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ЗАЧЕМ НАНОСИТЬ КРЕМ НА ВЕКИ? 
Зарубежные исследователи озадачились вопросом, а наносят ли 

люди солнцезащитный крем на чувствительные участки кожи, осо-
бо нуждающиеся в защите – на веки? Группа ученых из Ливер-
пульского университета пригласила для участия в исследовании 
84 добровольца. Результаты до нанесения крема на кожу 
лица и после были зафиксированы чувствитель-
ной к ультрафиолету зеркальной камерой. 
Исследование показало, что в сред-
нем участники обделяли вниманием 
11,1% поверхности лица. Значитель-
ная часть кожи оказывалась незащи-
щенной от солнца, что создает риск 
развития рака кожи. Интересно, что 
в среднем мужчины тщательнее по-
крывали кремом свои лица, чем жен-
щины. Многие участники, как оказа-
лось, не покрывали кремом кожу век. 
Стоит взять на вооружение и тщатель-
нее защищать кожу в период активно-
го солнца. 

ЕЩЁ ОДИН ПОВОД НЕ ЕСТЬ САХАР 
Сахар может быть причиной снижения концентрации внимания и возник-

новения хронической усталости, сообщают немецкие ученые. В исследова-
нии воздействия сахара на эмоциональный фон приняли участие 1259 ре-
спондентов. Также было изучено воздействие на настроение таких факто-
ров, как количество и тип потребляемого сахара. В ходе исследования было 
обнаружено, что сахар не влияет на настроение вопреки распространенно-
му мифу, что сладкое улучшает настроение. Не помогает сахар и в умствен-
ной работе, не облегчает физические нагрузки. Ученые также выяснили, что 
люди, потреблявшие сахар, в течение часа чувствовали себя более устав-
шими и менее внимательными по сравнению с теми, кто сладкого не ел. А 
вот ожирение, диабет и метаболический синдром на сладкоежек вполне мо-
гут «напасть». 

Родился Николай Бло-
хин – советский и рос-
сийский хирург-онколог, 
доктор медицинских 
наук, профессор, осно-
ватель Всесоюзного он-

кологического научного центра 
(ныне носит его имя). Автор бо-
лее 200 научных работ, в основном 
по вопросам онкологии, военно-по-
левой, пластической и восстанови-
тельной хирургии, травматологии, 
организации медицинской науки. 
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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:
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22 апреля – 12 мая 13 МАЯ
поступит в продажу 
СЛЕДУЮЩИЙ НОМЕР 

«ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 
Спрашивайте в киосках 

вашего города

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

ВЫБИРАЕМ «ТОНАЛЬНИК»
Чтобы выбрать свой оттенок тонального 

крема, нужно небольшое его количество нане-
сти на линию подбородка и оценить, подходит ли 

он вам, при естественном освещении. 
Валерия Мишина, г. Воронеж 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

ОТ ПРЫЩЕЙ И 
УГРЕЙ ТЫКВОЙ 
ПОЛЕЧИСЬ СКОРЕЙ

Недавно открыла для себя хоро-
шее средство от прыщей и угревой 
сыпи. Это обычная тыква, которой 
нужно протирать проблемные места 
на лице утром и вечером. Просто бе-
рем небольшой кусочек и протираем. 
Тыква должна быть свежей, каждый 
раз нужно отрезать новый кусочек и 
протирать свежим срезом. В крайнем 
случае, если нет возможности долго 
хранить свежую тыкву, можно ее за-
морозить прямо кусочками. Только 
кусочки придется размораживать пе-
ред протиранием лица.

Катя В., Рязанская обл.

КИШЕЧНИК ЧИСТЫЙ ОТ КАШИ 
БЫСТРОЙ 

С возрастом мы все начинаем задумываться о здоро-
вье. У каждого, конечно, своя болячка. Что болит, то и ле-
чим. Я вот всегда мучилась с кишечником. Всю жизнь он 
фордыбачил у меня. И вот какое открытие я для себя сде-
лала: оказывается, и кишечник можно усмирить, главное, 
научиться его правильно чистить. Что я делаю? С вече-
ра заливаю овсяные хлопья (самые дешевые, долгои-
грающие) стаканом кефира. Собственно, дозировку 
кефира и хлопьев надо подобрать свою. Кто-то лю-
бит пожиже, кто-то погуще. Добавляю ягоды (всег-
да есть замороженные), банан, сухофрукты – что хо-
чется. Утром сразу после пробуждения выпиваю ма-
ленькими глотками стакан горячей воды. Именно 
горячей, не теплой. А через час ем «кашу», что 
с вечера настоялась. У меня повышенная кис-
лотность желудка, поэтому бананы и сухоф-
рукты для сладости добавляю обязательно. Но 
можно и без них, просто хлопья и кефир. Еще 
через час-два можно уже кушать свою при-
вычную еду. Делаю так каждый день, 
уже привыкла. Кишечник работа-
ет как часы, и боли мучить пе-
рестали. И даже, знаете, по-
худела на 4 килограмма за 
полтора месяца, что не 
может не радовать.

Любовь Савушкина, 
менеджер, г. Муром

ЧТОБЫ НЕ ТОШНИЛО, 
МЯТУ ЗАВАРИЛА 

Я недавно родила сыночка, 
и теперь хочу поделиться, как 
спасалась от тошноты во время 
токсикоза с помощью мяты пе-

речной. Научила меня это-
му мама, она тоже во вре-

мя беременности мучи-
лась тошнотой. Нужно 
приготовить мятный настой. На 1 стакан ки-
пятка берем 2 ст. ложки сухой мяты и на-
стаиваем полчаса. Потом этот настой про-
цеживаем. Когда подходит тошнота, на-
до выпить сразу полстакана настоя. Если 
тошнота не прошла, через час выпить 
остальной настой, и тогда точно станет 

полегче.
Мария Т., молодая мама,  

Владимирская обл.

МЁД ДА ГОРЧИЦА, 
И БОЛЬ ИСПАРИТСЯ 

Медово-горчичные компрессы 
очень помогают от артрита, я всем 
советую. Чтобы сделать такой ком-
пресс, понадобится размешать в  
1 стакане теплой воды 1 столовую 
ложку меда. Потом эту медовую во-

ду перелить в тарелку и смочить 
в ней горчичник. И сразу поло-
жить этот горчичник на место, 
где болит. Укрыться одеялом 

и лежать 15 минут, 
потом горчичник 
можно снять, и 

боль утихнет.
Николай Ш.,  

Рязанская обл.
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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

ПОЛЕЗНЫЙ ПЕРЕРЫВ 
Масло для кутикулы я всегда ношу с со-
бой в сумочке. И втираю его, сидя в авто-
бусе и в свободные минуты на работе. И вам 
советую, время не будет потрачено впустую.

Ангелина Н., Московская обл.

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

НАСМОРКУ БОЙ ДАСТ ЛОПУХ 
ПРОСТОЙ  

От насморка есть хорошее 
средство – корень лопуха. Вы-

капывать его лучше осенью, но 
можно и весной. А можно ку-

пить в аптеке в сушеном 
виде. Корень надо хоро-
шенько отмыть и нарезать на 
мелкие кусочки. Потом сло-

жить в бутылку из темного стекла 
и залить постным маслом. Масло луч-

ше брать нерафинирован-
ное. Бутылку запечатать 

и поставить в темное место на 14 дней, ино-
гда встряхивать. Для лечения надо сма-

чивать этим маслом ватные тампо-
ны и закладывать в нос, держать  

10 минут. Делать так надо 4 раза 
в день, можно чаще. Даже гай-

морит можно так вылечить.
Галина Михайловна Н.,  

Московская обл.

ЛЁД ОТ АЛЛЕРГИИ 
СПАСЁТ

Хочу поделиться средством, 
как сама спасаюсь от аллерги-

ческого конъюнктивита, который у 
меня всегда бывает весной. Это хо-

лодные компрессы на глаза. Я завора-
чиваю кубики льда в полотенце и при-
кладываю к глазам, насколько терпе-
ния хватит. И зуд проходит.

Можно также прикладывать метал-
лические ложки, которые полежа-
ли в морозилке. Но я предпочитаю 
лед, так как ложки все время забы-
ваю класть в морозилку, а лед у меня 
там есть всегда.

Анна Метельщикова, бухгалтер, г. Москва
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Диагностика 
по мочке  

уха

5

42

3

1

НЕ ТОЛЬКО СЛЫШУ, НО  
И РАССКАЗАТЬ МОГУ
Ухо человека – это не только наружная ушная раковина, 
это ещё и сложная система звуковых каналов, связок и ко-
сточек. Но в этой публикации мы расскажем о тех пробле-
мах и болезнях, о которых расскажет именно внешнее ухо. 

ПРИВЕТ С ВОСТОКА
Учение о соответствии зон ушной раковины и человеческих орга-

нов пришло к нам из Китая. Местные специалисты по иглоукалыва-
нию давно заметили, что внутренние проблемы обязательно нахо-
дят отражение на этом чутком органе. Современная медицина не 
приняла это наблюдение за истину, но и не отрицает его прав-
дивости.

1. МОЧКА
Самая мягкая часть уха. Со-

ответствует ротовой поло-
сти. Это значит, что бо-
лезненность в мочке 
уха может говорить 
о патологическом 
процессе в зу-
бах, деснах или 
минда линах . 
Например, на-
гноительные 
процессы в 
зубных вали-
ках (пульпиты, 
кариесы) дадут 
жгучую, рез-
кую болезнен-
ность в середине 
мочки. Хотя нель-
зя забывать, что это 
может быть и воспа-
ление самой мочки, от 
долгого ношения сережек 
или клипс, к примеру.

2. КОЗЕЛОК
Складка, прикрывающая 

слуховой проход. «Зона от-
ветственности» бронхов. 
Многие болезни бронхи-
ального дерева (ателектазы, 
хронические бронхиты) мо-
гут долгое время себя не вы-
давать. Распознать их может 
помочь болезненность в ко-
зелке.

3. СКЛАДКА  
ПОД КОЗЕЛКОМ
Показывает проблемы мо-

чевого пузыря. У мужчин – 
еще и простаты. 

4. ЗАДНИЙ 
КРАЙ УШНОЙ 

РАКОВИНЫ
Тот, что напротив ко-

зелка. Здесь располо-
жены точки, связан-
ные с поясом верх-
ней конечности. Для 
наглядности пред-
ставьте себя с вытя-
нутой вверх рукой. Так 

и точки располагаются 
одна над другой, от моч-

ки к верхушке: ключица, 
плечо, локоть, предплечье, 

кисть, пальцы кисти. Рас-
стояние между ними край-
не мало, но позволяет об-
ратить внимание на состоя-
ние своих рук.

5. ВЕРХУШКА 
УШНОЙ 
РАКОВИНЫ 
Здесь находится точка, 

которая расскажет о состо-
янии матки и придатков. У 
мужчин же в верхушке уш-
ной раковины только точки 
болезненности при заболе-
ваниях пальцев ног.

Ко н е ч -
но, каждый чело-
век решает для себя сам, верить ли китайской ме-
дицине или нет. Сами целители уверяют, что воздей-
ствие на соответствующие органам точки позволяет 
снять боль, повысить тонус и улучшить настроение. 
В любом случае признаки из публикации только по-
могают, ставит же диагноз только врач. Будьте здоровы!

Анастасия Соколовская
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памятка аллергика

май июнь июль август сентябрь

Юг России
платан, сирень, 
одуванчик, орех, 
сосна, каштан, липа, 
лисохвост

каштан, липа, лисо­
хвост, дурнишник, 
клещевина, рожь, 
лещина

табак, лещина, под­
солнечник, бузина, ле­
беда, полынь, софора, 
амброзия

лещина, подсолнеч­
ник, амброзия

амброзия, пырей

Поволжье
береза, дуб, клен, 
ольха, осина, сосна, 
тополь

осина, сосна, тополь, 
одуванчик, костер, 
лисохвост, злаки, липа

злаки, липа, овсянни­
ца, мятлик, крапива, 
полынь, лебеда, 
амброзия

крапива, полынь, 
лебеда, амброзия

лебеда, амбро­
зия

Средняя 
полоса 
России

береза, клен, дуб, 
сосна

сосна, одуванчик, ко­
стер, лисохвост, липа

липа, овсянница, ежа, 
пырей, тимофеевка, 
мятлик

 полынь, амброзия полынь, амбро­
зия

Урал
ива, ольха, береза, 
лещина, вяз, клен, ли­
сохвост, сосна, липа, 
мятлик

вяз, клен, лисохвост, 
сосна, ежа, липа, мят­
лик, рожь, райграсс, 
костер

ежа, липа, мятлик, 
овсянница, тимофеев­
ка, райграсс, костер, 
лебеда

овсянница, тимофеев­
ка, костер, лебеда

Сибирь
береза, одуванчик одуванчик, ежа, 

мятлик
одуванчик, ежа, мят­
лик, полевица белая, 
пырей, лебеда, полынь

одуванчик, лебеда, 
подсолнечник, куку­
руза, полынь

полынь

Северо-
Запад 

России

ольха, ива, береза, 
ясень, лисохвост, 
тополь, вяз, клен

ива, береза, ясень, 
лисохвост, мятлик, 
хвойные, злаки

злаки, щавель, липа злаки, лебеда, полынь лебеда, полынь

Крым
береза, персик, 
жимолость, олеандр, 
каштан, сирень, роза

жимолость, олеандр, 
роза, испанский дрок, 
каштан

олеандр, роза, герань, 
полынь

олеандр, роза, по­
лынь, крокус, канны, 
амброзия

крокус, канны, 
хризантемы, 
амброзия

Ф
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Календарь цветения растений-аллергенов
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Недуг Не столь экзотический –

атопический дерматит (атД) может 
негативно влиять на различные сфе-
ры жизни, особенно если речь идёт 
о среднетяжёлых и тяжёлых фор-
мах течения заболевания. Взрослые 
могут испытывать проблемы при 
выборе профессии, партнера, хоб-
би и трудности в психосоциальной 
адаптации. У маленьких детей бо-
лезнь провоцирует зуд, стресс, что 
чревато нарушениями сна. 

геНетическая 
природа 
– Лариса Сергеевна, что 
такое атопический 
дерматит? Чем он от-
личается от обычного 
дерматита? 
– Обычный дерматит, он 

же контактный, возникает в 
результате непосредственно-
го воздействия на кожу раз-
личных факторов – аллер-
генов и раздражителей, ко-
торые приводят к развитию 
воспаления и повреждению 
кожи. К ним можно отнести 

высо-

кие и низкие 
температуры, ультрафиоле-
товое излучение, продукты 
ежедневного использования, 
такие как мыло, моющие и 
дезинфицирующие средства 
и многие другие. Атопиче-
ский же дерматит отличает 

генетическая природа за-
болевания, он затраги-

вает и иммунную 
систему чело-

века, и кож-
н ы й 

барьер. Это одно из самых 
распространенных заболе-
ваний аллергического харак-
тера, основным клиническим 
симптомом которого являет-
ся кожный зуд. 

– От чего он возникает? 
Можно ли избежать забо-
левания? 
– В основе атопического 

дерматита лежит определен-
ный генетический сбой в ра-
боте иммунной системы. По-
мимо иммунных изменений, 

симптомы АтД являются 
следствием реакции 

человеческого орга-
низма на изменения, 
происходящие в 
окружающей среде. 
Полностью избежать 

заболевания невоз-
можно, но вполне можно 

уменьшить его проявления, 
т.е. снизить зуд, воспаление 
и объем поражения кожи. 

Профилактика обострений 
и осложнений атопическо-
го дерматита заключается в 
соблюдении специального 
режима, диеты, выполнении 
назначений врача. Большую 
роль в профилактике может 
сыграть обучение пациента 
и членов его семьи в аллер-
гошколах. 

– Различается ли атопи-
ческий дерматит у детей 
и взрослых? 
– Дерматологи выделяют 

три периода развития атопи-
ческого дерматита: ранний – 
от 6-ти месяцев до 3 лет, 
детский – 4–12 лет, взрос-
лый (подростковый) – 13 
лет и старше. Клиническая 

Разобраться в причинах происхождения атопического дерматита, спо-
собах лечения и необходимых мерах при обнаружении проявлений 
АтД нам помогла д. м. н., заведующая кафедрой дерматовенерологии 
и косметологии ФГБУ ДПо «Центральная государственная медицин-

ская академия» Управления делами Президента рФ Лариса КрУГЛоВа

ЭКСПерт

Почему детская болезнь 
всё чаще поражает 
взрослых 

•	консультацию дерматолога,•	консультацию аллерголога или смежных 
специалистов,•	тестирование Фадиатоп (комплексное 
исследование, выявляющее предраспо­
ложенность к аллергической реакции на 
основные ингаляционные аллергены),•	аллергические пробы,•	выявление иммуноглобулина Е и специ­
фических антител в крови.

кстати

диагНостика атд  
может включать: 
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картина в этих возрастных 
группах хотя немного и отли-
чается, но постоянным сим-
птомом всегда остается при-
ступообразный зуд. Обычно, 
если атопический дерматит 
не был преодолен в пубер-
татном возрасте, он сопро-
вождает человека всю жизнь 
в легкой, среднетяжелой или 
тяжелой формах с периоди-
ческими рецидивами, т.е. по-
вторными вспышками зуда и 
очагами поражения кожи. 

Неизлечимо,  
Но управляемо 
– Возможно ли полное из-
лечение от атопического 
дерматита? 
– У большинства пациен-

тов симптомы атопического 
дерматита полностью исче-
зают с возрастом. К сожале-
нию, если симптомы дерма-
тита сохраняются во взрос-
лом возрасте вылечить АтД 
полностью невозможно, но 
можно добиться стойкого 
контроля над заболеванием 
и уменьшить выраженность 
его симптомов – это значит 
увеличение периода ремис-

сии без ярких клинических 
проявлений. 

– Заразно ли заболева-
ние? 
– Атопический дер-

матит не является ин-
фекционным заболе-
ванием, поэтому один 
человек не может за-
разиться от другого.

– Кто входит в группу 
риска по атопическому 
дерматиту? 
– Если болезнь есть у род-

ственников первой или вто-
рой линии, то вероятность 
возникновения атопического 
дерматита будет выше. Если 
оба родителя здоровы – ве-
роятность возникновения 
этого заболевания составля-
ет 20%; если один из родите-
лей имел или имеет острую 
или хроническую форму дер-
матита – риск 50%; если оба 
родителя болели или болеют 
этим заболеванием – вероят-
ность его развития у ребенка 
приближается к 80%.

– Не вредно ли закрывать 
косметическими средства-
ми дефекты кожи при 
этой болезни?

– Сейчас в дерматологии 
врачи наоборот рекоменду-
ют использовать декоратив-
ную дерматокосметику при 
заболеваниях, локализую-
щихся на открытых участ-
ках тела или доставляющих 
дискомфорт. Камуфлирую-
щая дерматокосметика по-
зволяет повысить качество 
жизни пациентов, чтобы им 
было комфортнее находить-
ся в обществе. При АтД так-
же рекомендуется исполь-
зование специализирован-
ной дерматокосметики. При 
этом конечно важно, чтобы 
на нее не было аллергиче-
ской реакции.

Читайте дальше  
на стр. 10  

дерматит атопический
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рекомеНдаЦии 
при атопическом 
дерматите 

•	использование 
специальной 
дерматокосметики 
для увлажнения 

кожи,

•	исполь-
зование специ-

альных средств 
для приема 

ванны/душа,

•	соблюдение режима 
дня,

•	соблюде-
ние диеты 
(индиви-
дуально 
по непереносимости 
продуктов).



10
Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом

«Планета здоровья» № 8 (79), 22.04 – 12.05.2019

Недуг

ОпасНая самО-
деятельНОсть 
– Может ли атопический 
дерматит явиться факто-
ром для развития других, 
не кожных, заболеваний? 
– Да, может. Это называ-

ется «атопический марш». 
При нем происходит смена 
органа, где реализуется ато-
пия. Например, в детском 
возрасте может быть кожное 
проявление, в пубертатном 
возрасте оно сходит на нет, 
но при этом появляется брон-
хиальная астма. Сказать, как 
поведет себя атопия, сложно, 
поэтому все дети с АтД нахо-
дятся в группе риска разви-
тия поллиноза, бронхиальной 
астмы или крапивницы. У 
20–30% пациентов с тяжелым 
атопическим дерматитом ди-
агностируют сопутствующую 
бронхиальную астму.

– Обычно люди не очень 
любят обращаться к вра-
чам. Какие изменения на 
коже позволят заподо-
зрить это заболевание в 
домашних условиях? 
– Заподозрить заболе-

вание можно и на ранней 
стадии. Основные проявле-
ния – зуд кожи, а также ее 
покраснение, сухость, шелу-
шение и утолщение (резуль-
тат воспаления), чаще всего 
на лице, шее, локтевых сги-
бах, в подколенных ямках. 

– Если указанные призна-
ки есть, но желания идти 
к врачу не появилось, по-
дойдет ли самолечение? 
Может быть, мази какие-
нибудь? 
– Важно обратить внима-

ние, что самолечение может 
оказаться опасным. При ато-
пическом дерматите реко-

тема номера

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:   ПириТион Цинк – обладает противовоспалительной, антибактериальной 
и противогрибковой активностью

Скин-каП крем 0,2%, 50 г Испания 2216 руб. 
ЦинокаП крем 0,2%, 50 г Россия 622 руб. 

мНН:   БеТамеТазон + кальЦиПоТриол – оказывает местное  
противовоспалительное, противозудное и иммуносупрессивное действие

ДайвоБеТ мазь, 15 г Дания 1171 руб. 

кСамиол гель, 15 г Дания 1270 руб. 

мНН:   ГиДрокорТизон – оказывает противовоспалительное,  
противоаллергическое, иммунодепрессивное действие 

локоиД мазь 0,1%, 30 г Нидерланды 322 руб. 

лаТикорТ мазь 0,1%, 15 г Польша 148 руб. 

мНН:   БеТамеТазон – оказывает местный противовоспалительный,  
противоаллергический и антиэкссудативный эффекты

акриДерм крем 0,05%, 15 г Россия 129 руб. 

БелоДерм крем 0,05%, 15 г Хорватия 133 руб. 

БеТлиБен крем наружный 0,05%, 25 г Хорватия 116 руб. 

мНН:   ФлуоЦинолона аЦеТониД – уменьшает кожные проявления  
или устраняет воспалительную кожную реакцию 

СинаФлан мазь 0,025%, 15 г Россия 28 руб. 

СинаФлан линименТ линимент 0,025%, 15 г Россия 86 руб. 

мНН:   лораТаДин – оказывает противоаллергическое, противозудное,  
антиэкссудативное действие

клариСенС таб. 10 мг, 10 шт. Россия 77 руб. 

клариТин таб. 10 мг, 10 шт. Германия 224 руб. 

клароТаДин таб. 10 мг, 10 шт. Россия 130 руб. 

ломилан таб. 10 мг, 10 шт. Швейцария 152 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 кожных недугов.

для лечения кожных недугов

– 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

Продолжение.
Начало на стр. 8



11
Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом

«Планета здоровья» № 8 (79), 22.04 – 12.05.2019

мендуется использовать 
увлажняющие и смяг-
чающие средства, 
р а з р а б о т а н н ы е 
специально для 
атопичной кожи. 
Необходимо ис-
ключить контакт 
с распространен-
ными раздражи-
телями и аллерге-
нами и соблюдать 
гипоаллергенную ди-
ету, чтобы избежать обо-
стрений, вызванными опре-
деленными пищевыми про-
дуктами.

– Можно ли посещать бас-
сейны или бани при нали-
чии кожных проявлений? 
Не усугубит ли это ситу-
ацию? 
– Все очень индивидуаль-

но. Поэтому пациент должен 
смотреть по ситуации и ори-
ентироваться на реакцию 
кожи. Это связано с тем, что 
в качестве дезинфекции в 
бассейнах часто используют 
хлорсодержащие средства, 
которые могут нарушить 
кожный барьер кожи и вы-
звать осложнения или обо-
стрение заболевания. 

– Если все 
же решили обратиться 
к специалисту, то к кому 
обращаться с такой про-
блемой? 
– В этом случае необхо-

димо обратиться за кон-
сультацией к дерматологу. 
Если диагноз подтвержден, 
пациенту рекомендуется 
диспансерное наблюдение, 
посещение дерматолога 1–2 
раза в год и в случае обо-
стрений. Если происходит 
трансформация атопии и 
появляются симптомы аст-
мы, поллиноза, конъюнкти-
вита, ринита, то необходимо 
обратиться к специалисту.

Анастасия Соколовская 

тема номера

Ежегодно в разных странах мира от-
мечается Международный День ДНК, 
в знак признания важности генетики 

и научных достижений, сделанных в этой области. 
Дата была выбрана в память о том, что 25 апреля 
1953 года в журнале Nature ученые Джеймс Уотсон и Фрэнсис 
Крик совместно с Морисом Уилкинсом и Розалинд Франклин опу-
бликовали результаты исследования структуры молекулы ДНК. 

СОБЫТИЯ АПРЕЛЯ

не столь экзотический – дерматит атопический

День российского стоматолога. Есть повод по-
здравить своих знакомых дантистов с их про-
фессиональной датой. А также побывать на при-

еме у стоматолога, проверить зубки, подлечить десны, про-
вести профессиональную гигиену полости рта. 

СОБЫТИЯ АПРЕЛЯ

здоровые советы
меню при атопическом 
дерматите 

Разрешено: 
 ●крупы, особенно рисо-
вая каша,
 ●нежирное мясо, преиму-
щественно птица (кури-
ца, индейка), говядина и 
свиная вырезка,
 ●речная рыба,
 ● зеленые овощи,
 ●некислые фрукты,
 ● творог,
 ●сухари или вчерашний 
белый хлеб,
 ●пресная выпечка,
 ●мармелад,
 ●желе,
 ●растительные масла (для 
заправки салатов),
 ●супы на овощ-
ном бульоне,
 ●картофель,
 ●макароны 
(ограниченно),
 ●кисломолочные 
продукты,
 ●некрепкий чай,
 ●компоты и морсы.

Во время обострения 
следует исключить: 

 ●жирную рыбу, мясо, 
птицу,
 ●копчености,
 ●мед,
 ●яйца,
 ●цитрусы,
 ●какао,
 ● землянику,
 ●шоколад,
 ●кофе,
 ● грибы,
 ●бобовые культуры,
 ●орехи,
 ●дыни,
 ●смородину,
 ●пряности,
 ●клубнику,
 ●мясные и рыбные бульо-
ны,
 ●красные овощи,
 ●икру,
 ●консервы и маринады.
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КОНСУЛЬТАЦИЯ СПЕЦИАЛИСТА

ОТВЕТЫ ЭКСПЕРТОВ  НА ВАШИ ВОПРОСЫ

ЭКСПЕРТ
ЭКСПЕРТ
Дарья ПОГОДИНА
актриса театра и кино

 

Алла РИД
певица

Квалифицированные специалисты не оставят 
без внимания ни один вопрос. Пишите нам, 

и каждое ваше письмо попадёт в руки экспертов.

ЭКСПЕРТ
Игорь ВАСИЛЬЕВ
консультант-диетолог, специа-
лист по коррекции веса, врач ЛФК 
и спортивной медицины

 

ЧЕМ ПРАВИЛЬНО СМЫВАТЬ 
КОСМЕТИКУ?

Я обычно просто умываюсь. Но сейчас столько всего на 
полках магазинов, что подумываю, может, стоит как-
то более «щадяще» к этому вопросу подходить?

Маргарита Ванина, г. Курган 

С уществует по крайней мере два современных и по-
лезных для кожи способа демакияжа лица. Пер-

вый – это использование мицеллярной воды. Ее преи-
мущества в том, что она подходит для любого типа ко-
жи и отлично удаляет макияж и с кожи, и с ресниц, даже 
водостойкая тушь ей «по плечу». Смывать остатки ми-
целлярной воды на лице косметологи рекомендуют про-
хладной водой. Причина в том, что состав этой воды мо-
жет вызывать ощущение стянутости, если у вас сухая  
и/или чувствительная кожа. После умывания водой на 
лицо можно нанести свой любимый крем. 

Второй способ – это гидрофильное масло. Оно также 
хорошо справляется с удалением остатков кожного са-
ла и косметики с кожи лица и подходит для всех типов 
кожи, даже для жирной. Его можно применять для уда-
ления макияжа с глаз. Гидрофильное масло наносится  
на – внимание! – сухую кожу лица, втирается, при смы-
вании образуется нежная очищающая пенка, которая 
идеально снимает загрязнения. После смывания масла 
необходимо нанести крем по типу кожи.

КАКОЙ ВЕС ОПТИМАЛЬНЫЙ? 
Обычно, у человека есть свой идеал фигуры, которого он 
мечтает достичь. А какое тело можно считать показа-
телем здоровья и правильного образа жизни?

 Варвара Тимошина, г. Москва 

К аких-то четких показателей здесь 
нет. Для меня самое главное — 

достичь такого веса, в котором чело-
век будет чувствовать себя комфортно. 
Допустим, это 70 кг, при этом 
проблему, связанную с ожи-
рением мы убрали, остался 
лишь показатель избыточного ве-
са, но пациент говорит, что ему комфор-
тно, и он больше худеть не хочет. На этом мы и останав-
ливаемся. Мое четкое убеждение – насиловать свой ор-
ганизм не нужно!

КАК НЕ ПАДАТЬ ВЕЧЕРОМ  
ОТ УСТАЛОСТИ?

Мои будни – это постоянная гонка. Дети, работа, быт, 
дача, магазины. Иногда вечером даже плачу от устало-
сти. Как? Как перезагрузить себя и перестать все время 
куда-то бежать? Возможно ли это? 

Любовь Стеблова, г. Рязань 

В о-первых, стоит планировать свое время, несмотря 
на занятость, находить возможность и для занятий 

спортом хотя бы один-два раза в неделю. Для данной цели 
идеально подходит бассейн, пешие прогулки, скандинав-
ская ходьба. Здоровье нельзя отложить. Во-вторых, умей-
те переключаться. Для этого отлично подходит общение 
с друзьями и знакомыми. В-третьих, в суете повседневно-
сти стоит иногда делать небольшие перерывы. Например, 
проведя минуту с закрытыми глазами, представив себе  
что-либо приятное, мысленно отправившись на море, 
можно совершить некую перезагрузку мозга. Наша зада-
ча – полностью отключиться от настоящего момента на 
какую-то минуту, давая нашему организму отдых. Чтобы 
вас не настиг синдром эмоционального выгорания, научи-
тесь контролировать эмоции. Особенно это важно, когда 
вы устали и каждую, даже мелкую неудачу, отказ, сорвав-
шийся звонок, недопонятость воспринимаете как нечто из 
ряда вон выходящее. Помните, что осознание своей про-
блемы – это уже половина ее решения. Успокойтесь, «про-
дышите» проблему (существует немало методик по оздо-
ровительному дыханию), осознайте ее, и вы увидите, что 
все не так безнадежно, как казалось еще час назад. 
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ВЫРЕЖИ И СОХРАНИ

Мята
Тмин

Обзавестись мя-
той можно, посеяв се-

мена, или с помощью де-
ления куста – например, по-
просить часть ароматного 

растения у соседей. А чтобы 
она «не залезала» на другие 
грядки – оградите участок 

шифером или дощеч-
ками. 

Выра-
щивать тмин 

можно как рассад-
ным способом, так 
и сразу на участ-

ке, посеяв се-
мена. 

Нередко вместе с овощ-
ными грядками на садо-
вых участках появляются 
так называемые «дачные 
аптечки» – травы и рас-
тения, обладающие не 
только эстетическими, но 
и лекарственными свой-
ствами. Весна в разгаре, 
а потому мы предлагаем 
вам запастить семенами 
для будущей «аптечки». 
Какими? Давайте разби-
раться. 

НА ДАЧНОЙ ГРЯДКЕ ВСЕ         ТРАВУШКИ В ПОРЯДКЕ
Полезное разнотравье           здоровье поправит

Внешне тмин напоминает куст укропа и может вырастать 
до полутора метров в высоту. Соцветия тмина собраны в 
крупные зонтики белого или розового цвета. 

Листья, молодые побеги, но чаще всего семена, а также 
получаемое из них эфирное масло тмина широко исполь-
зуют в кулинарии – для консервирования, приготовления 
мяса, хлебной выпечки, пряных соусов и приправ – и в ка-
честве лекарственного сырья.

Так, масло тмина рекомендуют использовать в качестве 
антисептика и антигельминтного средства, зерна – для ле-
чения кишечных колик, метеоризма. Тмин очень популярен 
и в народной медицине – настой плодов применяют при 
бронхите, воспалении легких, спазмах пищеварительных 
органов, расстройствах кишечника, головной боли. 

Это интересно! 
В Германии тмин дарят друг другу влю-
бленные, как символ верности.

Бесспорно, одна из са-
мых полезных трав в ми-
ре – это мята. Всего на-
считывается более 40 
видов и гибридов это-
го растения, а число ле-

карственных свойств мя-
ты ис-

числяется 
несколькими 

десятками. Она 
успокаивает нервную систему, умень-
шает боли и спазмы, спасает от тош-
ноты, лечит кашель, помогает росту 
волос, улучшает работу головно-
го мозга, дает противовоспалитель-
ный эффект. Для лечения тради-
ционно используют соцветия, 
богатые эфирными маслами, 
стебли и листья растения, 
содержащие огромное ко-
личество ментола.

Это интересно! 
В Древнем Риме 

знатные особы носи-
ли венки из мяты, ве-
ря, что это растение 
прибавляет ума и сооб-
разительности. 

 

МЯТНЫЙ  ЛИМОНАД 
Цедру двух лимонов 

проварить на слабом огне 
в 250 мл воды около  

5 минут. Процедить, до-
бавить 3 ст. л. сахара и 

сок двух лимонов. Залить смесью 
мелко нарезанные листья мя-

ты – 10 шт. Оставить на  
2 часа, подавать со льдом. 

РЕЦЕПТ 
СТРОЙНОСТИ 
Отварить свеклу,  

натереть ее на мелкой терке, 
заправить растительным мас-
лом, добавить немного тертого свежего огур-
ца и измельченный зубчик чеснока. На полкило 
свеклы добавить половину чайной ложки семян 
тмина. Такой салат – отличное средство для очище-
ния кишечника и избавления от лишних килограммов. 
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Мелисса
Шалфей

Способ 
размноже-
ния мелиссы 
такой же, как 
у мяты. Кусти-
ки можно разде-
лить, а можно 
высадить зара-
нее подготов-
ленную рас-
саду. 

Самый пред-
почтительный спо-

соб выращивания культу-
ры – рассадный. Помните, 

что цвести шалфей начнет 
только на втором году. Аро-
матные сиреневые цветки 
вы получите в мае, а радо-

вать глаз они будут до 
конца июля.
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НА ДАЧНОЙ ГРЯДКЕ ВСЕ         ТРАВУШКИ В ПОРЯДКЕ
Полезное разнотравье           здоровье поправит

Мята и мелисса относятся к одному семейству. Внеш-
не они практически неразличимы, но опытные травники зна-
ют: эти растения обладают совершено разными вкусовыми 
и лечебными свойствами. Мелисса более нежная, чувстви-
тельная, ее аромат напоминает запах цитрусовых – лимона 
или лайма – и очень привлекает пчел. Как и мята, мелисса 
успокаивает – отвары и чаи помогают при неврозах, раздра-
жительности, бессоннице. Однако, если для этих целей чая с 
мелиссой можно выпить несколько кружек, то с мятой – все-
го одну. В больших количествах эффект получится противо-
положный – напиток не успокоит, а взбодрит вас. 

Сбор мелиссы советуют использовать тем, кто страдает 
изжогой, вздутиями, мучается от аллергических высыпаний 
на коже, дерматитами.

Это интересно! 
Мелисса была весьма популярна в  Древ-
ней Греции. Греки использовали ее при ли-

хорадке, облысении, а также для 
изгнания  змей и пробуж-

дения чувственности.

В мире насчитывается более 700 видов шалфея, а его 
лечебные свойства оценили еще древние врачеватели. Так, 
древние римляне считали фиолетовый цветок эффективным 
средством от бесплодия – совпадение или нет, но во многих 
парах, «лечившихся» отваром из шалфея, в скором време-
ни рождались здоровые и крепкие малыши. Се-
годня такими настоями бесплодие не лечат, а 
вот в качестве компрессов для обработки ран 
и ожогов шалфей активно исполь-
зуют – растение известно крово-
останавливающими и антибакте-
риальными свойствами. Шалфей 
помогает лечить горло, а также 
предотвращает выпадение во-
лос и способствует их росту. 

Это интересно! 
Древние считали, что 

достаточно посадить 
у себя в саду шалфей, 
чтобы продлить жизнь. 
В настоящее время 
свойства шалфея изу-
чают исследова-
тели, поста-
вившие перед 
собой задачу 
найти лекар-
ство от болез-
ни Альцгеймера. 

 
 
 

ОВОЩНОЙ 
СУП  С ШАЛФЕЕМ 
2 средних морков-

ки; по 1 шт. красного 
и зеленого сладко-
го перца; 4 карто-

фелины; 1 ст. л. 
оливкового масла; 5 листьев 

шалфея; 2 стакана овощного 
бульона; 1 стакан томатного со-

ка. Закипятить бульон, морковь 
нарезать кубиками, сладкий  

перец – кусочками, картофель – 
кубиками. Овощи немного поту-

шить в растительном масле. 
Листья шалфея добавить в сковороду к 

овощам. Влить бульон, вскипятить и ва-
рить на слабом огне 10 минут. Посолить 

и поперчить. Перемешать с томатным 
соком и разогреть. Подавать горячим.  

САЛАТ 
ВИТАМИННЫЙ
1 большое яблоко очистить 

от кожицы, нарезать кубиками. 
Стебель сельдерея (200 г) нару-
бить тонкими кольцами. 1 банан нарезать ку-
биками. Соединить все ингредиенты, посолить, 
поперчить по вкусу. Заправить натуральным 
йогуртом, смешанным со сметаной в пропорции 1:1. 
Посыпать рубленной зеленью мелиссы (1 пучок). 
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МУЖСКОЕ И ЖЕНСКОЕ ЗДОРОВЬЕ

Чем грозит отсутствие зубов? Как можно ис-
править прикус в зрелом возрасте? Сколько 
времени занимает протезирование?  

Эти и другие вопросы мы задали нашему экс-
перту – стоматологу, участнику телепроекта 

«Перезагрузка» Руслану САБАНОВУ 

ЭКСПЕРТ

НЕ ОТКЛАДЫВАЙТЕ НА ЗАВТРА 
Отсутствие зубов – проблема, решение которой 
не стоит откладывать. Потеря даже одного зуба 
может привести к изменению прикуса, а в более 
запущенных случаях и к атрофии кости. !

КАК СТОМАТОЛОГ ПОМОГАЕТ              ИЗБАВИТЬСЯ ОТ МОРЩИН
О красивой улыбке мечтают многие, но вот должное вни-
мание своим зубкам мы уделяем далеко не всегда. Быва-
ет, что, даже лишившись зуба, мы не спешим на приём к 
дантисту. А зря, промедление может негативно сказаться 
на здоровье. 

 ТВОРЧЕСКИЕ 
БУДНИ «СЕРОГО 
КАРДИНАЛА» 
– Руслан, расскажите, 
почему решили принять 
участие в телевизионном 
проекте по преображению 
участниц?
– Чтобы продемонстриро-

вать свои умения и знания. 
И судя по отзывам телезри-
телей, мне это удалось! На 
еженедельном тв-проекте 
очень строгие дэдлайны, и 
это отличный стимул выра-
ботать в себе еще большую 
оперативность, совместив 
ее с профессионализмом. 

– Немногие знают, что вы 
еще и зубной техник.
– Да, это так! Мои роди-

тели были зубными техни-
ками, и я с детства помогал 
маме на работе. Уже 20 лет 
я тружусь в зуботехниче-
ской лаборатории, совме-
щая работу зубного техни-
ка с работой стоматолога. 
И это безусловное удоб-
ство для специалиста, ког-
да можешь не только соз-
дать виниры и коронки, но 
и самостоятельно поста-
вить их пациенту. Для ме-

ня это не просто работа, 
но и вид творчества. Ма-
ло кто задумывается о том, 
как создаются эти стомато-
логические произведения 
искусства, которые слу-
жат людям долгие годы и 
как проходят будни зубно-
го техника. А он как раз и 
есть тот самый «серый кар-
динал», с легкой руки кото-
рого пациент обретает еще 
большую уверенность в се-
бе и благодаря голливуд-
ской улыбке достигает но-
вых жизненных высот. 

КАПЫ, ПРОТЕЗЫ, 
ИМПЛАНТЫ…
– Какие виды стоматоло-
гической помощи наиболее 
востребованы у возраст-
ной аудитории?
– Ортопедия, импланто-

логия, протезирование. Вос-
становление зубного ряда 
керамическими коронками 

и вкладками на жеватель-
ные зубы является очень 
функциональной процеду-
рой. А при отсутствии не-
скольких зубов пациенту ре-

комендуются мостовидные 
протезы, так как они объе-
динены в единую конструк-
цию.

Нередко бывает, что даже 
пациенту в возрасте необ-
ходимо сначала исправить 
прикус брекет-системами, 
чтобы коронки или имплан-
ты прослужили максималь-

но долго. Важно не запу-
скать проблем с утраченны-
ми зубами и неправильным 
прикусом, так как взрослому 
человеку сложнее и дольше 
исправить проблему. 

А если по эстетическим 
или профессиональным 
причинам у пациента нет 
возможности носить бре-
кеты, то существует отлич-
ная альтернатива – каппы 
(элайнеры), представляю-
щие собой прозрачные пла-
стинки, сделанные из био-
пластика и точно повторя-
ющие линию зубного ряда. 
Они удобны тем, что паци-
ент может снимать их само-
стоятельно, и подходят лю-
дям, у которых имеется ал-
лергия на металл. Носить их 
нужно не менее 20 часов в 
день, и для полного исправ-
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ПРОСТЫЕ СОВЕТЫ НА КАЖДЫЙ ДЕНЬ 

» Меняйте щетку 1 раз в 2–3 месяца и после болезни. 
» Чистите зубы два раза в день – по 2 минуты утром 

и вечером. 
» После употребления в пищу кислых продуктов 

чистите зубы не ранее чем через 40–60 минут. 
» После каждого приема пищи и перед чисткой зу-

бов используйте зубную нить, чтобы удалить налет 
и остатки пищи из межзубных промежутков. 

» Ограничьте употребление сладостей и газиро-
ванных напитков. 
» Не раскалывайте зубами орехи, не грызите кара-

мель. 
» Не отбеливайте зубы в домашних условиях.

МУЖСКОЕ И ЖЕНСКОЕ ЗДОРОВЬЕ

ПОЖЕЛАНИЕ ОТ 
РУСЛАНА САБАНОВА 

Желаю читателям «Планеты 
здоровья» добиваться всех по-

ставленных целей и исполнять 
свои мечты. Ведь наши успехи за-
висят только от нас самих! И, 

конечно, крепкого здоровья, о 
котором всегда нужно пом-

нить и заботиться!
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КАК СТОМАТОЛОГ ПОМОГАЕТ              ИЗБАВИТЬСЯ ОТ МОРЩИН
ления прикуса пациенту по-
надобится от 10–40 элайне-
ров в зависимости от степе-
ни сложности случая. 

Также визуально эстетич-
ным вариантом являются 
лингвальные брекеты, ко-
торые называют «невиди-
мыми» по причине их уста-
новки с внутренней сторо-
ны зубов. 

Если у возрастного па-
циента нет проблем с при-
кусом, то часто назначае-
мой процедурой для реше-
ния проблем с утраченными 
зубами уже сразу является 
установка имплантов (вжив-
ленные в челюсть металли-
ческие штифты, на которые 
крепятся зубные протезы). 
Перед установкой имплан-
тов необходимо пролечить 
больные зубы и избавить-
ся от проблем с деснами. 
Импланты изготавливают-
ся из диоксида циркония 
и титана, и они биологиче-
ски совместимы с организ-
мом человека. И есть да-
же такое направление опе-
раций в стоматологии, как 
«экспресс-операции», по-
зволяющие удалить зуб и 
сразу установить имплант 
с моментально фиксируе-
мым временным протезом. 
И уже примерно через пол-
года после срастания им-
планта и костной ткани 
происходит установка 
постоянной коронки. 
Такой вид операций 
очень удобен для 
занятых людей. 
А современ-
ные процеду-
ры импланта-
ции проходят 
безболезнен-
но под мест-

ной анестезией. Так что, да-
же возрастные пациенты, 
которые боятся стоматоло-
гов, могут не переживать.  

– Как ухаживать за им-
плантами?
– Уход за ними такой же, 

как и за своими зубами. Раз-
ве что, еще бо-

лее тща-

т е л ь -
ный, чтобы 

продлить срок служ-
бы. Современные имплан-
ты могут прослужить даже 
до 30 лет. Так что, если вы 
установили себе импланты 
и еще не обзавелись воще-
ной зуб-

ной нитью и ирригатором 
для устранения зубных от-
ложений и массажа десен, 
то самое время это сделать! 

СТОМАТОЛОГИЯ 
ПРОТИВ 
СТАРЕНИЯ 
– Есть такое направление, 
как anti-age стоматоло-

гия, направленное на омо-
ложение образа и наиболее 
востребовано у женщин. 
В чем особенности это-
го стоматологического 
тренда? 
– Антивозрастная стома-

тология (anti-age) как раз 
в к л ю ч а -

ет в себя и все то, что свя-
зано с имплантацией и ор-
топедией! Ведь овал лица, 
асимметрии и присутствие 
носогубных и губноподбо-
родочных складок напря-
мую зависят от прикуса. 
И правильное расположе-
ние зубов влияет даже на 
осанку и здоровье позво-

ночника, что тоже визуаль-
но отражается на внешнем 
возрасте человека. А при 
деформации зубов прово-
дятся костная пластика и 
пластика десны, которые 
позволяют скрыть оголив-
шиеся корни и шейки зу-
бов, что придает не только 
здоровый, но и помолодев-
ший внешний вид. Если па-
циентка не нуждается в то-
тальной реставрации улыб-
ки имплантами, коронками 
или винирами, то завер-
шить омоложение образа 
женщине помогут послед-
ние поколения отбелива-
ния зубов, которые являют-
ся максимально щадящими 
и безвредными для здоро-
вья. 

Ольга Бельская
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КАК 
ВЫБРАТЬ? 
• Форма – пра-

вильная продол-
говатая, чуть во-
гнутая. 

• «Хвостик» – 
небольшой дли-
ны.

• «Носик» - су-
хой, коричневый. 

• Кожура – яр-
ко-желтая, мато-
вая, гладкая, без по-
вреждений. Зеленая 
окраска свидетель-
ствует о незрелости 
плода. Но сухое теплое 
место и близость яблок 
быстро исправят этот недо-
статок. 

• Аромат – приятный, без но-
ток гнили и сырости. 

 
• Раз-

мер – в 
зависимости 

от сорта. 
• Черные точки на 

кожуре – признак спелости, 
но хранятся такие плоды недолго. 

Их нужно употребить сразу 
после покупки. 

• Серый цвет ко-
журы – признак 
подмороженно-

сти, в них нет ника-
кой пользы. 

• Мякоть – рыхлая (у спелого пло-
да), равномерного кремового цве-
та.

ВОТ ЭТО ДА, ЗДОРОВАЯ ЕДА!

В ПЕРЕКУСЕ НЕ ОШИБСЯ –       СЪЕЛ БАНАНОВЫЕ ЧИПСЫ

Про-
блем с выбором вяленых и 

бананов-чипсов обычно не возни-
кает, потому что они продаются 

в герметичных упаковках. Сто-
ит только обратить внимание на 

срок годности. Готовый продукт после 
распаковки нужно хранить в темном 
месте с низкой влажностью во избе-

жание отсыревания. 

КАК 
ХРАНИТЬ?

Оптимальная температура 
для хранения 8–10°С – а это ниж-

ние полки холодильника, в т. ч. ящи-
ки для фруктов. Перед отправкой в хо-

лодильник бананы можно не разделять, 
это не сыграет большой роли для сроков 

хранения.

Mn

K

P

Mg

Гость из тёплых, сол-
нечных стран – ба-
нан – давно полю-
бился потребителям. 
Вкусный, ароматный, 
питательный, он, по 
сути, является яго-
дой. Да не простой, 
а богатой триптофа-
ном – веществом, под 
действием которого в 
нашем организме син-
тезируется серотонин. 
Съел ароматный плод 
и стал чуточку счаст-
ливее. Плохо ли?! 

НЕМНОГО 
ИСТОРИИ 
Родиной банана по пра-

ву считается Малайский 
архипелаг, хотя первые 
письменные упоминания 
датируются XVII в. до н.э. 
индийской культурой. Там, 
на их ро-
дине, ба-
наны были 
главным ис-
точником пи-
щи. Их ели зре-
лыми и не очень, 
варили в кожуре 
и без, 

жарили и 
даже мари-
новали. А 
связано 
это бы-
ло с те-
плым климатом,  
из-за которого плод не 
успевал даже упасть с 
пальмы, но уже темнел. 
Лишь в конце XIX в. после 
изобретения охладитель-
ных камер бананы завез-
ли в Европу. В России ба-
наны едят свежими, вялят, 
сушат, превращая в чипсы, 
и делают из них банано-
вую муку.

СТОП-
ЛИСТ! 

Противопока-
заны бананы при 

аллергиях, людям 
со склонностью к 
тромбообразова-

нию.

О пользе жёлтой  
      ароматной  
          ягоды
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ВОТ ЭТО ДА, ЗДОРОВАЯ ЕДА!

В ПЕРЕКУСЕ НЕ ОШИБСЯ –       СЪЕЛ БАНАНОВЫЕ ЧИПСЫ

Анастасия Соколовская

2

1

3

4

5
6

7

8

9

10
Ф

от
о:

  E
K

AT
ER

IN
Ar

in
a,

 D
ai

qu
iri

, A
nd

re
y_

Ku
zm

in
 / 

Sh
ut

te
rs

to
ck

.c
om

, о
тк

ры
ты

е 
ин

те
рн

ет
-и

ст
оч

ни
ки

ИНТЕРЕСНАЯ 
ДЕТАЛЬ 

По-латински ба-
нан называется «musa 
sapientum», что означа-

ет «фрукт мудрого 
человека».

ПОЛЬЗА ВЯЛЕНЫХ 
БАНАНОВ

Являясь полноценным источником калия, вяленые бана-
ны улучшают когнитивные функции головного мозга, ста-
билизируют артериальное давление, положительно влия-
ют на функционирование желез внутренней секреции. При-
сутствие в продукте витаминов группы В дает возможность 
улучшить работу нервной системы и сердечной мышцы. 
Кроме того, эти соединения благотворно влияют на состо-
яние кожи и волос. Большое количество пищевых волокон 
в продукте значительно улучшает работу кишечника, уси-
ливает его перистальтику. 

ДА – БАНАНОВЫМ ЧИПСАМ 
Банановые чипсы во внушительном количестве содержат 

калий и кальций. А это значит, что благотворное действие 
на сосуды и сердечную мышцу при их потреблении обе-
спечено.  А бонусом – позитивное влияние на кости и зу-
бы. Богат продукт и магнием, который регулирует энерге-
тический баланс, а фосфор содействует правильной работе 
центральной нервной и мочевыделительной систем. Бана-
новые чипсы – это также источник клетчатки, которая улуч-
шает работу кишечника. Они также выполняют функцию 
очищения организма от лишних солей. Улучшают настрое-
ние и работу головного мозга. Только злоупотреблять ими 
не стоит, иначе лишние килограммы не заставят себя ждать.

МНОГОГРАННЫЙ 
ПЛОД 
Чего только не делают с 

помощью бананов: в Бразилии 
их добавляют в бочки с во-
дой для очищения от тяже-
лых металлов; в Латинской 
Америке банановыми листья-
ми покрывают крыши; в Шри-
Ланке используют в обрядах 
и делают одежду. В народ-
ной медицине кожуру банана 
используют как натуральное 
средство от бородавок. 

ЛАКОМСТВО  
ДЛЯ ХИЩНИКА 
Распробовали бананы даже 

некоторые хищники. Напри-
мер, гривистый волк не прочь 
полакомиться сладким фрук-
том, некоторые кошачьи и 
улитки тоже едят его на де-
серт. А вот гуси и утки не лю-
бят, поэтому на плантациях 
этих птиц нередко использу-
ют для «прополки» грядок.

КУРИЛЬЩИКАМ  
НА ЗАМЕТКУ 
При отвыкании от  нико-

тиновой зависимости ре-
комендуют есть бананы – 
большое количество витами-
нов, калий, магний помогают 
вывести остатки никоти-
на из организма и адаптиро-
ваться к жизни без сигарет.

            10 ПРИЧИН ПЕРЕКУСИТЬ 
                                БАНАНОМ

Питательность: 95 ккал/100 г, 
калорийность чипсов и вяленых 
бананов выше – около 500 ккал. 

Благодаря клетчатке и углево-
дам прекрасно утоляет голод.

Большое количество витаминов 
группы В (особенно В6) поможет 
успокоить расшатавшиеся нервы. 

Содержащийся марганец (25% от 
ежедневной нормы) поспособству-
ет укреплению суставов.

Калий (32%) поможет нормализовать 
давление.

Содержит фосфор (11%), регулирующий ми-
нерализацию костей и зубов.

Магний (27%) поможет 
укрепить сердечную 
мышцу.

Витамин С (9%) поможет 
тонусу сосудов.

Аминокислота лизин поддержит 
иммунитет и защитные свой-
ства организма.

По статистике у людей, съедаю-
щих по одному банану в день, сни-
жается количество эмоциональ-

ных всплесков и нервных срывов на 41%.
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ноги на работу 
идти отказыва-
лись. с тех пор 
как новый на-
чальник поло-
жил на меня глаз, 
житья не стало. 
Вместо того, что-
бы выполнять 
свои обязанно-
сти, приходилось 
прятаться от на-
вязчивого донжу-
ана по углам и за-
куткам, стараясь 
не попадаться 
на глаза. а дела 
копились, и раз-
гребать их как-то 
было надо. 

Зайдите ко мне 
в кабинет 
– Ну, и чего ты кочевря-
жишься? – недоумевала 

коллега Настя. – Вален-
тин мужик видный, при 
деньгах. Будешь как 

сыр в масле кататься. Ты 
же мать-одиночка, у тебя 
что, проблем нет? Вот Ва-
лентин их и разгребет. 

– Звучит заманчиво, – 
криво усмехнулась я.

– Ну вот, – обрадовалась 
Настя, – вполне себе вари-
ант, не хуже других. 

– Ну, если не считать, что 
Валентин Витальевич женат, 
все, в общем-то, здорово. 

– Ой, да подумаешь, – за-
катила глаза коллега. – Хо-
рошие мужики в этом воз-
расте все при семье. Тебе 
сколько? Сороковник с хво-
стиком? Во-о-от! А ты все 
принца ждешь. Принцы все 
коней давно стреножили и 
одомашнились. Тебе еще 
повезло, что на тебя внима-
ние хороший мужик обра-
тил, а ты нос воротишь. 

– Нет, спасибо, я как-
нибудь без принца, – отмах-
нулась я. – Мне и так неплохо. 
Не хочу, чтобы потом прокля-

тья в спину летели. Женатые 
мужики для меня табу. 

Настя пожала плечами 
и махнула на меня рукой, 
мол, с тобой все равно не 
договоришься, и принялась 
что-то быстро-быстро печа-
тать на компьютере. Работы 
действительно было много. 
Я вздохнула и тоже открыла 
на экране монитора таблицу 
со столбиками цифр. 

– Доброе утро, коллеги, – в 
кабинет вошел Валентин Ви-
тальевич. – как дела продви-
гаются? Успеем с отчетами?

– Успеем, – радостно ото-
звалась Настя и хитро по-
смотрела в мою сторону. 

– Успеем, – эхом отозва-
лась я и непроизвольно вжа-
лась в кресло, стараясь стать 
максимально незаметной. 

Не помогло…
– Надежда Игоревна, зай-

дите ко мне в кабинет, – об-
ратился ко мне директор. 

мне было 
страшно 
– Зоя, я умоляю тебя, мне 

нужен больничный, помо-
ги, – умоляла я на следую-
щий день сестру, которая 
работала терапевтом в од-
ной из больниц города. 

– Надя, я же тебе уже ска-
зала, не могу. У нас сейчас с 
этим строго. Проверки идут. 
Ну, как я тебе просто так 
больничный выпишу?

– Ну, я прошу тебя, – не 
сдавалась я, – это вопрос 
жизни и смерти. 

– Могу в больницу на 
обследование положить, – 
сдалась сестра. – Но это все. 

Я обрадовалась. У меня 
будет время обдумать си-
туацию, все взвесить и ре-
шить, что делать дальше. 
Детки уже большенькие, по-
будут немного без меня. Да 
и Зоя поможет, благо, живем 
по соседству. И я с энтузиаз-
мом кинулась собирать сум-
ку, не забыв положить свое 
любимое вязание. В кои ве-
ки выдалась возможность 
«добить» давно задуманную 
кофточку. 

Если бы я только знала, чем 
обернется эта авантюра… 

– Но как же так? – пла-
кала я в ординаторской, 
когда врач сообщил мне о 
диагнозе. – У меня ведь же 
ничего не болит. Небольшой 
кашель иногда и все. 

– Кашель, в данном слу-
чае, тоже следствие проблем 
с сердцем, – сочувственно 

символы любви 
Яблоко. 
Сей фрукт стал сим-
волом любви не просто 
так. Помните? Дионис, 
греческий бог виноделия, 
предложил яблоки, чтобы 
добиться Афродиту и за-
воевать ее любовь. Да и 
последний подвиг Геракла, 
подарившего три золотых 
яблока Афродите, в ту же 
копилочку. Так что, если хо-
тите, чтобы возлюбленный 
узнал о ваших чувствах, 
кормите его яблоками.

Арфа. 
Символ люб-
ви в форме 
лирического 
искусства, 
музыки, по-
эзии. Кельты 
представляли 
любовь в виде 
моста, соеди-
няющий не-
бо и землю, 
потому ими так любим был 
этот музыкальный инстру-
мент. А проживающие на зе-
леных островах ирландцы 
заметили, что игра на арфе 
требует, чтобы инструмент 
был прижат «к сердцу». Это 
ли не прекрасный повод по-
сетить вдвоем с любимым 
арфовый концерт. 

Сердце. 
В качестве графиче-
ского изображения пере-
вернутого треугольника, 
сердце символизирует со-
суд, в который наливает-
ся и переносится любовь. 
Поэтому открытка в виде 
сердца с нежным призна-
нием, положенная в карман 
рубашки любимого, не оста-
нется незамеченной точно. 

А вы знали, что... Пришло время
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женская доля

посмотрел на меня доктор. – 
Но есть и хорошая новость. 
Болезнь еще не запущена, и 
операция может помочь на-
долго войти в ремиссию. 

После слова «операция» я 
уже плохо соображала, о чем 
говорит врач. В висках сту-
чало, а ноги стали ватными. 
Мама моя не перенесла нар-
коза и пять лет назад умерла 
во время операции на серд-
це. Сказать, что мне было 
страшно, не сказать ничего. 

Я не стану 
причиной боли 
Первой в моей палате по-

явилась Зоя. Бледная, с за-
легшими под глазами тем-
ными кругами, но улыбаю-
щаяся и явно довольная. 

– Давай-ка я тебе давле-
ние измерю, – присела она 

ко мне на краешек кровати 
и положила тонометр на 
тумбочку. 

– Как? – спросила я.
– Все хорошо, – выдохну-

ла та. – Вениамин Сергеевич 
провел операцию филигран-
но, осложнений не было. 
Теперь только наблюдать. 
Надя, ты не переживай, я 
буду рядом все время. Маль-
чишки твои у нас, Вадик за 
ними присматривает. 

А вечером в палате с куль-
ком фруктов и букетом поя-
вился Валентин Витальевич. 

– Ну ты как, Надя? – ду-
шевность в его тоне была 
подобна сладкой патоке. – 
Как себя чувствуешь? 

– Отлично я себя чув-
ствую, Валентин Виталье-
вич, – чуть грубее, чем хо-
телось, отозвалась я. 

Шеф пристроил 
на тумбочке пакет 
с фруктами, в из-
ножье кровати 
положил букет и, 
присев рядом на 
стульчике, ласково 
заглянул мне в 
глаза. 

– О работе не беспокойся, 
Настя нашла на время тво-
его больничного замену, – 
мужчина взял мою холод-
ную ладошку в свои руки. 

Я аккуратно вытянула ее, 
спрятала под одеяло.

– Валентин Витальевич, 
я на работу не вернусь, – в 
глазах директора вспыхну-
ло недоумение. – И вы ко 
мне тоже больше не прихо-
дите, пожалуйста. Некогда я 
прогнала изменившего мне 
мужа. Мне было так больно, 

что хотелось выть. И, 
конечно, я не стану причи-
нять боль вашей жене. Так 
что уходите.

Сказала, выдохнула и от-
вернулась. Слышала только, 
как тихонечко скрипнула за 
шефом дверь больничной 
палаты. Где-то там, наверху 
мне дали шанс. И, конечно, 
я не спущу его на роман с 
женатым мужчиной. Я давно 
мечтала о своем ателье. Что 
ж, может быть, пришло вре-
мя воплотить мечту?! 

Надежда, Калужская область 

Присылайте 
нам свои 
истории!
Электронная почта:  

рz@kardos.ru. 
Адрес редакции: 

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

ИД «КАРДОС» 
(«Планета здоровья»)
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Не паникуем! О том, как добиться «полезности» во-
ды в домашних условиях, расскажет к.м.н., стар-
ший преподаватель кафедры профильных гигие-
нических дисциплин с курсом гигиены, эпидеми-

ологии и организации госсанэпидслужбы ФДПО 
РязГМУ им. ак. И. П. Павлова Наталья КАРАСЁВА
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ПИТЬ ИЛИ         НЕ ПИТЬ?
Семь стаканов воды в день – ровно столь-
ко нужно для здоровья, рапортуют диетоло-
ги. Воду из-под крана пить небезопасно – пред-
упреждают эпидемиологи. Не всякая бутили-
рованная вода во благо – вздыхают врачи. Так 
что же делать? Где добыть качественную живи-
тельную влагу? 

НЕ ПЛЮЙ  
В КОЛОДЕЦ 
Очевидно, что безопас-

ность воды определяет-
ся ее качеством, которое, 
в свою очередь, зависит от 
ряда факторов: антропоген-
ных (созданных человеком) 
и природных. К природным 
факторам относятся павод-
ки, осадки, ледоставы, а к 
антропогенным – судоход-
ство, стоки и сбросы с раз-
личных предприятий и ферм 
и многое другое. Напрямую 
качество воды зависит и от 
источника (подземного или 
поверхностного), исходно-
го качества, эффективности 
очистки и водоподготовки и 
состояния труб, по которым 
вода поступает в наши дома. 

В большинстве городов 
России основные водоис-
точники поверхностные – 
реки. Добываемые подзем-
ные воды смешиваются с 
водой поверхностного ис-
точника, что в какой-то сте-
пени снижает выраженное 
антропогенное загрязнение. 
Но доля подземной воды в 
общем объеме различна по 
районам города, а концен-
трации не самых полезных 
для здоровья веществ не-
редко превышают допусти-
мые. 

НЕ ТОЛЬКО 
ЖЕЛЕЗО…
Очень часто при анали-

зе воды из источника среди 
наиболее распространен-
ных вредных веществ, та-
ких как нитраты, пестици-
ды, соли тяжелых металлов, 
обнаруживаются такие, при-
рода которых ученым неиз-
вестна. Поэтому очистка от 
таких веществ либо мало-
эффективна, либо вовсе не 
представляется возможной.  

По статистике, изношен-
ность водопроводных се-
тей, коррозия труб и био-
разрастания достигают  
70–100% в разных областях. 
Из-за этого возможны про-
рывы и подтопления, сме-
шение питьевой воды с по-
чвой, изменение вкуса, цве-
та, запаха воды и вторичное 
микробное загрязнение. 

ВЫБИРАЕМ БВУ
После всего сказанно-

го очевиден вопрос: какая 
питьевая вода менее опас-
на для здоровья челове-
ка? Очищенная – не менее 
очевиден ответ. А вот каче-
ственно очистить ее можно 
и дома, считает наш эксперт. 
И тут на помощь придут бы-
товые водоочистительные 
устройства (БВУ).  

ФИЛЬТР-КУВШИН 
Основной элемент филь-

тра – картридж, проходя 
через который, вода очища-
ется и накапливается в ем-
кости для сбора. 

Плюсы: 
+ простота эксплуатации, 
+ бюджетная цена, 
+ возмож-

ность 
ис-
пользо-
вать вне 
дома, 

+ не 
требует 
подключе-
ния к обще-
му водопро-
воду, 

+ возможность 
подобрать кар-

тридж под очистку конкрет-
ного типа воды. 

Минусы: 
– малый ресурс (кар-

тридж придется менять раз 
в два-три месяца), 

– низкая скорость филь-
трации (0,2–0,4 л в минуту), 

– ограниченная емкость. 
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ПИТЬ ИЛИ         НЕ ПИТЬ?
ФИЛЬТР ПРОТОЧНОГО ТИПА 
Способны очищать воду непрерывным потоком. 
Плюсы:
+ не имеют накопительного резервуара, а потому не за-

нимают много места,
+ различные модели могут устанавливаться на отдель-

ной точке потребления и на общем трубопроводе, входя-
щем в квартиру,

+ картриджи хорошего качества требуется менять до-
вольно редко,

+ объемы очищаемой воды соответствуют запросам по-
требления. 

Насадка на кран – 

простое, дешевой и мобильное 
устройство, которое возмож-
но установить на любой кран 
в квартире. Правда, обладают 
не самой высокой произво-
дительностью. 

Настольные модели – 

фильтр выглядит, как неболь-
шая емкость, и устанавливается 
обычно рядом с раковиной. Спо-
собен устранять примеси раз-
личного происхождения – от 
механических (частиц ржавчи-
ны со стенок трубопроводов 
и пр.) до хлора и растворимых со-
лей. 

Стационарные (под раковиной) – 

довольно дорогостоящая и объ-
емная разновидность фильтров, 
монтирующихся в тумбу под рако-
виной. Такой фильтр, как правило, 
имеет несколько степеней очист-
ки: комбинируя разные картриджи, 
можно самостоятельно подобрать 
систему фильтрации, максимально 
решающую поставленные задачи 
(очитка от ржавчины, хлора, умяг-
чение воды, обогащение фтором и 
т.д.). Пожалуй, самые эффективные 
из БВУ – в некоторых случаях сте-
пень очистки воды достигает 99% 
(системы обратного осмоса).  

ОПРЕДЕЛЯЕМСЯ  
С КАРТРИДЖЕМ  
Прежде чем выбрать 

фильтр, надо опреде-
лить, от каких загряз-
нителей он должен 
очищать воду. Такую 
информацию мож-
но получить от орга-
низации, которая экс-
плуатирует систему 
хозяйственно-питьево-
го водоснабжения в райо-
не или городе. В зависимо-
сти от состава питьевой воды, 
должны быть подобраны и БВУ. Самы-
ми востребованными фильтрами являются картридж-
ные. Их наполнением могут быть:

активированный уголь – если необходи-
мо избавиться от органических веществ 

(нитритов, нитратов, аммиака), наиболее рас-
пространенный и бюджетный вариант;

цеолит – избавит от аммиака и другой 
органики;
шунгит – применяют, если в воде мно-
го хлора;
ионообменная смола – смягчает воду, из-
бавляя от ионов кальция и магния;
бактерицидные добавки – препятствуют 
росту и размножению микробов внутри 

картриджа, основаны на бактерицидных 
свойствах серебра.

Это наиболее распространенные 
наполнители, которые параллель-
но избавляют от солей тяжелых ме-
таллов, железа и других лишних 
веществ. Следует помнить, что ре-
сурс фильтра строго ограничен, а 
игнорирование правил эксплуата-
ции может привести к неприятным 

последствиям из-за выделения в 
воду накопленных в фильтре загряз-

нителей и продуктов жизнедеятельно-
сти микроорганизмов.

В заключение хочется ска-
зать, что правильно подо-
бранный фильтр может 
обезопасить здоровье се-
мьи и сэкономить бюджет, 
т.к. стоимость литра очи-
щенной воды в домашних ус-
ловиях однозначно ниже ли-
тра бутилированной воды. 

Анастасия Соколовская
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Т еперь и всегда каждый из нас 
получил надежду на спасение, 

потому что Иисус Христос воскрес. 
Воскресение Господне – первая побе-
да над смертью, истинная весна, утро 
новой жизни для человечества.

Что знаЧит слово 
Пасха?

? Почему такой великий праздник 
назвали Пасха? 

Наталья Викторовна, Московская обл.
Очень хорошо об этом написал свя-

той Амвросий Медиоланский: «Слово 
«Пасха», – означает «прехождение». 
Назван же так этот праздник, торже-
ственнейший из праздников, в ветхо-
заветной Церкви – в воспоминание 
исхода сынов Израилевых из Египта и 
вместе с тем избавления их от рабства, 
а в Церкви новозаветной – в ознаме-
нование того, что Сам Сын Божий, чрез 
Воскресение из мертвых, перешел от 
мира сего к Отцу Небесному, от земли 
на Небо, освободив нас от вечной смер-
ти и рабства врагу, даровав нам «власть 
быть чадами Божиими» (Ин. 1,12). 

на Пасху можно 
звонить в колокола?

? Услышала, что на Пасху можно 
самой позвонить в церковный 

колокол. Так ли это? Хотелось бы 
показать это внукам. Пустят ли ше-
стилетних малышей? 

Вероника Евгеньевна, г. Коломна
Во время Страстной недели в России 

в колокола на трезвонят. И только на 
саму Пасху торжественно звучит бла-
говест. Всю Светлую седмицу любому 
желающему можно подниматься на ко-
локольню и звонить в колокола в честь 
Христова Воскресения. Стоит поинте-
ресоваться в конкретном храме, как 
это можно сделать.

как встретить  
и отметить Праздник? 

? Наступает Пасха. Что надо сде-
лать на праздник? 

Капитолина Вершкова, г. Можайск
Главное – быть на торжестве тор-

жеств – Пасхальном богослужении. 
После богослужения, в знак радости 

о победе Спасителя над смертью хри-
стиане приветствуют друг друга сло-
вами: «Христос воскресе! Воистину 
воскресе!». 

В праздник Пасхи все стараются на-
крыть обильный стол после длительно-
го Великого поста. Главными на празд-
ничном столе являются крашеные яйца, 
кулич и творожная пасха, которые освя-
щаются накануне праздника, в Страст-
ную субботу, в церкви. При разговении 
главное – соблюдать умеренность. 

– На праздники принято делать подарки. А 
что было принято дарить на Пасху? 

Татьяна Мишина, Новая Москва
Естественно стремление людей встретить 

Праздник праздников торжественно и оставить 
на память подарок. Самой устойчивой традицией 

стал обмен пасхальными яйцами, которые готовили 
сами или покупали специально в подарок близким людям. 

В старинные времена в богатых семьях маленькой девочке 
дарили на праздник маленькое яичко-подвеску, и к 16 годам 
у девушки набиралось таких бусин на колье. В начале про-
шлого века фирма Фаберже изготавливало такие 
подвески в виде яиц большими партиями спе-
циально к Пасхе. Уже в ХIХ веке можно было 
купить к празднику или в подарок деревян-

ное и стеклянное яйцо, а также ювелирные изделия с симво-
лом Пасхи. Некоторыми пасхальными подарками (например, 
деревянными расписными яйцами) украшали праздничный 
стол, другие имели подвес-петельку, за которую подвешива-
лись к лампаде в красном углу. В начале ХХ века  было рас-
пространено и дарение особых пасхальных открыток. Купцы 
и прочие торговые люди делали специальные пасхальные 
скидки на свои товары на время Светлой седьмицы.

Хотя и в старину и сейчас сам праздник Пасхи не требует 
обязательных, тем более дорогих подарков. Дарите то, что 
подсказывает сердце. Хотя, конечно, освященное пасхальное 
яйцо – неотъемлемая часть Великого праздника и самый рас-
пространенный подарок. 

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

Что дарили на праздник Пасхи

28 апреля 2019 года все православные христиане отмечают 
самый долгожданный, самый главный, самый светлый и самый 
важный праздник – Воскресение Христово.

Праздник Праздников: 
Пасха христова!
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история медицины

СиСтемны ли СлучайноСти 
в медицине?

Злой дух  
или помощник?
Йод был открыт Бернаром 

Куртуа в 1811 году. Биохи-
мик не стремился спа-
сать человечество, он 
занимался изучением 
водорослей. Получив 
ряд интересных эк-
земпляров с Дальнего 
востока, ученый за-
думался о химическом со-
ставе образцов. Вскипятив 
их с серной кислотой, он 
заметил яркое фиолетовое 
свечение. Дальнейшим изу­
чением вещества занимался 
его друг, известный физик 
Гей­Люссак. А французские 
медики, взявшие открытие 
на вооружение, установили, 
что его спиртовой раствор 
является отличным анти-
септиком. 

Сладкие Спирты
В 1891 году Фишер и Бер-

тран занимались выделени-
ем различных элементов из 
отходов сельского хозяйства. 
Дело в том, что бушевавший 
в Европе тех лет голод не по-
зволял тратить ресурсы на 
научные открытия, вот и при-
шлось ученым изучать куку-
рузные кочерыжки да под-
солнечную лузгу. Им удалось 

выпарить из столь 
странного сырья слад-
кие соединения, по хими-
ческой природе – спирты. 
Потребности в открытии 

не возникло, применения 
не нашлось, и открытие бы-
ло забыто на тридцать лет, 
пока в 1923 Маклеод и Бан-
тинг не установили природу 
сахарного диабета и роль 
глюкозы в нем. Вот тогда и 
пригодились полузабытые 
ксилит и сорбит, без которых 
сейчас не обходится ни один 
сахарозаменитель. 

тише едешь – 
дальше будешь 
До 1864 года единствен-

ным средством 
борьбы с 

микроорганизма-
ми в продуктах 

питания было кипячение. 
Долгое, разрушающее по-
лезные вещества, но зато 
эффективно убивающее ми-
кробов, средство. Перелом-
ным же этот год стал благо-
даря Луи Пастеру, помогав-
шему отнюдь не медикам, 
а виноделам. Его работы 
показали, что все «болез-
ни» вина – от микробов, но 
чтобы их убрать, не обяза-
тельно кипятить сырье, до-
статочно просто прогреть 
его до 60 градусов в тече-
ние часа. 

В дальнейшем его учени-
ками было доказано, что 

применять метод 
можно не только 

для вина, но и 
для любых 
продуктов. 
Благодар-
ные потом-
ки назва-
ли способ 

в честь от-
крывателя – 

пастеризация.
Анастасия  

Соколовская 

а вы знали, что... 
какой Сахар лучше?

При всех достижениях химической промышленности, 
оптимальными сахарозаменителем по-прежнему оста-

ются:
 ● фруктоза, которая обладает той же калорийностью, что и сахар, 
полностью усваивается и добывается из плодов и овощей;

 ● стевия, травянистое растение, которое оказывает положительное 
действие на здоровье, имеет минимум противопоказаний и ограни-
чений к употреблению.

Детали

полеЗные 
«Сантиметры йода» 

Нанесение йодной сеточки пло-
щадью 20 кв. см (4 х 5 см) на 

наружную поверхность 
бедра удовлетворяет 

месячную потреб-
ность в микро-
элементе.

Йод, сахарозаменители  
и пастеризация
медицинская наука на своём пути 
черпала знания буквально отовсюду. 
В одном из прошлых номеров мы уже 
рассказали о некоторых открытиях, сде-
ланных медиками. В этой же публикации 
речь пойдёт об открытиях, совершённых 
людьми, не связанными с медициной 
напрямую.
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Грядёт самый любимый и почитаемый пра-
вославный праздник – Пасха. И вместе с 
ней мы возвращаемся к привычной жизни, 
в том числе и к привычному рациону. Одна-
ко резкое изменение питания может приве-
сти к ухудшению здоровья. Давайте разби-
раться, как грамотно и безболезненно вый­
ти из поста.

Правило 3
Несмотря на окончание поста, не 

уменьшайте количество съедаемой в 
день клетчатки. Позвольте овощам, 
фруктам, цельнозерновым кашам за-
держаться в вашем рационе надолго 
и стать его основой. Ведь за 40 дней 
ограничений организм уже привык к 
хорошему, так не стоит его лишать по-
лезной пищи – особенно, если у вас 
имеются заболевания желудочно-ки-
шечного тракта и выделительной си-
стемы. 

Правило 4
При смене питания в пасхальные дни следует 
большое внимание уделять питьевому режиму. 

Напробовавшись «под завязку» куличей, пасхи, 
яиц, на утро вы, скорее всего, заметите отеки. 
Это сигнал к тому, что организм не справляется 

с перевариванием и выведением лишнего. Поэто-
му обязательно пейте чистую воду в коли-
честве хотя бы 1,5 литра в день. 

Сколько 
пасхальных 
угощений 
можно съесть 
без вреда  
для здоровья

Кулич  
(выдержанный) –  
150 г в сутки

Творожная  
пасха –  
100–150 г в сутки

Яйца, сваренные 
вкрутую –  
1 шт.  
в сутки

вСтречай ПаСху
По-умному, 

не ешь больше 
разумного

Ольга Бельская
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Правило 2 
Питайтесь дробно, примерно каждые 

3–4 часа, придерживаясь при этом раз-
умного количества пищи. Совершенно 
понятно желание отведать все вкусные 
блюда пасхального стола, и в общем-то 
не стоит себе в этом отказывать. Но не 
надо мешать все в одной тарелке. Раз-
делите угощение на целый день, и ваш 
организм скажет вам за это «спасибо». 
Соблюдайте правило ладони – за один 
прием можно съесть пищу объемом в 
одну ладонь (без пальцев). 

Следует 
помнить!

Кулич, как и другая праздничная 
выпечка, должен быть выдержанным 

в течение хотя бы двух-трех дней, а не 
только что из печи. Только в этом случае 
сдобные продукты можно употреблять 
после поста, не опасаясь за свое здо-

ровье. При наличии в анамнезе 
холецистита от сдобы лучше 

вообще отказаться.

Правило 1
Продукты, которые вы не употребляли 

в Пост, следует вводить в рацион посте-
пенно. В первые три дня следует с осо-
бой осторожностью вводить в меню жи-
вотный белок. Дело в том, что за время 
поста снизилась выработка ферментов, 
отвечающих за переработку этого пита-
тельного вещества. Поэтому нагружать 
организм мясной пищей или боль-
шим количеством яиц и молоч-
ных продуктов нельзя – он 
просто не сможет все это 
переварить. Одно яйцо 
в день и немного тво-
рожной пасхи – вот тот 
объем животного белка, 
который безболезненно 
можно позволить себе в 
первые пасхальные дни. 
Постепенно можно добав-
лять вареное или тушеное 
белое мясо птицы, нежирную 
рыбу. А уж переходить 
на жареное мясо или 
любимую яични-
цу из трех яиц с 
беконом стоит не 
раньше, чем 
через не-
делю после 
окончания поста.

СтоП-лиСт 
В первую неделю пасхальных праздников 

следует исключить из рациона следующие продук-
ты, чтобы не подорвать здоровье, с учетом потребления 

традиционных праздничных блюд:
1.  Чипсы, соленые орешки.
2.  Жареное мясо и рыбу, копчености, колбасы.
3.  Соленья и маринады.
4.  Кондитерские изделия, сгущенное молоко.
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Кулич миндальный
Ингредиенты  
на 8 порций:
• 1 кг пшеничной муки  
• 0,5 л молока   
• 2/3 пачки свежих  
 дрожжей  • 5 яиц   

• 300 г сливочного  
 масла  • 200 г сахара  

• 0,5 ч. л. соли   
• 200 г очищенного  
 сырого миндаля   

• 1 лимон   
• 150 г белого изюма

Подогреть моло-
ко до температуры  
25–30°С. Смешать  
3  ст.  л. молока и  
1  ст.  л. сахара, раз-
вести в них дрожжи. 
Когда смесь запе-
нится, просеять муку в основной объем молока, 
на муку вылить дрожжевую смесь, перемешать, 
накрыть полотном и поставить в теплое место без 
сквозняков. Когда тесто поднимется, добавить в 
него 5 желтков, взбитых с сахаром, растопленное 
сливочное масло, цедру лимона, 3/4 объема мелко 
нарубленного миндаля, изюм и соль. В конце вве-
сти в тесто взбитые белки, перемешать аккуратно 
сверху вниз. Тесто выложить в форму для кули-
ча (до половины высоты), густо смазанную сли-
вочным маслом и присыпанную мукой. Дать ему 
подойти, смазать желтком, украсить оставшимся 
миндалем и выпекать до готовности при 180°С. 
Когда верхушка зарумянится, прикрыть ее при-
крыть ее бумажным кружком, чтобы не пригорела.

Вера Галямина, Калужская обл
Ингредиенты на 6 порций:
• 500 г жирного творога  • 220 г сливочного масла   
• 250 г сахара  • 3 желтка  • 150 г 30%-ных сливок   

• 0,5 пакетика ванилина  • изюм, орехи, цукаты по вкусу

Сырая творожная паСха

Творог дважды протереть 
через сито. Сливочное масло 
комнатной температуры рас-
тереть с сахаром добела. До-
бавить в смесь желтки по од-
ному, постоянно вымешивая.  
Всыпать ванилин и взбивать 
миксером (блендером), пока 
сахар не растворится полно-
стью. Добавить творог. Тща-
тельно перемешать. Взбить 
сливки до крепких пиков и 
ввести в пасху, аккуратно 
перемешивая снизу-вверх. 

Переложить в пасочницу и убрать в холодильник на 12 часов.
Раиса Алфёрова, Ленинградская обл.

Все ингредиенты должны быть комнатной температуры. Творог 
протереть через сито. Отделить белки от желтков, взбить белки 
миксером в пену, добавив соль. Убрать в холодильник. Теперь 
растворить сахар в 2 ст. л. горячей воды, взбить желтки и доба-
вить к ним сладкую воду. Всыпать овсяную муку, крахмал, моло-
ко, кефир, перемешать, затем добавить творог и разрыхлитель и 
тщательно вымесить. В последнюю очередь вмешать в тесто бел-
ки. Формы для кулича смазать сливочным маслом и влить в них 
тесто на 2/3 высоты. Выпекать при 180°С около часа. В процессе 
выпекания духовку не открывать, иначе тесто может опасть. 

Мария Романовская, г. Пенза

Ингредиенты на 4 порций:
• 200 г обезжиренного творога  • 3 яйца  • 4 ст. л. муки  
 из овсяных отрубей  • 2 ст. л. кукурузного крахмала   

• 6 ст. л. обезжиренного молока  • 4 ст. л. кефира   
• 1 ст. л. сахара  • 2 ч. л. разрыхлителя  • щепотка соли

Кулич диетичеСКий
Энерг. 

ценность 
на 100 г –  
130 ккал

Рецепт для мультиварки
Ингредиенты на 8 порций:
• 1 литр жирного молока  • 10 яиц   
• 4 ст. л. сахара  • 1 ст. л. соли  • специи по вкусу

паСхальный Ком 

Яйца, молоко, соль и сахар смешивать миксером на 
средней скорости примерно 5 минут. Вылить смесь в чашу 
мультиварки, включить режим «Подогрев» на 25 минут, 
закрыть крышку. Через 10 минут открыть и помешивать. 
Сначала 2–3 минуты подряд, затем перемешивать каждые 
2–3 минуты. Когда программа закончится, смесь выло-
жить на дуршлаг с двухслойной марлей, завязать в узелок, 
тщательно отжать и убрать в холодильник на 12 часов.

Справка. Пасхальный ком или, как его еще 
называют, яичный сыр, – это традицион-
ное пасхальное блюдо Кубани и Восточ-
ной Европы. 

Ирина Михнева, г. Смоленск

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
122 ккал

Был поСт, Будет
и праздниК!
Долгожданная Пасха, знаменую-
щая собой переход на лето, насту-
пление настоящих тёплых радостных 
деньков, становится нелёгким испы-
танием для хозяюшек. Но также и 
поводом продемонстрировать своё 
кулинарное мастерство и порадовать 
близких аппетитными угощениями. А 
наши дорогие читатели щедро делятся 
своими проверенными рецептами пасхальных блюд.

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
323 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
373 ккал
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Сделаем зарядку для ума. Напряжём 
извилины. Выстроим тысячи новых 
нейронных связей между полуша-
риями, которые пошлют позитивные 
сигналы всему организму.

Тренируем памяТь,  
логику, смекалку

найдиТе  5  оТличий

Задание «Найдите 5 отличий»: помпончик у петрушки, звездоч-
ки на маске, веревка от шарика, цвет полосатой части колпа-
ка, нет вертикальной полоски справа на колпаке.
Загадки: 1. Пятьдесят. 2. Столько же, сколько и вам. 3. У туфли.

логические 
загадки

1  На обеих руках десять пальцев. А сколько 
пальцев на десяти руках? 

2  Вы ведете автобус по маршруту Москва – 
Санкт-Петербург. Вна-

чале в автобус сели 10 пасса-
жиров. На каждой остановке 
выходит четыре пассажира 
и подсаживается еще пять. 
Сколько лет будет води-
телю, когда он доедет до 
двадцатой остановки?

3  У кого за носом пят-
ка? 

По кольцам: 4. Какое слово в русском языке в конце концов вы-
теснило понятие «тучерез»? 12. Трубка, через которую врач под-
слушивает, о чем говорит сердце. 17. Круг избирателей, голо-
сующих за какую-либо партию на выборах. 18. «Стадион» для 
средневековых шоу. 19. До бумаги были папирус, береста и … Что 
еще? 20. МАГАТЭ – международное … атомной энергии. 21. Едва 
заметный отрезок линейки. 22. Поддерживает «минус» в холо-
дильнике. 23. Не любовь, а лишь влюбленность. 24. Поливание 
нелечебными грязями. 25. Упрек учителя в адрес двоечника. 
26. Исполнитель роли Бумбараша в кино.
от внешнего кольца к внутреннему: 1. Мир тонкой энергии. 
2. Донесение «Разрешите доложить!» 3. Две картины, связанные 
единым замыслом. 4. Бог, именем которого моряки устраивают 
праздник при переходе экватора. 5. Изумруд – его разновид-
ность. 6. «Приплыла к нему рыбка и спросила: «Чего тебе на-
добно, …?» 7. «Лукошко» для переезда пчелиной семьи. 8. Су-
перменистая летучая мышь. 9. 1/100 кроны, разменная денежная 
единица Чехии, Словакии. 10. След штампа на мягком сургуче. 
11. Какой город освободила от осады Жанна д’Арк? 12. Кто его 
помянет, тому глаз вон. 13. Столица Армении. 14. Столица Канады. 
На языке индейцев означает «Место встреч». 15. Длинный меч 
самурая. 16. Деревянная замена настоящей ноги или металлоке-
рамический зуб вместо удаленного.

По кольцам: 4. Небоскреб. 12. Стетоскоп. 17. Электорат. 18. Ристалище. 
19. Пергамент. 20. Агентство. 21. Миллиметр. 22. Термостат. 23. Увле-
чение. 24. Охаивание. 25. Нарекание. 26. Золотухин. 
От внешнего кольца к внутреннему: 1. Астрал. 2. Рапорт. 3. Диптих. 
4. Нептун. 5. Берилл. 6. Старче. 7. Роевня. 8. Бэтмен. 9. Геллер. 10. Оттиск. 
11. Орлеан. 12. Старое. 13. Ереван. 14. Оттава. 15. Катана. 16. Протез.оТвеТы

кроссворд 
круговой

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

посложнее

ответы

полегче
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Гороскоп на 22 апреля – 12 мая

лунные советы

оВЕН  20 марта — 19 апреля
Овнам следует больше двигаться, осо-
бенно на свежем воздухе. Полезно вы-

езжать за город, бегать, плавать в бассейне. 
Физическая активность представителей зна-
ка – это залог их здоровья.

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Рыбам звезды советуют быть вни-
мательнее и осторожнее – есть риск 

травм. Особенно это касается лестниц, крутых 
подъемов и спусков, а также острой кухонной 
утвари. Не отвлекайтесь, работая на кухне. 

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Водолеям, даже следящим за фигурой, в 
ближайшие дни необходимы углеводы. 

Бобовые, каши, макароны из твердых сортов 
пшеницы обязательно должны присутствовать 
в их рационе, лучше на завтрак.

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
Козерогам звезды рекомендуют больше 
отдыхать. Особенно актуален это со-

вет для Козерогов-трудоголиков, которые без 
полноценного отдыха рискуют заполучить ис-
тощение жизненных сил.

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Стрельцам, особенно склонным к аллер-
гии, следует быть осторожнее с продук-

тами – возможно резкое обострение болезни. 
Обязательно носите с собой антигистаминные 
препараты, прописанные врачом.

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
Скорпионам в эти дни просто необхо-
димо периодически расслабляться. Для 

этого подойдут любые методы, приносящие 
стабильный результат: спорт, прогулки на све-
жем воздухе, творчество и т.д.

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
Весам не стоит экспериментировать с 
собственным здоровьем: нетрадици-

онные практики лучше отложить. Обязательно 
получите консультацию у врача-специалиста, 
даже если у вас всего лишь насморк.

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Стрессы и сильные переживания могут 
стать причиной ухудшения самочув-

ствия Дев. Им необходимо смотреть на проис-
ходящее вокруг с большей долей позитива, не 
зацикливаясь на сиюминутных проблемах. 

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Львам звезды рекомендуют заняться 
здоровьем позвоночника. Очень полез-

ны и даже необходимы регулярные упражне-
ния для укрепления мышц спины, не помешают 
также курс массажа или занятия йогой. 

рАк  21 июня — 22 июля
Ракам могут потребоваться советы со 
стороны. Особенно это касается здоро-

вья. К советам родных и близких стоит прислу-
шаться, а в случае тревожных симптомов – как 
можно скорее обратиться к врачу.

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Близнецам звезды рекомендуют по-
следить за своей осанкой и позами во 

время сидячей работы. Не стоит сутулиться и 
закладывать ногу на ногу. Берегите сосуды и 
позвоночник, чтобы избежать проблем. 

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Тельцам звезды рекомендуют заняться 
кожей. Лучше всего делать это с помо-

щью специалиста-косметолога, поэтому не сто-
ит откладывать запись в салон красоты или по 
необходимости к дерматологу. 

22, 28, 29 апреля и 6 мая 
необходимо внимательно 
прислушиваться к советам 
профессионалов, какой бы 
области жизни это ни каса-
лось. Это отличные дни для 
давно запланированного ви-
зита к врачу.

23, 24 апреля, 7, 9 и 12 
мая – хорошие, спокойные 
дни. Очень удачные дни для 
начала длительного курса ле-
чения или физиотерапии, ре-

зультатом будет значительное 
улучшение самочувствия.

25 апреля – лучший день 
для расставания с вредны-

ми привычками. Также в 
этот день с неожидан-
ной стороны может по-

ступить очень выгодное 
или долгожданное предло-
жение. Удача будет на сто-
роне того, кто его примет.

Если вы планировали 
переход на здоровый образ 

жизни, лучше всего сделать это 
26, 30 апреля, 6 или 8 мая. Ком-
пания единомышленников ста-
нет вам отличной поддержкой.

Дни с 30 апреля по 3 мая 
звезды рекомендуют провести 
за городом, на лоне природы. 
Идеально, если это время будет 
посвящено не работе на участ-
ке, а активному отдыху.

4, 5, 10 и 11 мая лучше про-
вести в кругу семьи, стараясь 
избегать конфликтов и ссор.

5 мая
НоВоЛуНИЕ

6–18 мая
рАсТуЩАЯ ЛуНА

20 апреля – 4 мая
уБЫВАЮЩАЯ ЛуНА
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28 апреля
С Пудова дня забот прибавлялось у пасечников. Они ос-

матривали пасеки, проверяли ульи, выносили их на свежий 
воздух. Рачительные хозяюшки в этот день отправлялись со-
бирать медуницу, которую добавляли в чаи и применяли как 
лекарство. В это время набухали и распускались целебные 
почки черной рябины и калины, которые тоже заготавливали 
для домашней аптеки. Хозяюшки в этот день звали в гости 
соседок-подруг, угощали их щами из молодого щавеля. Су-
дачили о том, о сем, делились рецептами целебных отваров. 

1 мая
На кузьму огородника традиционно засевали грядки мор-

ковью и свеклой. А также высаживали капусту. Обязанности 
по огороду ложились на плечи женщин и девушек. Что инте-
ресно, наши пращуры считали, что семя, посаженное мужчи-
ной, уйдет в цвет, а посаженное женщиной – в корень и плод. 
На первую утреннюю майскую росу первую горсть яровины 
бросали в поле, «заманивая» большой урожай. Первомай так-
же называли Кукушницей – птица начинала куковать в лесах. 

5 мая
В пору вступает луков день. Чтобы злым духам жилось не-

сладко, сажали лук. Без него не обходилось практически ни 
одно блюдо, ведь наши предки знали о полезных и целебных 
свойствах этой культуры. Приговаривали – «Голо, голо, а лу-
ковка во щах будет», «Кто ест лук, избавлен будет от мук». Для 
молодежи наступало ляльное время – пора игр и хороводов. 
А ляльным оно называлось, потому что лелеяли погожие день-
ки. Самую красивую девушку, Лялю, перевязывали зеленью и 
лентами, на голову надевали венок из свежих полевых 
цветов. Потом Лялю усаживали на скамью и во-
дили вокруг нее веселые хороводы.

9 мая
Глафира Горошница ознаменовывала посад-

ку бобовых культур. Горох и фасоль следовало 
сажать параллельно друг другу, а сверху присыпать тор-
фом, чтобы утренние заморозки не загубили посевы. На 
обед готовили гороховый суп с мясом и гороховую кашу. 
Считалось, что эти блюда дают заряд здоровья и бодрости 
на весь год. В этот день наши предки привечали ласточек. 
Эти пташки считались хранителями домашнего очага. Вери-
ли, что если ласточка совьет гнездо и выведет птенцов не-
подалеку от дома бездетной пары, то скоро у супружеской 
четы родится первенец. Ф
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Последние весенние меся-
цы приносят с собой не толь-

ко тёплую, приятную погоду и 
хорошее настроение, но и огородные хлопоты. Ме-
сяц май недаром в народе прозван «травнем». но не 
только заботами жили наши предки, находилось ме-
сто и забавам в тёплые весенние деньки. 

Пришёл месяц 
май – успевай, 

да не зевай
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