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СОБЫТИЯ АПРЕЛЯ

апреля

год

апреля

год

ДВЕ ПРИВЫЧКИ ПРОТИВ ИНФАРКТА 
Плотный завтрак и равнодушие к телевизору в разы снижают риск развития ин-

фаркта и инсульта, заявили греческие кардиологи. Так, исследователи обнаружи-
ли, что частый просмотр ТВ почти в два раза увеличивает вероятность образова-
ния бляшек в артериях, а также повышается риск развития гипертонии (на 68%) 
и диабета (на 50%) по сравнению с теми, кто сидит перед 
телевизором менее  
7 часов в 
н е д е л ю . 
Что каса-
ется плотно-
го завтрака, тут 
цифры не менее ин-
тересные: те, кто ел высо-
коэнергетический завтрак 
(более 20% от общего объе-
ма дневных калорий), имели 
значительно более здоро-
вые артерии, чем предста-
вители других групп (до 
20% и менее 5% от обще-
го объема калорий за день). 
Правда, последнее иссле-
дование касалось только 
средиземноморской ди-
еты и носило исключи-
тельно наблюдательный 
характер.

ЧИСТКА ЗУБОВ 
ПРОТИВ 
ИМПОТЕНЦИИ

Испанские урологи 
и стоматологи про-
вели исследование, 
которое показало, 
что тщательная чист-
ка зубов в сочета-
нии с хорошей гигие-
ной полости рта может помочь пре-
дотвратить развитие импотенции. И 
вот почему. Пародонтит – воспале-
ние и повреждение тканей, окружа-
ющих зубы, может вызывать эрек-
тильную дисфункцию из-за бакте-
рий и воспалительных цитокинов, 
способных повреждать внутрен-
нюю оболочку сосудов. Возникаю-
щая в результате эндотелиальная 
дисфункция в кровеносных сосудах 
полового члена может вести к нару-
шению кровообращения, что приво-
дит к импотенции. Что ж, это ли не 
веский повод регулярно и тщатель-
но чистить зубы. 

КАК ГРИБЫ УМА 
ПРИБАВЛЯЮТ 

Ученые из Сингапура выяснили, 
что еженедельное потребление 
более двух стандартных порций 
грибов в пожилом возрасте на 
50% снижает риск развития лег-
ких когнитивных нарушений. Тут 
стоит сказать, что одна стандарт-
ная порция была определена ис-
следователями как 150 г вареных 
грибов. В исследовании упомина-
лись вареные грибы шиитаке, зо-
лотые, устричные и белые шампи-
ньоны, а также грибы в сушеном 
и консервированном виде. Но и 
другие грибы, по мнению иссле-
дователей, тоже способны оказы-
вать благоприятное воздействие. 
Ученые полагают, что такой эф-
фект грибы оказывают благодаря 
эрготионеину – соединению, об-
ладающему антиоксидантными и 
противовоспалительными свой-
ствами.  

Родился Джон Прингл – шотланд-
ский врач и физиолог, считающий-
ся во всем мире одним из осново-
положников военной медици-
ны. Ученый одним из первых 
установил опасность гни-

лостных процессов, вызывающих болез-
ни, изучил сыпной тиф, установив, что 
больничная и тюремная формы сыпно-
го тифа идентичны. Показал, что раз-
ные формы дизентерии представляют 
собой одно заболевание. Разработал си-
стему санитарно-гигиенических меро-
приятий в госпиталях, казармах, походах, 
достигнув снижения числа жертв эпиде-
мий среди военных. Большое внимание уделял 
и профилактике в боевых и походных условиях.

Родился Виктор Горслей – британский 
ученый нейрофизиолог, хирург, основополож-
ник мировой нейрохирургии. 
Всему миру известен, как врач, проведший первую операцию 
по удалению спинальной опухоли и внесший большой вклад в 
лечение микседемы и многих нейрохирургических заболева-
ний. Ярый противник алкоголизма и сторонник независимо-
сти женщин.

 
15 АПРЕЛЯ –  

ДЕНЬ 
ПУТЕШЕСТВИЙ 

НАЛЕГКЕ
Праздник, конечно, никакой не 

официальный, а очень даже сти-
хийно возникший. Но он так бы-
стро полюбился мировому сооб-

ществу, что с каждым годом наби-
рает все большие масштабы. Так 

почему бы и нам не присоеди-
ниться к всеобщему движению 
путешественников и не совер-

шить… хотя бы выход на 
парковый пикник с дру-

зьями. 
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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

G5 

G4 

G3 

G2

G1

4

3

2

1

08 09 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21

8 – 21 апреля 22 АПРЕЛЯ
поступит в продажу 
СЛЕДУЮЩИЙ НОМЕР 

«ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 
Спрашивайте в киосках 

вашего города

апрель

12 апреля 2019 
возможны возмуще-
ния  магнитосферы  
Земли

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.

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.

ОБЩИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ:
Магнитосфера спокойная Магнитосфера возбужденная Магнитная буря
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ВЫТИРАЕМ ПРАВИЛЬНО 
Если волосы тонкие, не нужно тереть их поло-

тенцем, волосы портятся от такого обращения. Нуж-
но только аккуратно промокнуть, чтобы полотенце за-
брало как можно больше воды.

Кристина Н., г. Москва

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

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

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ
ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ

Поделитесь 
своими советами  

и рецептами! 
pz@kardos.ru 

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

ИД «КАРДОС» 
(«Планета здоровья»)

8 (499) 399 36 78
КАСТОРОВОЕ МАСЛО  
ДЛЯ ВОЛОС ПРЕКРАСНЫХ 

Многие знают, что касторовое масло помогает 
от выпадения волос. Но немногие знают, как 

использовать его правильно. 
Во-первых, перед нанесением на воло-

сы масло надо немного подогреть на во-
дяной бане, примерно до температуры 
тела. Теплое масло втираем в корни во-
лос, закутываем волосы полотенцем не 
меньше, чем на 3 часа, а лучше на ночь. 
Во-вторых, смывать касторовое масло на-

до шампунем с натуральными травами – 
это крапива, ромашка и т.д. Делать маски 

с касторовым маслом надо 1 раз в неделю 2 
месяца, и тогда выпадение волос прекратится.

Ирина Михайловна Г., Московская обл.

ДАВЛЕНИЕ, 
НЕ СКАЧИ – 
ВКУСНЫЙ СОК, 
ЛЕЧИ! 
Хочу поделиться хо-

рошим средством от давления, когда 
оно скачет, особенно когда повыша-
ется. Нужно полстакана жидкого ме-
да. К нему добавить полстакана мор-
ковного сока, полстакана свекольно-
го сока, 1 мелко нарезанный лимон и 
четверть стакана тертого хрена. Ли-
мон надо нарезать вместе со шкур-
кой! Все перемешать, переложить в 
банку с крышкой и настаивать в те-
плом месте 6 часов. Пить по 1 чайной 
ложке 3 раза в день.

Надежда Николаевна К., г. Шадринск

ТРАВА-МУРАВА 
ИЗЖОГУ 
ПРОГНАЛА 

Лекарственные травы се-
годня можно купить в каждой ап-
теке, но не все этим пользуют-
ся. А ведь травы лечат мно-
гие болезни. Например, от 
изжоги хорошо помога-
ет сбор из тысячелист-
ника, зверобоя и суше-
ницы болотной. 3 сто-
ловых ложки такого сбора надо залить  
1 литром кипятка и настаивать 20 минут. 
Пить 3 раза в день по 3 столовых ложки.

Галина Михайловна Шилова, г. Москва

ОТ КАШЛЯ ПЕЙ НАСТОЙ ОТРУБЕЙ
Старинное народное средство от кашля, которое сегодня ма-

ло кто знает, – настой из отрубей. На 500 г отрубей понадобит-
ся взять 1 литр кипятка. Отруби заливают крутым кипятком и 

настаивают 10–15 минут. Готовый настой процедить и пить 
небольшими порциями в течение дня.

Нина Кривошеина, продавец, Рязанская обл.

ТРАВЯНОЙ НАСТОЙ – ДИАТЕЗУ БОЙ! 
В травяных ванночках можно купать даже самых ма-

леньких детишек, когда у них появился диатез. Сна-
чала сделаем травяной настой. Для настоя берем по  
1 столовой ложке аптечной ромашки и череды, мож-
но использовать сухое сырье. Травы залива-
ем 1 литром крутого кипятка, добавить 
несколько крупинок марганцов-
ки и оставить под крышкой на  
1 час. Готовый настой обя-
зательно процедить и 
влить в ванночку, под-
готовленную для ку-
пания. Такие ванноч-
ки от диатеза можно 
делать ежедневно.

Елена М.,  
Московская обл.
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ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

ВОТ 
ЭТО ДА! 

Одно из драгоценных 
пасхальных яиц фирмы 
Фаберже было изготов-

лено в 1917 году из карель-
ской березы. Оно так и назы-

вается – «Березовое».

ЧАГА
Чага, или березовый гриб – 

паразитный нарост на березе, об-
ладает лечебными свойствами. При-

меняется как симптоматическое сред-
ство при язвенной болезни желудка, 

гастритах. 

ДЁГОТЬ 
Березовый де-
готь применя-
ется в медицине 
и парфюмерии, 
преимуществен-
но как противо-
воспалительное 
и антисепти-
ческое сред-
ство. 
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Берёза – живой символ нашей страны. Одно из самых 
распространённых и самое узнаваемое растение. По 
ней слагали приметы, её воспевали поэты. Боль-
шое, красивое дерево не только спасает нас от 
вредного смога больших городов, но и может по-
мочь укрепить здоровье. Важно лишь помнить, 
что сбор даров берёзы нужно проводить вдали 
от дорог и заводов. А чем она полезна – мы сей-
час расскажем.

ЧЕМ МОГУТ ПОМОЧЬ ЛИСТЬЯ, 
ПОЧКИ И СОК ЛЕСНОЙ КРАСАВИЦЫ

ЛИСТЬЯ
Ровные листочки содержат фитонциды, обладающие 

выраженным мочегонным и ранозаживляющим эф-
фектом. Травники древних славян заметили, что на-
стой березовых листьев – отличный антисептик. А от-
вар из них можно добавлять к обычному шампуню – 

это дополнительно защитит кожу головы и 
укрепит структуру волос. 

Нужно помнить, что для приготов-
ления целебных средств листья не-

обходимо вымыть и высушить, а за-
тем залить кипятком из расчета  25 г сырья на 1 литр 
воды.

ПОЧКИ
Сбор почек проводят вместе с молодыми веточками, 

а затем сушат. Почки обладают внушительным набором 
полезных веществ: и фитонциды, и минералы, и витамины, 

а также дубильные вещества, смолы и сапонины. Настои и от-
вары березовых почек тоже обладают мочегонным и бактери-

цидным действием, но в дополнение к этому в них очень много 
эфирного масла, которое применяется как косметологическое сред-

ство, устраняющее мелкие дефекты лица, разглаживающее морщины и 
освежающее кожу. 

Пропорции приготовления: 1 ст. ложка на 1 стакан кипятка.

БЕРЁЗОВЫЙ СОК
Сок березы сочетает в себе все полезные свойства, которые только может дать 

это дерево. Во-первых, он вкусный сам по себе, особенно с мякотью. Во-вторых, 
содержащиеся в нем сахара и витамины В6 и В12 легко усваиваются. В-третьих, 
березовым соком можно умываться по утрам, даже если у вас здоровая 
кожа. А еще он обладает общеукрепляющим, тонизирующим и нор-
мотимическим (снимает стресс) эффектом. 

Наиболее гуманный способ сбора сока: весной, до начала 
распускания почек, дрелью проделать отверстие в крупном 
дереве, диаметром с желобок, который вставляется в от-
верстие и выпускает целебную жидкость в тару. После 
наполнения отверстие затыкается сухой веточкой. 

Илья Садовников 

БЕРЁЗКА-ЦЕЛИТЕЛЬНИЦА
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С чем Связаны 
возраСтные 
риСки
– Алексей Сергеевич, дей-
ствительно ли во время 
менопаузы риск возникно-
вения онкологии возрас-
тает? 
– Дело не в самой менопа-

узе и постменопаузе – пери-
одах, когда у женщины пре-
кращается активная гормо-
нальная деятельность, дело 
в возрасте. А как известно, 
менопауза в среднем насту-
пает в 50 лет. На этом фоне 
изменяются биологически-
активные процессы в орга-
низме, снижается иммунная 
защита, происходит гор-
мональная перестройка, а 
значит, увеличивается риск 
возникновения различных 
заболеваний, и в том числе 

и онкологических. Спектр 
этих заболеваний широк не 
только с точки зрения их на-
званий, но и с точки зрения 
подразделений внутри этих 
групп. Они могут иметь раз-
ную структуру и проявления 
и, соответственно, разные 
способы лечения.

Гормональная 
переГрузка
– Почему одним из распро-
страненных видов заболе-
ваний у женщин в период 
климакса является рак эн-
дометрия? 
– Рак эндометрия занима-

ет второе место после рака 
молочной железы среди он-
когинекологической пато-
логии. Чаще всего, это забо-
левание, представляющее 
собой образование злокаче-
ственной опухоли из клеток 

внутреннего слоя матки – 
эндометрия – на стенках 
тела матки, действительно, 
возникает в постменопау-
зе, когда женщина входит в 
климактерический период, 
что связано с гормональным 
дисбалансом. Одним из ос-
новных факторов развития 
рака эндометрия является 
повышенный уровень эстро-
генов. 

На развитие рака эндоме-
трия могут влиять и другие 
различные факторы, один 
из них – поздняя менопауза, 
когда менструации продол-
жаются достаточно активно 
до 55 лет. Еще одна причи-
на – наоборот, раннее воз-
никновение менструаций. 

– А влияет ли наслед-
ственность?
– Она безусловно играет 

определенную роль, но не 

такую важную, как вышепе-
речисленные причины. 

коГда бежать  
к врачу?
– Что должно заставить 
женщину пойти к врачу? 
На какие симптомы следу-
ет обратить внимание?
– На самом деле, рак эн-

дометрия проявляет себя 
достаточно рано. Основной 
симптом – кровянистые вы-
деления из половых путей 
в период постменопаузы. У 
женщины уже нет менстру-
ации, и вдруг, ни с того ни 
с сего, у нее появляются 
какие-то кровянистые вы-
деления. Это должно быть 
поводом для немедленного 
обращения к гинекологу.  

– Можно ли вылечить рак 
эндометрия, каковы про-
гнозы?

менопауза и рак:Климакс – естественная часть процес-
са возрастных изменений женщины. 
Время, когда происходят самые значи-
тельные гормональные перестройки, а 
значит, появляется риск развития онко-
логических заболеваний. 

Как избежать этих рисков и правильно следить за своим 
репродуктивным здоровьем в это время, рассказывает 
онкогинеколог, заведующий отделением комбинирован-
ных и лучевых методов лечения онкогинекологических 
заболеваний нИИ клинической онкологии ФГБУ «нмИЦ онко-

логии им. н. н. Блохина» минздрава рФ, к. м. н. алексей ШеВЧУК

ЭКСПерт
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– Чем раньше выявлено 
заболевание, и это касается 
не только рака эндометрия, 
но и всех онкозаболеваний, 
тем лучше прогноз. Рак эн-
дометрия – одна из самых 
благоприятно текущих гине-
кологических злокачествен-
ных опухолей, развивающа-
яся достаточно длительно и 
очень рано дающая о себе 
знать.  Для того чтобы опу-
холь начала давать метаста-
зы, требуется достаточно 
длительное время. Задача 
женщины в этой ситуации – 
немедленно, как только она 
увидела кровянистые выде-
ления, обратиться к гинеко-
логу. 

– Как происходит лечение?
– Основной метод лече-

ния рака эндометрия – хи-
рургический. Поскольку это 
заболевание выявляется в 
начальной стадии, иногда 
бывает достаточно опера-
ции, которая заключается в 
удалении матки, яичников, 
маточных труб. Иногда тре-
буется выполнить удаление 
лимфатических узлов. Хи-
рургический вариант может 

быть дополнен лучевой те-
рапией. Комбинация этих 
двух методов – наиболее 
частый вариант лечения.

Если речь идет о запущен-
ных формах заболевания, 
которые встречаются зна-
чительно реже, то к схеме 
лечения может быть добав-
лена еще и химиотерапия.

– Можно ли как-то обезо-
пасить себя от этого за-
болевания? 
– Как известно, одним 

из факторов развития ра-
ка эндометрия является 
ожирение. Жировая ткань 
представляет из себя депо 
эстрогенов, и у пациенток с 
ожирением часто можно на-
блюдать гиперэстрогению. 
Эта эстрогенная нагрузка 
и вызывает развитие рака. 
Доказано, что количество 
случаев рака эндометрия у 
пациенток с ожирением в 
разы превышает количество 
случаев, выявленных у жен-
щин с нормальным телосло-
жением.

Поэтому так важно, что-
бы женщина, находящаяся 
в постменопаузе, обращала 

самое пристальное внима-
ние на свой образ жизни и 
следила за своим весом. 

Об ОнкОлОгии 
яичникОв
– Почему и как часто в пе-
риод климакса возникает 
опухоль в яичниках?
– Причины 

развития ра-
ка яичников 
до конца не 
ясны. Суще-
ствует не-
сколько тео-
рий, одна из 
них – теория 
непрекращаю-
щейся овуляции.

Как известно, в течение 
всей жизни у женщины про-
исходит овуляция, и счита-
ется, что при постоянных 
овуляциях на яичниках мо-
гут развиться определен-
ные изменения, которые 
и приведут к появлению 
злокачественной опухоли. 
И в этой ситуации, период 
поздней менопаузы или ее 
раннее начало, может спо-
собствовать тому, что ко-

личество этих овуляторных 
циклов увеличится, и таким 
образом, повысится риск 
развития рака яичников. 

Более того, у женщин, ко-
торые не беременели и не 
рожали детей, риск разви-
тия заболевания выше, чем 

у рожавших. Считает-
ся, что это также 

одна из причин 
развития рака 
яичников.
– Какие сим-
птомы гово-
рят о наличии 

заболевания?
– Рак яични-

ков – крайне ковар-
ное заболевание, потому 
что никак не проявляет себя 
на ранних стадиях. Началь-
ные формы опухоли могут 
быть выявлены только слу-
чайно, например, на профи-
лактическом осмотре. 

Проблема в том, что в 
абсолютном большинстве 
случаев, рак яичников вы-
является на поздних стади-
ях, когда возникает асцит –  

Читайте дальше  
на стр. 10  

как не дОпустить ОнкОлОгию

Важно!
чем раньше 
выявлено он-

козаболевание, 
тем благоприят-

нее прогноз. 

Всемирный день борьбы с болезнью Паркинсона. 
Проводится ежегодно по ини-
циативе ВОЗ. Эта дата при-

звана повысить информированность об-
щества о заболевании, оказать поддержку 
больным и их семьям, а также внести свой 
вклад в преодоление недуга.

Болезнь Паркинсона относится к группе 
нарушений опорно-двигательной системы. 
Это распространенное заболевание характер-
но для лиц старшего возраста, но в последние 
годы во всем мире отмечена тенденция к омо-
ложению болезни – нередки симптомы в 40 и 
даже 35 лет.

СОБЫТИЯ АПРЕЛЯ

апреля
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Менопауза и рак: как не допустить

давление жидкости в брюш-
ной полости, различные 
боли, симптомы кишечной 
непроходимости. Это те 
случаи, когда мы уже имеем 
дело с запущенной формой 
болезни.

– А как происходит лече-
ние?
– Лечение рака яичников 

включает два основных эта-
па: химиотерапия и хирурги-
ческое лечение. Причем эти 
этапы могут быть реализо-
ваны с различной очеред-

ностью. Иногда, сначала 
может быть прове-

дено несколько 
курсов химио-

терапии, что-
бы умень-
шить объем 
о п у хо л и , 
потом вы-
полняется 
операция, 

а после нее 
продолжает-

ся химиотера-
пия. Иногда на 

первом этапе про-
водится операция, а 

потом химиотерапия. Все 
зависит от разных клиниче-
ских факторов. Но такое ре-
шение всегда принимается 
на консилиуме.  

– Можно ли предотвра-
тить рак яичников? 
– Говорить о профилак-

тике рака яичников очень 
сложно. Поэтому главное – 
здоровый образ 
жизни. Да, и 
будьте внима-
тельнее с за-
местительной 
гормональной 
терапией (ЗГТ).

– Получает-
ся, что прием 
ЗГТ влияет на 
возникновение он-
кологии? 
– С точки зрения качества 

жизни, конечно, гормоно-
терапия безусловно имеет 
свои весьма полезные эф-
фекты. Но проведенные ис-
следования свидетельствуют 
о том, что рак яичников чаще 
возникает у женщин, получа-
ющих постменопаузальную 
гормонотерапию. Это не го-
ворит о том, что частота слу-
чаев зашкаливает, речь идет 

о повышении этого риска 
за счет гормональных влия-
ний. Поэтому, если женщина 
получает такую терапию, то 
она должна находиться под 
тщательным наблюдением 
врача и регулярно проходить 
обследования.

коварные 
полипы

– Как появля-
ются полипы 

матки, и по-
чему нельзя 
их игнори-
ровать?

 – Поли-
пы матки – 

определенные 
внутренние из-

менения оболочки 
матки – эндометрия, могут 
быть достаточно тревожным 
симптомом, особенно у жен-
щин в менопаузе. Они свиде-
тельствуют о том, что в ор-
ганизме есть определенные 
гормональные нарушения. А 
в менопаузе такого не долж-
но происходить, поскольку 
эндометрий в это время пре-
кращает свою функциональ-
ную активность. Появление 

тема номера

Продолжение.
Начало на стр. 8

Кстати

ещё раз  
о МиоМе
– Действительно ли 
миома во время кли-
макса может перера-
сти в злокачествен-
ную опухоль? 

– Да, безусловно, может, 
но вероятность этого 
крайне мала – менее 
1%. На самом деле, это 
происходит не так часто, 
как озвучивается. И это 
совершенно не значит, 
что любая миома может 
превратиться в злока-
чественную 
опухоль.

паМятка аллергика

календарь цветения на апрель
Весна – непростое время для 

аллергиков. Вместе с солнечными 
днями начинается пыление цветущих 
растений. И вот вам все прелести пол-
линоза – насморк, чих, слезотечение, 
зуд, а для астматиков – учащение при-
ступов. Если вы знаете свои аллерге-
ны, стоит быть во всеоружии, встречая 

весну: проветривать комнаты только ночью, 
принимать душ после прогулки, чаще 
менять одежду и мыть волосы, про-
мывать нос, принимать базисную 
терапию, назначенную врачом.

Юг России верба, вишня, дуб, клен, ясень, пер-
сик, платан, сирень, рапс, рис

Поволжье вяз, ива

Средняя полоса России ольха, ива, орешник, осина, тополь

Урал ива, ольха, осина, береза, лещина, 
вяз, клен

Сибирь береза, одуванчик

Северо-Запад России лещина, ольха, ива

Крым голубая ель, кизил, лещина, перво-
цвет, береза, персик, жимолость

“
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каких-то изменений на этом 
фоне свидетельствует об 
определенном гормо-
нальном дисбалансе.

—А как женщина по-
чувствует этот 
дисбаланс?
– Что касается зло-

качественной патоло-
гии женской половой 
системы, то, к сожале-
нию, абсолютное боль-
шинство женщин далеко не 
всегда может почувствовать 
какие-либо симптомы.

На мой взгляд, каждая 
женщина должна сама поза-
ботиться о своем здоровье. 
А позаботиться можно толь-
ко одним способом – регу-
лярно наблюдаться у гине-
колога. Осмотр гинеколога, 
УЗИ органов малого таза и 
мазок шейки матки – еже-
годные процедуры, которые 
необходимо проходить каж-
дой женщине. 

– Как обезопасить себя от 
коварных полипов? 
– Кроме здорового обра-

за жизни, необходимо про-
консультироваться со спе-
циалистом в постменопаузе 
и обязательно оценить свою 

наслед-
ственную предрасположен-
ность к онкогинекологиче-
ским заболеваниям. 

Сегодня существуют 
определенные тесты, кото-
рые позволяют нам выявить 
генетическую предрасполо-
женность к раку яичников 
или раку молочной железы. 
И не забывать о том, что 
если у мамы или у бабушки 
были онкогинекологические 
заболевания, то это уже по-
вод для беспокойства. 

Женщина должна обра-
титься к онкогинекологу, 
который порекомендует 
ей пройти специальное те-

стирование на 
определение на-

следственных форм 
рака. Такие пациентки 

должны находиться под 
тщательным динамическим 
наблюдением.

КаК уберечься 
от онКозаболе-
ваний
– Ваш совет, как избе-
жать онкозаболеваний и 
чувствовать себя хорошо?
– Во-первых, необходимо 

понимать, что здоровый об-
раз жизни – это не пустые 
слова, и действительно мно-
гие болезни, которые разви-
ваются у женщин, связаны 
именно с его отсутствием. 

Во-вторых, бороться с 
вредными привычками, в 

особенности с гиподина-
мией, которая способствует 
развитию ожирения, прово-
цирующее в свою очередь 
появление других заболе-
ваний, в том числе онколо-
гических.

В-третьих, регулярно, как 
минимум раз в год посе-
щать гинекологический ка-
бинет. Это позволит выявить 
изменения на раннем этапе 
развития. 

В-четверых, помнить о 
том, что гормональная тера-
пия в постменопаузе должна 
проводиться под контролем 
специалиста. Ни в коем слу-
чае нельзя ориентироваться 
на советы подруг или рекла-
му, а принимать препараты 
под контролем врача.

Наталья Киселёва

тема номера

онКологию важно знать!

симптомы и рисКи
– Правдиво ли утверждение, что чем острее 

и дольше протекают симптомы климакса, 
тем выше риск возникновения онкологии?
– Нет, четкой связи не установлено. Вопрос 
в том, что эти клинические проявления 
могут явиться поводом для назначения 
гормонотерапии. А вот она, в определен-
ных ситуациях, может быть риском раз-

вития онкозаболеваний. 
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Очищение. Средства для умыва- 
ния подбираются индивидуально,  
в зависимости от типа кожи: мицел-
лярная вода, гидрофильное масло, 
гель для умывания, молочко. 

Тонизация, включающая использо-
вание тоника для лица, который по-
может выровнять баланс кожи.

Уход за кожей: увлаж-
нение, защита или пи-
тание кожи. 

СОВЕТ 1 АЛГОРИТМ УХОДА

Наш эксперт – врач-дерматолог, 
косметолог Антон АВЕРБУХ, даст 
советы, как не ошибиться в вы-

боре уходовой косметики и стать  
еще привлекательнее.   

ЭКСПЕРТ

СОВЕТ 2
ОПРЕДЕЛЯЕМ ТИП 
КОЖИ 
Проведите бумажной сал-
феткой по Т-зоне (лоб, 
нос, подбородок), потом 
по V-зоне (щеки и боковые 
поверхности лица). 
• Жирная кожа – на обе-
их салфетках остался вы-
раженный жирный след. 
• Сухая кожа – никакого 
следа не осталось. 
• Нормальная кожа – 
след остался после Т-зоны 
и V-зоны, но он незначи-

тельный и маловыра-
женный. 
• Комбинированная 

кожа – выраженный 
след в Т-зоне и незначи-
тельный в V-зоне.

СОВЕТ 3
У КАЖДОГО КРЕМА СВОЯ ЗАДАЧА
Крем для век – тщательно за-
ботится о нежной и чувстви-
тельной коже век, попутно 
решая возрастные пробле-
мы, например, отечность. 
Дневной крем – отвечает 
за увлажнение и защиту 
от окружающей среды, 
так как содержит хоть и 
не в очень большом ко-
личестве солнцезащит-
ный фактор.
Ночной 
крем – 
предна-
значен 
для пи-
тания: он 
более плот-
ный по текстуре и ре-
комендуется для улуч-
шения качества кожи. 

СОВЕТ 4
SPF НУЖЕН КРУГЛЫЙ ГОД
Желательно использовать солнцезащитные средства 
круглый год. И это не только потому, что солнечная ин-
соляция вредна для здоровья, она еще и названа пер-
вой причиной старения кожи. Вместо солнцезащитного 
можно использовать дневной крем, 
который содержит минимальное 
количество единиц SPF.  
Крем с уф-фильтрами нано-
сится минимум за 30 минут до 
выхода на улицу. Сначала на 
кожу наносится солнцезащит-
ный крем и уже потом тональ-
ный. 

ГИ
А

ЛУ
РО

НОВАЯ КИСЛОТА?

Я ЛЬ НА СВЕТЕ        ВСЕХ МИЛЕЕ?Косметичка – это предмет, отражающий взгляд 
женщины на собственную красоту, поэтому ле-
жит в ней обычно то, что помогает женщине 
чувствовать себя на все сто в разные моменты 
жизни. 
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СЕКРЕТЫ 
ЖЕНСКОЙ 
КОСМЕТИЧКИ

СОВЕТ 5
ПАРАБЕНЫ И ИХ АЛЬТЕРНАТИВА

СОВЕТ 6

ГИ
А

ЛУ
РО

НОВАЯ КИСЛОТА?

КОЛЛАГЕН?

ПОЖЕЛАНИЯ 
ДЛЯ ЧИТАТЕЛЬНИЦ 

«ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ»

Весна – прекрасное время года, когда надо стре-
миться к обновлению потому, что так делает сама 

природа. Желаю всем читательницам «Планеты здоро-
вья», чтобы эта весна стала самой прекрасной в их жизни, 

пусть она положит начало чему-то новому: чувствам, отно-
шениям, начинаниям и увлечениям.

КРЕМЫ  
С КОЛЛАГЕНОМ  
ИЛИ 
ГИАЛУРОНОВОЙ 
КИСЛОТОЙ 
Задача эпидермиса – 
не пропускать ниче-
го внутрь кожи, а зна-
чит, и нашего организ-
ма. Поэтому коллаген 
и гиалуроновая кисло-
та в составе любого, да-
же самого дорогого крема 
попасть в нашу кожу не мо-
гут. Они неплохо увлажняют, 
ухаживают, но делают это 
ограниченное количество 
времени. Как правило, до 
первого контакта с водой. 
Потом крем смывается, и 
все действие крема закан-
чивается. 
Конечно, такие кремы исполь-
зовать нужно, мой совет де-
лать это на ночь – это время 
для более активного ухо-
да за кожей. Но ждать 
от кремов с коллаге-
ном и гиалуроновой 
кислотой чудодей-
ственного эффек-
та омоложения не 
стоит. 

На самом деле, рассказы о токсичности и канцеро-
генности парабенов несколько преувеличены. На 
сегодняшний день парабены – это достаточно без-
опасные вещества, которые помогают хранить кос-
метические средства в открытых упаковках столько, 
сколько заявлено производителем. 
Если вы принципиально не хотите пользоваться 
косметикой с парабенами, то можно приобретать 
средства с воздушным дозатором. В такие упаковки 
не попадает воздух, поэтому содержимое может со-
храняться без консер-
вантов. 

ЧТО СКРЫВАЕТ ПЭГ 
Сам по себе ПЭГ, в каких бы вариан-
тах вы его не обнаружили на упаков-
ке косметических средств (ПЭГ 14, 
ПЭГ 20 и т.д.), не токсичен. Но и то, 
что ПЭГи совсем безвредны, тоже ска-
зать нельзя. 
Существует несколько веских при-
чин, почему стоит избегать космети-
ки с ПЭГ. 
• Во-первых, в ней могут быть обна-

ружены следы ядовитого диокса-
на. 

• Во-вторых, косметика с ПЭГ 
не подходит для сухой и 

чувствительной кожи. 
• При этом для жирной 

и комбинированной 
кожи ПЭГ относи-
тельно безопасны. 

Анастасия 
Соколовская

Я ЛЬ НА СВЕТЕ        ВСЕХ МИЛЕЕ?
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Экономим  
на лекарствах *

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

Торговое название Форма выпуска Страна  
производитель 

Цена*  
(руб.)

мнн:   ЛевоЦеТиризин – противоаллергическое средство. Оказывает антиэкссу-
дативное, противозудное действие

ГЛенЦеТ таб. 5 мг, 7 шт. Индия 353 руб.

зодак экСпреСС таб. 5 мг, 7 шт. Чехия 294 руб. 

кСизаЛ таб. 5 мг, 7 шт. Бельгия 423 руб.

СупраСТинекС таб. 5 мг, 7 шт. Венгрия 282 руб.

мнн:   дезЛораТадин – блокатор гистаминовых Н1-рецепторов (длительного 
действия). Предупреждает развитие и облегчает течение аллергических реакций

дезаЛ таб. 5 мг, 10 шт. Исландия 251 руб.

дезЛораТадин канон таб. покрыт. плен. об. 5 мг, 10 шт. Россия 239 руб.

ЛордеСТин таб. 5 мг, 10 шт. Венгрия 348 руб.

эриуС ТабЛеТки таб. 5 мг, 10 шт. Германия 586 руб.

мнн:   будеСонид – ГКС для ингаляционного, интраназального и местного при-
менения. Оказывает противовоспалительное, противоаллергическое и антиэкссуда-
тивное действие, которое приводит к уменьшению бронхиальной обструкции

будеСонид порошок для ингаляций  
200 мкг/доза, 200 доз Финляндия 998 руб.

бенакорТ  порошок для ингаляций  
200 мкг/доза, 200 доз Россия 389 руб. 

пуЛьмикорТ порошок для ингаляций  
200 мкг/доза, 100 доз Великобритания 478 руб. 

мнн:   СаЛьбуТамоЛ – предупреждает и купирует бронхоспазм; снижает сопро-
тивление в дыхательных путях, увеличивает жизненную емкость легких

СаЛьбуТамоЛ аэрозоль для ингаляций  
100 мкг/доза, 200 доз Россия 136 руб.

венТоЛин аэрозоль для ингаляций  
100 мкг/доза, 200 доз Великобритания 148 руб.

Дорогие читатели, следуя доброй традиции, предлагаем вам сравнить цены на на-
значаемые докторами препараты при определённом заболевании. сегодня это ле-
карства, применяемые для лечения аллергии.

при сезонной аллергии
– 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

Аптека  
на  подоконнике 
выращиваем 
сельдерей  
из черешка 
Любите сельде-
рей, но цены на не-
го пугают? Вырас-
тите вкусную и полезную 
зелень самостоятельно 
прямо у себя на подокон-
нике. Правда, разок ку-
пить черешковый сельде-
рей все же придется. Итак,
Этап 1: возьмите пу-
чок сельдерея, отрежьте 
основание. Понадобится 
примерно 5 см от края 
так, чтобы остался креп-
кий пенек, на котором из-
начально держались все 
стебли.
Этап 2: в стеклянную 
банку налейте теплую 
воду и «посадите» в нее 
пенек стеблями вверх. 
Стебельки (вернее, то, что 
от них осталось) должны 
быть на воздухе, а «поп-
ка» – в воде.
Этап 3: Поставьте банку 
на солнечный подокон-
ник и дождитесь первых 
ростков – они появятся 
примерно через неделю. 
Этап 4: когда сельдерей 
даст несколько новых по-
бегов, его следует переса-
дить в керамический гор-
шочек среднего размера. 
Смочите грунт, выкопайте 
ямку и опустите туда чи-
стый сельдерей (с него 
нужно предварительно 
убрать подгнившие ку-
сочки). Засыпьте все 
землей так, чтобы 
на поверхности 
остались только 
зеленые побеги.
Все готово! 
Осталось до-
ждаться урожая.
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лечим душу

– Была на вечерней службе. После нее погасили свет и 
свечи. Зачем это делают? 

Анна Ивановна, г. Дмитров
Наши церковные службы кроме прославления Бога и раз-

личных молебствий к Нему имеют в себе еще и глубокий 
духовный символический смысл. Это целая громадная те-
ма: символическое значение богослужений. Но если кратко 
сказать об этом конкретном моменте, то служба, на которой 
гасятся свечи, называется утреня. Часто в храмах соверша-
ют ее вечером, если это удобнее. Символическое значение 
утрени – время Нового Завета. Тогда как служба, которая в 
большинстве случаев предваряет утреню, вечерня, символи-
зирует Ветхий Завет. Чем начался Новый Завет? Рождеством 

Христовым. Поэтому и вначале утрени читаются ветхо-
заветные псалмы, которые исполнены мольбами стра-
дающего человечества к Богу о том, чтобы Он послал в 
мир Избавителя и Спасителя Христа. На Него были все 
надежды ветхозаветных праведников. Именно поэтому 
во время чтения этих глубоких по своему содержанию 
псалмов в храме тушится весь свет и свечи. Темнота 
храма символизирует глубокую ночь Рождества Хри-
стова, в которую ангелы славословили: «Слава в вышних 
Богу». Т. е. те мольбы к Богу ветхозаветных людей о Спа-
сителе были услышаны. Христос пришел в мир.

Подготовила Светлана Иванова. Редакция благодарит  
отца Дионисия (Киндюхина) за помощь в подготовке материала

ОснОвы христианскОй службы

Почему на вечерней службе гасят свет и свечи?

ищем дОбрО, 
Отрицаем злО

«Грех не есть существенное свойство 
нашей природы, но уклонение от неё. 
Подобно тому, как и болезнь и урод-
ство не присущи нашей природе, но 
противоестественны, так и деятель-
ность, направленную к злу, нужно 
признать искажением врожденного 
нам добра», – так мудро наставлял 
нас Святитель Григорий Нисский.

Перед каким ОбразОм 
мОлитву читать

? У меня есть иконы Троицы и Спа-
сителя. Подскажите, перед какой 

иконой мне лучше читать молитву 
«Отче наш»? 

Татьяна Филипповна, г. Можайск
Перед какой хотите, перед той и 

читайте. Это не важно. Важно, чтобы 
ваша молитва была искренней. И еще 
совет, ходите в храм по воскресеньям. 
Там всему этому учат. Как молиться, 
как верить, жить…

мОжнО ли смс-кОй 
ПОздравить с ПасхОй

? У меня друзья по всей России разъ-
ехались. Поздравить хочется всех. 

Но как-то непривычно отправлять по-
здравительную  СМС-ку с таким вели-
ким праздником.  Вот и решила узнать,  

можно с православными праздниками 
поздравлять по смартфону СМС-кой? 

Надежда Викторовна, г. Коломна
В день Святой Пасхи хорошо по-

здравить близких и друзей со светлым 
Праздником. Раньше отправляли пас-
хальные открытки, с появлением теле-
фона – созванивались и поздравляли. 
А прогресс позволяет отправлять пас-
хальное поздравление СМС-кой. Пра-
вославный человек не должен бояться 
или сторониться прогресса. 

кОму мОлиться  
О замужестве

? Замужем никогда не была, ни с 
кем не встречаюсь. Кому надо 

молиться о замужестве? 
Ольга, г. Домодедово

Молиться можно Господу, Богомате-
ри, святым Петру и Февронии. Есть у 
старца Паисия Святогорца книга, по-

священная этому вопросу. Называется 
она – «О семейной жизни». Почитать 
эту книгу – всегда полезно.  

как вылечить руки

? Работаю секретарем. Просто не-
обходимо хорошо выглядеть. Но 

постоянная проблема – ломаются 
и слоятся ногти на руках, как след-
ствие неприглядный вид. Подруга го-
ворит, что это порчу навели. Кому на-
до молиться, чтобы поправились руки. 

Марина, г. Москва
Бог всем управляет в нашей жизни, 

защищает. Исповедуйтесь, причащай-
тесь, и Бог вас не оставит. Обратитесь 
с молитвой к Спасителю, к целителю 
Пантелеймону. И, конечно, стоит об-
ратиться к врачу. А на суевериях не 
стоит заострять внимание. Если такая 
проблема беспокоит, посоветуйтесь со 
священником. 
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ПЕНСИИ И ЛЬГОТЫ.           НА ЧТО МЫ ИМЕЕМ ПРАВО
Когда увеличится пен-
сия, какие доплаты по-
ложены пенсионерам, 
сколько льгот можно по-
лучать одновременно и 
что делать, когда пен-
сию не назначают.  

На эти и многие другие 
вопросы ответили заме-
ститель начальника от-
дела организации на-
значения и перерасчета 
пенсий Управления ор-
ганизации назначения и 
перерасчета пенсий От-
деления Пенсионного 
фонда РФ по г. Москве и 
Московской области  
Алла БЕСЕДИНА и заме-
ститель начальника от-
дела организации уста-
новления ежемесяч-
ных денежных выплат 
Управления организа-
ции социальных выплат 
отделения Пенсионного 
фонда РФ по г. Москве 
и Московской области 
Елена СУХАРЕВА. 
В течение часа экспер-
ты отвечали на вопро-
сы пенсионеров в рам-
ках Прямой линии, кото-
рая прошла в редакции 
«Планеты здоровья» в 
пятницу, 22 марта. 

ПЕНСИЯ ВЫРАСТЕТ
По телевизору сказали, что пенсию «дотянут» до прожиточного минимума. Когда это 
будет? Я получаю пенсию 6700 рублей, ее увеличат до прожиточного минимума?

Евгений Алексеевич,  г. Москва

Д ля пенсионеров, у которых общее материальное обеспечение ниже прожиточ-
ного минимума, установленного в регионе проживания, устанавливается соци-

альная доплата к пенсии. Размер доплаты зависит от величины прожиточного миниму-
ма, установленного в регионе. Размер Вашей пенсии не может быть ниже установлен-
ного прожиточного минимума.

ДВЕ ИЛИ ОДНА?
Я ветеран труда, а еще у меня инвалидность I группы по зрению. С меня сняли льготу 
«ветеран труда», сказав, что я не имею права на две льготы. Правильно ли это?

Надежда Андреевна, Сибирь

Д а, совершенно верно. Как инвалид I группы Вы имеете право  либо на получе-
ние ежемесячной денежной выплаты по линии Пенсионного фонда, либо как 

ветеран труда — по линии соцзащиты населения.
 В соответствии с п. 3 ст. 28.1 Федерального закона от 24.11.1995 № 181-ФЗ «О соци-

альной защите инвалидов в Российской Федерации», если гражданин имеет право на 
ежемесячную денежную выплату  по настоящему Федеральному закону или по друго-
му федеральному закону или иному нормативно правовому акту независимо от основа-
ния, по которому она устанавливается (за исключением случаев установления ежеме-
сячной денежной выплаты в соответствии с Законом Российской Федерации «О соци-
альной защите граждан, подвергшихся воздействию радиации вследствие катастрофы 
на Чернобыльской АЭС», Федеральным законом от 10 января 2002 года № 2-ФЗ «О со-
циальных гарантиях гражданам, подвергшимся радиационному воздействию следствие 
ядерных испытаний на Семипалатинском полигоне»), ему предоставляется одна ежеме-
сячная денежная выплата либо по настоящему Федеральному закону, либо по другому 
Федеральному закону или иному нормативному правовому акту по выбору гражданина.

Таким образом, Вам более выгодны льготы (ежемесячная денежная выплата) как фе-
деральному льготнику, установленные по инвалидности.

ПОТЕРЯЛАСЬ ЛЬГОТА
Что входит в набор социальных услуг для инвалидов? Мне 
кажется, что часть услуг мне не выплачивают.

Валентина Ефимовна, г. Мытищи

В соответствии со ст. 6.2 Федерального закона от 
17.07.1999 № 178-ФЗ «О государственной социаль-

ной помощи» в состав набора услуг включаются следую-
щие социальные услуги:

• Обеспечение необходимыми лекарственными препара-
тами для медицинского применения по рецептам на лекар-
ственные препараты, медицинскими изделиями по рецеп-
там на медицинские изделия, а также специализированны-
ми продуктами лечебного питания для детей-инвалидов.

• Предоставление при наличии медицинских показаний пу-
тевки на санаторно-курортное лечение.

• Бесплатный проезд на пригородном железнодорожном 
транспорте, а также на междугородном транспорте к ме-
сту лечения и обратно.

Часть суммы ежемесячной денежной выплаты, установ-
ленной федеральному льготнику, направляется на финан-
сирование предоставления инвалиду набора социальных 
услуг. Вы можете отказаться от получения набора соци-
альных услуг (социальной услуги) в натуральном виде в 
пользу денежного эквивалента на следующий календар-
ный год, размер которого за полный пакет составляет 
1121,42 руб.
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ПЕНСИИ И ЛЬГОТЫ.           НА ЧТО МЫ ИМЕЕМ ПРАВО
КОГДА ПЕНСИИ НЕТ…

Мне отказали в пенсии. Что мне делать, 
куда обратиться? А причина в том, что 
не хватает коэффициента, вместо 11 у 
меня 9. Кто мне может помочь?

Рамиль, г. Москва

П о вопросу правомерности реше-
ния об отказе в назначении пен-

сии Вы можете обратиться в отделение 
Пенсионного фонда по Москве и Москов-
ской области, а также в суд, чтобы оспо-
рить отказ. Дело в том, что отказ выно-
сится по совокупности рассмотрения ва-
ших документов. При отсутствии права на 
установление страховой пенсии в связи 
с недостаточным количеством баллов вы 
можете докупить баллы, самостоятель-
но перечислив добровольные страхо-
вые взносы в счет будущей пенсии, до-
бровольно вступив в правоотношения по 
пенсионному страхованию. 

ПЕНСИЯ ПО СТАРОСТИ 
У меня II группа инвалидности с детства, я получаю социальную пен-
сию. Мне скоро будет 80 лет, увеличится ли моя пенсия? Я проработала  
20 лет. И еще одни вопрос – в 1983 году у меня умер муж, и сыну на-
значили пенсию по потере кормильца. Можно ли ее назначить мне?

Зинаида

П о достижении 80 лет предусмотрено повышение фиксированной 
выплаты к страховой пенсии, к социальным пенсиям данное по-

вышение не предусмотрено. У вас – 20 лет стажа, значит, по достиже-
нии 80 лет вы вправе обратиться в территориальный орган  Пенсионно-
го фонда по месту проживания, чтобы перейти на страховую пенсию по 
старости. 

Что касается второго вопроса, то вам нужно обратиться в Пенсион-
ный фонд с заявлением о назначении пенсии по потере кормильца. 
Для этого понадобится представить все необходимые документы му-
жа – трудовую книжку, сведения о зарплате, на основании чего вам и 
назначат пенсию. 

У вас есть выбор – при наличии права Вам может быть назначена стра-
ховая пенсия по старости, пенсия по случаю потери кормильца за умер-
шего мужа, социальная пенсия по старости. При обращении специали-
сты Пенсионного фонда определят, какой размер пенсии Вам выгоднее.
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ПЕНСИИ И ЛЬГОТЫ.              НА ЧТО МЫ ИМЕЕМ ПРАВО

НА ПЕНСИЮ РАНЬШЕ
Мне 53 года, я мама трех детей. Когда я выйду на пенсию?

Раиса Константинова, Тверская обл.

С огласно новому законодательству, женщины, вос-
питывающие трех детей, смогут оформить пенсию 

раньше положенного срока на три года – в 57 лет.

ПЕНСИЯ ДЛЯ ДОЛГОЖИТЕЛЕЙ 
Что полагается после того, как исполнилось 90 лет 
пенсионеру, ветерану войны и труда?

Валентина Александровна, Подмосковье

П о линии Пенсионного фонда каких-либо льгот 
по достижении 90-летнего возраста не предус-

мотрено. Гражданам, которым исполнилось 80 лет, уве-
личивается фиксированный размер страховой пенсии 
по старости. По вопросу предоставления льгот вам луч-
ше обратиться в органы социальной защиты.

ЛЬГОТЫ  
ДЛЯ ПРЕДПЕНСИОНЕРОВ

Как изменилось законодательство, касающееся пред-
пенсионеров? Что ждет людей, достигших 55 лет?

Галина Александровна, г. Москва

К ритерии отнесения гражданина к категории 
граждан предпенсионного возраста:

• для Федеральной налоговой службы – это лица, достиг-
шие пенсионного возраста, необходимого для назначения 
пенсии в соответствии с законодательством РФ, действо-
вавшим на 31 декабря 2018 года (т.е мужчины, достигшие 
возраста 60 лет, и женщины, достигшие возраста 55 лет);

• для работодателя – это лица, не достигшие возрас-
та, дающего право на назначение пенсии по старости, в 
том числе досрочно, в течение пяти лет до наступления 
такого возраста (с учетом переходного периода);

• для органов государственной власти субъекта Россий-
ской Федерации в области занятости населения – это ли-
ца в течение пяти лет до наступления возраста, дающего 
право на страховую пенсию по старости, в том числе на-
значаемую досрочно (с учетом переходного периода).

Предпенсионеры – люди, достигшие возраста 55 лет 
(женщины) и 60 лет (мужчины), могут обращаться за назна-
чением льгот, положенных пенсионерам, за пять лет до на-
ступления пенсионного возраста. С января 2019 года лица, 
достигшие возраста 55–60 лет и имеющие страховой стаж 
для назначения страховой пенсии по старости, вправе рас-
считывать на такие льготы предпенсионного возраста :

• льготы на бесплатные лекарства, • льготы на проезд 
на транспорте, • скидку на оплату капремонта и других 
жилищно-коммунальных услуг, • возможность освобожде-
ния от имущественного и земельного налогов, • возмож-
ность предоставления двух дней на бесплатную диспан-
серизацию с сохранением заработной платы. 

Кроме этого предусматривается административная и 
уголовная ответственность за увольнение работников 
предпенсионного возраста или отказ в приеме их на ра-
боту по причине возраста.

 О ЧЁМ ГОВОРИТ ЗАКОН 
Мне 81 год, 30 лет я проработала в поликлинике Го-
сплана, теперь Минэкономразвития. С 66 лет я пен-
сионерка. В 1988 году награждена званием «Отлич-
ник здравоохранения СССР». Но сейчас у меня главная 
награда – пенсия и III группа инвалидности. Еще я ве-
теран труда, и никаких других вознаграждений у ме-
ня нет. Почему эстрадные певцы получают доплату 
к пенсии, а «Отличники здравоохранения» нет?

Инна Николаевна, г. Москва

П енсии Заслуженным артистам либо Лауреатам 
Госпремий выплачиваются в соответствии с по-

становлениями и распоряжением Правительства РФ. По-
добных нормативных актов в отношении Заслуженных 
работников здравоохранения нет. Пенсионный фонд на-
значить их не может, так как, являясь органом исполни-
тельной власти, работает в соответствии с нормативны-
ми актами Правительства РФ и указами Президента РФ. 

Когда будет пенсия зависеть от стажа работы? По-
чему пенсия одинаковая у тех, кто отработал 40 лет 
и у тех, кто не работал ни дня?

Галина Алексеевна, г. Москва

С ами пенсии назначаются по индивидуальным дан-
ным пенсионера, включая стаж работы и размер 

заработка и суммы страховых взносов. Другое дело, раз-
мер пенсии. Если он ниже установленного законом, то 
его увеличивают до величины прожиточного минимума. 
Согласно закону, ниже него пенсия быть не может.

НОВАЯ НОРМА
Я пенсионерка с 1994 года. Недавно узнала, что при 
учете страховой части пенсии принимается стаж 42 
года, а не 37 лет, как раньше. Эта норма действует с 
2015 года или с 1 января 2019 года?

Елена, г. Москва

С 1 января 2019 года внесены изменения в пенсион-
ное законодательство, одним из которых являет-

ся повышение пенсионного возраста выхода на пенсию. 
Граждане, имеющие большой стаж (женщины не менее 
37 лет, мужчины не менее 42 лет), смогут выйти на пен-
сию раньше общеустановленного возраста, но не ранее 
55 лет для женщин и 60 лет для мужчин. Данные измене-
ния не касаются уже назначенных пенсий.
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ЕДВ – 
ежемесячная 
денежная 
выплата 
Предоставляется опреде-

ленным категориям граждан 
из числа ветеранов, инвали-
дов, включая детей-инвали-
дов, бывших несовершен-
нолетних узников фашизма, 
лиц, пострадавших в ре-
зультате воздействия ради-
ации. Размер ЕДВ подлежит 
индексации один раз в год 
с 1 февраля. Для различных 
категорий граждан размер 
ЕДВ разный.

Если гражданин имеет 
право на получение ЕДВ 
по нескольким основаниям 
в рамках одного закона, то 
устанавливается по одному 
основанию, которое пред-
усматривает более высо-
кий размер выплаты. В том 
случае, если имеет право на 
ЕДВ по нескольким феде-
ральным законам, ему пре-
доставляется одна ЕДВ по 
одному из оснований по вы-
бору гражданина.

НСУ – 
набор социальных 
услуг 
Предоставляется полу-

чателям ЕДВ. При этом 
гражданин может выбрать: 
получать социальные ус-
луги в натуральной фор-
ме или их денежный экви-
валент.

Если гражданин выбрал 
денежный эквивалент, то 
до 1 октября текущего го-
да он должен обратиться 
в ПФР с заявлением, в ка-
ком виде собирается полу-
чать НСУ. 

ДЕМО – 
дополнительное 
ежемесячное 
материальное 
обеспечение 
В РАЗМЕРЕ 1 000 РУБ.:
• инвалидам ВОВ;
• участникам ВОВ из чис-

ла лиц, указанных в подпун-
ктах «а» – «ж» и «и» под-
пункта 1 пункта 1 статьи 
2 Федерального закона от 
12 января 1995 года № 5-ФЗ 
«О ветеранах»;

• бывшим несовершенно-
летним узникам концла-
герей, гетто и иных мест 
принудительного содержа-
ния, созданных фашиста-
ми и их союзниками в период 
Второй мировой войны.

В РАЗМЕРЕ 500 РУБ.:
• военнослужащим, прохо-

дившим военную службу в во-
инских частях, учреждениях, 
военно-учебных заведениях, 
не входивших в состав дей-
ствующей армии, в период с 
22 июня 1941 года по 3 сен-
тября 1945 года не менее ше-
сти месяцев, а также воен-
нослужащим, награжденным 
орденами или медалями СССР 
за службу в указанный период;

• вдовам военнослужа-
щих, погибших в период  
войны с Финляндией, ВОВ, 
войны с Японией, вдовам 
умерших инвалидов ВОВ; 
лицам, награжденным зна-
ком «Житель блокадного 
Ленинграда»; бывшим со-
вершеннолетним узникам 
нацистских концлагерей, 
тюрем и гетто.

Лицам, имеющим право 
на получение ДЕМО по не-
скольким основаниям, оно 
устанавливается по одно-
му из оснований, предусма-

тривающему более высокий 
размер. Дополнительное 
ежемесячное материаль-
ное обеспечение выплачи-
вает территориальный ор-
ган ПФР одновременно с 
пенсией.

ВЫПЛАТА 
ПО УХОДУ 
ЗА НЕТРУДО- 
СПОСОБНЫМИ 
Компенсационная выпла-

та по уходу устанавливает-
ся неработающему трудо-
способному гражданину, ко-
торый осуществляет уход за 
нетрудоспособным гражда-
нином, независимо от факта 
совместного проживания и 
от того, является ли он чле-
ном его семьи. 

Оформление ухода воз-
можно с 14 лет.

К нетрудоспособным граж-
данам, за которыми осущест-
вляется уход, относятся:

• инвалиды 1 группы, за 
исключением инвалидов с 
детства 1 группы;

• престарелые граждане, 
нуждающиеся по заключе-
нию лечебного учреждения 
в постоянном постороннем 
уходе;

• граждане, достигшие 80 
лет.

Размер ежемесячной вы-
платы составляет: родите-
лю (усыновителю) или опе-
куну (попечителю) – 5 500 

рублей, другим лицам –  
1 200 рублей.

СОЦИАЛЬНАЯ 
ДОПЛАТА  
К ПЕНСИИ  
ДО УРОВНЯ ПМП
Всем неработающим пен-

сионерам, у которых общая 
сумма материального обе-
спечения не достигает ве-
личины прожиточного ми-
нимума пенсионера (ПМП) 
в регионе его проживания, 
устанавливается федераль-
ная или региональная соци-
альная доплата к пенсии до 
величины ПМП, установлен-
ного в регионе проживания 
пенсионера. 

При подсчете общей сум-
мы материального обеспе-
чения неработающего пен-
сионера учитываются сум-
мы следующих денежных 
выплат:

• пенсии (части пенсии);
• дополнительного ма-

териального (социального) 
обеспечения;

• ЕДВ (включая стои-
мость набора социальных 
услуг);

• иных мер социальной 
поддержки, установленных 
законодательством субъек-
тов РФ в денежном выраже-
нии (за исключением мер со-
циальной поддержки, предо-
ставляемых единовременно).
Подготовила Наталья Киселёва

ПЕНСИИ И ЛЬГОТЫ.              НА ЧТО МЫ ИМЕЕМ ПРАВО
СОЦИАЛЬНЫЕ ВЫПЛАТЫ
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Хорошее настроениеЭто всё о любви...
КаК уХаживают 
иностранцы 

Вьетнам – тамошние 
мужчины не щедры на 
тактильный контакт и ла-
ску, зато с удовольствием 
одаривают своих воз-
любленных огромными 
плюшевыми медведями, 
читают им стихи и катают 
на скутере. 
ИрландИя – жители 
Изумрудного острова 
считаются одними из са-
мых романтичных в мире. 
Ирландки одаривают 
своих мужчин украшени-
ями в виде подковы, как 
признание своих чувств к 
нему. А раз в четыре года 
девушка может сделать 
предложение понравив-
шемуся мужчине, тот, ко-
нечно, же, по старинному 
этикету, не имеет права 
отказаться.  
ШВецИя – мужчины-
шведы ухаживают, в том 
числе, помогая по хозяй-
ству. Например, пропы-
лесосить, помыть посуду, 
приготовить ужин… 
Молва говорит, что для 
них это то же, что сказать 
«я люблю тебя». 
БразИлИя – здесь танцу-
ют вместе самбу, забира-
ются на Корковадо, чтобы 
посмотреть на звезды, 
и устраивают пикники в 
парках. И все же танец для 
выражения чувств играет 

в солнечной 
Бразилии гла-

венству-
ющую 

роль.

Валька ткнулась в букет, втянула но-
сом воздух, чихнула. я засмеялась, но 
вазу с лилиями подвинула подальше 
от края. коллеги вчера одарили меня 
на работе по случаю дня рождения. 
Пришлось даже на такси домой ехать, 
чтобы цветы не замёрзли. Март мар-
том, а холод за окном страшный. 

вдвоём 
с КошКой
– Что, Валентина, не по-

нравились тебе мои ли-
лии? – я погладила вы-
гнувшую спину кошку. – Ну, 
извини, кошачьи консервы 
мне на день рождения не 
подарили. Пойдем, я тебе 
минтай отварной положу. 
Праздновать будем. 

Я сидела на кухне и тянула 
кофе вприкуску с пирожным 
«Наполеон». Было вкусно, 
но одиноко. В кружку кап-
нула непрошенная слеза. До 
тридцати восьми лет дожила, 
а друзей не нажила. С братом 
мы близко не общаемся, по-
сле детдома пути наши разо-
шлись. О родителях я ничего 
не знаю. А вот друзья… Зна-
комые есть, приятели тоже, 
но так, чтобы поплакаться 
или вот хоть день рождения 
отметить, нет, таких нет. 

Жалость к себе просну-
лась такая, что слезы ручьем 
побежали. Валька в углу са-
мозабвенно хрустела ры-
бьими косточками, не желая 
разделять моей тоски-печа-
ли. Я тряхнула головой, рез-
во подскочила, вынула из 
кухонного шкафа два банта 
для украшения подарочных 
коробок – один повязала 
себе на голову, второй – на 
шею недовольно урчащей 
Вальке. Хохотнула:

– Не ругайся, Валь, уж 
потерпи, раз хозяйка у те-
бя дурная. С бантами хоть 

чуточку радостнее. Сейчас 
еще шарики надую. 

Валентина смерила меня 
презрительным взглядом. 
Умела она настроение под-
нять, ничего не скажешь. 

Гость по воле 
случая 
– Ух, ну и потоп! – сан-

техник в первую секунду 
отпрянул от моей кварти-
ры, когда я открыла дверь, 
но потом взял себя в руки и 
смело шагнул в пучину во-
допроводного хаоса. 

– Простите, – скакала я 
вокруг него босиком, с тряп-
кой в руках и с подоткнутым 
за пояс подолом длинного 
сарафана. – Я понятия не 
имею, как это произошло. 
Пила кофе, вдруг как рванет 
где-то в комнате. Побежала, 
а там все… эх. 

Мы поспешили туда, где 
бил фонтан из батареи. Я 
суетилась, охала, пыталась 
помогать, пока мужчина не 
рыкнул на меня, попросив 
не крутиться под ногами. 

Барышня послушная, я от-
стала от мастера и начала 
елозить тряпкой по полу, 
пытаясь заключить разлив-
шуюся реку в пластиковое 
десятилитровое ведро. По-
лучалось неплохо, но вече-
ром с работы вернутся со-
седи, и надо быть готовой 
к неприятному разговору. 
Какие-то службы надо вы-
звать, что-то зафиксиро-
вать, протоколы какие-то 
составить. 

– Валь, не знаешь, как в 
такой ситуации действо-
вать? – обратилась я, вы-
гоняя воду из-под шкафа, к 
сидящей на спинке дивана 
кошке. Та дернула ухом, вни-
мательно следя за тряпкой. 

– Пожалуй, стоит начать 
со звонка в управляющую 
компанию, – услышала я 
голос сантехника от пере-
ставшей реветь, словно 
лягушка-бык, батареи. – Го-
тов дождаться их тут и рас-
сказать про изношенность 
труб стояка. Ну, если, ко-
нечно, разрешите восполь-
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зоваться ванной, – оглядел 
он свою мокрую одежду, – и 
напоите чаем. 

– И даже найду сухую 
одежду, – радостно пообе-
щала я, вспомнив про спор-
тивный костюм, который 
оставил у меня два года на-
зад брат, заскочивший про-
ездом. 

И всё это он 
– О! Наполеон! Это я удач-

но зашел, – вошедший на 
кухню мужчина улыбался. – 
Пир по случаю отремонти-
рованной батареи?

Я улыбнулась:
– У меня день рождения 

сегодня.
– Поздравляю! – искрен-

не ответил мужчина. – Так, 
может, торт для гостей оста-
вить?

– Вы мой гость, – улыбну-
лась я. И добавила, увидев 
недоуменный взгляд, – ни-
кто прийти не должен, мы с 
Валькой вдвоем. 

Кошка тихим мяуканьем 
подтвердила мои слова и 
потерлась ухом о ногу гостя. 
Тот потрепал ее по загривку. 
В этот момент и позвонили 
в дверь. Затопила я аж три 
этажа к ряду, поэтому, когда, 
спустя три часа, обессилен-
ная, я упала в кресло, ника-
кого праздничного настро-
ения у меня и в помине не 
было. Но я могла гордиться 
собой, все вопросы были 
улажены, все договоренно-
сти достигнуты. Во многом, 
конечно, благодаря моему 
неожиданному соратнику – 
слесарю Алексею. Который, 
строго говоря, оказался ди-

ректором компании по ока-
занию бытовых услуг. 

– Ну что, – потер ладонь о 
ладонь Алексей, – коль ско-
ро я ваш единственный 
на сегодня гость, Ка-
терина, и явился без 
подарка, приглашаю 
вас поужинать в ре-
сторане. Честно при-
знаться, есть хочу жутко. 

Я посмотрела на муж-
чину долгим 
взглядом, он 
улыбнулся мне 
обаятельной, рас-
полагающей улыбкой.

– А знаете, я согласна, то-
же аппетит проснулся звер-
ский. Признаться, когда у ме-
ня стресс, всегда есть хочу. 

К концу дня я стала облада-
тельницей огромного букета 
чайных роз, музыкальной 

шкатулки, меня пригласили 
на свидание в выходные, и 
настроение скакнуло вверх 
до заоблачных высот. И все 
это сделал один человек, о 
котором я думала, засыпая, 
и улыбалась. 

Екатерина

в подарок на день рожденИя 
Присылайте 

нам свои 
истории!

Электронная 
почта:  

рz@kardos.ru. 
Адрес редак-
ции: 115088,  
г. Москва,  

ул. Угрешская, 
2, стр. 15.  
ИД «КАРДОС» 
(«Планета  
здоровья»)
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Шампиньоны
Популярности этого гриба способствует 

его состав, богатый витаминами и микро­
элементами, низкая калорийность, высокое 
содержание растительного белка. Шампи­
ньон способствует улучшению внешнего вида, поддержа­
нию сил во время диеты, выведению плохого холестерина 
из организма и разрушению бляшек, нормализации уровня 
сахара в крови, улучшению памяти и когнитивных функций.

Калорийность сырого гриба 24–27 кКал/100 г.

Ольга Бельская

опята 
Являясь довольно легким для 
усвоения продуктом, опята на­
сыщают организм практически 

всеми необходимыми витамина­
ми и минералами. А по содержанию 

фосфора могут переплюнуть даже 
рыбу. Их полезно употреблять для улучше­
ния кроветворения, для борьбы с золотистым 
стафилококком и кишечной палочкой, а так­
же для нормализации функции щитовидной 
железы. 

Калорийность сырого гриба 22 кКал/100 г. 

ХороШо плоХо
Прозрачный маринад, допу-
скается небольшое количе-
ство грибных нитей

Мутный маринад может свидетельство-
вать о процессе брожения в банке

В составе маринада только 
натуральные приправы и 
специи

Наличие в составе усилителей вкуса, 
ароматизаторов и консервантов говорит о 
низком качестве грибов

Грибы одинакового размера, 
размер шляпок не более 4 см 

Грибы разного размера маринуются не-
равномерно, такие консервы небезопасны

Цвет грибов от серого до 
темно-коричневого

Оранжевые или рыжие грибы – не опята, а 
искусственно выращенные «намеко»

ХороШо плоХо
Цвет гриба – коричневый, 
причем чем темнее, тем по-
лезнее (больше витамина D)

Светлый гриб некачествен-
ный – его выращивали при 
высокой температуре, и он 
не успел нормально вызреть 
и набрать полезных веществ

Шляпка диаметром 4–10 
см свойственна наиболее 
вкусным и ароматным эк-
земплярам

Мелкие грибы или, наобо-
рот, слишком огромные 
окажутся безвкусными

Края шляпки загнуты во-
внутрь – это показатель 
свежего и вкусного гриба

Трещины на краях шляпки 
свидетельствуют о непра-
вильном хранении гриба, 
его обезвоженности

ХороШо плоХо
Бежевый, коричневатый 
цвет

Долго не темнеет при термиче-
ской обработке – значит, гриб 
искусственно отбеливали

Шляпка без рисунка и пятен Наличие пятен на шляпке сви-
детельствует о долгом некаче-
ственном хранении

Нижняя пленка без повреж-
дений, под ней – розоватая 
мякоть

Раскрывшаяся шляпка и корич-
невый цвет пластинок говорит о 
несвежести гриба

Короткая ножка (примерно 
2/3 от диаметра шляпки), 
без пустот, чистая

Чем длиннее ножка, тем гриб 
некачественнее – ведь в ножке 
меньше всего полезных веществ

Выбираем идеальные опята маринованные

Выбираем идеальные шампиньоны

Выбираем идеальные вешенки

меню из грибов – 
и будешь здоров!
В дни Великого поста хозяйкам приходится серьёзно 
озадачиваться изобретением интересных блюд без 
использования мяса и молочных продуктов. Учиты-
вая, что в весенний период организму катастрофиче-
ски не хватает витаминов и микроэлементов, задача 
становится ещё более серьёзной. Шампиньоны, ве-
шенки, опята – вот наши помощники в деле укрепле-
ния здоровья и разнообразия постного рациона.
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Вешенка ценится за насыщенность растительным 

белком и витаминами, а также за содержание особых 
ферментов, помогающих расщеплять жиры 
и гликогены. Кроме того, сок этого гриба об­
ладает бактерицидными свойствами, в част­
ности, против кишечной палочки, а также вы­
водит соли тяжелых металлов из организма. 

Калорийность сырого гриба 38 кКал /100 г.
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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

Рецепт для мультиварки

Грибы вымыть, 
аккуратно выре-

зать ножки и 
удалить ниж-
нюю пленку. 
Ножки из-
мельчить и 

обжарить на 
растительном масле. Добавить мелко нарезанный лук и бекон. 
Жарить на среднем огне, пока лук не зазолотится. Добавить 
томатную пасту, посолить, подержать под крышкой несколь-
ко минут. Нафаршировать шляпки, сверху положить щедрую 
порцию тертого сыра, сложить в противень и поставить на 15 
минут в разогретую до 180°С духовку.

Ирина Антонова, г. Пенза

Ингредиенты на 4 порции:
• 500 г свежих шампиньонов  • 1 крупная луковица   
• 150 г бекона  • 100 г сыра  • 1 ст. ложка томатной пасты   
• соль по вкусу

Фаршированные шампиньоны

Ингредиенты на 4 порции:
• 4 картофелины  • 1 луковица  • 1 морковь   
• 250 г шампиньонов  • 1 зубчик чеснока   
• 1 ч. ложка соевого соуса  • 1,5 ст. ложки томатной пасты   
• 200 мл воды  • специи, соль по вкусу

шампиньоны тушёные с картошкой

Картофель нарезать ломтика-
ми, лук и чеснок нашинковать 
помельче. Морковь натереть на 
крупной терке. Грибы тщательно 
промыть и нарезать ломтика-
ми. Выложить все ингредиенты 
в миску, добавить соль, специи, 
соевый соус, сбрызнуть расти-
тельным маслом, перемешать и 
убрать на час в холодильник. За-
тем выложить овощи и грибы в 

чашу мультиварки, добавить 
воду и томатную пасту, 
перемешать. Включить 
режим «Тушение» на 1 час. 

Оксана Шестун, г. Серпухов

винегрет 
с маринованными опятами

Ингредиенты на 4 порции:
• 100 г маринованных опят  • 2 маринованных огурца  
• 2 отварных картофеля  • 1 отварная морковь  
• 2 отварных свеклы  • половинка зеленого яблока  
• 0,5 банки горошка  • 1 вареное яйцо  
• 100 г майонеза  • соль по вкусу

Овощи очистить от кожуры, а яйцо – от 
скорлупы. Опята нарезать дольками. Огур-
цы, морковь и яблоко натереть на крупной 
терке. Картофель и свеклу нарезать мелким ку-
биком. Белок яйца натереть на мелкой терке, а желток 
растереть вилкой. Выложить на блюдо слой картофеля, 
смазать майонезом. Следующий слой – опята. Затем 
свекла с майонезом, слой горошка, слой перемешан-
ных яблока, моркови и огурца с майонезом. Сверху вы-
ложить яичный белок, смазать майонезом, а на него вы-
сыпать яичный желток. Украсить такой винегрет можно 
кружочками свеклы, зеленью или грецкими орехами. 

Валентина Огарёва, г. Пушкино

Ингредиенты на 4 порции:
• 600 г вешенок  • 200 г муки  • 2 яйца   
• соль по вкусу  • растительное масло для жарки

вешенки в кляре

Грибы вымыть, удалить ножки. Шляпки нарезать поло-
сками шириной 1 см. Яйца взбить с солью. Обвалять гри-
бы в муке, затем в яйце. Повторить операцию еще раз. 
Обжаривать на хорошо разогретой сковороде в масле 
до появления румя-
ной корочки. Пода-
вать со сметанным 
соусом, отварной 
картошкой и овощ-
ным салатом.

Мария Насонова,  
г. Москва

весна красна
цветами,

а стол – грибами

Универсальный ингредиент 
для вкусных блюд – это гри-
бочки. из них можно приго-
товить полноценный обед 
и роскошную праздничную 
закуску. Наши дорогие чита-
тели точно знают, как сде-
лать великолепную трапе-
зу из этих даров природы.

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
124 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
65 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
150 ккал

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

Задание «Найдите 5 отличий»: зуб у левой верхней коровы, цвет рогов у вто-
рой слева вверху, пятно на груди у верхней рыжей коровы,  колокольчик у жи-
вотного внизу, ноздри у правой верхней коровы.
Загадки: 1. Спать не днем, а ночью. 2. Три минуты. 3. Одно существо – в город 
шел только мужчина, а остальные шли из города.

логические загадки
1  Есть один хитрый способ, как не спать целых десять 

дней без вреда для здоровья. А вы знаете этот способ? 

2  Три кошки ловят трех мышек за три минуты. 
Сколько времени понадобится одной кошке, 

чтобы поймать мышку?

3  Идет мужик в город на базар, а навстречу 
ему три женщины. У каждой женщины в ру-

ках корзинка. В одной корзинке пять котят, в дру-
гой – пять куриц, в третьей – пять крольчат. Сколько 
всего живых существ направлялось в город на базар?

тренируем 
память и смекалку
Сделаем зарядку для ума. Напряжём извилины.  
Выстроим тысячи новых нейронных связей между 
полушариями, которые пошлют позитивные сигналы 
всему организму.

ответы
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Заполните пустые клетки цифрами 
от 1 до 9 так, чтобы в каждом столб-
це, каждой строке и каждом блоке 
3х3 цифры не повторялись.Судоку

Пример: задание и решение ответы
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лунные советы

оВЕН  20 марта — 19 апреля
Овнам, откладывающим по разным при-
чинам визит к врачу, звезды рекоменду-

ют поспешить. Не тяните с записью на прием, 
ведь чем раньше начнется лечение, тем резуль-
тативнее оно будет.

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Рыбам не стоит стесняться просить о 
помощи, когда она действительно нуж-

на. Многим представителям знака может про-
сто не хватить собственных сил на решение 
возникающих проблем.

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Водолеям звезды рекомендуют пере-
смотреть свой рацион в сторону умень-

шения калорий или вовсе перейти на диети-
ческое питание. Также необходимо пить много 
чистой воды. Словом, не дайте себе засохнуть.

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
Козероги могут практически ни в чем 
себя не ограничивать. Если не ставить 

откровенно экстремальных экспериментов на 
своем здоровье, эти дни пройдут спокойно и 
без каких-либо эксцессов.

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
У Стрельцов, особенно метеозависи-
мых, могут возникнуть головные боли. 

Звезды рекомендуют этим представителям 
знака больше отдыхать, чаще бывать на свежем 
воздухе и избегать шумных мест.

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
У большинства Скорпионов есть отлич-
ный шанс улучшить собственную внеш-

ность. Салон красоты, СПА, спортзал – выби-
райте, что больше по душе, видимый и дли-
тельный эффект обеспечат любые процедуры.

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
Весам звезды рекомендуют сосредото-
читься на правильном питании и полно-

ценном сне. Важно сберечь хорошее самочув-
ствие надолго, и здоровый образ жизни – луч-
ший этому помощник.

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Большинству Дев особо волноваться не о 
чем, их здоровье должно быть в порядке. 

Представителям знака, которым прописаны ме-
дицинские процедуры или лекарства, необходи-
мо строго придерживаться схемы назначений.

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Лучший помощник Львов в эти дни – их 
интуиция. Конечно, не стоит доверять 

ей слепо и действовать исключительно «по 
собственному хотению», но прислушаться к 
внутреннему голосу будет очень полезно.

рАк  21 июня — 22 июля
Некоторые Раки могут испытывать 
трудности со сном, вплоть до бессонни-

цы. Этим представителям знака важно найти 
причину проблемы (шум, неудобная подушка, 
спертый воздух и т.д.) и ликвидировать ее.

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Близнецам необходимо следить за сво-
им эмоциональным состоянием, не до-

пускать грусти и печали. Рецепт хорошего на-
строения у каждого свой – главное, чтобы он 
был действенным. 

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Тельцам в ближайшее время лучше ни-
чего не менять, особенно в плане физи-

ческой нагрузки. Завсегдатаям спортзала – не 
стоит повышать нагрузку, а лежебокам – резко 
начинать, например, бегать по утрам.  

8 апреля возможны непред-
виденные ситуации, а также 
есть риск бытовых травм – нуж-
но быть осторожнее.

9, 11 и 16 апреля необходимо 
контролировать собственные 
эмоции. Возможны конфликты, 
споры, ссоры, которые станут 
настоящим испытанием для 
нервной системы.

10, 14, 20 и 21 апреля – хо-
рошие, спокойные и, по боль-
шому счету, уравновешенные 

дни. Отличное время для на-
чала медицинских процедур, 
разного рода обследований, 
диспансеризации.

12 апреля не следует делать 
никаких быстрых выводов и рез-
ких движений – принимать важ-
ные решения, садиться на 
диету, кардинально менять 
образ жизни. Единственное, 
что в этот день пойдет на 
пользу – это расставание с 
вредными привычками.

13, 18 и 19 апреля достаточно 
сложные и напряженные дни. 
Будьте спокойны. Не идите на 
поводу эмоций. Старайтесь ду-
мать логически.

15 и 17 апреля – дни повышен-
ной социальной конфликт-

ности, следу-
ет избегать 

общественных 
мест и большо-
го скопления 

людей.

19 апреля
поЛНоЛуНИЕ

6–18 апреля
рАсТуЩАЯ ЛуНА

20 апреля – 4 мая
уБЫВАЮЩАЯ ЛуНА
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9 апреля
Обычно в этот день возвращались домой чибисы, кото-

рых называли настовицами. Поэтому и день получил назва-
ние – Матрена настовица. К вечеру было принято готовить 
репу. Ее варили и жарили, фаршировали и тушили, квасили 
и засаливали. По прилетающим птицам делали вывод: если 
они высоко кричат, то будет ясно; если летят низко, то долго 
простоят очень сухие дни.

14 апреля
Зимние крестьянские запасы овощей подходили к концу. 

О щах, в которых «ложка стоит», оставалось только мечтать. 
Поэтому в них добавляли щавель и молодую крапиву, кото-
рые как раз начинали зеленеть. Благодаря этому родилось 
название дня – Марья Пустые щи, и пословица «Щи – хоть 
портянки полощи». Существовали и приметы: если с рек лед 
сходит быстро и легко, то и год окажется легким и урожайным.

17 апреля
На Иосифа Песнопевца начинал петь сверчок, и журавль 

подавал голос. Наши предки говорили, что настоящая вес-
на прилетает не с ласточками, а ее приносит на крыльях 
журавль. После Иосифа днями прясть переставали, потому 
что теперь это время занимали полевые и огородные рабо-
ты. Приговаривали: «Весной день долог, а нитка коротка». 
Также смотрели на ольху, выбирали дерево для сруба и 
предугадывали погоду: если на дереве много «сережек», 
то будет хороший урожай хлеба, а если ольха распустится 
раньше березы, то будет лето сырое.

20 апреля
К концу апреля, на акулинин день, по народным приме-

там начинали просыпаться русалки, которые обладали не-
земной красотой. Чтобы они не крали молодых и 
неженатых мужчин, девушки в этот день пекли 
пироги со сладкими начинками и угощали су-
женых, а также подкладывали полынный ве-
ник под их кровать, чтобы прогнать нечистую. 
Также с этого дня обычно начинали зацветать 
яблони, и чтобы они принесли большой уро-
жай, ветки подпирали, а стволы окрашивали 
от вредителей. На будущее существовали 
свои приметы: дождь на Акулину – хо-
рошая калина; чем больше звезд ночью, 
тем больше грибов и ягод уродится в лесу. Ф
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В апреле дни 
длиннее, 

а ночи 
теплее

Середина весны дарит тёплые солнечные лучи, 
первую молодую травку и звонкое пение птиц. но, 
помимо беззаботного времяпровождения, она на-
полнена полевыми работами и домашними дела-
ми, поэтому расслабляться не приходится.
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