, напомнят о себе застаре-
лые болячки. Возможно, не в самой острой 

форме, поэтому за своим состоянием необхо-
димо внимательно следить. Любой симптом –  
это повод не затягивая обратиться к врачу.

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Стрельцам нечего опасаться, организм 
их не подведет. Многие представители 

знака просто заряжены здоровьем, настроение 
у них прекрасное, дела спорятся. Главное не 
сорваться на жирную, жареную пищу и лень.

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
Скорпионам необходимо поберечь себя 
и ни в коем случае не перенапрягаться. 

В противном случае возможен нестабильный 
сон и даже нервные срывы. Звезды советуют  
представителям знака больше отдыхать. 

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
У некоторых Весов возможны пробле-
мы с давлением и сердечным ритмом. 

Звезды предостерегают таких представителей 
знака от самолечения. Визит к врачу-специали-
сту принесет гораздо больше пользы. 

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Девы могут столкнуться с проблемами 
пищеварения. Звезды советуют пре-

дельно внимательно относиться к срокам год-
ности продуктов и правильному их хранению. 
И еще главный совет – не переедайте. 

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Львам необходимо проявлять осторож-
ность – возможны травмы, растяжения, 

проблемы с суставами. Звезды советуют носить 
удобную обувь, вечерами давать отдых ногам, 
не гнушаться теплыми ванночками.  

рАк  21 июня — 22 июля
Ракам исключительно полезно заняться 
спортом или хотя бы совершать еже-

дневные прогулки на свежем воздухе. Особенно 
актуален этот совет для Раков-трудоголиков, ко-
торых нелегко вытащить из-за рабочего стола.

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Близнецам лучше пореже выходить из 
дома – возможны инфекционные забо-

левания. Однако их удастся избежать, если не 
контактировать с больными людьми и принять 
меры профилактики.

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Тельцы, особенно обремененные хро-
ническими болезнями, порадуются 

улучшению самочувствия. А если внимательно 
следить за фазами Луны и не перенапрягаться, 
вероятен прилив сил и энергии.

22, 23 и 24 октября ожидается 
некоторая напряженность в об-
щении, вызванная недопонима-
нием и общей раздражительно-
стью. Необходимо сдерживать 
себя и не давать волю эмоциям.

25 октября события будут раз-
виваться по непредвиденному 
сценарию, но результат пораду-
ет всех. Хороший день для ви-
зита к лечащему врачу, планиро-
вания массажа, физиотерапии и 
других медицинских процедур.

26 и 27 октября – не очень 
спокойные, стрессообразующие 
дни. Лучше провести их в кругу 
родных или близких друзей.

28 и 29 октября может пона-
добиться помощь друзей, и она 
незамедлительно последует. 
Отличный день для планового 
визита к врачу.

30 октября рассчитывать 
можно только на себя. Настрое-
ние Луны будет переменчивым. 
Больше сдержанности. Меньше 

эмоций. Но в целом итоги дня 
будут положительными.

31 октября – день, когда мож-
но заложить некую основу на 
ближайшие месяцы. Необходи-
мо тщательно продумывать все 
слова и действия, при построе-
нии долгосрочных планов учи-
тывать все возможные нюансы.

1–2 ноября. Полные добра и 
взаимопомощи дни, которые 
принесут новые знакомства и 
укрепят старую дружбу.

24 октября
поЛНоЛуНИЕ

10–23 октября
рАсТуЩАЯ ЛуНА

25 октября – 6 ноября
уБЫВАЮЩАЯ ЛуНА
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народный календарь

Осень промочила 
ноги, а зима уж 
на пороге!

23 октября
День евлампия Зимоуказателя в народе по-простому на-

зывали «Лампеи», и верили в примету: «Если на Лампеи 
рога месяца на север, быть скорой зиме, а если на юг – 
скорой зимы не жди, будет грязь и слякоть до 4 ноября». 
Это время было подходящим для домашних дел, все го-
товились к наступлению зимы, наводили порядок в доме, 
создавали домашний уют. Из поленьев делали щепочки и 
зажигали в доме лучины, в свете которых готовили пищу, 
чинили инструменты, рукодельничали. 

27 октября
Параскева Грязниха, Порошиха получила свои имена за 

сырую погоду, слякоть и распутицу. «На Грязнуху редко бы-
вает сухо», – говорили люди, наблюдая, как дороги в кисель 
дождями развезло, что ни колесом, ни полозом пути не одо-
леть. Шутливо ругали в народе Параскеву: «Ишь, Парасковья, 
грязи-то напустила!». Считалось, что вслед за Параскевой ско-
ро белым лебедем снег пожалует. Большая грязь в этот день 
сулила большие дожди будущей весной, по количеству грязи 
судили о том, когда наступит зима. Если день выдавался на 
пятницу, то отмечали особый праздник – Параскеву Пятницу, 
она считалась берегиней рожениц и беременных женщин.

31 октября
В луков день вспоминали и славили всех лекарей и лю-

дей, владеющих искусством врачевания. Также на Луку 
было принято продавать и покупать лук, который, как из-
вестно, исстари на Руси «от семи недуг» спасал. Устраивали 
луковые базары, готовили овощные блюда с добавлением 
большого количества лука, ведь в русской кухне редко ка-
кое блюдо обходилось без лука. «Кто ест лук, тот избавлен 
от мук», – приговаривали люди, уплетая жареную с луком 
картошечку и наваристую луковую похлебку. 

2 ноября
Родившимся на артемия прочили судьбу воина и защит-

ника. Существовало поверье, что тем, кто появился на свет в 
этот день, покровительствует сама мать-волчица, и он близок 
по духу лесным зверям и птицам, а значит, будет смелым, 

сильным и выносливым. Не зря военачальни-
ки и атаманы почитали Артемия своим по-
кровителем. Также существовала примета: 

если в этот день в лесу слышится громкий 
вой волков, ожидаются сильные морозы.

Торопливо, как листки календа-
ря, обрываются осенние листья. 
Вот и ноябрь-полузимник на дворе! 
Соединяет глубокую осень с устой-
чивой зимой, которая так и норовит 
с полей кафтан сорвать и землю под 
снежную холстину уложить.

Ф
от

о:
 M

el
ni

kl
en

a,
 N

ad
ez

da
 B

ar
ko

va
, E

vg
en

y 
Ka

ra
nd

ae
v 

/ S
hu

tt
er

st
oc

k.
co

m



32
Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом

«Планета здоровья» № 20 (67), 22.10 – 02.11.2018 сканворд

Ф
от

о:
 N

at
al

ia
 F

or
tu

ne
 / 

Sh
ut

te
rs

to
ck

.c
om


	PLZ_20_2018_01
	PLZ_20_2018_02
	PLZ_20_2018_03
	PLZ_20_2018_04
	PLZ_20_2018_05
	PLZ_20_2018_06
	PLZ_20_2018_07
	PLZ_20_2018_08
	PLZ_20_2018_09
	PLZ_20_2018_10
	PLZ_20_2018_11
	PLZ_20_2018_12
	PLZ_20_2018_13
	PLZ_20_2018_14
	PLZ_20_2018_15
	PLZ_20_2018_16
	PLZ_20_2018_17
	PLZ_20_2018_18
	PLZ_20_2018_19
	PLZ_20_2018_20
	PLZ_20_2018_21
	PLZ_20_2018_22
	PLZ_20_2018_23
	PLZ_20_2018_24
	PLZ_20_2018_25
	PLZ_20_2018_26
	PLZ_20_2018_27
	PLZ_20_2018_28
	PLZ_20_2018_29
	PLZ_20_2018_30
	PLZ_20_2018_31
	PLZ_20_2018_32

