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СОБЫТИЯ ДЕКАБРЯ

РАННИЕ 
СИМПТОМЫ 
БОЛЕЗНИ 
АЛЬЦГЕЙМЕРА 

Тревожность, потеря ап-
петита и нарушение сна 
должны сподвигнуть чело-
века обратиться к невро-
логу-дементологу, считают 
зарубежные ученые. Эти 
симптомы могут указывать 
на раннюю стадию болез-
ни Альцгеймера. Позже к 
ним могут присоединить-
ся потеря памяти и бред, 
но это уже когда болезнь 
поражает и кору головно-
го мозга. Знание же ран-
них признаков болезни 
Альцгеймера очень ценно, 
поскольку появляются воз-
можности своевременно-
го подтверждения диагно-
за. Также это дает ученым 
возможность изучать дей-
ствие терапии болезни на 
ранних стадиях.

А Я… ЗДОРОВОГО УЗНАЮ  
ПО ПОХОДКЕ 

Американские ученые ратуют за внесение еще одного 
пункта в список критериев оценки здоровья человека. На-
ряду с измерением артериального давления и проверкой 
индекса массы тела стоило бы, считают исследователи, за-
мерять скорость походки пациента. Существуют доказа-
тельства того, что скорость ходьбы может многое расска-
зать врачам о проблемах со здоровьем, в частности, стать 
маркером сердечно-сосудистых заболеваний и когнитив-
ных нарушений. Кроме того, медики могут использовать 
показатель скорости ходьбы для определения биологиче-
ского возраста человека, который может быть меньше или 
больше хронологического возраста. К слову, в ходе иссле-
дования было отмечено, что у тех, кто ходит быстрее, со-
стояние здоровья дольше остается удовлетворительным.

декабря

год

Родился Роберт Кох – немецкий микробио-
лог. Является открывателем бациллы си-
бирской язвы, холерного вибриона и тубер-
кулезной палочки. За исследования тубер-
кулеза в 1905 году награжден Нобелевской 
премией по физиологии и медицине.  

СОБЫТИЯ ДЕКАБРЯ
декабря

год

Родился Мишель де Нострадам (знаменитый 
Нострадамус) – французский фармацевт и ал-
химик. Все знают его как предсказателя, но Но-
страдамус был еще и неплохим врачом, как ут-
верждают письменные источники. Существу-
ют легенды о чудодейственной силе созданных 

им лекарств, правда, дошедшие до наших дней рецепты не 
выходят за рамки традиционной медицины XVI века. 

СОН  
ВО ЗДРАВИЕ 

Одно из последних ис-
следований в области ра-
ка молочной железы гла-

сит – спать нужно ло-
житься вовремя. Что 
это значит?  Испан-

ские ученые  обнару-
жили, что у тех женщин, 

кто ложится 
спать не ра-

нее, чем через 
два часа после 

ужина, рак молоч-
ной железы развива-

ется на 20% реже, чем 
у тех, кто ложится сразу 
после еды. Кушать тоже 
нужно по режиму, счита-
ют ученые. Так, противо-
раковый защитный эф-
фект обнаружен у ужина-
ющих до 9 часов вечера. 
Напротив, те, кто ест по-
сле 10, в зоне риска.
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G1    слабая буря
G2    средняя буря
G3    сильная буря
G4    очень сильная буря
G5     экстремально 

  сильная буря

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:

G5 

G4 

G3 

G2

G1
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03 – 16 декабря 17 ДЕКАБРЯ
поступит в продажу 
СЛЕДУЮЩИЙ НОМЕР 

«ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 
Спрашивайте в киосках 

вашего города

декабрь

7 и 8 декабря 2018  
возможны возмуще-
ния  магнитосферы  
Земли
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Каждый организм – особенный. 
Собираясь испробовать то или иное 
средство, посоветуйтесь с врачом. СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

ВТОРАЯ ЖИЗНЬ ТЕНЕЙ 
Если у вас завалялись ненужные те-
ни для век, попробуйте смешать их с 
прозрачным лаком, и у вас получится но-
вый интересный цвет лака. 

Светлана Олюшкина, Рязанская обл.

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

ОТ КАЛЕНДУЛЫ ДА ШАЛФЕЯ И ПОЁТСЯ 
ВЕСЕЛЕЕ 

Зовут меня Мария Степановна, мне 68 лет, я пою в нашем 
клубе в составе коллектива народников. Никак мне болеть 
нельзя, у меня ведь и сольные песни есть. А на носу Новый 
год, репетиции, концерты. Вот поэтому всегда держу нагото-
ве травушки от боли в горле. 

Нужно смешать в небольшой кастрюле одну 
столовую ложку эвкалипта, 
три-четыре чайных ложеч-
ки измельченного лекар-
ственного шалфея и ложку 
цветков календулы. Залить 
эту смесь двумя полными 
стаканами горячей воды и по-
ставить на медленный огонь на 
пятнадцать-двадцать минут. Да-
ем напитку настояться, после 
чего добавляем в не-
го три чайных ло-
жечки жидкого ме-
да и немного (на 
кончике ножа) лимон-
ной кислоты. Пью по  
чуть-чуть, буквально 
по паре глотков каждый 
час этот тепленький чаек. 
Им же и горло полощу. 
Пою даже лучше, он и 
для связок хорош. 

Мария Митина, г. Нижний 
Новгород 

РАСТОРОПШУ ПЕЙ 
ОТ ГАСТРИТА  
И УГРЕЙ 

Ох уж этот гастрит! 
Как в институте начался, 
так все годы периоди-
чески и проявляется. 
Спросите, я 
назубок все ле-
карства выучила, могу в аптеке ра-
ботать. А при этом неожиданно по-
могла мне обыкновенная растороп-
ша. Коллега по работе подсказала. 
Как же я ей благодарна! 

1 столовую ложку порошка рас-
торопши заливаю 200 мл горячей 
воды и кипячу в закрытой эмали-
рованной кастрюле на водяной ба-
не полчаса. Отвар горячим проце-
живаю через 3 слоя марли и доли-
ваю кипятком до 200 мл. Пью 3 раза 
в день по 1 столовой ложке за 20 
минут до еды. И приятный бонус от 
«лекарства» – совершенно прошли 
прыщики на лице. А то как обостре-
ние гастрита, так сразу кожа портит-
ся. Но уже давно все в порядке, спа-
сибо удивительному рецепту. 

Екатерина Харитоновна Жирова,   
г. Муром

ПЕЙ РЯБИНОВЫЙ ЧАЙ И НЕ СКУЧАЙ 
А что скучать, если рябинушка омолаживает?! Да не просто омолаживает, а еще и память 

улучшает, мозгу стареть не дает. Я вот с внуками английский учить стал, математику ре-
шать помогаю, в шахматы режемся. А мне, на минуточку, семьдесят один годочек. 

Собираю я, значит, рябинку после первого морозца. Ох, и хороша! Жинка моя пи-
роги с ней печет, а я по чаю спец. Жене заваривать не доверяю, сам. Смешиваю в 

равных долях сушеные ягодки рябины красной и 
шиповника, в кофемолку их и прокру-

чиваю до порошка. Чайную ложку 
этой смеси завариваю в стака-

не кипятка. Но не простого, а 
белым ключом кипевшего. 

Вот тогда и вода целеб-
ная. Ну все, к столу – на 

пироги да чаек 
волшебный. 

Георгий Житников,  
г. Воронеж 
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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

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

РИСУЙ, КАРАНДАШ! 
Если карандаш для нанесе-

ния стрелок на веки твердоват 
и плохо рисует, подержите его 
несколько секунд над огнем. 

Ольга Савушкина, г. Раменское

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

ЯБЛОКО НАТИРАЕМ – 
АНГИНУ ПРОГОНЯЕМ 

В период зимних холодов мой ре-
цепт лечения острого тонзилли-
та будет весьма кстати. А, главное, 
он проверен мною не единожды. 
Итак, если у вас ангина, попробуй-
те полечить ее яблоком. Да не про-
сто яблоком, а яблочно-луковой сме-
сью. Готовится снадобье очень просто. Возьми-
те одно среднее яблоко, одну чайную ложку меда 

и одну небольшую луко-
вицу. Лук и яблоко почи-

стите от кожуры и натрите на мел-
кой терке. Когда кашица бу-

дет готова, добавьте в нее 
мед и хорошенько пере-

мешайте. Принимайте  
три-четыре раза в 

день по две-три 
чайные ложки. 

Светлана Мирная, 
г. Москва

ЛЕЧЕБНЫЙ КОРЕШОК 
ЗРЕНИЮ ПОМОГ 

Редко кто за шестьдесят очков не на-
девает. Вот и мне прописали. Но чело-
век я упрямый, шить в очках там, читать, 
пусть. А на каждый день не хочу. Стала 
я искать «свое» средство и нашла! Про-
пускаю через мясорубку лимон и корень 
петрушки в равных частях, по вкусу до-
бавляю мед. Сутки настаиваю и поме-
щаю в холодильник. Кушаю по 1 чайной 
ложечке три раза в день за час до еды. 
Прям месяц-два без остановки. Потом 
можно месячишко отдохнуть и снова 
накрутить себе полезного состава. Оч-
ки так и не ношу. Не понадобились пока. 

Александра Куприна, г. Рязань
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ПРОВЕРЬ СЕБЯ
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ЯЗЫК МОЙ –
ДРУГ МОЙ
О КАКИХ НЕДУГАХ ПРОСИГНАЛИТ 

«БОЛТЛИВАЯ» МЫШЦА?  
ЗНАЛИ ЛИ 
ВЫ, ЧТО…

…язык – единственная 
мышца в организме, кото-

рая никогда не устает. 
Причиной тому – осо-

бое расположение 
волокон. 

 
ВСЕГДА ЛИ 

ОДИНАКОВ?
С возрастом рисунок бо-
роздок на языке меняет-
ся, они становятся глуб-

же, выраженнее – это 
нормальный про-

цесс.

«Географический язык» – этот красивый медицинский 
термин на самом деле скрывает грозный патологиче-
ский процесс. Характеризуется он чередованием здо-
ровых участков поверхности языка и бледных, гладких 
участков без сосочков. Сигнализировать это может ли-
бо о тяжелой анемии, либо о глубоком воспалительном 
процессе в органе.

! 

Х

ПОЗНАВАТЕЛЬНАЯ ГЕОГРАФИЯ

Показывать язык – это 
не только детская драз-
нилка, но и полезная 
профилактическая про-
цедура, ведь он может 
«рассказать» о нежела-
тельных изменениях в 
организме, не издав ни 
единого звука.

КОГДА БОДР 
И ЗДОРОВ 
В норме язык 

розовый, ре-
же – красный, 
с очерченны-
ми сосочка-
ми и складча-
той продольной 
бороздой посере-
дине.

Начиная осмотр языка, 
расслабьте его. Он должен 
покрыть всю нижнюю че-
люсть, вместе с поверхно-
стью зубов. Продольная бо-
роздка оканчивается ровно 
в промежутке между верх-
ними резцами. Оцените раз-
мер и симметричность языка. 

» Если ему мало места на 
ваших зубах, то стоит наве-
стить эндокринолога – это 
может быть признаком гор-
мональных нарушений. 

» Норовит свернуть в 
сторону или вообще не по-
лучается положить его пря-
мо? Это своеобразный «би-
лет» к неврологу, ведь это 
признак поражения нервов 
на стороне, в которую язык 
повернут. 

О ЧЁМ РАССКАЖЕТ 
ЦВЕТ
О целом ряде болезней и 

состояний. Например, 
• ярко-фиолетовый на-

помнит о борще, съеден-
ном в обед

• малиновый намекнет 
о вирусных заболеваниях, 
например, скарлатине

• если к малиновому 
цвету добавится еще и от-
сутствие сосочков, «глянце-

вость» языка, то это явный 
признак фолиево-дефицит-
ной анемии, так называе-
мый Гунтеровский язык. 

СОВСЕМ  
НЕ МЕЛОЧЬ 
Сосочки языка – на них 

стоит обратить особое вни-
мание:

• удлинение 
сосочков до разме-
ров трехдневной мужской 
щетины может говорить о 
наличии в организме виру-
са Эпштейна-Барр, а может 
быть побочным эффектом 
антибиотикотерапии

• отсутствие же сосоч-
ков, но без изменения цве-

та, сигнализирует о пел-
лагре (дефиците витамина 
РР) или недостатке витами-
на В2. 

НАЛЁТ НА ЯЗЫКЕ
• темно-коричневый рас-

скажет об инфекции в ЖКТ
• белый, стойкий налет 

у корня и в центре, но не у 
кончика или краев – о про-
блемах с печенью

• по всей поверхности 
языка – о кандидозе.

КУРИТЬ –  
НЕ КРУТО!
И дело не только во вреде 

дыхательной системе. Сига-
ретный дым приводит к ло-
кальным утолщениям слизи-

стой языка – лей-
коплакиям, а 

это пред-
раковое со-

стояние. 

РАЗМЕР 
ИМЕЕТ 

ЗНАЧЕНИЕ 
Самый большой язык 

царства животных у сине-
го кита. Он весит две с по-
ловиной тонны! Страшно 
представить его 
вкусовые со-
сочки, да мы 
и не будем. 

При обнаружении 
любого из вышеука-
занных примеров (кро-
ме синего кита, тут есть 
повод для паники) – не 

волнуйтесь. Врач-терапевт 
или гастроэнтеролог обя-
зательно объяснит причину 
изменений именно у вас.

Анастасия Соколовская
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СМЕЙСЯ, ЗАКАЛЯЙСЯ И 
ПРАВИЛЬНО ПИТАЙСЯ! 

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!

Итоги конкурса  
будут подведены в №1 
«Планеты здоровья» от 
14.01.2019 года.  
Присылайте свои стихи 
и  получайте призы:

1 место – очиститель 
воздуха

2 место – электро-
сушилка для овощей и 
фруктов

3 место – электро-
чайник 
Присылайте нам свои 
четверостишия и голо-
суйте за понравившиеся 
вам по телефону  
редакции  
8 (499) 399 36 78,  
по электронной почте  
pz@kardos.ru  
или пишите на адрес  
редакции  
115088, г. Москва,  
ул. Угрешская, 2, стр. 15,  
ИД «КАРДОС» («Планета 
здоровья»).

• СПАСИБО ЗА ТРЕНАЖЁРЫ 
Глянул утром я в окно – ба, какое чудо!
У подъезда тренажеры взялись из ниоткуда. 
Принял поскорее душ, взял с собой гантели 
И к новым тренажерам заспешил скорее. 
Тем, кто это чудо сотворил для нас, 
Огромное спасибо я говорю сейчас. 

Михаил Балабошин, г. Нижний Новгород

• БОЛЕЗНЕЙ 
   НЕ БОЮСЬ 

Встала утром – все болит, 
Хоть совсем не шевелись. 
Одолел радикулит, 
Суставы разболелись. 

Но не стану унывать, 
И не побегу к врачу. 
Сделаю зарядку я, 
Молока накипячу. 

Буду больше двигаться 
И правильно питаться. 
И тогда болезней мне
Нечего бояться! 

Ольга Янтарёва, г. Пенза 

• ЖИЗНЬ ПРЕКРАСНА! 
У меня на завтрак нынче гречневая каша,
А потом с сынишкой мы пойдем на стадион.
Ох, порой нелегкою жизнь бывает наша,
Но я стараюсь помнить про спорт, питанье, сон.
А главное, сыночек мне не дает скучать.
И вот глядишь, а жизнь уже прекрасная опять! 

Светлана Климкина, Ярославская обл. 

• ВСКОРЕ ЖЕНЮСЬ
Всю жизнь я спортом занимался, 
Всю жизнь я правильно питался. 
И в свои восемьдесят лет, 
Поверьте, я совсем не дед. 

Пробежка рано поутру, 
С собой я литр воды беру. 
Ем каши, много овощей, 
Я жилист, но и не Кощей. 

Один я не скучаю – 
Театры посещаю. 
Всегда чему-то я учусь, 
А вскоре сызнова женюсь! 

Григорий Пантелеймонов,  
г. Екатеринбург 
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Кто и почему может стать

Кто у болезни 
«под прицелом» 
– Игорь Александрович, 
остеопороз – это болезнь 
или естественный про-
цесс изменений опорно-
двигательной системы, 
обусловленный возрастом?
– Все-таки принято счи-

тать, что остеопороз – это 
заболевание. Уменьшение 
плотности костной ткани, 
на фоне чего возникает по-
вышенная хрупкость костей, 
сложно назвать естествен-
ным процессом, даже на 
фоне возрастных 
изменений. 

Как извест-
но, в наших 
зубах и ко-
стях нахо-
дится 99% 
всего каль-
ция в орга-
низме и лишь 
1% – в крови. И 
как только возни-
кает его нехватка в крови, 
организм тут же начинает 

брать его из костей, что де-
лает их слабыми и хрупкими. 
Так начинается остеопороз.

Возвращаясь к вопросу о 
возрасте. Конечно, его нель-
зя сбрасывать со счетов при 
диагностике заболевания. 
Тут важно понимать, что су-
ществует первичный и вто-
ричный остеопороз. Как раз 
первичный или сенильный 
остеопороз и можно отне-
сти к процессу старения. В 
основном, его жертвами ста-
новятся люди пожилого воз-
раста. А вот у женщин стар-
ше 50 лет после менопаузы 

возникает постмено-
паузальный 
остеопороз.

Вторич-
ный осте-

опороз чаще 
всего разви-
вается из-за 

приема неко-
торых лекарств 

или каких-то про-
цессов, происходящих 

в организме, в том числе и 
хронических заболеваний, 

вследствие кото-
рых и происходит 
вымывание каль-
ция из организма.

– Кого чаще пора-
жает остеопороз и в 
каком возрасте?
– Как я уже упоминал 

ранее, женщины в возрас-
те старше 50 лет страда-
ют от этого заболевания в 
три-четыре раза чаще, чем 
мужчины. Хотя и предста-
вители сильного пола тоже 
подвержены этой болезни. 
В основном, пик заболева-
емости приходится на воз-
раст около 60 лет.

В группе риска и паци-
енты, увлекающиеся при-
емом глюкокортикоидов и 
гормональных препаратов. 
Конечно, под прицелом бо-
лезни курильщики. Ну и вес, 
бич современности. Тучные 
люди, а также активно ху-
деющие – те, кто стремится 
резко сбросить вес, рискуют 
стать жертвой остеопоро-
за. Обмен веществ во всех 
вышеупомянутых случаях  

нарушается, 
что создает 
благоприят-

ные условия 
для развития 

болезни. 

опасность 
«безмолвной 
эпидемии»
– Опять женщины в зоне 
риска. Почему же так не 
везет представительни-
цам прекрасного пола? 
– Климакс. К сожалению, с 

природой не поспоришь. Во 
время менопаузы, когда де-
тородная функция женщины 
сходит на нет, происходит 
уменьшение количества по-
ловых гормонов, из-за чего 
нарушается обмен веществ и, 
соответственно, понижается 
количество кальция в орга-
низме, в том числе и в кост-
ной ткани. Помимо кальция 
из костей «уходит» и фос-
фор, меняется соотношение 
в них органических и неорга-
нических соединений, кости 
становятся хрупкими. Вот 

тема номера

Не дадим шансов 
остеопорозу
многие считают, что переломы – 
досадная случайность, и мало 
кто полагает, что ломкость костей 
может быть следствием грозной 
болезни – остеопороза, которая 
поражает все кости человека, делая 
их хрупкими, как стекло. 

детали

Термин «остеопороз» 
дословно обозначает 
«пористость костей» 

или «дырчатая 
кость».

Как же не попасть в сети опасной 
болезни, рассказывает доцент ка-
федры травматологии, ортопедии 
и спортивной медицины рязГмУ 

Игорь ФоКИн

ЭКСПерт

кстати

По мнению ВОЗ, осте-
опороз находится на чет-

вертом месте в мире по 
распространенности по-
сле сердечно-сосудистых, 

онкологических заболе-
ваний и сахарного 

диабета.
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почему у детей более гиб-
кие кости, ведь в них больше 
органики. А к старости кости 
становится хрупкими, потому 
что там преобладают хими-
ческие соединения. 

При сенильном остеопоро-
зе происходит то же самое.

КаКие Кости 
атаКует болезнь 
– Какие кости остеопороз 
выбирает своей мишенью?
– Остеопороз не жалеет 

никаких костей, именно этим, 
а точнее, патологическими 
переломами он и опасен. А 
так мы бы его и не замечали 
вовсе. Вот почему остеопо-
роз нередко называют «без-
молвной эпидемией». Когда 
заболевание только началось 
и процесс разрушения уже 
запущен, то в большинстве 
случаев больные не ощущают 
симптомов. И только после 
перелома выясняется, что у 
человека остеопороз.

Чаще всего патологиче-
ские переломы случаются 
«на ровном месте» – то есть 
в том случае, когда сила 
удара является явно недо-

статочной для того, чтобы 
повредить кость. Человек с 
хорошей плотностью костей 
упал на ногу и ушиб ее, по-
том встал и пошел дальше, 
гематому вылечил и здоров. 
А вот когда бабушка резко 
падает, то у нее нередко 
находят перелом шейки бе-
дренной кости, и мы гово-
рим, что это патологический 
перелом на фоне остеопо-
роза. Она падает с высоты 
роста или вообще неудачно 
ногу поставила и получает 
в этом месте перелом. Вот 
почему так важна ранняя 
диагностика болезни, когда 
мы можем предпринять все 
возможные меры и замед-
лить развитие болезни. 

Первые 
звоночКи 
– Что же должно насто-
рожить человека и заста-
вить пойти к врачу?
– Если у вас появились та-

кие симптомы, как: 
 ●мышечные судороги,
 ●сухость волос, кожи, лом-
кость ногтевых пластин,
 ●ломота в суставах, 

 ●сутулость, скованность и 
частые переломы, сраста-
ющиеся достаточно мед-
ленно, 

это достаточно веские по-
воды, чтобы, не откладывая 
в долгий ящик, обратиться к 
доктору. 

Всегда стоит помнить и 
про еще одну вескую причи-
ну дойти до специалиста –  
генетическую предрасполо-
женность к остеопо-
розу. Если кто-то 
из родственни-
ков страдал 
от хрупкости 
костей, то 
заболевание 
может про-
явиться и в 
следующих по-
колениях.  

Ну, а если произошел 
перелом, то тут уж мы точно 
можем найти остеопороз, ес-
ли он поразил кости. Любой 
рентгенолог, который делает 
рентген пояснично-крестцо-
вого отдела позвоночника в 
боковой проекции, сразу же 
увидит поврежденные по-
звонки и поставит диагноз. 

Хотя есть и 
новые методы 

обследования. На-
пример, денситометрия, 

измеряющая плотность 
костной ткани. Обычно этот 
анализ назначают первым 
при подозрении на остео-
пороз. Следующий – био-
химия крови на содержание 
кальция и фосфора. 

Читайте дальше  
на стр. 10  

жертвой «хруПКого недуга» 
важно

•  Взрослым людям 
требуется около 1 грамма 
кальция в день, людям 
преклонного возраста и 
подросткам – 1,2 грам-
ма, женщинам в период 
менопаузы – не менее 1,4 
грамма.•  Ежедневно взрослым 

до 50 лет требуется 
до 5 мг витамина 

D; взрослым 
от 51 до 70 
лет – 10 мг, 
от 71 года – 
15 мг.
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– Какому препарату из списка аналогов отдать пред-
почтение – это всегда выбор пациента. Доктор де-
лает назначение, опираясь на МНН (международное 
непатентованное название – уникальное название 

действующего вещества лекарственного препарата). 
Фармацевт в аптеке предлагает покупателю возможные 

аналоги препаратов на основе действующего вещества. 
Выбор лекарства за вами. Пусть только этот выбор будет 
взвешенным и обдуманным. 

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

Марина  
НикулиНа

Кто и почему

при остеопорозе

ЭКономим  
на леКарствах *

Дорогие читатели, следуя доброй традиции, предлагаем вам сравнить цены на на-
значаемые докторами препараты при определённом заболевании. Сегодня это 
лекарства, применяемые при остеопорозе. В следующем номере мы расскажем о 
препаратах, назначаемых при заболеваниях ЖКТ.

Торговое название Форма выпуска Страна  
производитель 

Цена*  
(руб.)

мнн:   АлендроновАя киСлоТА – обладает способностью блокировать в организме 
деятельность клеток, разрушающих костные ткани, и восстанавливать структуру костей

Алендрокерн таб. 70 мг, 4 шт. Испания 133 руб.

АлендронАТ таб. 70 мг, 4 шт. Россия 280 руб.

оСТерепАр таб. 70 мг, 4 шт. Польша 410 руб.

БиноСТо таб. шип.70 мг, 4 шт. Швейцария 820 руб.

оСТАлон таб. 70 мг, 4 шт. Польша 489 руб.

ФорозА таб. 70 мг, 4 шт. Словения 632 руб.

ФоСАмАкС таб. 70 мг, 4 шт. Нидерланды 571 руб.

мнн:   иБАндроновАя киСлоТА – высокоактивный азотсодержащий бисфосфонат, 
предотвращает костную деструкцию, вызванную прекращением функции половых желез

БонвивА таб. 150 мг, 1 шт. Швейцария 1619 руб.

БондронАТ таб. 50 мг, 28 шт. Швейцария 13645 руб.

вивАнАТ ромФАрм р-р в/в введ. 1 мг/мл,  
3 мл шприц, 1 шт. Румыния 4020 руб.

иБАндронАТ ТевА таб. 150 мг, 3 шт. Израиль 1390 руб.

иБАндроновАя киСло-
ТА САндоз таб. 150 мг, 3 шт. Швейцария 1158 руб.

мнн:   золедроновАя киСлоТА – высокоэффективный бисфосфонат, избиратель-
но действующий на костную ткань

АклАСТА флакон 100 мл Швейцария 17648 руб.

БлАзТерА флакон, 4 мг Индия 3534 руб.

золерикС флакон, 4 мг Россия 9955 руб.

мнн:   нАТрия ФТориды – препараты фтора, стимулирующие образование костной 
ткани и повышающие ее минеральную плотность

кореБерон др. 20 мг, 100 шт. Германия 235 руб.

оССин др. 40 мг, 100 шт. Германия 350 руб.

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

Ну, а самое последнее 
слово в диагностике дан-
ного заболевания – марке-
ры остеопороза. Это самый 
точный, но и более дорого-
стоящий анализ.

помогут ли 
гормоны?
– Как женщина, не могу 
не поинтересоваться, эф-
фективна ли гормоноза-
местительная терапия 
при «климактерическом 
остеопорозе»?
– Нехватка женских по-

ловых гормонов приводит 
к остеопорозу, поэтому для 
приостановления процесса 
потери костной массы, по-
вышения плотности костей 
и снижения риска возмож-
ных переломов и применя-
ется заместительная гормо-
нальная терапия (ЗГТ). 

ЗГТ представляет собой 
лечение или эстрогенами, 
или их комбинацией с про-
гестероном, гестагенами, 
выработка которых в орга-
низме с наступлением кли-
макса снижается.

Продолжение.
Начало на стр. 8

Тема номера

где найти Кальций
 • сметана и творог, 
 • сливки, молоко и нату-

ральный йогурт, 
 • твердый сыр, чеддер и 

брынза, 
 • зерна горчицы, фасоль и 

горох, 
 • орехи, особенно грецкие, 

миндаль и фисташки,
 • ячневая крупа и овсянка, 
 • чеснок.

где найти витамин D
 • жирная рыба,
 • яичные желтки,
 • говяжья печень, 
 • апельсиновый сок, 
 • соевое молоко или 

зерновые.
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Как врач-ортопед скажу, 
что мы, в принципе, остео-
пороз наблюдаем уже тог-
да, когда к нам поступают 
больные с патологическими 
переломами. И тут мы на-
значаем препараты кальция 
и фосфора, бисфосфонаты. 
Поэтому от души советую не 
бороться с болезнями в оди-
ночку. При любых симптомах 
обращайтесь к специали-
стам. Гинеколог-эндокрино-
лог, работающий с пациент-
ками, вступившими в период 
менопаузы, точно подскажет, 
какие и когда сдать анализы 
и пройти обследования, ка-
кие гормоны начать прини-
мать, если это необходимо.  

Что остановит 
болезнь? 
– А можно обхитрить при-
роду и не допустить воз-
никновения остеопороза? 
– Если своевременно за-

ниматься профилактикой 
болезни, то и обманывать 
никого не придется. Лучше 
не допустить заболевания, 
чем потом лечить патологи-
ческие переломы. Поэтому 
главное – полноценный здо-

ровый образ жизни. Не стоит 
забывать про физическую 
нагрузку, причем это может 
быть любая нагрузка на мыш-
цы. Занимайтесь своим люби-
мым видом спорта, это очень 
важно для замедления про-
грессирования остеопороза.

Что касается диетотера-
пии, то если вы будете есть 
одну лишь рыбу и пить моло-
ко, то знайте, что этого недо-
статочно, чтобы ваши кости 
были прочными. Все дело в 
сочетании кальция и фосфо-
ра, а также кальция и вита-
мина Д. Поэтому для опти-
мального усвоения кальция 
организмом в рационе пита-
ния должны присутствовать 
продукты с высоким содер-
жанием витаминов группы B 
и C, магния, меди, бора, ка-
лия и фолиевой кислоты. И 
не забудьте ограничить по-
требление соли, кофе и кон-
сервов, а также откажитесь 
от вредных привычек – ал-
коголя и курения. 

Ведите правильный образ 
жизни, и у вас будет пра-
вильный обмен веществ, а 
значит – здоровье! 

Наталья Киселёва

может стать жертвой «хрупкого недуга» 

тема номера

Полезно 
знать

мифы об 
остеопорозе

1 Остеопороз – 
это больно.  

На самом деле до тех 
пор, пока кости не слома-
ны, остеопороз себя никак не 
проявляет. О нем можно узнать, лишь пройдя необходимое 
обследование. 

2 Остеопороз может возникнуть из-за сколиоза.  
Это не так, нарушение осанки не ухудшает состояние 

костей. Так же, как и хорошая осанка его не предотвращает.

3 Остеопороз – основная причина перелома 
костей у женщин в период менопаузы. Хоть 

женщины и подвержены остеопорозу в четыре с половиной 
раза чаще, чем мужчины, однако лишь четверть из них лома-
ет кости именно из-за остеопороза.

4 Остеопороз – болезнь неизбежная. Не все пен-
сионеры страдают от этого заболевания. Достаточное 

потребление кальция и регулярная физическая нагрузка 
способны поддержать здоровье костей.

5 Остеопороз – это болезнь дефицита кальция 
в пище. Остеопороз возникает вследствие большой 

потери кальция костями, и это не зависит от того, сколько 
кальция поступает с пищей.

Международ-
ный день чая. 
Предлагаем 
отметить 
праздник в ду-
шевной ком-
пании за ча-
шечкой 
любимого 
чая с 
пече-
ньем.

СОБЫТИЯ
ДЕКАБРЯ
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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.

ЭКСПЕРТЭКСПЕРТ
Аника КЕРИМОВА
дизайнер

 

Анна ХОРЕВА
врач-гинеколог 

ЭКСПЕРТ
Иван БАРАНОВ
врач уролог-андролог, хирург

 

КАКОЙ АРОМАТ ВЫБРАТЬ  
Расскажите, какие ароматы нужно «носить» зимой. Ско-

ро Новый год, хочется быть на высоте. 
Любовь Савушкина, г. Рязань 

Е сли в теплое время года от парфюма мы ждем 
свежести и ненавязчивости, то с наступлени-

ем холодов парфюм должен вызывать ощущение теп-
ла и уюта. С этой задачей отлично справляются древес-
ные, бальзамические, гурманские и отчасти – цветоч-
ные ноты. Зеленые, цитрусовые и акватические лучше 
оставить до наступления тепла. Чтобы вам было легче 
ориентироваться в магазине в поиске аромата на зи-
му, обращайте внимание на цвет флакона или жидко-
сти, как правило, он указывает на пирамиду аромата. В 
первую очередь пробуйте парфюмы коричневого цве-
та. Это цвет парфюма с древесной пирамидой, обычно 
они самые теплые и достаточно насыщенные для осе-
ни и зимы. Красный цвет указывает на горячий и пря-
ный характер аромата, розовый – на обилие цветочных 
или ягодных нот. Парфюм зеленого цвета и в пирамиде 
будет зеленый, так что это не самый удачный вариант 
для холодного времени года, а вот прозрачные, синие и 
голубые оттенки жидкости – это акватические и спор-
тивные ароматы, которые тоже никак вас не согреют в 
холода. Цитрусовые и акватические ноты практически 
не слышны и быстро выветриваются на холодном воз-
духе. Далее отталкивайтесь только от своих ощущений 
и ищите свой идеальный аромат.

НЕЛОВКАЯ ПРОБЛЕМА
С тех пор как началась менопауза, у меня появилась 
проблема, вызывающая неловкость – выделение мочи, 
когда я смеюсь или кашляю. Что можно сделать, чтобы 

этого избежать?
Елена Юрьевна, г. Кострома

П ри недостаточном уровне гормона эстрогена 
резко снижается эластичность и упругость тка-

ней, обеспечивающих слаженную работу органов. Мы-
шечная ткань во всем теле истончается, теряет тонус, это 
касается и тазового дна. Женщина больше не в состоя-
нии управлять мышцами для удержания мочи. Если она 
имела опыт травматичных родов, этот симптом может 
проявить себя и раньше, а в климактерический период 
усилиться. При этом любое движение диафрагмы, оказы-
вающее давление на мочевой пузырь (кашель, чихание, 
смех), может привести к непроизвольному выходу мочи. 
К тому же отсутствие естественной смазки во влагалище 
делает его доступной мишенью для вирусов и бактерий. 
Стенки мочевого пузыря грубеют, теряют способность к 
растяжению, в то же время становясь гиперактивными и 
чувствительными к любому раздражению.

При легкой степени недержания можно посоветовать 
электростимуляцию мышц промежности; упражнения 
Кегеля, направленные на укрепления мышц тазового 
дна; лекарственные средства, повышающие тонус замы-
кательного аппарата мочевого пузыря; введение колла-
гена, плазмы крови и т.п. в околоуретральное простран-
ство с целью улучшения фиксации мочеиспускательного 
канала. В тяжелых случаях прибегают к хирургическо-
му лечению. 

ГРЕТЬ ИЛИ НЕ ГРЕТЬ?
С наступлением холодного времени года о себе напоми-
нает одна неприятная проблема – хронический цистит. 
Скажите, горячая ванна – панацея при обострении или 

вред?
    Наталья Рябушкина, г. Москва 

З апомните, во время обострения хронического или 
острого процесса греть нельзя! 

Как известно, самая благоприятная среда для роста и 
размножения микроорганизмов – сырость и тепло. Вот 
вы в ванной посидели, и на время боль ушла, но как толь-
ко вы вышли – все вернулось на круги своя. Надо не на-
родными средствами лечиться, а идти к доктору. Есть 
масса препаратов, которые нужно принимать два раза 
в год весной и осенью, и эта поддерживающая терапия 
окажет положительный эффект. Но назначить ее может 
только врач!
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ДЕЛЬФИНОТЕРАПИЯ 

ИППОТЕРАПИЯ 

ФЕЛИНОТЕРАПИЯ 

БРАТЬЯ НАШИ МЕНЬШИЕ…И БОЛЬШИЕ

КАКИЕ ДОМАШНИЕ ПИТОМЦЫ          ГОТОВЫ ЗАМЕНИТЬ НАМ АПТЕЧКУ

          По статистике, владельцы 
кошек посещают врачей 

в 5 раз реже,
чем те, кто кошатниками  

не является. 

ЦАРСКИЕ                     ПИТОМЦЫКот 
Васька – 

любимый пито-
мец Петра I – был 
привезен великим 
царем аж из самой 

Европы. Любимец всех 
придворных, он про-

жил долгую и счастливую 
жизнь в Петербургском 

дворце. 
Кобыла Лизетта – еще 

одна любимица Петра I, с 
которой он прошел всю 
Северную войну. Лизет-

та – любимое женское 
имя царя, его же поз-
же получила и млад-

шая дочь Петра 
Елизавета Пе-

тровна. 

Мёд, 
пропо-
лис, кумыс, барсучий 
жир, панты марала... Це-
лебные продукты жи-
вотного происхождения 
испокон веков исполь-
зовались человеком как 
источник сил, молодо-
сти и здоровья. Но, ко-
нечно, ничто не срав-
нится с целительным 
эффектом зоотерапии – 
общения с животными. 
Своей привязанностью, 
добротой, взглядом, са-
мой душой животные 
способны исцелять мно-
жество самых разно- 
образных недугов. 

КОШКИ СПЕШАТ НА ПОМОЩЬ 
Общение с кошками
» улучшает общее самочувствие
» способствует нормальной работе вну-

тренних органов
» положительно влияет на уровень 

обмена веществ
» помогает в лечении невро-

зов, депрессий, сердечно-со-
судистых заболеваний, па-
тологий дыхательной и пи-
щеварительной систем, 
дисфункций опорно-дви-
гательного аппарата, 
болезней эндокринной 
и половой системы.

ЛЮБОПЫТНО!
Кошачье урчание способствует восстанов-

лению костных тканей при переломах, устра-
няет болевой синдром при артритах, остео-
хондрозе и других суставных болезнях. 

ИГО-ГО – ЛЕКАРИ 
» Незаменимая терапия при таких заболе-

ваниях как ДЦП, ибо во время езды вер-
хом прорабатываются все основные группы 
мышц, улучшатся общий мышечный тонус ор-
ганизма. 

ИНТЕРЕСНЫЙ ФАКТ: Знаменитый Гиппократ настоя-
тельно советовал ездить верхом меланхоликам, полагая 
что это освобождает человека от «темных мыслей» и вы-
зывает «мысли веселые и ясные».

ДЕЛЬФИНЫ НА СТРАЖЕ ЗДОРОВЬЯ 
Контактируя с дельфинами, вы имеете все шансы
» избавиться от депрессии 
» забыть про синдром хронической усталости 
» вылечить мышечную астению и справиться с задержкой умственного разви-

тия у детей
» преодолеть астму, расстройство слуха, сердечно-сосудистые недуги и даже 

профилактировать раковые заболевания. 

Звуки дель-
финье-

го «пения» 
помогают 

справлять-
ся с болью, 

работая как 
анальгетик.  
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ВРАЧУЮЩАЯ ЭКЗОТИКА

ПТИЦЕТЕРАПИЯ 

КАНИСТЕРАПИЯ 

БРАТЬЯ НАШИ МЕНЬШИЕ…И БОЛЬШИЕ
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КАКИЕ ДОМАШНИЕ ПИТОМЦЫ          ГОТОВЫ ЗАМЕНИТЬ НАМ АПТЕЧКУ

Светлана Сидорчук

ЦАРСКИЕ                     ПИТОМЦЫЛев-
ретка Зе-
мира – обо-
жаемая собачка 
Екатерины II. Екате-
рина была неразлуч-
на со своей любими-
цей: держала ее в сво-
их комнатах, сама шила 
ей наряды и купала после 
прогулок.   

Спаниель Гусар – был на-
стоящим другом еще тог-
да маленького Александра 
II. Став же императором, 
Александр выбрал себе 
в соратники по охоте 
пса Милорда (по не-
которым источни-
кам, ирландского 
сеттера). 

СОБАКА – ЛУЧШИЙ ДРУГ 
     Общение с собаками 

» помогает в лечении неврозов и снижает уровень гормонов стресса
» снижает артериальное давление

» сводит на нет тревожность
» помогает адаптироваться к новым обстоятельствам

» улучшает координацию движения у больных ДЦП.

ЛЮБОПЫТНО!
Доказано, что собаки помогают диагностировать первичные  

стадии рака по запаху. Обоняние же помогает этим животным предупре-
дить эпилептический припадок. Кроме того, замечено, что хороший нюх 
собак помогает отслеживать уровень сахара в крови диабетиков.

ПЕРНАТЫЕ ПОМОЩНИКИ 
Наблюдая за птицами и слушая их пение, вы
» даете шанс нервной системе прийти в норму

» учитесь быть милосердным и щедрым
» справляетесь с болезнями легких и 

бронхов, учитесь дышать полной грудью
» легче справляетесь со стенокардией. 

ИНТЕРЕСНЫЙ ФАКТ: Доказано, что попу-
гайчики облегчают боли в сердце, а также 

«врачуют» заикание, нейродермиты и неврозы.

АСЦИДИИ – малюсенькие морские животные, кото-
рых легко спутать с наростами на камнях. Ученые заве-

ряют, что эти самые «наросты» содержат в себе эктейнас-
цидин – вещество, способное уничтожать раковые клетки. 

Правда, речь идет только о асцидиях Карибского моря. Ис-
следования ведутся. 
ПАУКИ – а именно Haplopelma doriae способен блокировать 

боль. Его яд содержит вещество, блокирующее нервный канал, от-
вечающий за хронические боли. Открытие совсем свежее, исследо-
вания ведутся. 

КЛЕЩИ – вполне могут быть использованы в медицинских целях, 
считают ученые. Дело в том, что, когда клещ цепляется за кожу, его 
слюна разжижает кровь, причем в 70 раз эффективнее, чем наши соб-

ственные вещества, отвечающие за это. Это может стать отличной 
профилактикой тромбообразования. Исследования ведутся. 
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ТЕПЛОЛЕЧЕНИЕ – КАК И           ОТ ЧЕГО ЛЕЧИТ ГРЕЛКА

Как выбрать этот физиотерапевтический при-
бор, чтобы он приносил пользу для вашего 
здоровья, рассказывает заведующая дневным 
стационаром поликлиники, врач-терапевт выс-

шей категории Марина ШЛЫКОВА

ЭКСПЕРТ

КОГДА ПОМОЖЕТ 
ГРЕЛКА: 
+ во время приступа сте-

нокардии приложенная к 
ступням и/или кистям рук 
грелка помогает значитель-
но облегчить состояние,

+ грелка, приложенная к 
ступням, помогает снизить 
интенсивность головной 
боли при мигрени,

+ к голеням и стопам ре-
комендуется прикладывать 
грелку для снижения арте-
риального давления, 

+ после промывания же-
лудка при гастрите грелку 
кладут на живот для облег-
чения боли,

+ при цистите – на низ 
живота, при артрите – на 
больной сустав, при холе-
цистите – на правое под-
реберье, при миозите – на 
область воспаления мышц,

+ при колите грелка, 
приложенная к животу, сни-
мает приступы кишечных 
колик, 

зом для общего согревания 
больного можно обложить 
горячими грелками. 

Когда-то грелку мож-
но было найти в каж-
дом доме, и как толь-
ко нужно было что-то 
прогреть, её незамед-
лительно доставали из 
шкафа и наполняли го-
рячей водой. С совре-
менными грелками всё 
немного сложнее.  

П ринцип действия – сухое тепло активизирует кро-
воток в определенном участке тела, в результа-
те чего восстанавливается теплообмен при пере-

охлаждении, ускоряются процессы заживления поврежденных 
тканей, а также обеспечивается обезболивающий эффект.

Г релка – устройство, кото-
рое согревает определенные 
части тела сухим теплом, 

предупреждает переохлаждение, а 
также используется для местного 

теплолечения.

КОГДА ГРЕТЬ 
НЕЛЬЗЯ:
– при воспалитель-

ных процессах, так как 
грелка может ухудшить 
состояние; 

– людям с понижен-
ной чув-
стви-
тельно-

стью кожи; 
– диабети-

кам, пожилым 
пациентам, лю-
дям с болезня-
ми, снижающими 
способность ощу-

щать боль; 
– людям с повышен-

ной чувствительностью 
кожи – детям, пациен-
там с некоторыми ви-
дами нейропатий.

ЗНАЙ И ПОМНИ!
• В резиновую грелку можно заливать 

только горячую воду, но не кипяток, кото-
рый разрушает материал прибора, а также 
делает саму грелку обжигающей.

• При заполнении грелки необходимо уда-
лять лишний воздух, так как воздушный пузырь 
может привести к выплескиванию части горячей 
воды на руки. 

• Нельзя держать грелку слишком долго. Если не 
хотите получить ожог, то держите грелку не больше 
20 минут на одной части тела.

• Перед использованием грелки нанесите на ко-
жу крем, что предотвратит ожоги и гиперпигмен-
тацию.

+ при острой задержке 
мочи может помочь грел-
ка, приложенная на область 
промежности,

+ снизить повышенное 
газообразование при ме-
теоризме поможет грелка, 
приложенная к животу,

+ при переохлажде-
нии, пищевых отравлени-
ях, отравлении угарным га-
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Наталья Киселёва 

ТЕПЛОЛЕЧЕНИЕ – КАК И           ОТ ЧЕГО ЛЕЧИТ ГРЕЛКА

МНЕНИЕ СПЕЦИАЛИСТА:
– Если у вас что-то болит, и вы хотите применить 
грелку, то будьте особенно внимательны! – расска-

зывает Марина Шлыкова. – Дело в том, что важ-
но знать причину вашей боли. Например, боль в 
животе может вызвать как почечная колика, 
так и аппендицит. И если в первом случае грел-
ка поможет облегчить боль до приезда врача, 
то во втором случае ее ни в коем случае нель-
зя применять – воспалительный процесс толь-

ко усилится. Так что перед применением это-
го физиотерапевтического прибора обязатель-

но проконсультируйтесь с вашим лечащим врачом. 
Ведь есть болезни, при которых процедуры прогрева-

ния запрещены.

» » » 

С
РЕЗИНОВАЯ 
ГРЕЛКА
Принцип действия – ре-

зиновый резервуар объе-
мом 1–1,5 л с хорошо при-
винчивающейся пробкой, 
следует залить на 2/3 горя-
чей водой, выпустить воз-
дух из оставшегося про-
странства, закрыть грелку и 
приложить ее к месту, кото-
рое нужно прогреть.

Плюсы: 
+ возможность контро-

лировать силу температур-
ного воздействия – что-
бы уменьшить температу-
ру, нужно обернуть грелку 
тканью,

+ проста в использова-
нии. 

Минусы: 
– хороший эффект мож-

но получить лишь лежа на 
резиновой грелке. Если по-
ложить ее сверху, то тепло-
вое воздействие будет не-
достаточным,

– со временем в резине 
могут образовываться ми-
кротрещины, которые мо-
гут стать причиной разрыва 
грелки и получения ожогов.

СОЛЕВАЯ  
ГРЕЛКА
Принцип действия – жид-

кая соль, которая находит-
ся в пластиковой емкости, 
начинает нагреваться по-
сле нажатия на катализа-
тор, и соль из жидкой фор-
мы переходит в кристал-
лическую, при этом грелка 
нагревается до 54–55°С за 
15–20 секунд. 

Плюсы:
+ современная и самая 

безопасная модель,
+ небольшой размер, что 

позволяет брать ее с собой 
в дорогу,

+ широкий спектр приме-
нения,

+ многоразовое приме-
нение.

Минусы:
– ограниченное время 

действия – через 20–30 ми-
нут грелка начинает осты-
вать.

ЭЛЕКТРИЧЕСКАЯ 
ГРЕЛКА
Принцип действия – в на-

туральную ткань вплете-
ны гибкие проводники теп-
ла, равномерно распре-
деленные по нагреваемой 
поверхности и окруженные 
слоем теплоизолирующего 
материала. 

Плюсы:
+ термостат дает воз-

можность выбрать любую 
температуру, а значит, си-
лу температурного воздей-
ствия,

+ грелки могут быть раз-
личной формы – сапог, на-
спинная грелка, обогрева-
ющие одеяло или матрас,

+ съемный чехол.
Минусы:
– не отличаются элек-

тробезопасностью,
– стационарное исполь-

зование – без электриче-
ской розетки невозможно 
нагреть,

– необходимость регу-
лярного осмотра на пред-
мет повреждений и износа,

– высокая цена.

ПОЗНАВАТЕЛЬНАЯ 
ХИМИЯ 

«НЕУЛОВИМЫЙ» 
ВИТАМИН С

В зимнюю пору мы ча-
сто подвержены дефици-
ту витаминов. Стремясь 
восполнить недостаток 
в холодное время года, 
люди сохраняют урожай 
с лета. Но удается ли 
сохранить максимум 
пользы?

Витамин С – самый «ка-
призный» нутриент. Во-
первых, он решил не син-
тезироваться в нашем ор-
ганизме и с тех пор должен 
поступать только с пищей. 
Во-вторых, нестабилен по 
химическому составу, при 
хранении яблок более 3-х 
месяцев содержание его 
уменьшается втрое. До-
бавьте сюда еще и момен-
тальное окисление при 
контакте с металлами (но-
жом) и распад за 3 минуты 
при кипении с открытой 
крышкой – караул!

Но способы сохранить 
столь ценный «груз» есть. 
Аскорбиновая кислота не 
разрушается в кислой сре-
де – соки, пюре из плодов 
и ягод помогут в борьбе с 
гиповитаминозом. А если 
заморозить источники ви-
тамина и с наступлением 
холодов добавлять, напри-
мер, в чай, то потеря вита-
мина С составит всего 3%.
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ВОТ ЭТО ДА, ЗДОРОВАЯ ЕДА!

ВКУСНАЯ СЕЛЁДКА ДЛЯ ЛЮБОГО       ЗАСТОЛЬЯ НАХОДКА

ПРИЧИН ПОЛЮБИТЬ 
СЕЛЁДОЧКУ

1

Удивите гостей, приготовь-
те новый салат «В поисках 
Немо»: сделайте селедку под 
шубой, только без селедки.

Дюжина

2
Богата полиненасыщенными жир-
ными кислотами, омега-3 и оме-
га-6, поэтому специалисты ре-
комендуют включать сельдь в 
рацион восстанавливающихся 

после болезни людей

3
Замедляет старение клеток, по-
тому что содержит в своем со-

ставе антиоксиданты

4
Уменьшает риск развития са-

харного диабета II типа, так как 
сельдь способствует уменьшению 

количества жировых клеток

5

6

7
Обеспечивает прочность ко-
стей и отсутствие рахита, 
потому что содержит двой-

ную норму витамина D

8
В 300 граммах свежей селедки су-
точная норма калия, что полез-
но для предотвращения отеков 
и нормализации работы нервной 

системы

9

10
Соленая селедка улучшает состо-
яние кожи, волос и ногтей, а так-
же ее нужно употреблять в пери-

од менопаузы

11
Натриевая соль, содержащаяся в 
молоќах, укрепляет иммунитет

12
Молоќи являются усилителем 

«мужской силы»

Х

Сельдь – единственная, кто может соединить море и шубу. Аппетит-
ная, слегка маслянистая, с лучком… Её любят, без преувеличения, во 
всём мире, а в этой статье мы расскажем, как выбрать к столу только 
лучшую рыбку и извлечь максимум пользы.

КАК ВЫБРАТЬ
Селедка уже давно «прописалась» на 

праздничных столах. Многие считают 
ее национальной русской едой, но это 
не так. Она – заморская, почти как ба-
клажанная икра. К нам ее везут либо 
из северной Европы, либо из Примор-
ского края. Отличить просто – дальне-
восточная гостья жирнее, но содержит 
меньше белка.

В европейской части страны слож-
но встретить такую рыбу в сыром ви-
де. Чаще попадается сельдевая про-
дукция – в масле, маринаде, майоне-
зе или в горчичной заливке. Если вам 
нужна именно свежая, то при выборе 
руководствуйтесь стандартными пра-
вилами для любой рыбы: упругая, ров-
ная, целая тушка; ясные глаза – зер-
кало рыбьей души; отсутствие посто-
ронних запахов. С соленой сложнее. В 
зависимости от засолки, рыба может 
быть слабой соли (6–8% массы) и креп-
кой (14–16%). Обязательно посмотри-
те зрачки – чем ближе они к красному, 
тем меньше в продукте соли. Оценив 
тушку, посмотрите на упаковку. В ней 
не должно быть излишка жидкости. 

ВАЖНО! 
Выбирая пресервы, помните – ры-
ба должна быть природного сере-
бристого цвета. Желтые пятна – 
признак окислившегося сырья.

Снижает риск развития 
болезней сердечно-сосуди-
стой системы за счет увеличе-

ния числа «хороших жиров»

Предотвращает осла-
бление зрения и спо-
собствует профилактике глаз-

ных заболеваний за счет большо-
го количества витамина А

Мясо рыбы быстро пе-
реваривается и легко 
усваивается, поэтому 
рекомендуется в пи-

тании людям с проблемами желу-
дочно-кишечного тракта

Полезна людям, ведущим 
борьбу с лишним ве-

сом, из-за содержания в 
ней тирозина, который тормо-

зит аппетит
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КАК 
СОХРАНИТЬ

Конечно, в холо-
дильнике. Развесная 

рыба хранится не более 
10 суток, в вакууме – 
до 25 суток, а 
пресервы – го-
раздо дольше, 
до 4 месяцев, 

из-за масла 
и уксуса в 

соста-
ве. 

ВОТ ЭТО ДА, ЗДОРОВАЯ ЕДА!
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ВКУСНАЯ СЕЛЁДКА ДЛЯ ЛЮБОГО       ЗАСТОЛЬЯ НАХОДКА

КАК СЪЕСТЬ
Русская кухня изоби-

лует рецептами с селе-
дочкой. Под шубой на 
праздничном столе и за-
печенная в горчично-
чесночном маринаде 
под любимый гарнир, 
жареная до хрустящей 

корочки и отваренная, в 
ухе. Но по-настоящему лю-

бима населением соленая 
рыбка с молодым отварным 
картофелем, что рассыпает-
ся на тарелке, когда его по-
ливают маринадом. 

КОМУ ПРОТИВОПОКАЗАНА 
Соленую сельдь не рекомендуется употреблять лю-

дям с повышенным давлением, хроническими болез-
нями почек и печени, отеками и при индивидуальной 
непереносимости. 

Анастасия Соколовская

«НЕВЫЕЗДНАЯ» ШВЕДКА 
А еще из селедки в Швеции готовится 

сюрстремминг. Если не вдаваться в под-
робности его приготовления, то мож-
но заключить, что это забродившая 
селедка. О ее запахе можно судить 
лишь потому, что открывается она 
только на улице! А перевозка банок 
с продуктом в самолетах запреще-
на на уровне закона, т.к. из-за оби-
лия бродильных бактерий они могут 
взорваться.
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Васька покушался на елку весь вечер. В конце концов это 
безобразие мне надоело, и я выпроводила шкодного кота в 
коридор, плотно закрыв двери в комнаты. Нечего мне красоту 
портить. Весь день старалась, наряжала. Вечером еще немно-
го повозилась на кухне, приняла душ и, не забыв прикрыть на 
ночь все окна, легла спать. Робкий стук в дверь я услышала не 
сразу. Еще какое-то время он удачно вплетался в сюжет сна, но 
настойчивость позднего посетителя все же выдернула меня 
из объятий Морфея. 

– Кто там? – не очень вежливо поинтересовалась я. 
– Это сосед ваш по даче, Владимир Петрович, – отозвались 

с той стороны двери. – У меня ваш кот. 

«Окна», – мелькнула у меня мысль. Васька обиделся, что 
я его выставила и выпрыгнул в окно, а окна-то я на ночь 
закрыла. Вот и не смог одумавшийся беглец назад вернуться. 

Впустила я озябших Ваську да Владимира. Одного молоком 
напоила теплым, другого чаем горячим. За жизнь поговорили, 
да и решили Новый год вместе встречать. Я вдова, он бобыль. 
Так вот уже шестой год вместе и встречаем. Расписались, в го-
род перебрались, к теплым батареям поближе. Раньше-то я и 
зимой на даче куковала, чего детям глаза мозолить? А теперь 
у самой семья молодая, в Володиной квартире обретаемся. 
Вот и этот Новый год вместе встречать будем, и Васька с нами. 

 Екатерина, г. Москва 

ИЗ ПОЧТЫ «ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 

ПОДРугА НАПРОРОЧИЛА

ВАсЬкА, ВОВкА ДА ТёПЛЫЕ бАТАРЕИ

ОбЫЧНО Я эТО НЕ Ем 
– Ну кому и что ты пытаешься дока-

зать? – стенала мама, отпаивая меня 
вечером горячим чаем с имбирем. – 
Заболеешь перед Новым годом, все 
праздники проваляешься в постели. 
Сидела бы в своей лаборатории, чего 
тебя на рынок-то понесло?

– Мам, – осадила я разбушевавшую-
ся родительницу, – ты же знаешь, по-
чему я ушла из института. Зачем опять 
эти разговоры?

– Ай, да ну тебя, – отмахнулась ма-
ма. – Подумаешь, ну присвоил там кто-то  
твою работу. Но ведь с места никто не 
гнал. Деньги хорошие платили. Работала 
бы себе тихонечко сейчас и горя не зала. 

– Да не хочу я тихонечко, – взви-
лась уже я. – Как ты не понимаешь, 
я несколько лет положила на синтез 
этого белка. Ночей не спала. А теперь 
на симпозиум в Италию вместо меня 
едет мой научный руководитель, при-
своивший себе мой труд. Ну, не могла 
я остаться работать под его началом. 

Мама фыркнула и снова отмахну-
лась, подложив мне в тарелку еще жа-
реной картошки с грибами. Обычно я 
это не ем, да еще в таких количествах, 
но после целого дня на холоде… 

ЖЕНщИНА ВЫ хВАТкАЯ 
– Химик? – поднял бровь мужчина. –  

Что же тогда привлекло вас в работе 
администратора торгового зала?

– Зарплата, – честно ответила я, по-
жав плечами.  

– А сможете с людьми-то работать? 
Это вам не лаборатория. Придется 
много общаться, а покупатели разные 
бывают. Сдюжите? 

Я поежилась, старинное слово царап-
нуло. Да и сам наниматель, его произ-
несший, казался каким-то архаичным, 
как будто из прошлого века. Хотя, так 
оно и было, по сути. Возраст, похоже, у 
мужчины был весьма приличный. 

– Сдюжу, – заверила я его. 
А что мне еще оставалось? После 

того, как я застудила почки, на рынок 
меня больше не тянуло. Впереди же 
маячил Новый год. Да и безотноси-
тельно праздника деньги были нужны 
все равно. Мама, конечно, после ин-
сульта получила инвалидность, а, со-
ответственно, и пенсию. Но не сидеть 
же на маминой шее здоровой девице 
о сорока годочках. 

Переминаясь с 
ноги на ногу, я 
подула на ру-
ки в варежках. 
Руки не согре-
лись, а варежки 
тут же покры-
лись инеем. до-
стала из кар-
мана мобиль-
ник, включила 
экран. Эх, ещё 
два часа стоять. 
Завтра тёплую 
шаль под пухо-
вик надену, что-
бы уж точно не 
замерзнуть. 
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– Тогда давайте попробуем. Женщи-
на вы, я вижу, хваткая. Завтра и при-
ступайте. 

По дороге домой я завернула в ма-
газин, купила макарон и сосисок, а за-
одно пару новеньких елочных шаров. 
Роскошь в нашем с мамой положении, 
но ведь работу новую я получила. 

Давайте 
познакомимся 
– Хапуги, мошенники! – разорялась 

у кассы объемистая дама в нор-
ковой шубе. – Позовите 
мне администратора. 

– Я уже здесь, что 
случилось? 

Этот вопрос сегод-
ня я задавала, кажет-
ся, в сотый раз. Се-
зон предновогодних 
скидок – это какое-то 
форменное сумасше-
ствие. Пару раз я даже 
всплакнула в подсобке, но 
что поделать, работа есть работа. 

– Да почему у вас на ценнике 
одно, а в чеке другое? – выкрик-
нула мне прямо в лицо раскрас-
невшаяся женщина. 

Я сделала глубокий вдох, на миг 
прикрыла глаза, приготовившись к 
очередному неприятному разговору. 

– Давайте я помогу разобраться? – 
услышала я неожиданно чей-то миро-
любивый тон. – Вот, посмотрите, у вас 
в чеке лук репчатый синий, и в корзи-
не тоже он, а скидка была на обычный 
репчатый. Вот и вся недолга. 

Я удивленно посмотрела на высоко-
го мужчину, легко и быстро сгладив-
шего конфликт. Женщина в шубе уда-
лялась, поменяв лук на скидочный, а 
я собиралась, поблагодарив мужчину, 
снова нырнуть в подсобку и чуть пере-

дохнуть. 
– Не хотите вечером схо-
дить в кафе? – неожи-

данно предложил мне 
незнакомец.

– Я не хожу в кафе 
с незнакомыми муж-
чинами, – почему-то 
сказала я, хотя очень 

хотелось согласиться. 
– Так давайте позна-

комимся. Я Игорь, химик, 
работаю в фармацевтиче-

ской компании, преподаю в 
институте. 

Я улыбнулась. Недаром мне 
подруга-астролог напророчи-
ла судьбоносную встречу в 

уходящем году. Может быть, это она и 
есть? Что ж, схожу в кафе, узнаю. 

Татьяна, г. Нижний Новгород 

Это всё  
о любви 
•  За неж-
ность в 
отношени-
ях отвечает 

гормон 
окситоцин – 

гормон дове-
рия и нежной при-

вязанности. Любопытно, что, съев 
авокадо или банан, мы также можем 
повысить уровень этого гормона в 
крови и стать чуточку нежнее. •  В состоянии влюбленности у 
мужчин зона коры больших полуша-
рий, отвечающая за зрение, стано-
вится активнее. То есть выражение 
«мужчина любит глазами» вполне 
научно обосновано. •  А вот представительницам пре-
красного пола полезно знать, что во 
время влюбленности у них активнее 
работает область мозга, связанная с 
памятью. Именно поэтому женщины 
лучше помнят все события и даты 
первых месяцев отношений. •  Во время поцелуя дыхание влю-
бленных учащается втрое.

суДьбоносную встречу 
А вы знАли, что...

кстАти 

36 + 4 = любовь
Психологи утверждают, что для 

того, чтобы влюбиться, нужно 36 
вопросов и 4 минуты взгляда в гла-
за. После проведенного экспери-
мента у большинства незнако-

мых прежде людей сложились 
близкие отношения, а две 

пары поженились.
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В нашей семье по 
утрам зарядкой за-
нимается только 

мобильник.  

Сегодня утром решила сделать за-
рядку: несколько раз протерла глаза, 

зевнула и потянулась.

– Мужчина, вы что, летчик?
– Нет.
– А почему тогда вы мимо такой 

красоты, как я, пролетели?

СЕКРЕТЫ ЖЕНСКИХ ПОСИДЕЛОК
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11 УПРАЖНЕНИЙ  
ДЛЯ КРАСОТЫ  
И НАСТРОЕНИЯ

ГИМНАСТИКА ОТ ВТОРОГО ПОДБОРОДКА

ГЛАВНОЕ – РЕГУЛЯРНОСТЬ!
Регулярные упражнения по 3–6 раз в день 
укрепляют и подтягивают мышцы нижней 
части лица, и второй подбородок исчезает. 

ПОСЛЕ

ДО

1

Каждое упражнение (кроме первого) необходимо вы-
полнять 5–10 раз. Сразу все упражнения делать нео-
бязательно, для одного раза достаточно четырех-пяти. 
Остальные можно выполнить в течение дня.! 

! 

2
3
4
5

6
7

8
9

10
11

***

***

Языком постарайтесь достать снача-
ла до кончика носа, затем – до подбо-
родка; подвигайте нижней челюстью 

вперед-назад и вправо-влево.

Запрокиньте голову и откройте как 
можно шире рот, зафиксируйте это по-

ложение на 20 секунд, медленно закрой-
те рот и вернитесь в исходное положение.

Поднимите голову, слегка выдвиньте 
нижнюю челюсть и сложите губы, как для 

поцелуя, зафиксируйте это положение на 
несколько секунд. 

Стиснув зубы, одновременно растя-
ните губы как можно шире, до возник-

новения сильного напряжения, зафик-
сируйте это положение на несколько секунд.

Громко и отчетливо, максимально напря-
гая мышцы лица, произносите звуки «О», 

«И», «У».

Лежа на твердой 
поверхности, за-

прокиньте вы-
тянутые руки за голо-
ву, поднимите голо-
ву и посмотрите 
на пальцы ног, за-
фиксируйте эту 
позу на макси-
мально возмож-
ное время, вер-
нитесь в исход-
ное положение.

Виктория  
Ленская

ВАЖЕН СИСТЕМНЫЙ ПОДХОД 
Самые лучшие результаты в борьбе с двойным под-
бородком дает комплексный подход. Комплекс со-
стоит из специальной гимнастики, укрепляющего массажа 
и масок.

ГУБКИ УТОЧКОЙ И ПРЯМАЯ СПИНКА 
Встаньте прямо, положите на голову небольшую, но 

увесистую книгу, походите размеренным шагом с 
книгой на голове, стараясь не уронить ее, не менее 

10 минут.

Стоя прямо, плавно поворачивайте голову направо 
и налево.

Стоя прямо, плавно запрокидывайте голову назад и 
также плавно возвращайте в исходное положение.

В положении сидя подоприте подбородок сжатыми 
кулаками, опускайте голову, преодолевая сопротив-
ление кулаков.

Плотно прижмите ладонь тыльной стороной к под-
бородку и напрягите шею; зафиксируйте это поло-
жение на несколько секунд.

Второй подбородок – 
не лучшее украшение 
женщины. А тем бо-
лее в преддверии но-
вогодних праздников, 
когда хочется выгля-
деть особенно безу-
пречно. Однако рас-
статься с не-
эстетичным 
излише-
ством мож-
но даже в 
домашних 
услови-
ях, необ-
ходимо 
лишь на-
браться 
терпения 
и немно-
го поста-
раться.
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ДАМСКИЕ ШТУЧКИ

ОДЕЖДА ДЛЯ ДОМА, 
КАКОЙ ОНА ДОЛЖНА   
БЫТЬ

КСТАТИ

ВЫБИРАЕМ ФАРТУК ДЛЯ РАБОТЫ
Дома мы не только отдыхаем, но и работаем – готовим, убираем-

ся, моем посуду... Хочется выглядеть опрятно, но, занимаясь домаш-
ними делами, это не всегда получается. Многие женщины используют 
фартук. Я не советую «основательные» варианты «на века». Существу-
ют одноразовые фартуки, которые подойдут для готовки или серви-
ровки стола перед приходом гостей. Для влажной уборки можно ис-
пользовать фартук из ткани с тефлоновым покрытием: он не промокает 
и защищает одежду от жира и трудновыводимых пятен. 

Халат в нашей стране – исто-
рическая деталь домашнего 
гардероба. Его любят женщи-
ны самых разных поколений. 
Безусловно, это удобно и прак-
тично. Но времена меняются, и 
сегодня даже дома большин-
ству представительниц пре-
красного пола хочется выгля-
деть привлекательно, отча-
сти даже сексуально.
Что выбрать для дома 
кроме привычного ха-
лата, расскажет наш экс-
перт – дизайнер, владе-
лица модного дома Аника 
КЕРИМОВА.

РОЛЬ 
ПРИВЫЧНОГО 
ХАЛАТА 
Единственное, для че-

го стоит «поселить» в сво-
ем гардеробе 

халатик, это 
чтобы было в 
чем выйти из 
душа. Но да-

же в этом 
случае 

э т о 

н е 
должен 

быть «ба-
бу шк ин» 
вариант в 
м е л к и й 

цветочек. Пусть это 
будет хорошенький 
пеньюар, раду-
ющий взгляд 
б л и з к и х . 
Альтернати-
вой халату 
могут служить 
длинная туни-
ка или свободная 
блузка, сарафан или 
удлиненная футболка.

УДОБНЫЕ 
КОМПЛЕКТЫ 
На самом деле, дома нуж-

но носить то, что вам удоб-
но, не стесняет движений, 
изготовлено из натураль-
ных тканей. В качестве до-
машней одежды сегодня 
используются комплекты 
с брюками, футболки или 
майки с леггинсами, шор-

тами или бриджами. Зимой 
подойдут вязаные модели. 

НЕ ОБЛАЧАЙТЕСЬ 
В СТАРЬЁ 
Конечно, для 

дома можно ис-
пользовать те 
вещи, которые 

уже вышли из мо-
ды или не годят-

ся на выход. 
Но одежда 

не долж-
на быть 
нас толь -
ко старой, 

что вот-вот 
на помойку. 

Дома нас окру-
жают близкие, при-

ходят в гости. Своим 
внешним видом мы де-

монстрируем близким лю-
бовь, показываем детям при-
мер, как нужно выглядеть. И 
делаем приятное мужу, когда 
он видит нас даже дома на-
рядной и ухоженной. 

ОБУВИ ПОЧЁТНОЕ 
МЕСТО 
Обувь для дома должна со-

четаться с одеждой. Это мо-
гут быть тапочки или шлеп-

ки из красивой ткани, 
украшенные вышивкой, 

кружевом, мехом. Балет-
ки подходят для встречи не-
запланированных гостей. 
Сегодня модно вместо тапо-
чек носить дома всевозмож-
ные носки или гетры. Если 
дома планируется празднич-
ный вечер, то тапочки можно 
заменить туфлями или босо-
ножками на каблуках. 

Подготовила Ольга Бельская

Женщины, 
открывая 
шкаф, полный одежды, дол-
го думают и выдают: «Не-
чего надеть!». Мужчины, 

открывая холодильник, 
полный еды, долго дума-

ют и выдают: «Нечего 
поесть!».
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Это он под медицинским халатом но-
сил рясу и крест, работал с больными 
по принципу «светя другим, сгораю 
сам». Дар целителя давался ему по 
его вере, а его именем названо «Обще-
ство православных врачей России».  

О н принимает сан священника, в 1921 
году, а еще через два года, в 46 лет – 

монашеский постриг с именем Лука.
Валентин Феликсович в 1921 году был 

главным хирургом Ташкентской боль-
ницы, читал лекции и по воскресеньям 
служил в соборе. В 1923 году, через не-
делю после тайного рукоположения в 
епископы, уже Луку, по стандартному 
обвинению в контрреволюционной дея-
тельности арестовывают. Потом владыка 
напишет: «В самое трудное время я очень 
ясно, почти реально ощущал, что рядом 
со мной Сам Господь Бог Иисус Христос, 
поддерживающий и укрепляющий меня». 
С началом Великой Отечественной войны 
ссыльный епископ и врач отдал все силы 
на лечение раненых и больных в эвакуа-

ции, успевая делать ежедневно операции 
и заниматься делами служения Богу.

Возглавляя кафедру в Крымской епар-
хии, владыка, уделяя много сил делам 
церковным, продолжает свою врачебную 
практику. В 1956 году он ослеп. Но продол-
жал читать проповеди, принимать боль-
ных. Через четыре года, в день всех святых, 
11 июля, святитель Лука преставился.

М ощи Луки были обретены 22 ноя-
бря 1995 года. В 2000 году святи-

тель Лука был причислен к лику святых. 
Святой Лука Крымский является покро-

вителем всех врачей (особенно хирургов). 
Миряне же ему молятся с просьбой об 
укреплении веры своей и содействии в из-
бавлении телесных и душевных недугов.

Святитель лука (войно-яСенецкий). Подвиг во имя хриСта

Чудо рождения  
и вхождения в храм

Предание рассказывает о том, что супруже-
ская пара – Анна и Иоаким, молясь о даро-
вании потомства, пообещали посвятить дитя 
Господу. Рождение будущей Матери Божией у 
престарелых родителей было чудом.

Девочку назвали Марией. Ее воспитывали в 
обстановке особого благоговения и духовной 
чистоты. Деве исполнилось три года и роди-
тели отправились с Ней в храм в Иерусалиме. 

Как только Марию поставили на первую ступеньку, так она поднялась самосто-
ятельно, до самого верха на все 15 ступеней, не оглядываясь назад, что привело 
всех присутствующих в изумление. По внушению свыше, первосвященник ввел 
Отроковицу в Святая Святых – куда был вхож только он один раз в году с очи-
стительной жертвой. Это стало еще одним чудесным событием.

Девочку оставили при храме, и там она провела в молитве и трудах до ис-
полнения двенадцати лет.

Молитва святителю Луке
Возвестителю пути спасительного, исповедниче и архипастырю Крымския 
земли, истинный хранителю отеческих преданий, столпе непоколебимый, 
Православия наставниче, врачу богомудрый, святителю Луко, Христа Спаса 
непрестанно моли веру непоколебиму православным даровати и спасение, и 
велию милость.

как вСтретить 
Праздник введения

? Праздник Введения во храм Бого-
родицы приходится в Пост. Что 

разрешается поставить на празд-
ничный стол? Как встретить празд-
ник? 

София, г. Москва
Желательно начать день с посеще-

ния Богослужения в храме, а вечером 
накрыть праздничный стол. В честь 
праздника разрешается даже в мона-
стырях рыба и растительное масло. 

Подготовила Светлана Иванова
Благодарим отца Дионисия (Киндюхина)  

за помощь в подготовке материала

введение во храм  
Пресвятой Богородицы

4 декабря – Великий двунадеся-
тый праздник – Введение во храм 
Пресвятой Владычицы нашей  
Богородицы и Приснодевы марии.
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история медицины

Жизнь Валентина Фе-
ликсовича Войно-ясе-
нецкого была напол-
нена исключительным 
желанием оказать по-
мощь простым лю-
дям, нуждающимся во 
врачебной и духовной 
поддержке.

Ч ерез душу и руки Ар-
хиепископа Крымско-

го и Симферопольского ты-
сячи и тысячи страждущих 
получили исцеление. Он 
был верным служителем как 
Богу, так и людям. Как при 
жизни, так и после оконча-
ния своего земного пути.

уезжает 
работать  
в глубинку
Окончив гимназию, юный 

Валентин Феликсович решил 
непременно освоить медици-
ну. Но поступить на медицин-
ский факультете в Киеве не 
получилось. Решив не терять 
время, будущий гениальный 
врач и священнослужитель 
отправляется учиться рисо-
вать в школу Генриха Книрра. 
Но желание быть максималь-
но полезным людям, избав-
лять их от недугов и болез-
ней вновь и вновь возвраща-

ет Войно-Ясенецкого к мысли 
о земском врачевании.

Вторая попытка стать док-
тором в 1898 году увенча-
лась успехом. Отблагодарил 
свою Альма-матер студент 
прекрасной учебой. После 
выпускных экзаменов не-
ожиданно для всех Вален-
тин объявляет, что уезжает 
работать в глубинку, туда, 
где нет больниц и клиник. 

Стремительная 
карьера 
Русско-японская война. 

Вой но-Ясенецкий отправит-
ся в Читу в качестве заведую-
щего хирургическим отделе-
нием. В 1909 году гениальный 
врач и хирург по приглаше-
нию отправится в Симбирск, 
где займется в том числе и из-
учением эфирного наркоза. 
Дальнейшая карьера разви-
валась стремительно – Курск, 
Фатеж, Москва… Молодой 

врач по-
ступает 
в экстер-
натуру, а 
в 1914 году 
с тановится 
доктором наук. 

Но достижение 
столь желанной цели было 
омрачено тяжелой болез-
нью супруги, Анны Васи-
льевны. Диагностировав у 
нее туберкулез, Войно-Ясе-
нецкий немедленно пода-
ет прошение о переводе в 
Ташкент – жене рекоменду-
ют среднеазиатский климат. 

Духовный путь 
иСтинного 
врача 
В Узбекистане профессор 

углубится в религию, но ме-
дицину не оставит. Имен-
но там будут сделаны пово-
ротные открытия в карье-
ре ученого – регионарные 

сплетения тройничного не-
рва, ответвления лицевого 
нерва и способы их анесте-
зии. Стараниями Войно-Ясе-
нецкого удастся победить 
трахому у местного населе-
ния, а опытным путем будет 

установлен бескровный 
способ резекции 

слезной железы.
К началу 30-х 
годов Вален-
тин Феликсо-
вич Вой но-
Я с е н е ц к и й 
представил 

первый том 
очерков по 

гнойной хирур-
гии, на десятиле-

тия ставший настольной 
книгой всех практикующих 
специалистов. Его научный 
труд в то время считался 
прорывным. Открытия, на-
учные труды и рекомен-
дации гениального вра-
ча Войно-Ясенецкого спас-
ли десятки и десятки тысяч 
жизней. 

После Второй мировой 
войны Валентин Феликсо-
вич активно передавал свои 
опыт и знания в Крыму. Да-
же будучи Архиепископом 
Симферопольским, он про-
должал заниматься меди-
цинскими науками, а также 
много и успешно опериро-
вал. Всю свою жизнь гени-
альный врач с огромной 
душой и великим чувством 
долга в любых жизненных 
ситуациях служил людям. В 
2000 году Архиепископ Лу-
ка был канонизирован Рус-
ской православной церко-
вью, а днем памяти Святого 
считается 11 июня.

Анастасия Соколовская

любимая женщина буДущего Святителя 
Несмотря на переезд в Ташкент, осенью 1919 года здоровье Анны Васильевны ухудшилось, а 

в октябре ее не стало. «Святая сестра», как называли Анну в Киевском госпитале, занимала осо-
бое место в сердце Валентина Феликсовича, ведь она оказала неоценимую помощь в приеме 
пациентов и укоренила глубокую веру в Бога. Эта трагедия сильнейшим образом сказалась на 
Войно-Ясенецком. Его стали чаще замечать на богослужениях, епархиальных собраниях, он вел 
активную жизнь мирянина. Старался жить по заповедям Божьим. А в скором времени Валентин 
Феликсович по предложению Иннокентия Пустынского принял сан священника. 

от земСкого Доктора 
До великомученика

кстати

В 1946 г. Валентин Феликсо-
вич был удостоен Сталинской 

премии I степени. Первым и един-
ственным церковнослужителем, 
получившим данную награду. Поч-
ти всю премию он пожертвовал, в 

том числе на приюты и детские 
дома, переполненные в по-

слевоенный период.
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НачНём зараНее
Период климакса приносит много неприятных сюрпризов – от резкого 

набора веса до головных болей, приливов, раздражительности и депрес-
сивных состояний. Именно сейчас организму требуется повышенное внима-
ние и забота, а проявляться она должна в коррекции поведения и пищевых 
привычек. И тогда многих проблем удастся избежать вовсе либо снизить 
остроту негативных симптомов. 

Организму нужно время, чтобы адаптироваться к новым условиям – ведь 
работа яичников влияет не только на репродуктивную функцию, но и на все 
метаболические процессы. Уменьшение вырабатываемого эстрогена при-
водит к тому, что усвоение углеводов, жиров и витаминов меняется. И если 
продолжать привычный образ жизни и питания, то лишний вес не заставит 
себя ждать. Вот только в новых условиях сбросить его будет ох как непро-
сто. Поэтому идеальным решением будет перестройка рациона питания при 
первых симптомах климакса, когда стали замечать первые сбои в цикле. 

Стоп-лиСт 
Регулярное употребление этих про-
дуктов провоцирует частые приливы, 
приступы тошноты, набор веса. От них 
лучше на этот период отказаться.

 ●майонез и все жирные соусы;
 ●жирные сорта мяса и птицы;
 ●мучное и сладости, включая 
домашнее варенье;
 ● сладкая газировка, лимонады, про-
мышленные соки и морсы;
 ●копчености, маринады, соленья;
 ●крепкий черный чай и кофе, алкоголь;
 ●жгучий перец и другие острые при-
правы.

обязательНые 
продукты в рациоНе
 ●жирная рыба;
 ●морская капуста и 
морепродукты;
 ●постная говядина, индей-
ка, курица, кролик;
 ●разнообразные нерафини-
рованные масла;
 ●все виды орехов и сухофрукты;
 ● творог, сыр, кисломолочные 
продукты; 
 ● свежие овощи, фрукты, 
ягоды;
 ● горький шоколад, мед.

продукты  
С фитоэСтрогеНами
Самый богатый пищевой ис-

точник фитоэстрогенов – это 
семена льна. Всего 2 чайные 
ложки семян позволят не толь-
ко решить уже возникшие 
трудности при климаксе, но и даже не 
допустить их видимых проявлений. Се-
мена можно просто жевать или размалы-
вать в кофемолке и посыпать ими свою 
обычную пищу (салат, кашу, творог и т.д.).

Соевые бобы – второй 
по содержанию фито­
эстрогенов продукт. Их 

можно употреблять в виде 
проростков, добавлять в рацион сое-

вый творог тофу, соевый соус натураль-
ного брожения. Внимание! Соя является 
сильным аллергеном, поэтому, если вы 
склонны к пищевым аллергиям, с осто-
рожностью вводите ее в рацион!

Орехи содержат достаточное коли-
чество природного эстрогена, поэто-
му небольшая горстка орехов каждый 
день в качестве перекуса станет отлич-
ным дополнением к лечебной диете.

Все виды капусты, регулярно при-
сутствующие в рационе, не только обо-
гатят организм недостающим эстроге-
ном, но и обеспечит клетчаткой, необ-
ходимой для здоровья кишечника. 

вредНое Со Стола убрать – 
и станешь ягодкой опятьПериод угасания репро-

дуктивной функции для 
многих женщин связан с 
ощущением дискомфор-
та и набором веса. Пере-
стройка гормональной 
системы организма тре-
бует играть по новым пра-
вилам. Разумеется, для 
решения серьёзных про-
блем со здоровьем, воз-
никающих в период кли-
макса, необходима лекар-
ственная терапия, однако 
основным фактором хо-
рошего самочувствия и 
гармоничного состояния 
является здоровый образ 
жизни и подбор правиль-
ного рациона. 

правил питаНия
1 Дробное питание 5–6 раз в день.
2 Строгий режим – прием пищи в од-

но и то же время.
3 Чистая вода – до 2 литров в день.
4 Снижение потребления соли.
5 Запрет на жареные, копченые блюда.
6 Предпочтение тушеным, сваренным 

на пару, запеченным блюдам.
7 Обилие свежих овощей и фруктов, 

клетчатки.
8 Включение в ежедневный рацион 

продуктов с фитоэстрогенами.

Ольга Бельская

8
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Рецепт для мультиварки

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

пришлите  
свой рецепт

Тофу нарезать на 8 
порционных кусочков, 
обернуть бумажной 
салфеткой и оставить 
на несколько минут 
для просушивания. В 
сковороде разогреть 
масло, выложить в него нарезанные кубиком помидоры и лук, 
обжарить, затем потушить под крышкой 5 минут, добавить 
резаный базилик и чеснок, посолить и выключить. В миске 
смешать сухари и тертый сыр. Яйца размешать. Тофу густо об-
валять в яйце, затем в сухарях, процедуру повторить два раза. 
Выложить на противень и отправить в разогретую до 200°С 
духовку на 20 минут, один раз перевернуть. Затем сверху на 
тофу положить адыгейский сыр, нарезанный тонкими кружка-
ми, и обжаренные овощи, запекать еще 10 минут. 

Марина Волобуева, г. Орёл

Ингредиенты на 4 порции:
• 600 г тофу  • 1 стакан тертого сыра   
• 100 г адыгейского сыра  • 400 г помидоров   
• 1 луковица  • 2 яйца  • 3 ст. л. растительного масла   
• панировочные сухари  • 4 зубчика чеснока   
• пучок зеленого базилика  • соль и перец по вкусу

Запечёный тофу

Ингредиенты на 4 порции:
• 500 г филе судака  • 2 луковицы   
• 3 моркови  • 500 г шампиньонов   
• 200 г 20%-ной сметаны  • 3 ст. л. растительного масла   
• 1 зубчик чеснока  • соль, специи

судак с овощами

Рыбу нарезать кусоч-
ками примерно 3х5 
см. Посыпать любимы-
ми специями и убрать 

в холодильник. Лук 
нарезать полукольцами, 
морковь потереть на терке, 
шампиньоны нарезать тон-

кими слайсами. В чашу мультиварки налить масло, включить 
режим «Выпечка». Положить туда грибы, жарить 5 минут, пе-
реворачивая. Затем добавить лук с морковью и выдавить чес-
нок, жарить еще 5 минут, помешивая. Достать овощи, поло-
жить на дно рыбу, а овощи вернуть обратно. Посолить. Залить 
сметаной, включить режим «Тушение» на 25 минут, готовить 
при закрытой крышке. Если сметана слишком густая, ее мож-
но развести бульоном или добавить его в процессе готовки.

Елена Городянская, Смоленская обл.

овощной салат с проростками 
Ингредиенты на 4 порции:
• 2 огурца   
• 2 сладких перца   
• 2 помидора   
• 200 г пророщенной сои  
 или пшеницы   

• 2 отварных картофеля   
• 2 яйца вкрутую  
• 100 г греческого йогурта   
• 1 авокадо   
• 20 грецких орехов   
• черный перец, соль

Огурцы, перец, помидо-
ры, яйца и картошку едино-
образно порезать крупным 
кубиком. Авокадо почистить, удалить косточ-
ку, мякоть соединить с йогуртом и тщательно 
пробить блендером. Добавить в заправку соль, 
черный свежемолотый перец и рубленые грецкие 
орехи. Положить в салат проростки и заправить йогур-
товым соусом. Подавать сразу же, пока салат не дал сок. 

Анна Горячева, Московская обл.

Ингредиенты на 2 порции:
• 2 ст. л. овсяных хлопьев  • 1 ст. л. семян льна  • 2 банана   
• 100 г клюквы  • 400 мл йогурта без добавок   

• 2 кусочка горького шоколада

полеЗный коктейль на Завтрак

Овсянку и семена льна залить 
йогуртом и оставить на ночь. 
Утром сложить их в блендер, 
добавить бананы, нарезанные 
кусочками, и клюкву. Взбивать 

около 2 минут. Налить в высо-
кие бокалы, сверху украсить 
тертым шоколадом.
Раиса Лобашова, г. Екатеринбург

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
126 ккал

Грамотное составление рациона повышает 
качество жизни, с этим не поспоришь. А вы, 
наши дорогие читатели, развеиваете широко 
бытующий миф, что правильное питание не 
может быть вкусным – может, ещё как может, 
доказываете вы своими замечательными ре-
цептами.

Здоровая еда – 
и зрелость 
не беда

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  

76 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
84 ккал

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

Задание «Найдите 5 отличий»:  снежинки на шапочке, длина 
шапочки с помпоном, центральный чуб, завиток слева и ко-
личество прядей слева внизу. 
Загадка: Не уносите перебинтованные игрушки домой, им на-
до долечиться в нашей больнице!

1. Полное имя Дуси. 2. Книга о земной жизни Христа. 3. Служитель 
Бога, исполнитель его воли и его посланец к людям. 4. Вяленая тре-
ска без хребтовой кости. 5. "Коготок" на еловой лапе. 6. Боннская 
фрейлейн искупаться лезет в … 7. У римлян – грация, у греков – …  
8. Проем "Добро пожаловать!" 9. Полицейский, к которому сле-
дует обращаться "мсье". 10. Сальвадор, писавший Галу. 11. Жанр 
народных песен у альпийских горцев. 12. Громкий, торопливый 
и сбивчивый звон колокола при пожаре. 13. Парад-… всей труп-
пой по манежу. 14. Сила, заставляющая дым вылетать из трубы.  
15. Римский жрец, толковавший волю богов по полету и крику птиц. 
16. "Нам столетья не преграда, но хочу я, чтоб опять позабытым 
словом "…" стали мы любимых звать". 17. "Мать порядка", чьими пре-
данными "сыновьями" были не только Пьер Жозеф Прудон, но и 
Михаил Бакунин, Петр Кропоткин. 18. "На сердце … у меня, моя 
любовь – полынь-трава" (из старой песни). 19. В это превратится 
квас, если в него накрошить хлеб. 20. Исполнитель положенных 
на музыку собственных стихов. 21. Анна Австрийская в фильме 
"Д'Артаньян и три мушкетера". 22. "Железные рога" для поднятия 
чугунка. 23. Ловкий, расторопный человек, исполненный удаль-
ства. 24. Богиня, дочь Переплута. 25. "Леденец" в медвежьей пасти 
зимой. 26. Смола, что в кадиле дымится, и ее черт жутко боится.  
27. Простодушие простодушного. 28. Гриб, обнявшийся с бере-
зой. 29. И гамадрил, и бабуин. 30. "Еще одну порцию, пожалуйста".  
31. Бойся его "с дарами". 32. Вкалывающий, как папа Карло, пролетарий.  
33. Земля – терра, а вода? 34. "Молодая …" – фильм, в котором 
Нонна Мордюкова сыграла Ульяну Громову. 35. Летающий конверт.  
36. Кирпич из глины и соломы. 37. Бурое пятно на металле. 38. До-
ска, которую еще горбылем зовут. 39. Кто Христа выдал стражни-
кам? 40. "… глубокий, руки шире. Не спешите, три-четыре. Бодрость 
духа, грация и пластика. Общеукрепляющая, утром отрезвляющая 
(если жив пока еще) гимнастика". 41. "Визовая" деревня в Люксем-
бурге. 42. Фокстрот "Рио-…" 43. "Отлично!" устами публики.

английский кроссвордВ «английском 
кроссворде» все 
ответы уже впи-
саны, и их надо 
всего лишь найти 
и собрать из име-
ющихся букв. Сло-
во может идти в 
любом направле-
нии (в том числе 
и диагональном), 
но никогда не 
ломается. Слова 
могут пересекать-
ся, через каждую 
букву может 
проходить разное 
количество слов 
(в разных на-
правлениях или 
разной длины).

ответы

1. Евдокия. 2. Евангелие. 3. Ангел. 4. Лабардан. 5. Игла. 6. Рейн. 7. Харита.  
8. Вход. 9. Ажан. 10. Дали. 11. Йодль. 12. Набат. 13. Алле. 14. Тяга. 15. Авгур.  
16. Лада. 17. Анархия. 18. Рана. 19. Тюря. 20. Бард. 21. Фрейндлих. 22. Ухват.  
23. Хват. 24. Дана. 25. Лапа. 26. Ладан. 27. Наив. 28. Чага. 29. Павиан. 30. До-
бавка. 31. Данаец. 32. Работяга. 33. Аква. 34. Гвардия. 35. Авиа. 36. Адоба.  
37. Ржавчина. 38. Обапол. 39. Иуда. 40. Вдох. 41. Шенген. 42. Рита. 43. Браво.

логическая загадка
В детской больнице было много милых плю-

шевых игрушек, чтобы маленькие пациенты 
могли играть. Руководство больницы 

вскоре заметило, что дети так 
привязываются к своим плю-
шевым друзьям, что уносят их 

с собой домой после выписки. 
Главный врач решил эту про-

блему с помощью нескольких 
бинтов и красочного пла-
ката в игровой комнате. 
Что там было написано?

ответы

тренируем 
память и смекалку
Сделаем зарядку для ума. Напряжём извили-
ны. Выстроим тысячи новых нейронных свя-
зей между полушариями, которые пошлют 
позитивные сигналы всему организму.
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Заполните пустые клетки цифрами от 1 до 9 так, чтобы в 
каждом столбце, каждой строке и каждом блоке 3х3 циф-
ры не повторялись.Судоку

посложнее

ответы

полегче
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лунные советы

оВЕН  20 марта — 19 апреля
Овнам беспокоиться не о чем, их не 
должно подвести здоровье. И, тем не 

менее, лучше все-таки поостеречься и не ри-
сковать, особенно тем представителям знака, 
которые склонны к простудным заболеваниям.

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
У Рыб получится все задуманное только 
в том случае, если они не остановятся на 

полпути и не предадутся унынию. Представи-
телям знака придется приложить много сил, но 
будущие положительные результаты того стоят.

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Некоторым Водолеям придется зани-
маться не своим здоровьем, а здоро-

вьем близких. Результат будет зависеть от пра-
вильной диагностики, поэтому лучше собрать 
мнения не одного, а нескольких врачей.

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
Козероги могут не опасаться серьезных 
заболеваний, но, тем не менее, должны 

быть аккуратны в выборе жидкостей, которые 
они пьют. Алкоголь на время лучше вовсе ис-
ключить, даже слабый.

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
У Стрельцов есть отличный шанс изме-
нить к лучшему свою внешность. Звез-

ды рекомендуют представителям и особенно 
представительницам знака не откладывая по-
сетить салон красоты.

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
Скорпионы не должны давать волю 
эмоциям, особенно негативным – есть 

риск сильных головных болей и сосудистых 
спазмов, которые могут быть спровоцированы 
стрессом. Держите себя в руках.

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
Весам звезды рекомендуют в целях 
профилактики серьезных проблем с 

ЖКТ на несколько дней исключить из рациона 
жирную, жареную, маринованную, соленую и 
копченую пищу.

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Дев в ближайшее время здоровье не 
должно побеспокоить. Однако предста-

вителям знака необходимо быть внимательнее 
к своей сердечно-сосудистой системе, не пере-
гружать ее во избежание проблем в будущем. 

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Львам следует беречь горло, оно наибо-
лее уязвимо в ближайшие дни. Особенно 

не рекомендуется громко разговаривать на мо-
розе и пить холодные напитки. Не помешает и ак-
тивная профилактика простудных заболеваний.

рАк  21 июня — 22 июля
Ракам звезды советуют раньше ложить-
ся спать. Хроническое недосыпание мо-

жет обернуться серьезными проблемами, кото-
рых можно избежать, выкроив всего лишь один 
дополнительный час на сон.

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Близнецы много нервничают, и это не 
лучшим образом сказывается на их здо-

ровье. Звезды рекомендуют представителям 
знака успокаивающие травяные чаи и прогулки 
на свежем воздухе.

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
У некоторых Тельцов могут быть про-
блемы, связанные с недостатком йода в 

организме. Представителям этого знака необ-
ходимо раз в неделю иметь в рационе морскую 
рыбу или хотя бы морскую капусту. 

3 и 4 декабря – удачные дни 
для решения вопросов, которые 
долго откладывали или до ко-
торых не доходили руки. Осо-
бенно это касается здоровья.

5 декабря – день перемен, 
которые, на первый взгляд, мо-
гут показаться спорными. Одна-
ко со временем выяснится, что 
все будет складываться наилуч-
шим образом.

6–8 декабря будут спокой-
ными и бесконфликтными. Это 

отличное время, чтобы изба-
виться от вредных привычек 
и приобрести полезные – на-
пример, соблюдать режим пи-
тания, прогуливаться перед 
сном начать закаливаться или 
заниматься спортом. Особенно 
удачный день для этого – 7 де-
кабря, Новолуние.

9 декабря – день, в котором 
будет ощущаться внутреннее 
беспокойство. Но возможно 
виновато всего лишь дурное 

настроение – ваше или окру-
жающих.

10–14 декабря пройдут прак-
тически незаметно, в работе и 
делах.

15 декабря Луна рекомендует 
провести «работу над ошибка-
ми», то есть проанализировать 
правильность своих поступков.

16 декабря – очень благо-
получный день месяца. Мак-
симально используйте его во 
благо себе и своему здоровью. 

7 декабря
НоВоЛуНИЕ

8–21 декабря
рАсТуЩАЯ ЛуНА

24 ноября – 6 декабря
уБЫВАЮЩАЯ ЛуНА
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Декабрь старый 
год провожает,  
а зиму привечает

4 декабря
С праздника Введения в храм Богородицы начинались 

ярмарки, главным товаром которых были, конечно, де-
ревянные сани. Совершались первые выезды на зимнем 
транспорте, а во главе колонны в расписных и украшенных 
санях ехали молодожены, раскидывая сахар и задабривая 
зиму. Примечали, коли Введение выдавалось солнечным и 
морозным, то урожай на будущий год будет добрым. А если 
пасмурно, то хорошего урожая зерновых ждать не стоит.

7 декабря
На день Святой катерины начинались молодежные гуля-

нья. Катание с горок было неотъемлемой частью мирского 
праздника. Примечательно, что невестки впервые после 
осеннего венчания показывались честному люду. Они со 
своими мужьями проходили по вывернутому наизнанку ту-
лупу, дабы их брак был полон честности и уважения. Неза-
мужние же девушки в ночь гадали на любовь и на суженого. 

8 декабря
«На климента Холодного дело начинай с живота голодно-

го», – говорили в старину. Мужчины в этот день в амбарах 
продолжали молотьбу, а женщины садились прясть пряжу. 
Чтобы работать быстро и справно, старались на Климента 
не есть тяжелой пищи, отдавая предпочтение кашам и ово-
щам. Была в этот день и примета: чем длиннее получалась 
у мастериц пряжа, тем короче ожидалась зима. 

11 декабря
На Руси считали: если в этот день сойка запоет у окна, то 

скоро счастье придет в этот дом. Оттого и назван был этот 
день – Сойкиным днем. Народ чинил поломанные и делал 
новые кормушки, привечал и подкармливал птиц. Была на 
Сойкин день и примета на погоду: если вороны по земле хо-
дят, то это к оттепели. А если в небе кружат – быть снегопаду.

14 декабря
наум считался покровителем учения и наук. «Пророк На-

ум и худой разум наведет на ум». На Наумов день принято 
было отдавать детей учиться к дьякам, которым дарили вы-
шитые полотенца и каравай. Повелось, что во время уро-
ков нельзя трапезничать, так как выученное заешь, а азбуку 
нельзя оставлять открытой – все, что учил, забудешь.

В народе декабрь – ме-
сяц белых троп. начина-
ется рождественский, он же 
Филиппов, пост. В дерев-
нях предки заготавливали 

брёвна, ведь считалось, 
что, срубленные 

в декабре, они не 
гниют и не пора-
жаются жуками-

вредителями. 
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