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СПРАШИВАЛИ? ОТВЕЧАЕМ!
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ПЛАТЬЕ ОТ ПЛОХОГО НАСТРОЕНИЯ 
Заметила, что после развода совсем перестала носить красивые вещи. Как 
влезла в джинсы старенькие, так и хожу. Нет настроения ни Новый год от-
мечать, ни в кафе с подругами ходить. Вот что это? Может, уже депрессия? 

Валентина Петровна Осина, г. Москва 

О наличии или отсутствии депрессии может судить только специалист – 
психолог или психотерапевт. Но вот что хочется сказать. Те же психо-

логи отмечают, что плохое, подавленное настроение 
действительно заставляет нас носить то, что удобно 
и неброско. Да хоть те же джинсы. Причем, чем 
женщине тоскливее, тем тоскливее и мешко-
ватее и ее одежда. Есть даже вот такие ин-
тересные данные: счастливая женщина в 
62% случаев делает свой выбор в пользу 
женственного платья, подбирая образ, а 
стоит даме расстроиться, как в 94 случа-
ях из 100 она выбирает джинсы и крос-
совки. Но у настроения и одежды есть 
и обратная зависимость, заверяют пси-
хологи. Стоит надеть вещь, которая ас-
социируется с радостными, приятными 
мгновениями жизни, как настроение 
стремительно взлетает вверх. Так что 
и Новый год нужно отмечать, и с под-
ругами встречаться, и непременно на-
ряжаться при этом! Новая юбочка – 
это самый простой способ поднять 
себе настроение. Так почему бы 
им не воспользоваться?!

НАСМОРК – КОГДА ИДТИ К ВРАЧУ? 
Недавно катались с подругой на лыжах. И день-то был чудесный, солнечный. 
Но я умудрилась схватить насморк. Уже вторую неделю вылечить не могу. 
Прямо напасть. Может, уже пора пить антибиотики?

Варвара Котова, г. Курган
 

П ить ли антибиотики, вам точно сможет ответить врач. Во всяком слу-
чае, насморк, не поддающийся лечению более десяти дней – это ве-

ский повод посетить ЛОРа. Ринит, или насморк, – это воспаление слизистой 
оболочки носа, которое чаще всего возникает на фоне бактериальной или 
вирусной инфекции, после встречи с аллергенами. В холодное время года 
провокатором ринита может выступить переохлаждение, снизив защитные 
функции организма и активизировав болезнетворную микрофлору в носо-
глотке. В большинстве случаев насморк хорошо поддается домашнему ле-
чению. Однако, если вы заметили у себя следующие симптомы, к врачу ви-
зит откладывать не стоит:•  насморк продолжается более 10 дней;•  5 дней использования сосудосуживающих средств не дали видимого эф-
фекта;•  насморк сопровождается головной болью, болью в ухе, в горле, повышен-
ной температурой;•  выделения из носа поменяли цвет, имеют неприятный запах;•  за сезон насморк повторяется уже третий раз и более. 

КАК НЕ ПЕРЕЕСТЬ 
НА ПРАЗДНИКЕ?

Никогда не могу остановиться 
вовремя за праздничным столом 
и непременно переедаю. Может, 
есть какие-то секреты, как дер-
жать себя в рамках? 

Варвара Петрова, г. Уфа

•  Начать вечер с 
бокала воды и пить 
между сменой блюд 

воду без газа.•  Тщательно пере-
жевывать пищу. Есть 
медленно, смаковать, 
стараясь получить от 
вкуса блюд удоволь-
ствие и радость.•  Маленькие та-
релки и небольшие 
порции – залог то-
го, что количество 
положено в тарелку 
и съеденного будет 

меньше.•  Использовать празд-
ничные приборы, есть 

с ножом и вилкой. 
Соблюдение этике-

та сыграет на руку: вы будете есть 
медленнее, и кусочки, которые по-
ложите в рот, будут небольшими и 
удобными для пережевывания.•  Не стараться «попробовать 
все». Праздники длинные, и вкус-
ные блюда не исчезнут со стола 
навсегда. Можно какое-то блюдо 
попробовать и в следующий раз. •  Не проводить весь празд-
ник, сидя за столом. Периодиче-
ски вставать из-за стола, двигать-
ся, танцевать, участвовать в кон-
курсах, развлечениях. 

СОВЕТ ХОЗЯЮШКАМ
Составляя меню праздничного 

застолья, отдавайте предпочтение 
диетическим блюдам из продук-
тов с меньшей калорийностью (не-
жирные сорта мяса и рыбы, салаты 
с легкими заправками, большое ко-
личество овощей и зелени, полез-
ные низкокалорийные десерты).
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ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

врачи советуют, в период солнечной актив-
ности следует «плавно входить в день» – просы-

паться постепенно и не спешить вскакивать с постели. Если 
вы утром привыкли делать зарядку, то стоит перенести эти 

физические нагрузки на более позднее время суток в день маг-
нитной бури. Пик нагрузок должен приходиться на середину дня, 

а к вечеру необходимо найти самые легкие и спокойные занятия.

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ

Магнитосфера спокойная Магнитосфера возбужденная Магнитная буря

МАГНИТОСФЕРА 
СПОКОЙНАЯ – самое 

время повысить физиче-
скую активность, занять-
ся спортом, больше гулять, 
в эти дни легче происхо-
дит отказ от вредных при-
вычек, в особенности ку-
рения.

МАГНИТОСФЕРА 
ВОЗБУЖДЕННАЯ – пока-

заны пешие прогулки, осо-
бенно в  ранние утренние 
часы, когда в воздухе боль-
ше биологически активного 
кислорода. Хорошо тонизи-
рует и взбодрит контраст-
ный душ. 

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G1 – больше 

свежего воздуха! Астмати-
кам стоит держать в сумочке 
баллончик с бронхорасши-
ряющим препаратом, гипер-
тоникам отказаться от креп-

кого кофе и чая в пользу тра-
вяных отваров.  

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G2 – показа-

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

ОБЩИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ:ОБЩИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ:
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СЛИВКИ В ВИДЕ ЁЛОЧКИ 
Удивите своих гостей необычной подачей какао 

или кофе. Противень застелите пергаментной бумагой, 
однородным слоем выложите на него взбитые до тугих пи-

ков сливки. Заморозьте. Теперь формочками вырежьте из сли-
вок елочки, снежинки, шары и другие фигурки. При подаче горя-

чих напитков опустите фигурки в чашки. 
Анна Петрова, г. Кострома 

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

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ

ОРИГИНАЛЬНЫЙ ЛЁД 
Необычный лед для новогодних напитков 

очень легко сделать. Достаточно в формочки для 
льда положить ягодки клюквы, брусники, облепихи, 
залить их водой и заморозить. Красивые яркие куби-
ки выглядят очень оригинально и ярко. 

Варвара Шац, Орловская обл.

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

НЕТАЮЩИЕ СНЕЖИНКИ 
Многоразовые нежные снежинки для укра-

шения окон и зеркал можно сделать, нарисовав их 
на пергаменте клеем ПВА или горячим пистолетом. 

Дать клею высохнуть – снежинки готовы!
Евгения Зудина, г. Раменское 

ЖЕНСКИЕ  
ШТУЧКИ:

ЖЕЛТУШНИК ПИТЬ – СЕРДЦУ КРЕПКИМ БЫТЬ

ЖЕНСКИЕ  
ШТУЧКИ:

Папа мой недавно перенес инфаркт. Очень похудел, ослаб. 
А ведь всегда был таким крепким, деятельным. Но он у меня 
молодец, не сник, не затосковал, рук не опустил. «Давай, – 
говорит, – дочка, травушки попробуем заваривать. Мама моя 
всю жизнь в целебную силу трав верила, да до 98 лет прожи-
ла». Ох, а ведь я в этом совершенно ничего не смыслю. Пошла 
за помощью к подруге. Вот она у меня в травах разбирается 
преотлично. Даже голову давно шампунем не моет, все какие-
то отвары. А коса какая! Ну да это я отвлеклась. Спросила я 
у нее, значит, что папе моему после инфаркта можно 
подавать, чтобы силы восстановить, сосуды под-
лечить. Она мне и присоветовала траву жел-
тушника серого. Мол, сердечную деятель-
ность нормализует, с аритмией борется, 
снимает отеки, действуя как сильное мо-
чегонное. А заваривать его нужно так:  

1 ч. ложку су-

хого измельченного сырья (я в аптеке покупала, сама соби-
рать и не умею правильно) залить 600 мл крутого кипятка. 
Укутать потеплее, дать настояться в течение 2 часов, проце-
дить. Принимать по 1 ст. ложке 3 раза в день в течение ме-
сяца. Папе заметно полегчало после курса приема. Подруга 
сказала, что повторять курс нужно дважды в год. И не забы-
вать кушать морковку, курагу и бананы. А еще хорошо вре-
мя от времени пить донниковый чай с медом. Что мы с па-

пой и делаем. Быть может, наш опыт еще  
кому-то пригодится. Сейчас зи-

ма, сердечникам ох как непро-
сто, а рецепт подходит и для 

профилактики инфаркта. 
Всем здоровья! 

Варвара Кирюшкина, 
Московская обл. 

МАЗЬ ДЛЯ СУСТАВОВ С ПРОСТЫМ СОСТАВОМ 
Мой брат всю жизнь отработал на стройке, а ближе к пенсии у него начали 

болеть суставы – одолел артрит. Лекарства, конечно, помогали, но болезнь 
все равно возвращалась. Жена брата дама довольно холодная, зациклена на 
своих нуждах. Начала пичкать мужа обезболивающими. Ну а что, так про-
ще – таблетку дал, полегчало, можно голову больше не ломать. Но у брата 
от этих таблеток начались проблемы с печенью, появилась слабость, отеки, 
аппетит пропал. Нужно было срочно брать ситуацию в свои руки. Насобирала 
я по весне березовых почек в деревне и приготовила мазь от боли в суставах. 
400 г березовых почек (лучше свежесобранных, но можно и сухих, аптеч-
ных) залить в глиняной посуде 800 мл подсолнечного масла. Поста-
вить в разогретую до 60 градусов духовку на 24 часа. По истече-
нии времени субстанцию процедить, добавить в мазь щепот-
ку порошковой камфоры. Остудить, убрать в холодильник. 
Брат мазал суставы сразу, как только те начинали бо-
леть. Утеплять не надо, просто мазать сустав, лег-
ко втирая. Можно до 4–5 раз в день. Брату очень 
полегчало. Весной еще почек наберу, сделаю 
порцию мази. 

Любовь Волошина, г. Владимир 
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ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ
ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

Поделитесь 
своими советами  

и рецептами! 
pz@kardos.ru 

127018, г. Москва,  
ул. Полковая, д. 3, стр. 2,

ООО «Издательская группа  
«КАРДОС»  

(«Планета здоровья»)
8 (499) 399 36 78

ЖЕНСКИЕ  
ШТУЧКИ:

ЖЕНСКИЕ  
ШТУЧКИ:

ГИБИСКУСА ЦВЕТЫ  
ДЛЯ ЖЕНСКОЙ КРАСОТЫ 

На самом деле, о том, что цветы гибиску-
са хороши для поддержания красоты кожи, я узнала совер-
шенно случайно. Скажем так, это был приятный бонус по-
сле лечения простуды гибискусовым чаем. О том, что это 
растение прекрасно помогает справиться с симптомами 
простуды, смягчить кашель, унять жар, я знала дав-
но. Поэтому, подхватив ОРВИ, сразу начала зава-
ривать чай из гибискуса. 1 ч. ложку сухих цветов 
заливала в заварном чайнике 150 мл кипятка и да-
вала настояться 15 минут. Пила просто как чай, с 
кусочком мармелада или ложечкой меда. Сладкое 
люблю, грешна. Но вот, что интересно, через неделю 
чаевничания я не только почувствовала, что выздорав-
ливаю, но и заметила, как преобразилась моя кожа. 
Пропали мелкие прыщики, кожа стала бархатистой, 
как будто засияла изнутри. С тех пор я умываюсь от-
варом гибискуса по утрам и ни разу не пожалела. 
Средство подошло мне волшебно. Быть может, мое 
открытие кому-то будет полезно. Всем здоровья и 
приятных, полезных открытий в новом году! 

Ольга Малинина, парикмахер, г. Ульяновск

ОТ ГРИБКА НОГ 
ЧИСТОТЕЛ ПОМОГ 

Когда мой внук подхватил грибок 
стоп, я решила попробовать лечение 
чистотелом. И не прогадала. Для нача-
ла приготовила отвар: 5 ст. ложек из-
мельченной травы чистотела залила 
литром кипятка и дала настояться в те-
чение часа. Затем внук опускал ноги в 
теплый настой и держал 15 минут. Де-
лал так перед сном ежедневно на про-
тяжении месяца. Днем до трех раз ме-
нял носки на чистые и держал в чистоте 
обувь. И совсем скоро зуд прошел, кожа 
обновилась. Так что травушка чудесная 
на пять справилась с проблемой. 

Татьяна Мыскина, г. Рязань
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ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

 

УСПОКОИМ 
НЕРВИШКИ 

Хвойная ванна – великолепное средство для повышения за-
щитных свойств организма, а также как успокаивающее и снимающее 

усталость средство. Для приготовления ванны используется 0,5–1,5 кг хвои 
(можно взять смесь разной хвои – ели, сосны, можжевельника): прокипятить в 

3–4 литрах воды в плотно закрытой посуде 10 минут. Настоять 4 часа, процедить, 
влить в ванну. 

! Важно помнить! Перед применением ванны тело нужно тщательно вымыть, а 
после ванны не ополаскиваться. Также не рекомендуется принимать ванну сра-
зу после еды.

Елена Васина

 
Кстати!

Масло из хвои можже-
вельника в виде мази при-

меняют для растирания при 
ревматизме, невралгиях, 
дерматитах, чесотке, ли-
шае и как болеутоляю-

щее средство.

Вечнозелёные хвойные 
растения – не только 
традиционные украше-
ния нашего дома в но-
вогодние праздники, 
но и природные цели-
тели. Ель, сосну и мож-
жевельник природа на-
делила прекрасными 
свойствами – дарить 
нам молодость, здоро-
вье и красоту.

А роматная 
хвоя этих 
растений 

выделяет в воздух 
летучие фитонциды, 
обладающие бак-
терицидным 
действием, 
содержит 
большое 
количество 
витамина С, 
обладает проти-
вовоспалительным, 
общеукрепляющим, от-
харкивающим действием. 
Хвоя можжевельника также 
обладает желчегонным, жа-
ропонижающим, тонизирую-
щим и другими свойствами.

УКРЕПИМ 
ИММУНИТЕТ
Вскипятить стакан во-

ды, добавить в кастрюль-
ку 40–50 г промытой со-
сновой хвои, 1 ч. ложку 
сахара, цедру половин-
ки лимона, варить 30 ми-
нут при закрытой крышке. 
Процедить, охладить, до-
бавить 1 ч. ложку лимон-
ного сока. Такой напиток 
полезно употреблять по-
сле продолжительной бо-
лезни, при переутомле-
нии, при выполнении тя-
желой работы и просто 
как общеукрепляющее 
средство для поднятия 
иммунитета.

МУЧАЕТ  
КОЖНЫЙ ЗУД?
Сделайте отвар сосновой или еловой 

хвои. 100 г хвои промыть, залить 1 литром 
кипятка, варить 15–20 минут, настаивать до 
охлаждения. Использовать для обмываний и 

ванн. Ванна в таком случае должна быть теплой, а 
не горячей. Продолжительность приема не бо-

лее 20 минут. 

КОГДА ОДОЛЕЛА 
СЕБОРЕЯ 
При себорее спиртовая или 

масляная настойка хвои сосны 
втирается в кожу волосистой ча-

сти головы. Для ее приготовления 
достаточно 1 часть промытых сосно-

вых иголок залить 10 частями водки или 
масла и настоять 15 дней в темном месте.

БОРЕМСЯ С ПРОСТУДОЙ
В хвое ели содержится эфирное масло, витамин С, 

дубильные вещества, смола, минеральные соли и 
фитонциды. Она обладает мочегонным, потогонным, 
желчегонным, противоцинготным и обезболивающим 
действием. Отвар молодых веток эффективен как вспо-
могательное средство при лечении воспалительных 
процессов органов дыхания. 30 г молодой хвои варить 
в 1 литре молока 30 минут, отвар процедить, разделить 
на 3 части и принимать в течение дня (по 1 ча-
сти в день маленькими глотками). 

ПРИ ТРАВМАХ  
И ПОРЕЗАХ 
Поскольку хвоя можже-

вельника обладает выра-
женным фитонцидным дей-
ствием, из нее готовят мази 
и присыпки, заживляющие 
раны. Нанесенная на очи-
щенную (не гнойную) ра-
ну мазь запускает процес-
сы регенерации тканей. 
Присыпку делают путем из-
мельчения хвои в порошок, 
а для приготовления ма-
зи используются чистые ве-
точки можжевельника. Спо-
соб приготовления: 1 часть 
веточек залить 10 частями 
подсолнечного или олив-
кового масла, нагреть, не 
доводя до кипения, насто-
ять 10 дней в темном месте. 
Мазь из можжевеловой хвои 
наносить тонким слоем под 
повязку.

ЦелебнаяЦелебная
СИЛА ХВОИ
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НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ
КАК ПРАВИЛЬНО

Коленочки наши, локот-
ки и тазобедренные су-
ставы особенно чув-
ствительны к смене по-
годы, когда нездоровы. 
Плюс зимой мы менее 
активны, носим тяжёлую 
одежду и не всегда в 
сторону полезности ме-
няем свой рацион, испы-
тывая тягу к жирненько-
му и сладкому. Словом, 
непросто приходится су-
ставам с наступлени-
ем морозов. Но не допу-
стить болевого синдро-
ма нам вполне под силу. 

НЕТ 
ГИПОДИНАМИИ!
Лучшая профилактика бо-

лей в суставах – это доста-
точная физическая нагруз-
ка круглый год. И зима – не 
повод облюбовать теплое 
местечко на диване. Ча-
совые прогулки с палками 
для скандинавской ходьбы, 
утренняя суставная гимна-

ХОЛОД И БОЛЬ в суставах в суставах 
КАК НЕ ДОПУСТИТЬ ДИСКОМФОРТА?

стика и активные домашние 
дела вполне в состоянии 
замедлить дегенеративные 
изменения в суставах. Это 
способствует выработке 
синовиальной жидкости и 
полноценной работе мышц, 
окружающих суставы.

ДА 
ПОЛНОЦЕННОМУ 
ПИТАНИЮ 
Достаточное количество 

в меню клетчатки, витами-
нов и микроэлементов с лих-
вой обеспечит растительная 
пища и злаковые. Плюс не-
жирные сорта рыбы и мяса 
в ежедневном рационе и па-
ру раз в месяц стейки жир-
ной рыбки дополнят картину 

грамотного суставного пита-
ния. Обеспечат организм по-
линенасыщенными жирными 
кислотами и белком. Послед-
ним, к слову, щедро делятся с 
нами и кисломолочные про-
дукты. Их тоже необходимо 
ввести в свой ежедневный 
рацион. А вот соль, сахар, ал-
коголь и быстрые углеводы – 
не лучшие друзья суставов. 

ГУЛЯЕМ В ЛЮБУЮ 
ПОГОДУ
А в солнечную дольше 

обычного. Ведь это поможет 
организму синтезировать 
витамин D, необходимый для 
усвоения кальция, а значит, 
защитить кости и суставы от 
разрушения. Согласно неко-
торым данным, недостаток 
солнечного света негативно 
влияет на качество костной 
массы и здоровье  суставов, 
особенно у женщин, всту-
пивших в период менопау-
зы. Поэтому зимой дополни-
тельный прием витамина D 
весьма оправдан. 

К слову, суставам нашим нужны не только кальций и 
витамин D. Но и витамины группы В, К и, конечно, кол-
лаген... Чтобы колени не скрипели, суставы не болели, 

их нужно обеспечить полноценным питанием. Это вполне под 
силу сделать рекомендованным врачом комплексным сустав-
ным препаратом. Не стоит забывать о двигательной актив-
ности, которая также обеспечит приток крови к суставам, и о 
позитивном настроении. Оно-то, как известно, преотличный 
помощник в борьбе с любыми недугами.
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Почему так важно
Дорогие читатели, сегодня у нас необычная тема номера. Как правило, 

экспертами в этой рубрике выступают врачи, психологи и иные специ-
алисты, но на этот раз своими историями и советами делитесь с редак­
цией именно вы!

мы целый год бережно собирали и хранили ваши письма, полные житей-
ской мудрости, чудес, оптимизма, светлой грусти и любви. Ваш опыт и со-

веты бесценны. Уверены, истории не оста-
вят равнодушным никого, а советы окажутся 
полезными и своевременными, научат ве-
рить в чудеса и творить их самим. 

«Прости, что так долго нёс…»
Вы верите в чудеса? Нет, в детстве 

мы все верили, а сейчас? А я вот ве-
рю. Помог мне в этом один удиви-
тельный случай. Случилось это пять 
лет назад в самую что ни на есть вол-
шебную ночь, в Новогоднюю. Совер-
шенно неожиданно мужу с утра 31 
декабря позвонили с работы и от-
правили в срочную длительную ко-
мандировку. Он военный, конечно, 
все может быть. Но мы только-толь-
ко сына на учебу в другой город от-
правили, и так на душе неспокойно, 
а тут еще это. 

Словом, проводила я супруга ве-
чером на вокзал. Пока прощались, я 
крепилась, не плакала. Даже стара-
лась шутить и улыбаться. Ни к чему 
перед командировкой ему мои пере-
живания и слезы. А вот уже когда до-
мой в такси ехала, ревела всю дорогу. 

У дома из машины выскочила, а но-
ги не идут. Ну вот как в пустую квар-
тиру вернуться? Что я там делать бу-
ду? Холодец с мандаринами есть? 

И потопала я в сторону парка. Сама 
даже не знаю, почему. Иду и реву, все 
никак остановиться не могу. А из пар-
ка мне навстречу Дед Мороз. Нет, ну 
понятно, не настоящий. Спешит куда-
то, видно, опаздывает на очередной 
заказ. И остановился у меня адрес 
спросить. Я сквозь слезы ему объяс-
нила, куда идти, а он спрашивает, по-
чему я плачу. Ну я все ему и расска-
зала. Душу облегчила. А он достал из 
мешка подарочную коробку и гово-

рит: «Держи, 
детка, кажет-
ся, это твое. 
Прости, что так 
долго нес». 

Я даже сообра-
зить ничего не 
успела, как 
актер с ват-
ной боро-
дой заскочил 
в троллейбус, 
лишь рукой мне 
помахал. Я по-
плелась домой, 
поставила чайник. 
Думала, ну что там в ко-
робке, ну конфеты, вафли, ле-
денцы. Открываю, а там… кукла. В 
желтом плаще, сапожках и берете с 
белым помпоном. Улыбается мне. Я 
именно такую в детстве хотела, уви-
дела в магазине и долго уговарива-
ла маму купить. Но жили мы не так, 
чтобы очень богато, и под елкой вме-
сто куклы оказались резиновые сапо-
ги на весну и сладкий подарок. И вот 
теперь, спустя столько лет… 

А муж из командировки вернул-
ся раньше, чем обещали, и Рожде-
ство мы уже вместе отметили. Вот и 
не верь после этого в чудеса. Так что 
верьте, верьте обязательно, и ваши 
желания непременно сбу-
дутся. 

Елизавета Гирина,  
г. Санкт-Петербург 

Кстати!
Вера в чудеса очень важна не 

только для детей, но и для взрос-
лых. Вера в чудо – это защитный 
адаптационный механизм человека, 
который помогает пережить непро-
стое время в жизни, придает чувство 
уверенности и защищенности, когда 
ситуация выходит из-под контроля 
и помогает сохранить надежду на 
то, что несмотря ни на что все будет 
хорошо. А потому и желания под бой 
курантов стоит загадывать и ритуалы 
новогодние соблюдать. Те, в которые 
верится, которые дарят ощущение 
праздника и волшебства. 



9
«Планета здоровья» № 24 (119), 19.12.2020 – 10.01.2021

Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом
тема номера

Читайте дальше
на стр. 10

Важно хранить семейные традиции

Кстати!
Психологи уверены, что семейные традиции и ритуалы позволяют нам ощутить 

стабильность жизненного уклада, дарят чувство уверенности в окружающем мире 
и защищенности, настраивают на оптимизм и позитивное восприятие жизни, дают 
ни с чем не сравнимое ощущение общности, надежности и спокойствия. 

в Новый год верить в чудеса
Моей бабушки не стало мно-

го лет назад, она ушла в канун Но-
вого года. Это было очень тяжелое время 

для всей семьи. Казалось, никог-
да уже этот яркий праздник не бу-
дет приносить радость. Очень пе-
реживала мама, много плакала. Ей 

сама мысль о том, чтобы собраться 
за праздничным столом, причиня-

ла боль. 
И года три мы действительно не 

отмечали Новый год. Собирались 
накануне праздника, чтобы по-
чтить память бабушки и все. Но как-

то, после таких вот грустных посиде-
лок, я пришла домой и долго не могла 
уснуть. Все думала-думала, вспомина-
ла свою бабулечку. 

Она была добрым и очень светлым 
человеком. Очень вкусно готовила и потрясающе вязала. 
Даже будучи почти незрячей, она вытворяла крючком со-
вершенно немыслимые вещи. А, когда я была еще малень-
кой, она учила вязать и меня. Как-то я так разохотилась и 
прониклась этим занятием, что связала мышку и принцес-
су. Маленькие, неказистые, но такие любимые игрушки. Я 
подарила их бабулечке, а она каждый год вешала их на 
елку на самое видное место. И кто бы ни приходил в го-
сти, всегда хвалила свою внучку, с гордостью демонстри-
руя сотворенные мною поделки. Даже, когда я уже была 
совсем большой. 

А еще бабушка очень любила, когда вся семья собира-
лась у нее в деревне за большим столом. Мы нечасто быва-
ли у нее зимой. Как-то повелось, что Новый год отмечали в 
городе. Тут шумно, салют, развлечения, друзья. А в дерев-
не… ну что там? Елки, сугробы да тишина. И ведь бабушка 
ни разу не обиделась, не упрекнула. 

Но был как-то один год, когда мы всей большущей се-
мьей, на трех машинах нагрянули к ней на Новый год в 
деревню. Уже не помню, кому в голову пришла эта мысль, 
но знаете, было так здорово! Мы дружно готовили всевоз-
можные вкусности, топили печку, вкусно пахло пирогами. 

А хлопушки и бенгальские огни в тихой заснежен-
ной деревне принесли тогда больше радости, чем 
салют на главной площади города. 

Бабушка постелила на стол вязанную крючком 
скатерть, достала из серванта красивый фарфоро-
вый сервиз. И было это так… Больше так никогда не было, 
словом. Тепло, уютно, дружно. 

Я вспоминала это все, и по щекам моим текли слезы. А 
потом, сама от себя такого не ожидала, я обзвонила всех 
и в ультимативной форме попросила приехать в деревню. 
Мы с мужем примчались первые, затопили печь. Я завела 
пироги, поставила варить овощи и яйца для оливье. Поти-
хоньку подтянулась вся семья. Достали бабушкину елку, 
кружевную скатерть, фарфоровый сервиз. Кто-то привез 
бенгальские свечи. 

И мама оттаяла. Она плакала тогда, но уже не так, не 
горько, не с надрывом. Видно было, что с теми слезами из 
нее окончательно ушла горечь утраты, боль потери. И Но-
вый год снова стал приносить радость и заставил верить 
в чудо. Да и как не верить? Через год я родила сына. Тоже 
аккурат под праздники. Как будто бабушка сделала нам 
всем такой вот подарок. 

А скатерть и сервиз, и вязаные игрушки мы до сих пор до-
стаем на каждый новый год. Это теперь семейная традиция. 
Нужно обязательно собираться за общим семейным сто-
лом, общаться, дарить друг другу подарки, украшать дом, 
вспоминать и верить в чудо! Теперь я точно знаю, что это 
совершенно особенный праздник. А со временем в моей  
семье появилась еще одна традиция, мы те-
перь каждый год вместе с сынишкой печем 
имбирное печенье, делаем из него гирлян-
ду и вешаем на елку. Это красиво, вкусно 
пахнет и всегда вызывает какой-то непод-
дельный детский восторг у всех. Тради-
ции, их так важно бережно хранить и пе-
редавать из поколения поколение, как 
кружевную бабушкину скатерть. 

Всем тепла, любви и ве-
ры в чудеса! 

Вероника Прилепская,  
г. Рязань 
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Почему так важноПродолжение.
Начало на стр. 8

Несколько лет 
назад в нашей се-
мье под Новый год 
произошла забав-

ная история. В гости 
к нам приехали род-

ственники из далекого 
Орска. Мы не виделись 

довольно длительное вре-
мя и все никак не могли наго-

вориться. Закрутили предпразд-
ничные хлопоты и общение, и я все 

никак не могла найти время, чтобы съездить к подруге, вер-
нуть ей одолженную еще месяц назад поваренную книгу. 

– Ну после Нового года отдашь, – отмахивался от меня 
муж, когда я вдруг вспоминала о данном Альке обещании 
вернуть книгу до праздников и начинала переживать. 

– Нельзя в старом году оставлять невыполненные обеща-
ния и долги, – цокала языком мама. 

А ведь я еще гостям город не показала. И тоже все каж-
дый день обещала, но то на работе задержат, то срочно в 
магазин надо, то из ателье позвонили, позвали на важную 
примерку. Словом, все как-то наперекосяк шло. Вроде, и 
приятные все хлопоты, а какие-то пустые получались. Но 

вот эта мысль, что нельзя с собой в новый год невыполнен-
ные обещания тащить, во мне прочно засела. Она-то меня, 
наверно, и толкнула на безумный поступок – вечером 31 де-
кабря отправиться к подруге, чтобы книгу отдать. Подумала, 
что это всего четыре остановки, быстренько съезжу и вер-
нусь, еще и на стол успею собрать без спешки. 

Но не тут-то было. Лифт, в котором я к подруге на 11 этаж 
поднималась, застрял. Погас свет, и оказалась я с прижатой 
к груди книгой одна в кромешной тьме. Я не склонна реветь 
по любому поводу, но, когда на мои попытки вызвать лифте-
ра так никто не ответил, слезы закапали сами собой. 

Не знаю, каким чудом мне удалось дозвониться из лифта 
до мужа, но… Новый год я так и встретила в лифте. А у две-
рей с той стороны муж, гости из Орска и подруга с 11 эта-
жа подбадривали меня изо всех сил, шутили и поздравляли 
друг друга. Лифтер объявился вскоре после боя курантов. 
Книгу я быстренько отдала подруге, и мы с семьей пешком 
вернулись домой. 

– Вот и город посмотрели, – смеялась тетушка. 
Сейчас эта история кажется забавной, и мы с удовольстви-

ем ее вспоминаем каждый Новый год. Но вот вам мой совет, 
не тащите все-таки долги и невыполненные обещания в но-
вый год, отдавайте их вовремя, очень уж они за душу тянут.  

Алина, г. Муром 

Не тащите в Новый год долги 

Кстати!

По мнению психологов, 
выполнять данные обеща-
ния и вовремя отдавать долги 
действительно очень важно. 
Когда вы осознаете, что нарушили 
данное себе слово, это вас мучает, 
терзает на подсознательном уров-
не и отнимает энергию. Возникает 
дискомфорт, тревога и чувство вины. 
И эти ощущения в итоге сильно сни-
жают шансы на то, что вы исполните 
обещание в следующий раз. А вот 
сдержанные обещания, напро-
тив, мотивируют и настраивают 
на успех. А кому не хочется 
ощутить себя успешным 
в новом году? 

Когда мне было восемь 
лет, от нас ушел папа. Это было так 

неожиданно, а потому очень непо-
нятно и оттого больно. Случилось это 
6 января, накануне Рождества. Мы 
должны были идти в гости к бабуш-
ке и дедушке. Мама была красивая-
красивая! В длинном зеленом платье 
с поясом, у нее были красиво завиты 
волосы, и глаза она накрасила тушью.

Ну знаете, была раньше такая 
тушь в коробочке, в которую нуж-
но поплевать, повозить кисточкой, 
а потом красить. Я однажды стащи-
ла у мама эту тушь и поплевала, и 
кисточкой повозила. Но накрасить 
не получилось, глаза ужасно защи-
пало, и я разревелась. Мама тогда 
ругалась, а папка смеялся, умывал 
меня и просил маму не кричать. «Я 
тебе две таких куплю», – пообещал 

он ей и поцеловал в раскрасневшу-
юся от гнева щеку. 

Мама часто сердилась. И на ме-
ня, и на Лидочку. Лидочка была ма-
ленькая и плакала, а я ее утешала. 
И папка нас утешал. Он говорил, что 
мама работает над очень серьезным 
научным проектом и очень устает. 
Просил не обижаться. А мы и не 
обижались. Мы любили маму. 

И вот мама в зеленом платье, с 
красивыми ресницами, мы собира-
емся к бабушке, а папы все нет и 
нет. Он ушел за тортом и все никак 
не возвращается. Мама уже не улы-
бается, нервничает, снова попало 
Лидочке, которая вся перемазалась 
шоколадной конфетой. 

В тот день папка так и не вернул-
ся. И к бабушке с дедушкой мы не 
поехали, они сами приехали к нам. 

Пора отпустить все обиды



11
«Планета здоровья» № 24 (119), 19.12.2020 – 10.01.2021

Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом
тема номера

в Новый год верить в чудеса 

А мама плакала и показывала какой-
то измятый листок бабушке и руга-
лась на папу. 

Я повзрослела, узнала, что папа ушел 
к другой женщине – сельской учитель-
нице. У нее не было красивого зелено-
го платья и длинных ресниц, и научную 
деятельность она не вела. Зато у нее 
были кролики, коза и румяные щеки. Я 
знаю, я видела ее. Ездила в село, ког-
да поступила в техникум, наблюдала за 
ними из-за угла магазина. 

Папа пытался наладить связь со мной 
и с Лидочкой, но я не хотела общаться, 

не могла простить ему предательства. 
А два года назад я узнала, что Лида с 
папой общается, и даже Новый год от-
мечала у него с мужем и детьми. У Ли-
ды большая семья – муж, четверо де-
тей. А я вот развелась второй раз, доч-
ка в другом городе давно. Так тоскливо 
тогда стало. Позвонила маме с Рожде-
ством поздравить, а она быстро разго-
вор свернула, ей некогда, у нее гости. 

И вдруг звонок в дверь. Открываю, а 
там отец с большущей коробкой кон-
фет, а за спиной Лида топчется, сму-
щенно улыбается. Обняла я папку, и 

так на душе легко стало, светло. Это 
было лучшее Рождество в моей жизни. 

Люди, не таите зла, умейте про-
стить друг друга. Будьте счастливы и 
любите близких!

Евгения Ягнетева, Ленинградская обл. 

Кстати!
Исследования ученых доказали, что люди, которые легче прощают, более счастливы 

и здоровы, чем те, кто таит в душе обиду. Кроме того, «процессы прощения» снижают 
стрессовую реактивность (изменение физиологического состояния организма вслед-
ствие переживания стресса), повышают оптимизм и облегчают примирение с обидчи-
ками. Люди, которые легче прощают обиды, более удачливы в жизни и обладают более 
крепким здоровьем. 
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СЕКРЕТЫ ЖЕНСКИХ ПОСИДЕЛОК

АВОКАДО
Плодоношения в домашних условиях добиться труд-

но. В основном его выращивают в качестве декоратив-
ного деревца. Косточку из авокадо извлекайте аккурат-
но, она не должна быть повреждена. Ополосните под 
водой, дайте подсохнуть и посадите в землю (обязате-
лен хороший дренаж), тупым концом вниз. Острая часть 
(2/3 косточки) должна выступать над землей. Поддер-
живайте землю постоянно во влажном состоянии. На 
укоренение косточки потребуется около месяца. Пер-
вое время авокадо будет активно расти вверх, поэто-
му при достижении 8 листочков и также с периодичной 
регулярностью макушку растения необходимо прищи-
пывать. Благодаря этому крона деревца станет более 
раскидистой и пушистой. Обеспечьте деревцу хороший 
рассеянный свет и температуру не ниже 12 градусов, 
а в идеале около 20 градусов. Также важен регуляр-
ный полив.

Наталья Ноябрьская

Когда осуждаете кладущих ананас в пиццу - 
помните, что где-то среди нас люди, кладу-
щие яблоки в оливье и майонез в борщ.

БЫЛО СЕМЕЧКО –   
СТАЛО ДЕРЕВЦЕ
Экзотические фрукты могут не  
только украсить новогодний стол. Ес-
ли косточки после их употребления 
не выкидывать, а посадить, можно 
вырастить прекрасных южных кра-
савцев в домашних условиях. 

ЦИТРУСОВЫЕ
Лимоны, мандари-

ны, апельсины – выбор 
за вами. В домашних усло-

виях вполне можно дождаться 
цветения их и плодоношения. 

Выбирайте самые большие и здоровые семена. В иде-
але отобрать для посадки штук 5–10. Ополоснуть под 
проточной водой. Сажать семена нужно сразу, не дово-
дя до состояния, чтобы они высохли и сморщились.  По-
чву выбирайте легкую некислую. В идеале на 1 часть пе-
ска добавить 3 части перегноя. Землю увлажнить и по-
садить косточки на глубину 1–2 см. 

Горшок с семенами можно сверху накрыть стеклянной 
банкой, пленкой или целлофановым пакетом для созда-
ния мини-теплички. По мере подсыхания почвы понем-
ногу увлажнять. Когда появятся ростки, тепличку оста-
вить, но периодически устраивать проветривание. При 
достижении фазы роста в 4–5 полноценных листьев 
растения рассадить по отдельным емкостям.

Для хорошего роста цитрусовым необходим хоро-
ший рассеянный свет, температура зимой 12–16 граду-
сов и 18–28 летом, регулярный полив и опрыскивание. 

АНАНАС
Плод ананаса, из которого можно вырастить растение, должен иметь золотисто-ко-

ричневую кожицу, без гнили и повреждений и твердые зеленые листья без коричневых 
и желтых вкраплений. 

Аккуратно отделите (откручивающими движениями) листья от верхушки плода или 
отрежьте верхнюю часть с минимальным количеством мякоти, которую также по мак-
симуму удалите. Оставьте на пару-тройку дней подсохнуть. После этого поставьте 
розетку в стакан с водой так, чтобы листья не касались воды. Следите за уровнем 
воды в стакане, чтобы она не испарилась сильно. 

Корни появятся примерно через месяц. Как только они достигнут 3 см длины, ана-
нас можно посадить в землю. Основная часть розетки должна остаться над землей. 
Грунт увлажнить. Ананас можно накрыть пакетом, чтобы создать тепличку, и регу-
лярно проветривать.  

Когда ананас приживется, он начнет постепенно менять листья на новые. Растению 
важен свет – длина светового дня не менее 8 часов. Поэтому зимой его искусственно 
досвечивают. Температура не должна опускаться ниже 18 градусов. Плохо переносит 
сквозняки. В жаркое время ананас обязательно опрыскивать.
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СОВЕТУЕТ ПСИХОЛОГ

Так почему же не стоит отказы-
ваться от празднования, расска-
жет наш эксперт – семейный  

психолог Ольга РОМАНИВ. 

ЭКСПЕРТЭКСПЕРТ

ТайнаТайнаДостаточно часто се-
годня можно встре-
тить «модное» мнение, 
что празднование Но-
вого года – пережиток 
прошлого, столкнуть-
ся с призывами отка-
заться от встречи Но-
вого года и связанных 
с ним традиций. 

Б езусловно, слепо 
отдавать дань про-
шлому и переоце-

нивать новогоднюю ночь не 
стоит. Также, как и не стоит 
устраивать накануне празд-
ника гонку на выживание с 
целью все успеть за один 
день. Однако отказывать-
ся от встречи Нового года, 
если этот праздник вам по 
душе, совершенно необяза-
тельно. Более того, это свое-
го рода сакральное действо, 
которое имеет массу пози-
тивных моментов. 

ТЁПЛЫЕ 
ТРАДИЦИИ 
Новый год по-прежнему 

остается главным семейным 
праздником в нашей стране, 
который позволяет собрать-
ся за столом самым близ-
ким, друзьям, чтобы вместе 
прочувствовать атмосферу 
чуда, волшебства. На самом 
деле, любят этот праздник в 
основном ведь за это – за 
подарки, за возможность 
вернуться в детство, когда 
ты еще веришь в сказку и в 
том, что от твоих желаний, 
написанных на листке бума-
ги, может что-то измениться 
в жизни. 

Ольга 
Бельская

РАДУЖНЫЕ 
МЕЧТЫ 
Новый год – это всегда 

надежда на что-то новое и 
позитивное. Каждому чело-
веку необходима вера в бу-
дущее. Причем это будущее 
непременно должно быть 
лучше прошлого, в 
иначе какой 
с м ы с л 
м е ч -

тать?! Новый год дает каж-
дому возможность вспом-
нить, что хорошего или 
плохого произошло в ухо-
дящем году, понять, что хо-
телось бы и изменить, за-
думаться о том, как можно 
было бы жить. Можно ска-
зать, что этот праздник по-
могает нам определиться с 
какими-то целями и зада-
чами на год грядущий. Ес-
ли идти чуть дальше, 
не только пи-
сать запи-
с о ч к и , 
с ж и -

гать их в пламени све-
чи, а потом выпивать 

пепел вместе с шампан-
ским, но и еще и работать 
над собой, чтобы претво-
рить свои желания в жизни, 
то они обязательно сбудут-
ся! В этом ведь и есть са-
кральный смысл праздника. 

ПОВОД 
РАЗВЕЯТЬСЯ 
Каждому человеку ну-

жен праздник! Уходящий 
год оказался действитель-
но очень сложным, огром-
ное количество людей не 
просто столкнулись с панде- 
мией, переболели вирусом, 
но и прочувствовали на се-
бе последствия этого – тя-
жело перенесли заболева-
ние сами или близкие, долго 
восстанавливались, поте-
ряли работу и т.д. Поэтому 
всем без исключения хочет-
ся, чтобы 2020 закончился и 
наступил новый год, кото-
рый принесет с собой, хочет-
ся надеяться, положитель-

ные эмоции. 

Купи-
ла подарки 
к Новому го-
ду. Две ради-
оуправляемые 

машинки, что-
бы муж с ребенком не 
подрались.

НОВОГО ГОДА
ПОЧЕМУ 

ПРАЗДНИК 
ВСЁ-ТАКИ 

СТОИТ 
ОТМЕЧАТЬ 

С уть самого 
праздника в том, 
чтобы оставить в уходя-

щем году все свои проблемы, негатив, бо-
лезни, грустные мысли и переключиться на по-

зитив, ощутить, что жизнь продолжается и, несмотря ни на что, в ней 
есть место радости, хорошему настроению, любви. Поэтому в Новый год 

за столом традиционно собираются всей семьей, приглашают гостей, тепло 
общаются и думают только о хорошем, мечтают и желают друг другу здоровья и 

счастья. Согласитесь, это, пожалуй, самое важное на сегодняшний день. Нам всем 
нужны сейчас положительные эмоции, поддержка близких и немного праздничного 

веселья! Для этого и нужен Новый год – это главная причина, почему его обязатель-
но нужно отмечать. 
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БУДЕМ ЗДОРОВЫ!

НЕ УСЕРДСТВУЕМ 
ЗА СТОЛОМ 
«Но при чем же тут празд-

ничное застолье?» – спроси-
те вы. А при том, что наибо-
лее частые причины горького 
привкуса во рту, как прави-
ло, связаны с заболеваниями 
ЖКТ. И появляются при:•  циррозе печени или ге-
патите;•  гастродуодените, язве 
двенадцатиперстной киш-
ки, диспепсии, дисбактерио-
зе, лямблиозе, гастроэзофа-
гиальном рефлюксе;•  холецистите, дискине-
зии желчевыводящих путей. 

Вот почему не стоит на-
легать на майонез, острую, 
жареную пищу и алкоголь, 
каким бы долгожданным 
праздник ни был. Ведь, в кон-
це концов, Новый год – это 
повод побыть вместе, тепло 
пообщаться, а не устроить 
конкурс объедания. 

«НЕВКУСНАЯ» 
ЗАРЯДКА 
Горечь во рту, появляюща-

яся после зарядки или спор-
тивной тренировки, может 
свидетельствовать о патоло-
гиях печени. Если же непри-
ятный вкус на языке прояв-
ляет себя после приема ме-
дикаментов, таким образом 
может «кричать» о неполад-
ках кишечник, «рассказывая» 
о нарушении микрофлоры и 
негативном влиянии на пе-

Если вы от души поели 
холодца с хреном, то по-
вода для беспокойства, 
конечно, нет. Но вот ес-
ли горечь появилась и 
не проходит длительное 
время, то задуматься и 
прислушаться к себе од-
нозначно стоит. А тем 
более не нужно игнори-
ровать подобный сим-
птом в преддверии но-
вогодних и рождествен-
ских застолий. 

ВОТ 
ЭТО ДА!

Человек появляется на 
свет с почти 10 тысячами 
вкусовых рецепторов. Но 

с годами их число, ко-
нечно, значительно 

уменьшается. 

Почему Почему 

Любовь Анина

ГОРЧИТ ВО РТУ?

чень, ги-
бели по-
л е з н ы х 
бактерий. 

ЧИСТЬ-
ЧИСТЬ,  
НЕ ОТЛЫНИВАЙ 
Причиной горечи во рту 

может быть и плохая гигие-
на полости рта. Негативные 
ощущения при этом могут 
усиливаться от употребле-
ния определенной пищи. 

Воспалительные заболева-
ния десен также играют тут 
не последнюю роль. Бакте-
рии накапливаются, горечь 
усиливается. К слову, бакте-
рии могут накапливаться и 
за зубными протезами, так-
же вызывая горечь. Это мо-
жет происходить, если проте-
зы неправильно «подогнаны». 

ВИРУСЫ И 
ИНФЕКЦИИ 
Также довольно частые 

причины «огорчения», по-
скольку нередко меняют 
реакцию вкусовых рецеп-
торов, вызывая горький вкус 
во рту. Гриппуете? Предло-
женная любимым манда-

ринка-витаминка 
вполне может по-

казаться вам горь-
коватой. Это происхо-

дит из-за иммунной ре-
акции в организме, которая 
влияет на чувствительность 
к горькому вкусу.

КОГДА ПРИЧИНА – 
ЛЕКАРСТВА 
Лекарств, которые могут 

вызвать горький вкус во рту, 
довольно много. Например:•  ингибиторы ацетил-
холинэстеразы при болезни 
Альцгеймера; •  бронхорасширяющие 
препараты для лечения 
ХОБЛ и астмы;•  некоторые препараты 
для снижения артериально-
го давления;•  ряд антибиотиков;•  часть противогрибко-
вых лекарств. 

ВОЗРАСТНЫЕ 
ИЗМЕНЕНИЯ 
С возрастом мы утрачи-

ваем многие из наших вку-
совых рецепторов, поэтому 
многие пожилые люди ощу-
щают горький привкус во рту. 

КАК БОРОТЬСЯ 
БУДЕМ? 
С проблемой горького 

привкуса во рту вполне 
можно справиться, нала-
див полноценное питание 
(поступление с едой всех 
необходимых питатель-
ных веществ), грамотно 
подобрав лекарственные 
препараты и уделяя долж-
ное внимание гигиене по-
лости рта. Если же эти ме-
ры не помогают, стоит, 
не откладывая в долгий 
ящик, обратиться к врачу. 
В особенности, если этот 
симптом сопровождается:•  неприятным запахом 
изо рта;•  кровоточивостью 
десен;•  изменением мимики 
из-за дисфункции лицево-
го нерва;•  сухостью во рту;•  чрезмерным слюно-
отделением;•  усталостью, лихо-
радкой, болью в горле, го-
ловной болью, кашлем;•  потерей аппетита;•  заложенностью носа;•  отеком и воспалени-
ем миндалин;•  рвотой.

! Вызвать скорую  
необходимо,  
если помимо  
горечи во рту:

•  возник паралич или 
ассиметрия одной полови-
ны лица;•  возникло изменение 
сознания, прострация, по-
теря ориентации;•  появилась одышка, 
затрудненное дыхание;•  внезапный отек рта, 
губ, языка;•  неспособность гло-
тать. 
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Переели?Переели?
ЖУЙТЕ ЖВАЧКУ  
И РИСУЙТЕ

Каждый человек, несо-
мненно, хоть раз в жиз-
ни позволял себе съесть 
больше, чем стоило бы. 
А в преддверии новогод-
них и рождественских 
праздников мысли о чув-
стве тяжести в животе и 
вовсе носят непраздный 
характер. Согласитесь, 
может быть всё. А пото-
му совсем нелишним бу-
дет знать, как помочь ор-
ганизму справиться с не-
гативными симптомами 
переедания.

ПРОГУЛКА 
И ТАНЦЫ 

Очень важно оставаться в вер-
тикальном положении, а не ло-

житься, чтобы не спровоцировать 
наступление изжоги. Медленная 

ходьба будет очень уместна в слу-
чае переедания. Неспешно прогу-

ляйтесь, избегая резких движе-
ний. Можно даже немного 

потанцевать.

САМОМАССАЖ
После снятия первых 
симптомов переедания сле-
дует сжать руку в кулак и по-
гладить живот вокруг пупка 
по часовой стрелке. Нужно 
делать достаточно большой 
круг, охватывая зону низа 
живота и около 7–8 см выше 
пупка. При этом сильно на-
давливать на живот не нуж-
но! Поглаживания помогут 
стимулировать перистальти-
ку кишечника, помогая про-
движению пищи.

Екатерина Счастливая

1
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ХОББИ И 
ОБЩЕНИЕ 

Заставить организм 
отвлечься от неприятных 
проявлений переедания помо-
жет акцентирование на посторонних 
вещах: общение, занятие творчеством, пе-
ние, настольные игры… 

ТЁПЛЫЙ ЧАЙ 
Для ускорения пи-

щеварения может помочь 
150 мл (но не более) чер-
ного или зеленого теплого 
чая. Добавлять сахар и мед 
не стоит, а вот ложечка ли-
монного сока, листочек 
мяты или кусочек имби-
ря будут очень кстати 
для решения создав-
шейся проблемы.

ПРИЁМ 
ЛЕКАРСТВ 

Если последствия пере-
едания вызывают боле-
вые ощущения или тош-
ноту, то желудку следует 
помочь ферментосодержа-
щими препаратами. Их же-
лательно принять еще во 
время еды, когда вы уже 
поняли, что возможно пе-
реедание. Препараты та-
кого типа следует прини-
мать только как «скорую 
помощь», а не системати-
чески.

ЖЕВАТЕЛЬНАЯ 
РЕЗИНКА 
После пере- 

едания может 
помочь жевание жвачки. 
Во время жевания выде-
ляются ферменты из слю-
ны, способствующие уско-
рению переваривания пи-

щи.

А ЕСЛИ СЪЕЛИ ЛИШНИЙ  
КУСОК ТОРТА? 
Отдельно отметим случаи переедания сладкого. Поч-

ти всегда после лишнего кусочка торта хочется еще 
больше сладкого (быстрых углеводов). В этом и состоит 
опасность, т.к. после сладкого резко возрастает уровень 
глюкозы, а поджелудочная железа выделяет большое 
количество инсулина. Важно выровнять уровень глю-
козы и не переедать снова. Первым действием после 
такого переедания – пить много чая мелкими глотка-
ми. После исчезновения неприятных симптомов нужно 
продолжать пить больше жидкости.

После переедания, когда пища уже переварилась и 
снова хочется кушать, идеальной едой будет та, кото-
рая богата клетчаткой. Это может быть, например, греч-
невая или овсяная каша с добавлением отрубей. При-
чем размер порции не должен превышать 250–300 г. А 
вот от жирной, соленой, копченой или другой «тяжелой» 
пищи лучше отказаться.

НИ В КОЕМ СЛУЧАЕ НЕЛЬЗЯ! 

•  При переедании вызывать рвоту. •  Ставить клизму. В случае переедания смысла в ней 
нет никакого. •  Пить слабительное – это нарушит микрофлору 
кишечника и только усугубит симптомы. •  Заниматься активными видами спорта. •  Устраивать голодание, ввергая ор-
ганизм в очередной стресс.  

П итайтесь небольшими порциями, 
регулярно и с хорошим настро-

ением. Тогда проблемы переедания 
точно не возникнет!
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ЗАЧЕМ НА УЛИЦЕ 
МАСКА? 
По мнению ученых, коронави-

рус не боится мороза, 
поэтому маска нуж-
на в любом много-
людном месте. Но гу-
лять в ней, наде-
вая «для тепла», 
врачи не ре-
комендуют, 
потому что 
на холоде ма-
ска быстро 
становится 
влажной из-за кон-
денсата, и в ней 
быстрее размно-
жаются микробы и 
бактерии. Если есть 
возможность соблю-
дать безопасную дис-
танцию, при минусо-
вой температуре но-
сить ее не стоит.

КАК ЗИМОЙ ГУЛЯТЬ            С КОМФОРТОМ
Удивительно: почему на ули-
це, особенно на природе, по-
года всегда лучше, чем видит-
ся из окна квартиры? Так не 
хочется вставать с дивана, от-
рываться от интересной книж-
ки и телевизора… Ёлка мигает 
огоньками, дома уютно и теп-
ло, а там?..

СПОРТ И УДОВОЛЬСТВИЕ 
Здорово совместить приятное с полез-

ным и взять с собой на прогулку палки 
для скандинавской ходьбы – настоящие 
палочки-выручалочки для тех, кто не 
любит бегать или не может заниматься 
активными видами спорта, но хочет дви-
гаться на воздухе. Ну в самом деле не си-
деть же под деревом, как Марфушень-
ка-душенька в «Морозко». Чудо-палки 
практически не имеют противопоказа-
ний, дают прекрасную нагрузку, и при 
этом ты гуляешь, наслаждаясь природой.  

ОДЕВАЕМСЯ ПО ПОГОДЕ 
А там чудесно! Особенно сейчас, ког-

да царит новогодняя атмосфера. Стоит 
только выйти, вдохнуть свежего возду-
ха – и небо уже не кажется серым, а 
ветер сильным, а снег колючим. Холод-
но? Главное – правильно утеплиться. 
Одеваемся по науке, соблюдая прин-
цип многослойности. Но самое глав-
ное – обувь, прав был Суворов, говоря 
про «ноги в тепле». А вот в остальном 
поспорим с Александром Васильеви-
чем. «Голова в холоде, брюхо в голо-
де…» Нет уж – при температуре ниже 
–5 шапку обязательно!  Переохлажде-
ние нам ни к чему, да и волосы лучше 
поберечь. Шарф и варежки само со-
бой. Да, и маску не забыть! 

ПОРА  
ПОДКРЕПИТЬСЯ 
Прогулка предстоит длительная, и 

надо взять с собой что-то подкрепить-
ся. Конечно, в парке продают еду и 
напитки, но чай из своего термоса – 
с травами, ягодами и специями – он 
же всегда вкуснее. Какое удовольствие 
на морозе пить маленькими глоточка-
ми согревающий ароматный напиток! 
А с кусочком шоколада или печенья… 
ммм… Вы тоже замечали, что на при-
роде все вкуснее? 

1

2

3

ПРОГУЛКИ  
ДЛЯ СТРОЙНОСТИ 
Гуляя на морозе, вы худее-

те. При пониженной темпе-
ратуре тело вырабатыва-
ет тепло, и это способству-
ет сжиганию калорий.

ДЫШИМ ПОЛНОЙ 
ГРУДЬЮ 
В зимнем воздухе кислорода 

больше, чем в любое другое вре-
мя года.  Воздух зи-
мой ионизирован, и 
в нем меньше вред-
ных веществ, так 
как их адсорбирует 
снег.

ЧТОБЫ НЕ ЗАМЕРЗНУТЬ

5 ПРОСТЫХ ПРАВИЛ 
Если вам предстоит длительная прогулка в морозную погоду, хорошо по-
ешьте, не выходите из дома на голодный желудок, иначе организму не 

хватит энергии на самообогрев.
Перед прогулкой снимите с себя все металлические украшения (серьги, 
кольца, браслеты), ведь они «накапливают» холод. Кроме того, кольца 

могут затруднить нормальную циркуляцию крови в пальцах.
Помните, на улице никакие алкогольные напитки не спа-
сут вас от мороза. Алкоголь повышает процесс теплоот-

дачи и тем самым лишь создает иллюзию тепла. Лучше выпейте 
чая, горячего шоколада или безалкогольного глинтвейна (пить 
надо маленькими глоточками). Съешьте что-нибудь сладкое.



17
«ПЛАНЕТА ЗДОРОВЬЯ» № 24 (119), 19.12.2020 – 10.01.2021

НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ
ДВИЖЕНИЕ – ЖИЗНЬ!

КАК ЗИМОЙ ГУЛЯТЬ            С КОМФОРТОМ

Причем скандинавской ходьбой за-
нимается не только старшее поколе-
ние. Люди среднего возраста и даже 
молодежь также оценили этот вид ак-
тивности, многие перестали снисходи-
тельно смотреть на палки как на пен-
сионерский атрибут, убедившись, что 
соответствующая техника ходьбы за-
меняет серьезные тренировки в зале. 
Вон девушка очень технично идет – 
какой темп, собачка за ней еле успева-
ет! – явно спортсменка. Но в 60+ луч-
ше все же ходьба в среднем темпе. Хо-
тя палки невольно придают ускорение. 

«Раз-два, раз-два, раз-два… Пока конь 
на четырех ногах…» И настроение за-
метно повышается. Любуешься графи-
кой веток на фоне неба, замедленным 
течением незамерзшей, но словно тя-
гучей от мороза воды в реке, льдом 
озера, расчерченным коньками…  Ка-
жется, все спокойно и ясно в этом ми-
ре, нет проблем, и время словно оста-
новилось. Но пора возвращаться, уже 
зажигаются фонари и новогодняя ил-
люминация. И на душе праздник. Зав-
тра снова в парк!

Людмила Козлова

ПЕШКОМ  
ОТ СТРЕССА 
На холоде активи-

зируются защитные 
механизмы ор-
ганизма, вы-
рабатывается 
иммунитет. При 
низких температу-
рах укрепляется ве-
гетативная нерв-
ная система, и мы 
лучше противо-
стоим стрессам.

СЧАСТЬЕ 
ДАРОМ! 

Ученые доказали, 
что в холодное вре-
мя года гораздо ин-
тенсивнее выраба-

тывается серо-
тонин – «гормон 

счастья».
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МОЩНОЕ 
СНОТВОРНОЕ 
Прогулки в мороз-

ную погоду помогают 
избавиться от голов-
ных болей, уменьша-
ют риск сердечно-со-
судистых заболева-
ний, активизируют 
кровообращение и спо-
собствуют легкому за-
сыпанию.

Старайтесь дышать медленно 
и равномерно. Чем медленнее 

воздух идет через дыхательные пути 
на вдохе, тем лучше он нагревается. 
Старайтесь по возможности как можно 
больше дышать носом, а не ртом.  Не 
стоит вдыхать на всю глубину легких, 
лучше обычное неглубокое дыхание.

Поможет согреться массаж 
замерзших конечностей. Или 

возьмите в ладони небольшую ветку и 
интенсивно трите ее, словно добывая 
огонь. Воздействие на биологические 
точки на ладонях поможет согреться.

РЕЦЕПТЫ

ВОЗЬМИТЕ  
С СОБОЙ
Эти напитки согре-

ют вас на прогулке и 
придадут энергии.

ЯГОДНЫЙ СБИТЕНЬ
Традиционный сбитень – это 

напиток на основе воды, меда, пря-
ностей и лечебных трав, вкусный и 
полезный.

Ингредиенты:
• вода – 1 л
• сахар – 150 г
• мед – 150 г
• травы (зверобой, ромашка, 

душица)
• ягоды по вкусу
• специи (кардамон, имбирь, кори-

ца, гвоздика, мускатный орех)
Приготовление:
Вскипятите воду, добавьте в нее 

сахар, мед, специи и травы. Варите 
минут 30, снимите с огня и проце-
дите.

Чтобы придать напитку ягодный 
вкус, добавьте в него сок клюквы или 
брусники.

СЛЕМ
Слем – традиционный рожде-

ственский напиток в Голландии. Он 
прекрасно тонизирует. 

Ингредиенты:
• 1 стакан молока
• 1 ч. ложка листового черного чая
• 2 ч. ложка сахара
• 1/2 ч. ложки лимонной цедры
• По щепотке: молотой корицы и 

гвоздики, ванильного сахара, шафра-
на, мускатного ореха.

Приготовление:
Смешайте в емкости чай, сахар, 

цедру лимона и специи. Поставьте 
на огонь молоко и доведите до 

кипения, всыпьте пряности. По-
держите смесь на маленьком огне 
8–10 минут, непрерывно помешивая. 
Снимите кастрюлю с плиты и на-
стаивайте напиток еще 5–10 минут. 
Процедите и наслаждайтесь ориги-

нальным вкусом.
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КАК 
ОТЛИЧИТЬ 

НАТУРАЛЬНУЮ 
ИКРУ ОТ ПОДДЕЛКИ? 
У натуральной икры – все 
икринки разные, а у искус-
ственной – одинаковые, иде-

ально круглые.

ВОТ ЭТО ДА, ПОЛЕЗНАЯ ЕДА!

Красная икра уже впол-
не может называться га-
строномическим симво-
лом Нового года, конеч-
но же, после мандаринов 
и салата «Оливье». И 
пусть продукт этот оста-
ётся больше празднич-
ным, нежели повседнев-
ным, порадовать себя в 
новогоднюю ночь бутер-
бродом с икоркой непре-
менно стоит, учитывая 
то, что сегодня этот дели-
катес стал более доступ-
ным. А о пользе красной 
икры, о том, как её пра-
вильно выбрать и съесть, 
мы вам расскажем!

КАК ВЫБРАТЬ 
ИКРУ?

• Покупать в крупных 
торговых сетях (магази-
нах, супермаркетах), а не 
на рынках.• Приобретать икру в за-
водских упаковках, а не на 
развес.• На упаковке должны 
быть указаны три даты: дата 
заготовки икры, дата фасов-
ки и срок годности. На банке 
с икрой, упакованной прямо 
на заводе-производителе по 
ГОСТУ, должны быть указа-
ны 2 даты: дата изготовле-
ния и срок годности.• Важно! На упаковке 
обязательно должно быть 
указано, из какого сы-
рья изготовлена икра: из 
свежей рыбы (сырца) 
или из заморожен-
ного сырья. Если на 
банке указаны даты с 
июля по сентябрь, 
то это икра из 
сырца, а если дру-
гие даты (зима, вес-
на), значит, перед 
вами икра из замо-
роженного сырья.• Помните! Хо-
рошая, качествен-
ная икра не должна 
стекать, иметь много 

7

жидкости меж-
ду икринок. У ка-
чественной, «раз-
бористой» икры 

икринки не 
слипаются, 
легко от-
деляются 

друг от 
друга.

ФАКТОВ

О ПОЛЬЗЕ

ДЕЛИКАТЕСА

Селен, содержащийся 
в красной икре, незаме-
ним для мужчин, а так-

же он способствует 
профилактике рака 
печени и желчевыво-

дящих путей.

1

2

3

4

5

ИМИТИРОВАННАЯ ИКРА
Сегодня наука дошла до того, что имитированная икра так 

похожа на натуральную, что иногда и отличить почти невоз-
можно. Имитированная икра – красивая и яркая, икринка 
к икринке, пахнет рыбой и даже лопается на языке, как на-
стоящая красная икра, просто в ней нет белка. На самом де-
ле, эксперты считают, что имитации бояться не стоит, ведь 
это вполне неплохая альтернатива, и внешне и по вкусу 
очень напоминающая оригинал. Имитированная икра из-

готавливается из натуральных безопас-
ных пищевых компонентов: рыбьего 
жира, морской капусты, соли и экс-
тракта морских водорослей (агар-ага-
ра). И кстати, имитированная икра не 
такая соленая, как натуральная, и мно-
гим вполне может прийтись по вкусу. 
Ее можно использовать для декорации 
салатов и закусок, а также при белко-
вой непереносимости или аллергии.

В 100-граммовой баночке икры содержится в среднем 
30% рекомендуемой суточной нормы белка для ор-
ганизма взрослого человека. Не зря икра включена 

даже в диету спортсменов.

Источник витаминов (А, Е, В 12, К), полезных 
для наших глаз, кожи, волос, ногтей, а также 
кровеносных сосудов и головного мозга.

В 100 г икры содержится 58% суточной 
нормы витамина D, необходимого нашим 
костям и суставам. 

Содержит микроэлементы – йод, фос-
фор, кальций, магний, цинк, улучшающие 
состояние костей и необходимые для 

нормальной работы щитовидной железы.

НА СТОЛЕ ИКРА – НОВЫЙ            ГОД ВСТРЕЧАТЬ ПОРА!

ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ

• Детский возраст до 3 лет (икра – 
аллергенный продукт).• Грудное вскармливание.• Гипертоническая болезнь (икра содержит большое  

количество соли).
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МОЖНО ЛИ  

«ЕСТЬ ИКРУ 
ЛОЖКАМИ»?

Безусловно, мало кто может себе это позволить, 
но настоящие любители и ценители икры, наверное, 

не отказались бы от такого роскошества. Однако желание 
есть икру ложками и «можно без хлеба», чтобы наесться досы-

та, не будет поддержано ни врачами, ни диетологами. Допустимая 
суточная норма икры – 3–4 чайные ложки, что равно 20–25 г. Таким 

образом, пара бутербродов с икрой за новогоднюю ночь и удовольствие 
доставят, и здоровью не навредят. Важно помнить, что икра – высокобелко-

вый, соленый и калорийный продукт, и переедать его точно не стоит.

! Важно! Суточная потребность взрослого человека в белке составляет  
1 г белка на 1 кг веса. 

Елена Васина

ФАКТОВ

О ПОЛЬЗЕ

ДЕЛИКАТЕСА

6

7

БУТЕРБРОД 
И НЕ 
ТОЛЬКО!

Классическое со-
четание красной 

икры с белым хле-
бом и сливочным мас-

лом с точки зрения ди-
етологии не считает-

ся самым правильным и 
здоровым, поскольку икра –  
это белок, а белки жела-
тельно не сочетать с углево-
дами. Но в праздник, конеч-
но же, бутерброды с икрой 
могут позволить себе да-
же те, кто следит за фигу-
рой. Зато икра сочетается 
со многими другими вкус-
ными продуктами: яйцами, 
овощами (например, со све-
жими огурцами), морепро-
дуктами, рыбой и разными 
соусами. С ней готовят са-
латы и закуски, ей украша-
ют брускетты, канапе и го-
рячие рыбные блюда.

Богата жирными кислотами Оме-
га-3 и Омега-6, полезными для голов-
ного мозга и нервной системы. 

Они защищают нервные волок-
на, важны для профилактики 
сердечно-сосудистых заболева-
ний, болезней репродуктивной 
системы и болезни Альцгеймера. 

Имеет низкий гликемиче-
ский индекс, то есть не 
повышает уровень 

глюкозы в крови и мо-
жет быть включен 
в рацион людей 
с сахарным 
диабе-
том.

НА СТОЛЕ ИКРА – НОВЫЙ            ГОД ВСТРЕЧАТЬ ПОРА!
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Романтика 
доРоги
– Вась, ты салфетки не по-

ложил, что ли? – в мое ро-
мантическое дорожное на-
строение ворвался надсад-
ный крик соседки по купе. 

– Положил, – огрызнулся 
сутуловатый Вася в свитере 
с оленями и елками, поко-
сившись на меня. 

– Да где положил-то? – не 
унималась Васина рыжеку-
драя супруга, копаясь в сум-
ке, из которой пахло жаре-
ной курицей, свежими огур-
цами и яйцами. 

– Говорю тебе, в боковом 
кармане, – мужчина оттес-
нил раскрасневшуюся благо-
верную от сумки со съестным 
и начал выкладывать кульки 
с едой на столик, тщась оты-
скать злополучные салфетки. 

– Вот и поели, – зло вы-
дохнула дама и грузно опу-
стилась на полку, где я, за-
бившись в угол у окна, по-
тягивала горячий чай, сунув 
для сладости за щеку кусо-
чек горького шоколада. 

– У меня есть санитайзер 
и салфетки, – предложила я 
и достала из рюкзака пузы-
рек с дезсредством и пачку 
влажных антибактериаль-
ных салфеток. 

Женщина оценивающе на 
меня посмотрела, подума-
ла и согласилась принять 
помощь. Продолжая пере-
ругиваться, пара вскоре ак-
тивно захрустела огурцами, 
зашуршала пакетами, купе 
пропахло едой и не выве-
трившимся еще скандалом. 
Я вышла в коридор, встала 
у окна. Хотелось подольше 
продлить очарование путе-
шествия на поезде. За окном 
проносились ели в нарядных 
снежных шубах, в сбивших-
ся набекрень снежных шап-
ках домики придорожных 
деревень, с неба сыпало се-
ребро, укутывая землю пу-
шистым белым одеялом. 

Улыбчивый 
попУтчик 
– Вечер добрый, – ча-

са через два на очередной 
станции в купе ввалился ве-
селый, разрумянившийся с 
мороза мужчина в куртке с 
заснеженным воротником. 

Он весело и белозубо 
всем улыбнулся, закинул 
свой чемодан на верхнюю 
багажную полку, снял курт-
ку и, потерев друг о друга 
ладони, с азартом произнес:

– Чаю-то как хочется, пой-
ду налью кипятка. Кому-ни-
будь принести? 

Супруги, только недавно 
оттрапезничавшие, отрица-
тельно покачали головами и 
снова уткнулись в смартфо-
ны. Они растянулись на ниж-
них полках, так что мне при-
шлось забраться на положен-
ную мне верхнюю. Я читала, 
но живот, если честно, уже 
подводило. Еды купить я не 
успела, а потому только чай с 
шоколадкой мне и оставался.

– Я бы составила вам ком-
панию, – согласно кивнула я 
и свесилась с верхней пол-
ки, чтобы передать мужчине 
свой стакан. 

Но тот, опередив меня, 
взял его со стола и, снова 
улыбнувшись, вышел из ку-
пе. Я видела, как перегля-
нулись и обменялись недо-
вольными взглядами супру-
ги. Они уже устроились на 
своих полках, и им не хоте-
лось уступать место за сто-
лом. Мне стало неловко. 

– Кипяток, – весело объ-
явил новый пассажир, вер-

нувшись в купе, – а 
чай у вас есть? А то я, 
кажется, забыл свой. 

Супруги снова скрести-
ли недовольные взгляды, но 
сделали вид, что вопрос их 
не касается. 

– У меня есть, – улыбну-
лась я и, скрючившись под 
багажной полкой, запустила 
руку в рюкзак, достала пач-
ку чая и протянула мужчине. 

– Отлично! – обрадовался 
он, выудил из пачки два па-
кетика и опустил их в стака-
ны. – Давайте я помогу вам 
спуститься. У меня есть с со-
бой печенье, бутерброды с 
колбасой и сыром и, кажет-
ся, бананы. Позволите вас 
угостить? 

доРожный 
РазговоР 
Виктор ехал к родителям 

на Урал, чтобы вместе от-
праздновать Новый год. Это 
он мне рассказал, пока мы 
пили чай с бутербродами, ак-
куратно притулившись за ок-
купированным чужой кури-
цей и яйцами столом. А вот о 
том, что в Москве у него своя 
небольшая фирма по произ-
водству авторского шокола-
да, кот Дали и электрогитара, 
на которой он по выходным 
играет в клубах с командой 

натянув рукава свитера 
на ладошки, я обхвати-
ла ими горячий латун-
ный подстаканник и с 
удовольствием поднес-
ла к губам пышущий 
жаром стакан. «Пей из 
одноразовых стакан-
чиков, руки обрабаты-
вай санитайзером», – 
наказывала мне мама. 
но разве в пластиковом 
стаканчике можно оты-
скать романтику и вкус 
приключений? стук ко-
лёс, мерное покачива-
ние вагона… и пласти-
ковый стаканчик. нет 
уж, дудки. 

Мне понравились



21
«Планета здоровья» № 24 (119), 19.12.2020 – 10.01.2021

Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом
женская доля

нью-джаз, рассказывал уже в 
коридоре вагона. Соседи по 
купе устроились спать, и раз-
говаривать стало неудобно. 

– А я еду ухаживать за ба-
бушкой, – поделилась я. – 
Она приболела, а в город 
ехать не хочет. Пришлось 
взять отпуск, но, похоже, 
придется и вовсе увольнять-
ся, если не уговорю ее пере-
браться в Москву. 

Мы проговорили с Викто-
ром часа три кряду и даже 
не заметили. Он рассказы-
вал про своих друзей, я про 
свое увлечение фотогра-
фией. Виктор угощал меня 
своим шоколадом, а я чита-
ла ему свои стихи. Мужчина 
поведал мне о мечте позна-
комиться и сыграть с извест-
ными джаз-музыкантами, а я 
о давнем желании побывать 
на стендапе известной со-

временной писательницы и 
собрать коллекцию ее книг… 

НеожидаННый 
подарок
– Это тебе, – Виктор объ-

явился на пороге нашего с 
бабушкой дома в канун Но-
вого года и протянул мне 
перевязанную атласной 
лентой стопку книг, – и вот. 

В руку мне лег билет на 
вожделенный стендап. 

– Виктор, но как, почему? – 
смотрела я на гостя широ-
ко раскрытыми глазами, от 
удивления и радости не в си-
лах облечь свои мысли и чув-
ства в связные фразы. 

– Мне понравились твои 
мечты, – улыбнулся он мне. 

– У меня нет для тебя би-
лета на концерт любимых 
групп, – я посмотрела в глаза 
мужчине, – но я тоже очень 

хоте-
ла уви-
д е т ь с я , 
поэтому вот.

Я схватила гостя за 
руку и потянула в теплый ко-
ридор, прильнула к озябшим 
губам своими. Он с жаром от-
ветил на поцелуй. 

– А еще у меня есть пла-
стинка, я нашла ее в местном 
антикварном магазинчике, – 
я протянула Виктору свой по-
дарок. – Мне тоже очень по-
нравились твои мечты. 

И я повела гостя в дом 
знакомить с бабушкой. 

Татьяна 

твои мечты 
Если бы мы 

слушались 
нашего раз-
ума, у нас 
бы никогда 
не было 

любовных 
отношений. 

У нас бы ни-
когда не было 

дружбы. Мы бы 
никогда не пошли на 

это, потому что были 
бы циничны: «Что-то 
не то происходит» или: 
«Она меня бросит» или: 
«Я уже раз обжегся, а по-
тому…» Глупость это. 
Так можно упустить всю 
жизнь. Каждый раз нужно 
прыгать со скалы и 
отращивать кры-
лья по пути 
вниз. 

Рэй 
Брэдбери 
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ДОМ С УМОМ

ВЫБИРАЕМ 
СУШИЛКУ
для бельядля белья

Согласитесь, каждая хозяйка, од-
нажды выбрав для себя тот или иной 
способ сушки белья, редко прибега-
ет к другим вариациям этого необхо-
димого в быту мероприятия. А меж-
ду тем, на сегодняшний день уже 
придумано столько «умных» и удоб-
ных сушилок, что выбирай – не хочу.  

НАВЕСНЫЕ
Подойдут для сушки не-

большого количества бе-
лья. Легко подвешива-
ются на межкомнатные 
двери, батареи, крючки. 
После складывания такие 
сушилки очень компактны, 
а значит, для хранения ме-
ста много не займут.

СОВЕТ
Если разместить сушил-

ку (например, напольную) в 
комнате в холодное время го-
да, то вы сможете увеличить 

влажность воздуха, что благо-
приятно отразится на самочув-

ствии и здоровье в целом, 
особенно при регулярном 

увлажнении помеще-
ния.

ПОКУПАЯ, ОБРАЩАЕМ ВНИМАНИЕ

• Дополнительные опции. Речь идет о колесиках для возможности пере-
движения конструкции, дополнительных отверстиях для вешалок или крюч-
ков, либо о наличии прищепок или других полезных мелочах, которые мо-
гут существенно упростить процесс сушки белья.• Расстояние между прутьями. Оптимально – не менее 8–9 см. Если раз-
весить белье более плотно, это может значительно удлинять процесс просу-
шивания.

НАСТЕННЫЕ
Похожи по конструкции на традиционные сушилки, где на натя-

нутую веревку развешивается белье. Однако оборудованы ме-
ханической системой спуска-поднятия, что оптимизирует про-
цессы развешивания и снятия белья. Есть и еще один вариант –  
сушилки сконструированы в виде гармошки, которая в растя-
нутом состоянии готова к работе, а после снятия белья ее мож-
но сдвинуть, чтобы та не занимала много места.

НАПОЛЬНЫЕ
Такие сушилки раскладываются и устанавливаются в удоб-

ном для вас месте в квартире (на кухне, балконе или в ком-
нате). При складывании после использования они занимают 
минимум места и могут храниться в шкафу или за дверью. 
Могут быть как вертикальными (в виде этажерки), так и го-
ризонтальными с откидывающимися боковыми частями. 

ПОТОЛОЧНЫЕ
Используются на балко-

не или в ванной комнате. 
Крепятся такие сушилки к 
потолку. Это позволяет лиш-
ний раз «не попадаться вам на 

глаза». Кронштейны опускаются 
и поднимаются на нужную высоту 

с помощью несложного механизма. 

ПОРТАТИВНЫЕ
Мобильная конструкция, 

состоящая из 2 частей, ко-
торая складывается под 
любым углом и надежно 
фиксируется. Идеальна для 
сушки небольших вещей.

ЭЛЕКТРИЧЕСКИЕ
Работают от электриче-

ской розетки. Белье сушат 
быстрее, чем при есте-
ственных условиях. Из-
бавляют вещи от бакте-
рий, грибков, плесени, мо-
гут даже ароматизировать 
одежду. Идеально подхо-
дят для семей с маленьки-
ми детьми.

СУШИЛЬНЫЕ 
МАШИНЫ 
Или стиральные маши-

ны с функцией сушки белья. 
Кроме того, что они быстро 
справляются со своей пря-
мой обязанностью, они еще 
и экологичны в использова-
нии. Правда, есть и неболь-
шие минусы, преодолев ко-
торые, можно заметно об-

легчить себе жизнь. К 
минусам относятся 

достаточно боль-
шие габариты, 
высокая стои-
мость, ну и энер-
гии она потребу-

ет для работы не-
мало.

Екатерина Счастливая
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ТАКАЯ РАЗНАЯ 
ПЕНА 
Важно помнить, 

что чем больше пе-
на, тем выше в со-
ставе шампуня де-
тергентов, а это 
не всегда хорошо, 
например, для су-
хих и ломких волос. 
В зависимости от ти-
па волос количество ПАВ, 
которые отвечают за мою-
щие функции шампуня, раз-
ное. Некоторые натураль-
ные шампуни вообще могут 
почти не пениться, но это не 
значит, что их моющие спо-
собности ниже. 

ЧИТАЕМ 
ЭТИКЕТКИ
В зависимости от со-

стояния волос, подбира-
ем средство, ориентиру-
ясь на маркировку: «для по-
врежденных волос», «для 
секущихся», «для окрашен-
ных», «для мелированных» 
и т.д. Также важно обращать 
внимание на срок годности, 
указанный на бутылочках.

ПОЛЕЗНЫЕ 
ДОБАВКИ
К полезным добавкам от-

носятся растительные масла 
(жожоба, проростков пше-
ницы, крапивы, репейное, 
алое вера и т.д.), витами-
ны (д-пантенол или прови-
тамин В5, витамины А и Е), 
протеины, кератин (иден-
тичный натуральному, вхо-

ШАМПУНЬ И БАЛЬЗАМ 
ДЛЯ КАВАЛЕРОВ И ДАМ

Здоровые и ухожен-
ные волосы делают 
каждого из нас моло-
же и красивее. Поэто-
му так важно правиль-
но подобрать средства 
для ухода за ними. 
Напомним несколько 
простых правил, кото-
рые помогут это сде-
лать.

дящему в состав наших во-
лос), лецитин, фруктовый 
воск. Эти добавки делают 
волосы крепче, здоровее и 
красивее.

НЕ ПУТАТЬ 
БАЛЬЗАМ  
С МАСКОЙ!
Бальзам или кондицио-

нер наносится на волосы 
после мытья головы шам-
пунем. Бальзам разглажи-
вает волосы, закрывает че-
шуйки волоса, облегчает 
расчесывание. Лучше при-

менять шампунь и баль-
зам одной марки, они мак-
симально подходят друг к 
другу по составу, и бальзам 
будет дополнять действие 
шампуня. Маска призвана 
питать волосы, насыщать 
их изнутри, ее следует на-
носить после мытья волос, 
а уже после маски исполь-
зовать бальзам. Маску до-
статочно делать 1–2 раза в 
неделю, а бальзам подхо-
дит для использования по-
сле каждого мытья головы.

Елена Васина

ВЫБИРАЕМ 
ШАМПУНЬ  
ДЛЯ МУЖА
Выбирая средство для 

ухода за шевелюрой 
своей половинки, важ-
но помнить, что волосы 
у мужчин, как правило, 
более жесткие и непо-
слушные. А сальные же-
лезы у них работают бо-
лее активно, значит, го-
лову приходится мыть 
чаще. Чтобы решить эти 
проблемы, понадобит-
ся шампунь для жирных 
волос. Кроме того, мно-
гим мужчинам не пона-
слышке знакома пробле-
ма перхоти, на зря над-
пись «против перхоти» 
встречается часто на бу-
тылочках с мужскими 
шампунями. Однако важ-
но помнить, что магазин-
ные шампуни борются с 
внешними симптомами, 
а не с причиной. Специ-
альные лечебные шам-
пуни, устраняющие се-
борею, приобретаются 
в аптеке. Что касается 
бальзама, то для мужчин 
больше подойдет «уни-
версальный солдат» 2 
в 1, поскольку бруталь-
ные мачо вряд ли захо-
тят «заморачиваться» и 
продлевать рутинную 
процедуру мытья волос 
использованием допол-
нительных средств по 
уходу. Также, чтобы по-
радовать своего любимо-
го, выбираем шампуни с 
«мужскими» аромата-
ми: мята, ментол, цитрус, 
сандал и лаванда.

ОРИЕНТИРУЕМСЯ НА ТИП ВОЛОС
• Шампуни для жирных волос содержат больше кис-

лот и поверхностно-активных веществ (ПАВ), в них от-
сутствуют увлажняющие, жировые компоненты.• Для сухих волос подходят питательные шампу-
ни, включающие увлажняющие компоненты, экстракты 
растительных масел и коллаген. • Для нормальных волос предназначены мягкие и 
щадящие шампуни, не перегруженные питательными 
веществами. Они не пересушат и не утяжелят волосы.
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Православный

О церковном календаре.   В богослужебной практике Русская Православная Церковь пользуется юлианским 
календарем (старый стиль). Для удобства же пользования церковным календарем даты старого стиля пересчитываются на 
новый стиль, то есть принятый с 1918 года в гражданской жизни и в быту григорианский календарь. Разница между старым 
и новым стилем в ХХI столетии составляет 13 дней. Праздничные дни приводятся по новому стилю.
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6 января. Навечерие Рождества Христова (Рождественский со-
чельник). 7 января. Рождество Христово. 14 января. Обрезание 
Господне. Свт. Василия Великого. 18 января. Навечерие Богояв-
ления (Крещенский сочельник). 19 января. Крещение Господне. 
Богоявление. 25 января. Мц. Татианы. 

6 февраля. Блж. Ксении Петербургской.  
7 февраля. День поминовения всех усопших, пострадавших в 
годину гонений за веру Христову.  
12 февраля. Собор вселенских учителей и святителей Василия 
Великого, Григория Богослова и Иоанна Златоустого.  
15 февраля. Сретение Господне.

м
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Пн вт ср Чт Пт сБ вс

1 2
3 4 5 6 7 8 9

10 11 12 13 14 15 16
17 18 19 20 21 22 23
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31

2 мая. Светлое ХриСтово воСкреСение. ПАСХА. Блж. Ма-
троны Московской. 9 мая. Фомино воскресенье. Антипасха. День 
поминовения усопших воинов. 11 мая. Радоница, день поминове-
ния усопших. 21 мая. Апостола и евангелиста Иоанна Богослова. 
22 мая. Свт. Николая Чудотворца. 24 мая. Равноапп. Мефодия и 
Кирилла, учителей Словенских. 

6 июня. Блж. Ксении Петербургской.  
10 июня. Вознесение Господне.  
19 июня. Троицкая родительская суббота.  
20 июня. День Святой Троицы, Сошествие Святого Духа  
на апостолов, Пятидесятница. 21 июня. День Святого Духа.  
28 июня – 11 июля. Петров пост.

11 сентября. Усекновение главы Пророка, Предтечи и Крестителя 
Господня Иоанна. Постный день. 21 сентября. Рождество Пресвя-
той Богородицы. 27 сентября. Воздвижение Честного и Животво-
рящего Креста Господня. Постный день. 30 сентября. Мцц. Веры, 
Надежды, Любови и матери их Софии.

8 октября. Прп. Сергия Радонежского. 9 октября. Апостола и 
евангелиста Иоанна Богослова. 14 октября. Покров Пресвятой 
Богородицы. 19 октября. Апостола Фомы. 24 октября. Собор 
всех святых, в Оптиной пустыни просиявших. 31 октября. Апо-
стола и евангелиста Луки.
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календарь на 2021 год
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6 марта. Вселенская родительская (мясопустная) суббота.  
8 марта. Блж. Матроны Московской. 8–14 марта. Седмица сыр-
ная (масленица) – сплошная. 14 марта. Прощеное воскресенье. 
15 марта – 1 мая. Великий пост. 27 марта. День поминовения 
усопших (суббота 2-й седмицы Великого поста). 

3 апреля. День поминовения усопших (суббота 3-й седмицы Ве-
ликого поста). 7 апреля. Благовещение Пресвятой Богородицы.  
10 апреля. День поминовения усопших (суббота 4-й седмицы 
Великого поста). 24 апреля. Лазарева суббота. 25 апреля. Вход 
Господень в Иерусалим. 26 апреля – 1 мая. Страстная седмица.

4 июля. Всех святых, в земле Русской просиявших.  
7 июля. Рождество честного славного Пророка, Предтечи и Кре-
стителя Господня Иоанна.  
8 июля. Блгвв. кн. Петра и кн. Февронии Муромских.  
12 июля. Славных и всехвальных первоверховных апостолов 
Петра и Павла.  
28 июля. Равноап. вел. кн. Владимира. 

14 августа. Происхождение (изнесение) Честных Древ Животво-
рящего Креста Господня. 14–27 августа. Успенский пост.  
19 августа. Преображение Господне.  
28 августа. Успение Пресвятой Богородицы.  
29 августа. Перенесение из Едессы в Константинополь Нерукот-
ворного Образа (Убруса) Господа Иисуса Христа.

4 ноября. Казанской иконы Божией Матери. 6 ноября. Дмитри-
евская родительская суббота. 21 ноября. Собор Архистратига 
Михаила и прочих Небесных Сил бесплотных. 27 ноября. Апосто-
ла Филиппа. 28 ноября. Начало Рождественского (Филиппова) 
поста. 29 ноября. Апостола и евангелиста Матфея.

4 декабря. Введение во храм Пресвятой Богородицы.  
13 декабря. Апостола Андрея Первозванного.  
19 декабря. Свт. Николая Чудотворца.
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Многодневные  
посты

Однодневные 
посты

Дни особого 
поминовения усопших

2 мая условные 
обозначения Светлое Христово  

Воскресение. Пасха.
2

Двунадесятые 
праздники

Сырная 
седмица

Сплошные 
седмицы

Великие 
праздники
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Когда стол

Совсем скоро начнётся пора чудес и волшебства. 
И главное чудо, которое каждый из нас в силах со-
творить, – это уютная душевная атмосфера до-
машнего торжества. С любовью приготовленные и 
парадно украшенные блюда, праздничное оформ-
ление стола и сияющие улыбки родных – вот оно, 
настоящее волшебство новогодней ночи. наши 
дорогие читатели поделились своими любимы-
ми проверенными рецептами для праздничного 
застолья, которые помогут удивить и порадовать 
близких и подарить им чуточку тепла и любви.

Блинный торт с красной рыбой
Ингредиенты на 10 порций:

• 25 готовых блинов  • 250 г красной слабосоленой рыбы   
• 150 г красной икры  • 1 свежий огурец  • 100 г сметаны  
• 100 г сливочного мягкого сыра  • небольшой пучок  
 свежей зелени  • 2–3 дольки лимона  • 2–3 кусочка рыбы   

• веточка петрушки и 1 ст. ложка икры для украшения
Блины могут быть какие угодно – для быстроты приго-

товления можно просто купить готовые или выпечь их са-
мим по любимому рецепту. Главное – они должны быть 
полностью остывшие. Зелень измельчить и смешать со 
сметаной и сливочным сыром, добавив немного соли и 
черного молотого перца. Красную рыбу и огурец наре-
зать тоненькими слайсами. Взять красивое блюдо, поло-
жить на него сразу два блина. Смазать сметанным 
соусом. Положить следующий блин, слегка сма-
зать его соусом, уложить тонко нарезанную 
красную рыбу. Следующий слой – огурец. 
Затем – икра. Повторять слои, пока не за-
кончится начинка. Верхний блин аккурат-
но прижать, чтобы утрамбовать пирог. 
Обильно смазать соусом, промазать бо-
ка. Украсить верхушку свернутыми в ру-
летик полосками рыбы, икрой, лимоном и 
петрушкой. Убрать на холод на 4–6 часов.

Мария Вострякова, г. Подольск

грибной пирог
Ингредиенты на 8 порций:
для теста: • 100 г сливочного масла   

• 250 г сметаны 20%-ной  • 2 яйца   
• 2,5–3,5 стакана пшеничной муки   
• щепотка соли  • щепотка сахара 

для начинки: • 1 кг замороженных грибов   
• 6 вареных вкрутую яиц  • 100 г сливочного масла   
• 150 г сметаны  • 3 небольших луковицы   
• пучок укропа  • соль по вкусу

Грибы ошпарить кипятком, нарезать небольшими 
кусочками. Положить на разогретую сковородку со 
сливочным маслом, тушить под крышкой 10–15 ми-
нут, слегка посолить. Отдельно обжарить мелко на-
резанный лук до золотистого цвета.  Грибы немного 
остудить, добавить мелко нарубленные яйца, лук и из-
мельченный укроп. Залить сметаной, перемешать, до-
солить по вкусу и оставить под крышкой. 

Для теста растереть сливочное масло добела, сое-
динить со сметаной, сахаром и солью. Вбить по одно-
му яйца, тщательно вымешать. Затем постепенно всы-
пать просеянную муку, продолжая замешивать тесто – 
ее будет достаточно, когда тесто перестанет липнуть 

и станет пластичным. 
Взять 2/3 от теста, сделать круглую лепешку 
с высокими бортиками. Смазать сливочным 

маслом глубокую форму для выпечки, уло-
жить в нее лепешку. Выложить на нее на-
чинку, сверху закрыть кружком из остав-
шегося теста, защепить края, в середине 
кружка сделать дырочку и наколоть вил-
кой в нескольких местах. Смазать поверх-

ность яичным желтком. Поставить в духов-
ку при 200 °С на полчаса до зарумянивания.

Анастасия Новикова, г. Гатчина

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
220 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
194 ккал

празднику
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Запечённая свинина
Ингредиенты на 4 порции:

• 1 кг свиной шейки  • 0,5 шт. лимона  • 0,5 шт. апельсина  
• 1 ст. ложка соли  • 1 ст. ложка черного молотого перца  
• 1 ч. ложка горчицы  • 1 ст. ложка оливкового масла

В кастрюлю выжать сок лимона и апельсина. Натереть 
с них чуть-чуть цедры. В цитрусовый сок добавить соль 
и перец, затем влить масло и горчицу, тщательно раз-
мешать. Этим маринадом натереть мясо со всех сторон 
и положить его в эту кастрюлю. Оставить при комнат-
ной температуре на 2–3 часа, периодически перево-
рачивая мясо. Затем завернуть мясо в фольгу так, что-
бы оно было полностью укрыто, оставив с боков не-
большие отверстия для выхода воздуха. Положить его в 
противень, налив туда немножко воды. По-
ставить в хорошо разогретую духов-
ку при 220°С, через полчаса уба-
вить до 180°С. Обычно такой 
кусок полностью готов через 
2 часа. Если любите мясо с 
корочкой, то за 10–15 ми-
нут до окончания готовки 
фольгу нужно открыть. Та-
кую свинину лучше всего 
подавать с печеным кар-
тофелем, маринован-
ным луком и кваше-
ной капустой.

Евгения Хартнева, 
Белгородская обл.

Пикантный салат
Ингредиенты на 10 порций:

• 200 г сырокопченой колбасы   
• 200 г варено-копченой грудинки   
• 200 г окорока или буженины   
• 200 г твердого сыра   
• 2 шт. красного лука   
• 2 сладких перца  • 2 свежих огурца   
• 100 г маслин без косточки   
• 1 яблоко  • 1 банка кукурузы   
• 150 г майонеза  • 1 ст. ложка хрена   
• соль и черный перец по вкусу 

Колбасу, копчености и лук нарезать тон-
кой соломкой и слегка обжарить с неболь-
шим количеством масла, остудить. Перец, 
яблоко, неочищенные огурцы и сыр также 
нарезать соломкой. Смешать все ингреди-
енты. Добавить кукурузу и маслины, посо-
лить и поперчить по вкусу. Смешать май-

онез с хреном и заправить салат. 
Перед подачей на стол дать са-
лату постоять минут 10. 

Екатерина Волоцкая, г. Курск

Салат «Праздничный»
Ингредиенты на 10 порций:

• 2 шт. запеченной куриной грудки   
• 500 г маринованных грибочков  • 2 луковицы   
• 3 шт. отварного картофеля  • 2 шт. отварной моркови   
• 2 шт. яиц вкрутую  • 150 г твердого сыра   
• 250 г майонеза  • 2 ст. ложки уксуса  • 50 мл воды   
• зелень, мелкие грибочки для украшения

Лук мелко порезать, ош-
парить кипятком, залить 
смесью воды и уксуса. 
Взять красивое блюдо 
для слоистого сала-
та. На дно выложить 
нарезанную кусочка-
ми курицу, промазать 
майонезом. Грибы из-
мельчить и положить 
следующим слоем. За-
тем – маринованный отжа-
тый лук. Следующим слоем по-
ложить мелко нарезанный или натертый на крупной тер-
ке картофель. Его нужно обильно смазать майонезом. 
Затем – рубленая или тертая морковь, которую также 

промазать майонезом. Верхний слой – это натертые 
на терке яйца и сыр. Накрыть блюдо пленкой и по-

ставить на 2 часа в холодильник. Перед подачей 
украсить зеленью и грибочками. 

Лариса Виноградова, г. Наро-Фоминск

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
168 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
226 ккал

Яйца, фаршированные форшмаком
Ингредиенты на 9 порций:

• 1 шт. крупной соленой сельди  • 1 кусок белого хлеба   
• 50 мл молока  • 1 антоновское яблоко   
• 100 мл подсолнечного масла  • 9 шт. яиц вкрутую   
• укроп, петрушка, маслины для украшения

Хлеб замочить в молоке. Селедку и яблоко почистить. Яйца  
разрезать пополам и вытащить желтки. Два раза пропустить через 
мясорубку: селедку, хлеб, яблоко, все желтки и одно яйцо. Затем 
налить в смесь подсолнечное масло и как следует взбить. Уложить 
форшмак красивой горочкой в половинки яиц, украсить зеленью и 
маслинами, убрать на холод на час.

Елена Плутова, г. Муром

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
375 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
205 ккал

каждый рад
богат –
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Кроссворд-дуаль. По горизонтали: Усушка. Боулинг. Лучина. Прав-
долюб. Объем. Мицелий. Туляк. Гниль. Прополис. Мешковина. Подкоп. Ре-
петиция. Яшма. По вертикали: Потреба. Клеврет. Юниор. Сруб. Шлиц. 
Арат. Лютик. Терновник. Финляндия. Мухомор. Мякиш. Эпопея. Род-
дом. Лепет. Сквер.

В каждой клетке, где вписана пара 
букв, нужно вычеркнуть одну букву. Если вы 
сделаете это правильно, то оставшиеся буквы сложат-
ся в слова, как в обычном кроссворде.

крОссвОрд-дуаль

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

Задание «найдите 5 отличий»: внизу елки слева – Дед Мороз/
олень, подарок по центру, форма пряника сверху, звездочка, узор справа. 
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Заполните пустые клетки цифрами от 1 до 9 так, 
чтобы в каждом столбце, каждой строке и каждом 
блоке 3х3 цифры не повторялись.Судоку

посложнее

ответы

полегче
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Гороскоп на 19 декабря – 10 января
оВЕН  20 марта — 19 апреля
Звезды предупреждают Овнов, залог 
счастливого праздничного настрое-

ния – хорошее здоровье. А правильный под-
ход к физкультуре и диете – путь к благополу-
чию в новом году.

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
В предстоящий период Рыбам стоит осте-
регаться отравлений, инфекций и аллер-

гий. Чтобы не испортить себе праздники, обяза-
тельно мойте руки перед едой и откажитесь от 
перекусов в сомнительных забегаловках.

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
В конце года настроение Водолеев бу-
дет радостным и позитивным благодаря 

хорошему самочувствию. В случае возникнове-
ния проблем обращайтесь к врачу, не практи-
куйте самолечение.

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
Здоровье Козерогов может быть от-
личным, но при условии внимательно-

го и бережного к нему отношения. Самое вре-
мя объявить войну вредным привычкам. Отка-
заться от алкоголя и табакокурения. 

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Стрельцы, если вы набрали пару-тройку 
лишних килограммов перед праздника-

ми, не стоит мучить себя диетами. Соблюдайте 
режим дня и увеличьте в рационе количество 
овощей. Это поможет работе кишечника.

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
2020 год большинство Скорпионов за-
вершают в хорошей форме. Звезды обе-

щают, что здоровье их не подведет. Но преду-
преждают, что стоит быть осторожней, особен-
но во время зимнего гололеда. 

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
Весам, жаждущим прокачать свое здо-
ровье, желательно вести энергичный 

образ жизни. Так уныние и депрессивное со-
стояние обойдут вас стороной. При недомога-
нии своевременно обращайтесь к врачу. 

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Девам пора сбавить обороты. Оставьте 
беспокойный темп жизни в 2020 году, а 

в новом – сосредоточьтесь на важном. Отправ-
ляйтесь в отпуск – и эмоциональное благопо-
лучие не заставит себя ждать.

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Звезды призывают Львов начать вести 
здоровый образ жизни. Плавное изме-

нение привычек в сторону правильного пита-
ния и физической активности неуклонно при-
ведет вас к успеху.

рАк  21 июня — 22 июля
Раки, как можно чаще отдыхайте. Хоти-
те особо не беспокоиться о здоровье в 

новом году, не забывайте о прохождении ме-
дицинских осмотров и системной профилакти-
ке хронических заболеваний.

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Звезды советуют Близнецам сосредото-
читься только на важных делах и поста-

раться как можно чаще расслабляться. Так вы 
встретите Новый год в хорошем самочувствии 
и радостном настроении.

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
У Тельцов впереди хороший в плане 
здоровья год, больших медицинских 

проблем не предвидится. Но чтобы так случи-
лось, надо самому беречься и излишне не вол-
новаться.

лунные советы

19–23 января (первая лун-
ная фаза) – лучшее время для 
ухода за собой: посетите са-
лон красоты, займитесь спор-
том, запишитесь на массаж. Все 
процедуры пройдут на ура! Хо-
роши и домашние омолажива-
ющие маски. Время избавления 
от вредных привычек.

23–29 января (вторая лун-
ная фаза) – хорошее время для 
укрепления здоровья. В эти дни 
можно посещать баню или сауну, 

делать депиляцию и заниматься 
дыхательными практиками. 

30 декабря (полнолуние) – 
энергетически сложный день, 
его лучше посвятить отдыху, 
прогулкам, медитации и при-
ятному общению. Рацион дол-
жен быть максимально про-
стым, пища легкой. 

31 декабря – 6 января (третья 
лунная фаза) – отличное время 
для косметических процедур, 
особенно для нанесения ма-

кияжа и масок для кожи или ли-
ца. При занятиях спортом мож-
но увеличить силовые нагрузки.

7–10 января (четвертая лун-
ная фаза) – в эти дни стоит от-
казаться от косметических и оз-
доровительных процедур. А вот 
диета, наоборот, принесет поль-
зу. Не переутомляйтесь и не под-
вергайтесь стрессам, иммунитет 

и так немного сни-
жен.

15–29 декабря
рАсТУЩАЯ ЛУНА

31 декабря – 12 января
УБЫВАЮЩАЯ ЛУНА

30 декабря
поЛНоЛУНИЕ
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Есть повод созвониться

Загадываем желание
И повод для этого самый что ни на есть подходящий – 

День скрещивания пальцев. Считывается, что если в этот 
день скрестить пальцы на руках и загадать желание, то оно 

обязательно сбудется. Единственное условие – желание долж-
но быть заветным и о нем вы должны мечтать весь год. 

Интересно, что скрещивание пальцев помогает притупить боль. К такому 
выводу пришли ученые Университетского колледжа в Лондоне, когда обна-
ружили, что ощущение боли исчезало, если участники эксперимента скре-
щивали средний палец с безымянным или указательным.

Красиво упаКуем 
подарКи

В этот день многие страны 
мира отмечают День подарков. 

Дарить можно все что угодно, глав-
ное в красивой коробке. Ведь Boxing Day до-
словно переводится с английского языка, как 
«день коробок». 

История этого праздника уходит корнями 
в 17 век, когда богатые английские аристо-
краты одаривали в Рождество своих работ-
ников и слуг. И так получалось, что на следу-
ющий день многие дома были просто зава-
лены пустыми праздничными коробками. 
Возможно, что именно так и могло по-
явиться забавное название 
праздника.

Сегодня этот празд-
ник отмечают в Вели-
кобритании и во многих 
англоговорящих стра-
нах. А вот в России преи-
мущественно празднует-
ся День заворачивания 
подарков, когда вся се-
мья собирается за од-
ним большим столом 
и приступает к соз-
данию оригинального 
оформления вручную.

раЗгружаемся 
Новогодние праздники в разгаре, а зна-

чит, самое время дать отдых организму от за-
столий. Сегодня во всем мире отмечается Меж-
дународный разгрузочный день. Его цель напомнить 
о здоровом образе жизни, а точнее, в очередной раз 
заявить о том, что разгрузка положительно влияет 
на пищеварение, нормализует кислотно-щелочной 
баланс. А главное – помогает избавиться от лишних 
«новогодних» килограммов.

Как проводить разгрузочный день:
•  помнить про главное правило разгрузки – баланс 
белков, жиров, углеводов и дефицит калорий,
•  ваш рацион может состоять из 1–3 простых 
продуктов,

•  сократите количество калорий, чтобы их 
сумма составляла менее тысячи в день, 
•  разделите дневной рацион на 4–6 при-

емов пищи,
•  интервалы между приемами еды должны 

быть не больше 3–4 часов,
•  беременность и грудное вскармливание, 

сахарный диабет, болезни пищеваритель-
ной или мочевыделительной системы, на-

рушения метаболизма – противопоказания 
для разгрузки.

Помните, что еда должна приносить здо-
ровое удовольствие!

26
декабря

дарить подарКи, 
ждать чуда 
и быть в форме!
декабрь богат на праздники. тут и день горячего шоколада, 
и «ночь редиса», день поиска северного оленя и день розы-
ска забытых благодарностей. но всё равно весь месяц под-
чинён ожиданию самого любимого и красивого торжества – 
нового года и душевного Рождества.

19
декабря

ещё 
поводы 
собраться 

21 декабря• День горяче-
го шоколада 

27 декабря • День фрукто-
вого пирога 

2 января• День профи-
тролей

4 января • Междуна-
родный день 
гипноза

6 января• День объ-
ятий и День 
песочного 
печенья

10 января• День свое-
образных 
людей 

Наталья Киселёва 

5
января
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