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СОБЫТИЯ ИЮЛЯ
июля

«ЧИСТИМСЯ»  
ОТ ГАДЖЕТОВ 

Ученые из Нидерландов выясни-
ли, что стоит ограничить пользова-
ние гаджетами по вечерам, и эф-
фект в виде более глубокого и пол-
ноценного сна, дневной бодрости, 
хорошего настроения и умения со-
средоточиться будет обеспечен. 
Причем заметить это можно уже 
через неделю. 

Более ранние исследования уже 
доказали, что воздействие в темное 
время суток на организм слишком 
большого количества света (особен-
но синего, излучаемого экранами 
смартфонов, планшетов и компью-
теров) может негативно повлиять 
на выработку гормона сна – мела-
тонина. И вот вам некрепкий сон, 
усталость, быстрая утомляемость, а 
в более долгосрочной перспективе 
– ожирение, диабет, сердечно-сосу-
дистые заболевания. 

Удручающая картина. А ведь про-
филактировать ее несложно – про-
сто нужно найти в себе силы и ска-
зать категорическое «нет» теле-
фонам, планшетам и компьютеру в 
вечернее время. Куда как приятнее 
провести время с семьей, оживлен-
но беседуя, гуляя, играя в настоль-
ные игры. Да и просто почитать в 
удовольствие давно запланирован-
ную книгу. 

СОБЫТИЯ ИЮНЯ
июня

ВЫСОКИЙ ХОЛЕСТЕРИН – РАВНО АЛЬЦГЕЙМЕР? 
Заокеанские ученые поделились мнением, что, возможно, существует прямая 

связь между высоким уровнем ЛПНП (липопротеинов низкой плотности – «пло-
хого» холестерина) и ранней болезнью Альцгеймера. Из более ранних исследо-
ваний мы знаем, что основным фактором риска болезни Альцгеймера является 
специфическая мутация в гене APOE (аполипопротеин Е). Исследовав образцы 
крови 2125 человек, ученые выяснили, что участники с повышенным уровнем 
ЛПНП с большей вероятностью подвержены раннему началу болезни Альцгей-
мера, по сравнению с пациентами с нормальным уровнем холестерина (даже по-
сле учета потенциальных эффектов мутации APOE E4). Выходит, холестерин мо-
жет быть отдельным, независимым от мутации фактором риска развития стар-
ческого слабоумия. Стоит задуматься, обратить внимание на свой рацион и не 
забывать проверять уровень холестерина в крови. 

День изобретения солн-
цезащитных очков. 

Хорошая дата, нужная, посвящен-
ная изобретению, призванному за-
щитить наши глаза от вредного 
воздействия ультрафиолета. Дата 
праздника имеет символическое зна-
чение. Обычно к этому дню на боль-
шей части планеты устанавлива-
ется постоянная солнечная погода 
и забота о собственном здоровье и 
внешнем виде заставляет нас водру-
жать на нос этот модный и полез-
ный аксессуар. Чем не повод выпить 
с подругами домашнего лимонада на 
солнечной веранде кафе? Конечно же 
в солнцезащитных очках! 

День улыбок незнакомым людям. 
И праздник, и дата для него выбранная, конечно, носят неофициаль-

ный характер. Но, согласитесь, какой приятный посыл! А вот вам пара веских 
причин поделиться улыбкой с миром:

1. Улыбка делает нас счастливыми, даже если настро-
ение на нуле. Улыбнулись, мозг получил сигнал выраба-
тывать эндорфины – и вот мы уже по-настоящему 
счастливы!
2. Улыбка заразительна и делает счастливыми окру-

жающих. 
3. Улыбка делает нас привлекательнее. 
4. Улыбаясь, мы успешнее справляемся со стрессами 

и боремся с болезнями. Да-да, улыбка способствует да-
же похудению, а смех и вовсе способен обозначить ку-

бики пресса. 
Здорово, правда?! Давайте же друг другу улыбаться чаще, 
ведь улыбка ничего нам не стоит. 

ЖЕНЩИНЕ ДОЛЖНО БЫТЬ ТЕПЛО… 
…считают ученые. Согласно их исследованиям, мозг женщины работает куда 

лучше, если она не мерзнет. Кондиционеры, которые так любят и ценят мужчи-
ны, порой негативно влияют на женское рвение на работе. Так, исследователи до-
казали, что большинство современных офисов используют системы климат-кон-
троля, основываясь на 
скорости метаболизма 
среднего мужчины, при 
этом идеальная темпе-
ратура для женщин поч-
ти на 2 градуса Цельсия 
выше, чем для мужчин. 
Так, даже задачи по ма-
тематике женщины поч-
ти на 2% качественнее 
решают в тепле. Вывод: 
хотите, чтобы жена чет-
че планировала семейный 
бюджет и помогала сыну с 
решением задач по физике, 
прибавьте температуру в 
квартире. А в тепле женщи-
на еще и нежнее, имейте в виду.
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ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ
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 устро-

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.

ить себе разгрузочный день, пить травя-
ные настои и принимать витаминные 
комплексы 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:

G1    слабая буря
G2    средняя буря
G3    сильная буря
G4    очень сильная буря
G5     экстремально 

  сильная буря

G5 
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G3 

G2

G1
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25 июня 2019 
возможны возмуще-
ния  магнитосферы  
Земли

Магнитосфера спокойная Магнитосфера возбужденная Магнитная буря

6 ИЮЛЯ
поступит в продажу 
СЛЕДУЮЩИЙ НОМЕР 

«ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 
Спрашивайте в киосках 

вашего города

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

МОЛОКО-ШАМПУНЬ? 
ЛЕГКО! 

Раз в неделю я ополаскиваю волосы моло-
ком и оставляю его на ночь, а утром смываю 
без шампуня. Эффект потрясающий – воло-
сы стали здоровыми и очень блестящими!

Ангелина Елабугова, Московская обл.

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

ЗУБНАЯ ЩЁТКА 
ВМЕСТО РАСЧЁСКИ 
Если нужно сделать укладку, наче-

сав волосы, а расческа с этой задачей 
не справляется, возьмите зубную щетку. 
Ей под силу даже самые сложные начесы. 

Елена 

ЖЕНСКИЕ 
ШТУЧКИ:

ИНСУЛИН 
«ПОДРОВНЯТЬ» 
ГРЕЧА СМОЖЕТ  
НА ПЯТЬ! 

У свекрови обнаружили повышен-
ный сахар в крови. Лекарств она не 
пьет, а пользуется только народной 
медициной. Ей очень помогает та-
кой рецепт: гречка на кефире.

2 столовые ложки гречки надо 
размолоть в кофемолке. Потом эту 
размолотую гречку свекровь за-
ливает кефиром – примерно 2,5 
стакана. Кефир она берет не осо-
бо жирный, 2,5%. Такую залитую 
кефиром гречку она оставляет на 
ночь, а утром перемешивает и ест 
за 10 минут до завтрака.

Специально спросила у свекрови 
рецепт, может, кому-то тоже помо-
жет от повышенного сахара в крови.

Ирина Дивова, г. Гатчина

ЯБЛОЧНЫЙ ЧАЁК  
ПЕСОК ВЫГНАТЬ ПОМОГ 

Избавиться от песка в почках мне помог чай из 
яблочной кожуры. Это старинное народное сред-
ство, о котором я узнала из старых маминых лечеб-
ников. Можно просто заваривать яблочную кожу-

ру, но лучше сначала ее высушить. Сухую 
кожуру хорошо растолочь в порошок и 
залить кипятком. На 1 стакан кипятка 2 
чайные ложки такого порошка. Настаи-
вать около 20 минут, а потом пить как 

чай.
Галина Яшкина, флорист, г. Новосибирск

ЖЖЕНИЕ И БОЛИ 
ГОРЕЧАВКА 
УСПОКОИТ 

Знаю очень хоро-
шее средство от силь-
ной изжоги – это 
корень жел-
той горечав-
ки. Если изжо-
га очень сильная, 
это средство хо-
рошо помо-

гает. Корень го-
речавки я покупаю в 

аптеке в сухом виде, так как са-
ма не умею ее заготав-
ливать. На 1 стакан ки-
пятка нужно 20 г сухого 

сырья, заварить, как чай. 
Пить по 1 столовой ложке 

за полчаса до еды, и из-
жоги не будет.

Валентина Георгиевна Ночева, 
Владимирская обл.

ВЫГНАТЬ МОКРОТУ 
СОЛОДКОЙ 
ПОПРОБУЙ 

Хочу рассказать об отличном 
средстве для выведения мокро-
ты из бронхов – о корне солодки. 
Нам так нравится эффект от его 
применения, что мы даже научи-
лись сами заготавливать его сы-
рье. Однако это вовсе не обяза-
тельно, ведь лекарственные тра-
вы продаются в каждой 
аптеке.

Для выведе-
ния мокроты 
из брон-
хов нуж-
но 4 раза 
в сутки 
пить по 
15 мл отва-
ра корня со-
лодки. Отвар 
делается так: 
10 г сухого кор-
ня солодки залить 
250 мл крутого кипятка 
и поместить на водяную 
баню. Держать на самом малень-
ком огне 20 минут, потом накрыть 
посуду с отваром крышкой и на-
стаивать 2 часа. Отвар процедить 
и при этом как следует отжать кор-
ни, долить 50 мл кипяченой воды 
комнатной температуры. Отвар го-

тов. Будьте здоровы!
Людмила  

Климкина,  
г. Рязань



5
«ПЛАНЕТА ЗДОРОВЬЯ» № 12 (83), 22.06 – 05.07.2019

НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ
ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

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

МАССАЖ ОТ КАШЛЯ
Чтобы быстро снять приступ кашля, я 

массирую большие пальцы рук поочеред-
но в течение пары минут.

Татьяна, Орловская обл.

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

УКСУС И ЛУК ОТ 
БОРОДАВОК СПАСУТ

Если на руках часто появляются бо-
родавки, вывести их можно с помо-
щью репчатого лука. Лук режем на 4–6 
частей, разбираем на дольки и залива-
ем обычным столовым уксусом. Остав-
ляем на 12 часов.

Вымоченный в уксусе лук приклады-
ваем к бородавке и фиксируем пла-

стырем или бинтом. Несколь-
ко раз в день этот луковый 
«компресс» надо менять 
на свежий, особенно на 
ночь. Велик шанс, что ско-
ро бородавки сойдут.

Галина Егорова, г. Самара

ЖИРНЫЕ ВОЛОСЫ 
ПОДСУШИТ… КАКАО!

Совсем недавно я узнала о том, что какао 
очень хорошо подсушивает жирные воло-
сы. Можно вообще использовать какао-
порошок вместо сухого шампуня, кото-
рый очень дорого стоит. Особенно если 
волосы темные. Но для блондинок такой 
«сухой шампунь» не подходит из-за тем-
ного цвета.

Берем обычный какао-порошок, нату-
ральный, и по чуть-чуть втираем в корни 

волос. Потом его нуж-
но просто сче-

сать частой 
расческой.

Раство-
римое ка-

као для су-
хого шампуня не 

подходит, только натураль-
ный порошок без добавок.

Алиса Кирова, г. Москва
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ПРОВЕРЬ СЕБЯ

 
ХОТИТЕ ВЕРЬТЕ, 

ХОТИТЕ НЕТ 

Сергей Рахманинов очень не любил, когда в зале 
кашляли. Играя свои новые Вариации на тему Корел-
ли, Рахманинов следил за тем, активизируются ли в 

зале «кашлюны». Если кашель усиливался, композитор 
пропускал следующую вариацию, кашля не было – играл по 

порядку.

Один приятель спрашивает другого: 
– Как самочувствие?

– У меня от этого 
кашля уже пресс… 

– Болит? 
– Появился!

ГРОМКИЙ СВИДЕТЕЛЬ 
ТИХИХ ПРОБЛЕМ

КАК КАШЕЛЬ 
ПОМОГАЕТ 
«УЗНАТЬ» 

ЗАБОЛЕВАНИЯ

ТИХИЙ, ГЛУХОЙ КАШЕЛЬ
Громкость кашля подскажет распо-

ложение очага болезни в дыхатель-
ной системе. Суть в том, что при рас-
положении ниже голосовых связок 
(сама ткань легких, бронхиолы) звук 
будет с трудом проходить через здо-
ровые ткани. Такой кашель харак-
терен для начальных стадий пнев-
монии или бронхита. При располо-
жении выше связок усилие будет 
провоцировать их раскрытие и уси-
ливать звук, и чем выше очаг, тем вы-
ше тембр кашля. 

«ЛАЮЩИЙ», ГРОМКИЙ 
КАШЕЛЬ
Характерен для ларингита, а прибли-

жающийся к «металлическому», гру-
бый громкий кашель – верный признак 
трахеита. Бывает и беззвучный кашель 
– это чаще всего неврологические за-
болевания голосовых связок.

«УТРЕННИЙ» 
КАШЕЛЬ
Признак гной-

ных заболева-
ний бронхиаль-
ного дерева 
(бронхоэкта-
зы, например) 
или пневмо-
нии. Вызван 

Кашель – важнейший диагно-
стический признак. По сути, 
это сильный выдох, в котором 
напрягаются все мышцы дыха-
тельной системы и голосовых 
связок. Установить расположе-
ние очага болезни, характер, 
стадию процесса и даже нали-
чие осложнений – всё это до-
ступно и без дорогостоящих 
анализов. В данной публика-
ции мы расскажем, о чём пове-
дают громкость, тембр, суточ-
ные колебания и наличие мо-
кроты.

он тем, что скопившийся за 
ночь гной раздражает ре-
цепторы при подъеме с кро-
вати. 

«ВЕЧЕРНИЙ» 
КАШЕЛЬ 
Встречается при многих заболе-

ваниях: коклюш, аллергии на по-
стельные принадлежности, за-
болевания носовой полости 
(риниты), ОРВИ. В любом слу-
чае, усиливающийся к вечеру 
кашель – это повод немедленно 
навестить участкового терапевта. 
Хотя бы с визитом вежливости. 

НАЛИЧИЕ МОКРОТЫ
Не абсолютный, но признак вос-

палительной природы заболевания. 
Проще говоря, если заболевание ин-
фекционное, то оно протекает с об-
разованием мокроты. Исключением 
служит начальная стадия пневмонии. 
Еще более показательный признак – 
качество мокроты и ее количе-
ство. 

ПРИМЕСИ В МОКРОТЕ
Слизистая, схожая со слюной мокро-

та – благоприятный признак, а вот на-
личие желто-зеленых (гнойных) при-
месей и неприятного запаха влекут 
осложнения. Кровяные сгустки или 
цельная кровь говорят о тяжелых про-
цессах распада ткани легкого и ничего 
хорошего без лечения не сулят. 

Важно помнить, что кашель – один 
из признаков воспаления, и с ним 

можно и нужно бороться, в пер-
вую очередь, квалифицирован-
но. Любую, даже самую легкую 

болезнь можно ухудшить непра-
вильным или неадекватно подо-

бранным лечением. Все указанные 
признаки вы можете отметить само-

стоятельно и поделиться наблюде-
ниями с врачом на приеме – это об-
легчит медикам задачу. Будьте здо-

ровы!
Илья Садовников 
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ПРИРУЧЕННАЯ 
ЭКЗОТИКА

Пол-пала - 

ВАЖНО!
Препараты пол-палы 

размягчают зубную эмаль, 
поэтому принимать их следу-

ет через трубочку, а после при-
ема необходимо тщательно про-
полоскать рот.

Ри
су
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ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ
Препараты пол-палы несовместимы с алко-
голем и солевыми диуретиками, а также не 
рекомендуются детям до 12 лет.

При беременности пол-палу нужно при-
нимать с осторожностью, необходима кон-
сультация лечащего врача.

ПОЛЕЗНЫЕ 
СВОЙСТВА
Препараты эрвы шерсти-

стой в народной медицине 
применяют прежде всего в 
качестве сильнейшего мо-
чегонного средства. При-
чем особенностью действия 
этих препаратов является 
отсутствие обезвоживания 
организма. Пол-палу ис-
пользуют при лечении ци-
стита, пиелонефрита, уре-
трита, подагры, мочека-
менной болезни и других 
заболеваний почек и мо-
чевыводящей системы, для 
снятия отечности.

Также пол-пала известна 
как хорошее средство при 
гинекологических заболе-
ваниях, проблемах ЖКТ, бо-
лезнях суставов.

Кроме того, препараты 
эрвы шерстистой способны 
повышать иммуни-
тет и поэтому 
с успехом 
применя-
ются при 
лечении 
О Р З ,  
О Р В И 
и даже 
гриппа.

ОТВАР  
ПОЛ-ПАЛЫ
Для приготовления от-

вара нужно 2 чайные ложки 
сухого сырья залить одним 
стаканом воды, довести до 
кипения и варить 5 минут. 
Готовому отвару надо на-
стояться в течение 2–3 ча-
сов. Принимать отвар необ-
ходимо слегка подогретым, 
не чаще трех раз в день за 
30 минут до еды. Макси-
мальная доза – 100 мл.

Более крепкий отвар  
(1 столовая ложка сырья на 
1 стакан воды) принимают 
для профилактики сердеч-
но-сосудистых заболеваний. 
Курс приема – 10–30 дней,  
в год необходимо пройти  
3 курса. Максимальная  
доза – 120 мл.

ПОЛУЧИЛА «ЛЕКАРСТВЕННЫЙ 
ПАСПОРТ» 
Несмотря на давно известные полез-

ные свойства, эрва шерстистая вклю-
чена в реестр лекарственных расте-
ний, разрешенных к использованию в 
нашей стране, только в 1992 году. Все 
дело в трудностях агротехники каприз-

ной азиатки, которая, как и всякий эк-
зот, требует нестандартного подхода. 

Ещё совсем недавно 
эрва шерстистая (или 
пол-пала) была корен-
ной жительницей ази-
атских субтропиков и 
поставлялась, в основ-
ном, с Цейлона. Се-
годня это растение 
перестало быть экзо-
тикой, его выращива-
ют в России промыш-
ленным способом по 
специальной техноло-
гии. Иногда эрву мож-
но встретить и на при-
усадебных участках 
у особенно настойчи-
вых и терпеливых са-
доводов.

НАСТОЙ  
ПОЛ-ПАЛЫ
Настой пол-палы лучше го-

товить в термосе. 1 столо-
вую ложку сухого сырья за-
лить 1 стаканом крутого ки-
пятка и настаивать 3 часа.

Настой принимают в ка-
честве моче-
гонного 

два 
раза 
в день, перед завтраком и 
обедом, по 120 мл. Показан 
при мочекаменной болез-
ни, цистите и простатите, 
атеросклерозе.

ЧАЙ  
ИЗ ПОЛ-ПАЛЫ
Для приготовления чая  

2 чайных ложки сухого сырья 
нужно залить 1 стаканом 
кипятка и настаивать 10–15 
минут. Лучше делать это в 

фарфо-
ро-

вой 
посуде 

(например, в заварочном чай-
нике).

Чай полезен в пери-
од вспышек ОРВИ в каче-
стве иммуностимулирую-
щего и профилактическо-
го средства. Кроме того, 
чай из пол-палы способству-
ет отведению мокроты при 
влажном кашле. Лучше всего 
пить этот чай утром на-
тощак или перед сном.

Виктория Ленская
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ортопедия – обширная область медицины, изучающая про-
блемы всего опорно-двигательного аппарата. а они безмерно 
волнуют наших читателей. Ведь порой нет возможности сразу 

же при появлении тревожащих симптомов обра-
титься за помощью к врачу.

Чтоб над болью

не хоЧу хромать!

? Уже больше года меня мучают боли в голеностопе. И не только боли, но и 
отек. Пришлось даже сменить обувь на размер больше. Прошла всех возмож-

ных врачей, все назначенные ими обследования сделала. Да, мелкие проблемы 
выявились, но, по общему мнению, все они даже вкупе не могут давать такого 
болевого эффекта, а тем более отека. Привычные, назначенные неврологом 
обезболивающие помогать перестали вообще. Нога не пере-
стает болеть уже даже в положении лежа. Вес у меня 
приемлемый – 70 кг при росте в 171 см. Есть лишнего 
чуть, но ведь не критично? Ходила в спортзал, но 
занималась в меру, без надрыва. Подскажите, что 
это может быть. Как-то обидно хромать в двад-
цать с небольшим. 

Алёна, г. Новосибирск
– Я бы сказал так, все очень запутано, и из того, 

что сказано, ничего точно констатировать нельзя. 
Советую собрать все анализы: и рентген и МРТ 

стопы, и ревмопробы, и анализы на мочевую кислоту 
и УЗИ сосудов, и все отнести к одному специалисту – к 
ортопеду или артрологу. 

свои задай
Что делать

с болью?

? Недавно мне поставили диа-
гноз – сколиоз поясничного 

отдела и грыжа межпозвоноч-
ных дисков. Раньше безумно бо-
лели ноги, а сейчас по вечерам 
очень ноет кость в поясничном 
отделе. Хоть волком вой. Еще 
мучают головные боли, сзади 
головы тоже, хотя раньше та-
кого не было. С недавних пор 
еще начала очень часто ходить 
в туалет. Но что делать с бо-
лью? Могут ли меня положить в 
больницу? И можно ли мне самой 
вколоть какое-нибудь обезболи-
вающее?

Анна Весёлкина, г. Москва
– Сколиоз сколиозу рознь. Од-

но дело, если у вас сколиоз пер-
вой степени, а если искривление 
позвоночника третьей степени, 
то это совершенно другое. Необ-
ходим осмотр, чтобы определить 
степень сколиоза и уточнить, ка-
кой болевой синдром вас трево-
жит. Ведь вы говорите, что стали 
часто ходить в туалет, а это мо-
жет быть симптоматикой не толь-
ко сколиоза. Тут возможет ком-
плекс изменений опорно-двига-
тельного аппарата. Поэтому вам 
необходимо прийти на прием к 
невропатологу или ортопеду, ко-
торые разберутся, в чем дело, и 
решат, нужна ли вам госпитали-

зация или нет.
Что касается обезболи-

вающего, то хочу подчер-
кнуть, что категорически за-
прещается «что-то куда-то  
колоть» без консультации 
врача. Только врач может 

назначать лекарственные 
препараты и только после ос-

мотра. Это очень серьезно.

Итак, на вопросы читателей отвечает доцент кафедры 
травматологии, ортопедии и спортивной медицины 
рязГмУ Игорь ФоКИн

эКсперт
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одержать победу, Когда одна нога 
Короче 

? Можно ли 
заниматься 

фитнесом, если по-
сле перелома бедра одна 

нога стала короче другой 
на 2 см?

Светлана Петровна,  
Московская обл.

– Можно, а почему же 
нельзя? Это никак не 
повлияет на ваше здо-

ровье. Надо приспосабливать-
ся. Если одна нога короче другой, 
стоит обратиться в протезно-ор-
топедическое предприятие и по-
добрать обувь, чтобы скорректи-
ровать обе ноги.

А фитнесом не только можно, 
но даже нужно заниматься! Дру-
гое дело, если после перело-
ма бедра есть какие-то по-
следствия, например, ар-
трозы коленных суставов 
или тазобедренного. Луч-
ше прийти на прием к ор-
топеду и выяснить, есть 
ли какие-то изменения 
или нет. Но заниматься 
все равно нужно, а в ка-
ком объеме, зависит от 

состояния суставов.

15 минут хруста и боли

? У меня уже восемь лет как стоит диагноз «сколиоз II степени». При-
знаюсь, не лечилась. За это время случилось резкое похудение на фоне 

стресса – потеряла почти 20 кг. А затем, все также на фоне нервного 
перенапряжения, вес вернула с избытком. К диагнозу добавился кифосколиоз 
грудного отдела позвоночника. 
Поделала массаж, прошла курс процедур у мануального терапевта. А спина 
продолжает болеть. Пользуюсь разогревающими мазями и нестероидными 
противовоспалительными препаратами, когда уж совсем прижмет. Работа 
у меня сидячая, за компьютером. Отчаялась, пошла на прием к кинезиологу, 
тот обещал несколько чудодейственных сеансов и полное купирование боли. 
Весь его массаж состоял из 15 минут хруста и боли. Эффекта ноль. Под-
скажите, что можно сделать в этой ситуации? Как сделать так, чтобы 
позвоночник не искривился еще больше? Как мне убрать постоянную боль?

Таисия, г. Углич
– Сразу скажу, к частным специалистам по коррекции позвоночника смыс-

ла ходить нет, идти нужно к специализированному врачу, в вашем случае – 
к ортопеду. И прихватите с собой все анализы и рентгенограммы. Ортопед 
даст определенные гарантированные рекомендации для того, чтобы не уве-
личилось искривление вашего позвоночника. Вторая степень – это не так 
уж и страшно. Необходим осмотр, чтобы узнать, увеличилось ли искривле-
ние за восемь лет или нет. Если сколиоз в грудном отделе позвоночника, то 
он, конечно, увеличивается, а вот сколиоз в поясничном отделе подвержен 
этим изменениям менее часто. Все нужно смотреть в динамике. 

Если у вас вторая или третья степень сколиоза, то тогда можно корриги-
ровать искривление с помощью корсета. Нужен ли он вам или вам необхо-
дим массаж, исправляющий склеротическую деформацию, может решить 
только ортопед.

вопросы ортопеду

Читайте дальше
на стр. 10

День рождения 
зубной щётки. 
Сегодня мы даже не 

задумываемся, что этого необхо-
димого атрибута ежедневной ги-
гиены когда-то не существовало. А 
между тем, до 1498 года, пока китай-
цы не придумали щетку (делалась она из 
кости или бамбука и свиной щетины), вместо нее использова-
ли деревянные палочки, размочаленные на одном конце. В Рос-
сии зубные щетки возникли в 20-х годах XIX столетия. До это-
го использовали тряпочку и мел, березовый уголь. Первая же 
электронная щетка появилась в Швейцарии в 1939 году. Дол-
гий и интересный путь, достойный быть отмеченным в исто-
рии. Ведь зубная щетка – первейшая помощница для сохране-
ния здоровья полости рта и всего организма в целом. 

СОБЫТИЯ ИЮНЯ
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Такие Твёрдые 
наТопТыши

? Заметила, что над пятками 
у меня появились выпукло-

сти, твердые и красные. Болез-
ненных ощущений нет, похоже 
на костную ткань под кожей, не 
знаю, как их убрать и что де-
лать.

Кира Наземникова, г. Воронеж
– Похоже, что вы говорите о на-

топтышах. При нарушении статики 
стопы – неправильном распреде-
лении нагрузки при ходьбе – по-
являются мозоли или натоптыши. 
Они могут быть везде, в зависимо-
сти то того, как неправильно рас-
пределяется нагрузка при ходьбе 
на стопу, и чаще всего это бывает 
при плоскостопии. 

Лечение натоптышей доволь - 
но-таки сложное и зависит от ме-
ста их нахождения. Также можно 
корригировать распределением 
нагрузки, применяя специальные 
стельки, силиконовые корректоры 
и супинаторы, а также применять 
ванночки с морской солью. Это 
опять же все индивидуально, и дать 
точные рекомендации может толь-
ко врач-ортопед на очном приеме. 

выбираем маТрас

? Доброго времени суток. У меня сколиоз 2–3 сте-
пени. Какой ортопедический матрас выбрать по 

жесткости?
Сергей Романович Н., г. Ярославль

– Вообще, ортопеды говорят, что при проблемах с 
позвоночником желательно брать матрас пожестче. Но 
это зависит от возраста больного: пожилым необходим 
матрас помягче, потому что им тяжеловато приспосо-
биться, а вот молодым – лучше пожестче. 

Но хочу сказать, что если у вас сколиоз, то дело вовсе не 
в матрасе. Надо корригировать все – при-
менять физиопроцедуры, массажи и 
корсет. А III степень сколиоза пред-
полагает возможность оператив-
ного вмешательства, поэтому од-
ним матрасом тут не обойдешь-
ся. Лучше сходите к ортопеду.

шпоры исчезнуТ сами?

? Здравствуйте! Скажите, пожалуйста, что будет, если не лечить пяточную 
шпору? Пройдет ли она сама, и какие возможны последствия и осложнения? 

Я нашла много народных рецептов лечения, может, обойдется?
Олеся, г. Екатеринбург

– Пяточная шпора – костное разрастание, возникающее вследствие нарушения 
обмена кальция в костной ткани. Ортопеды к ней относятся по-разному. Кто-то  
пытается оперировать, кто-то вводить лекарства, использовать рентенотерапию, 
что является наиболее эффективным способом, а также волновую и лазерную 
терапию. Мое мнение – пройдет сама. Шпора, в среднем, болит 7 месяцев, но у 
кого-то и по полтора года. 

Когда человек ходит, то вокруг шпоры организуется плотная соединительная 
ткань, и шпора перестает болеть. А также можно ее лечить и волновой терапией, 
и рентгеном, и лазером, но лучше прийти к ортопеду и скорректировать стопу.  

поможеТ ли бассейн?

? Занимаюсь лыжным спортом. После тренировок 
начинает «потягивать» колено. Рентген пока-

зал, что сужена суставная щель. Спортивный врач 
посоветовала плавать в бассейне. Но после бассейна 
такая же тянущая боль в колене. Нормально ли это?

Дмитрий Воробьёв, г. Пермь
– Врач имел в виду, что идеальная среда для лечения 

суставов, в том числе и суставов позвоночника – вода и 
плавание. В воде мышцы напрягаются, а суставы разгру-

жаются. Мы в одно и то же время убиваем двух зайцев: 
мышцы работают, а суставы разгру-

жены. Но, если после тренировок 
начинает тянуть колено, то бас-
сейн не поможет. Советую вам за-
писаться на прием к специалисту, 
чтобы он узнал причину тянущих 
болей в колене и назначил лечение. 

нужна ли повТорная операция?

? Здравствуйте. У меня в 2015 году была операция по замене тазобе-
дренного сустава, но, к сожалению, нога, несмотря на это, как боле-

ла, так и болит. КТ показало нестабильность компонента вертлужной 
впадины. Врач «обрадовал» – надо бы сделать ревизионную операцию. Эх, 
не было печали. С моими «сердечными» проблемами да опять под общий 
наркоз… страшно мне. Может, есть другие какие-нибудь способы? И как 
можно долго ходить с такими показаниями? В планах слетать с мужем в 
Грецию этим летом.

Полина Воротникова, г. Ульяновск
– Для того чтобы ответить на данный вопрос, нужно знать степень неста-

бильности вертлужного компонента. В одном случае, нужна срочная опера-
ция по замене вертлужной впадины, в другом – можно потерпеть какое-то 
время. Но если вы показывались ортопеду, и он рекомендовал вам ревизи-
онную операцию, то, наверное, придется ее все-таки выполнять.

Продолжение.
Начало на стр. 8 чТоб над болью одержаТь победу, 



11
«Планета здоровья» № 12 (83), 22.06 – 05.07.2019

Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом
тема номера

КосточКи зудят

? У меня косточки на ногах. В интернет-магазине я приобрела силико-
новый корректор для выравнивания пальцев – «купилась» на рекламу 

от соседки с такой же проблемой. Качество понравилось – очень мягкий, 
удобный. Приспособила его, как положено, на ночь, а утром проснулась от 
сильного зуда внутри сустава. Сил терпеть нет, руки так и тянутся все 
время почесать. Уже и кожа расчесана напрочь. Зудит сильно целый 
день. Почему такая реакция? Можно ли еще надевать эти кор-
ректоры?

Анастасия, г. Нижний Новгород
– Думаю, вам лучше обратиться к дерматологу. От кор-

ректора, если он изготовлен из качественной пласт-
массы или силикона, быть ничего не должно. Но пока 
его лучше не надевать. 

Напомню, что шишка чаще всего развивается из-за  
плоскостопия, ношения каблуков и узкой обуви. Нуж-
но делать рентгенограмму в прямой проекции и смо-
треть углы отклонения плюсневой кости и угол откло-
нения пальца. В зависимости от изменений этих углов, 
необходимо либо оперировать или нет, чтобы испра-
вить этот пальчик. Корректоры и стельки-супинаторы по-
могают на ранней стадии и позволяют на какой-то период 
времени обойтись без операции.

Вода лечит?

? Можно ли при ахиллобурси-
те ходить в бассейн?
Олег Вениаминович А., г. Тверь

– Ходить можно, но давать 
большую нагрузку на голено-
стопный сустав — нет. Ахилло-
бурсит – это воспаление в обла-
сти ахиллова сухожилия, чтобы 
его уменьшить, надо разгрузить 

голеностопный сустав. 
Поэтому ходить в 

бассейн можно, но 
заниматься пла-

ванием про-
фессионально 
нельзя. Сле-
дует начать 
противовос-
палительную 
терапию, но 

для этого на-
до обратиться 

к врачу.

сВои задай Вопросы ортопеду

Беседовала  
Наталья Киселёва
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Давайте разбираться 
в этом вместе с нашим 
экспертом –  

гастроэнтерологом  
Марией ЛОПАТИНОЙ

БУДЕМ ЗДОРОВЫ!

ЭКСПЕРТ

ВОТ ЭТО
 Д

А!В мире  существует  
более 7 000 сортов  

яблок. 

… 
черни-
ка и ежевика 
способны сни-

жать сахар в крови, 
поэтому полезны при 

диабете? 

А ВЫ ЗНАЛИ, ЧТО...

ЯГОДЫ ДА ФРУКТЫ –        ПОЛЕЗНЫЕ ПРОДУКТЫЛето нас радует изобилием 
ягод и фруктов. Как тут усто-
ять, когда всё это великоле-
пие так и просится в корзи-
ну да на стол? Однако при 
ряде заболеваний эти про-
дукты могут принести не 
только пользу. И вот тут важ-
но знать, как правильно  
их скушать. 

ХОТИТЕ ВЕРЬТЕ, 
ХОТИТЕ НЕТ

Оказывается, помидоры 
имеют больше генов, 

чем человек.

СВЕЖИЕ – 
НЕ ВСЕГДА 
ПОЛЕЗНЫЕ
– Кому противопо-
казаны свежие яго-
ды и фрукты? 
– Людям, не страда-

ющим от вздутия живота и 
избыточного газообразования, 
можно есть свежие фрукты и ягоды. Ес-
ли же с кишечником есть проблемы, в 
этом случае, стоит отдать предпочте-
ние термически обработанным фрук-
там и ягодам, употребляя их небольши-
ми порциями без добавления большого 
количества сахара. Например, при ди-
арее из ягод лучше варить кисель, по-
скольку в свежем виде они будут толь-
ко усиливать диарею. Отдельно нужно 
сказать про соки. Они содержат боль-
шое количество фруктозы и не являют-
ся альтернативой фруктам или ягодам, в 
том числе и свежевыжатый сок. Любой 
сок можно пить не более 200 мл в сутки. 
Фруктоза провоцирует отложение жи-
ра в печени. Поэтому людям с жировой 
болезнью печени от соков стоит отка-
заться вовсе.

ЛЮБИТЕЛЯМ ВАРЕНЬЯ 
– Полезно ли есть варенье?
– При нормальном уровне сахара в 

крови и отсутствии проблем с кишеч-
ником в виде вздутия и метеоризма 

варенье есть можно. 
При этом, чем мень-

ше длительность вар-
ки и сахара в составе 

варенья, тем оно полез-
нее.

 ОБЛЕГЧИМ ОРГАНИЗМУ 
ЖИЗНЬ
– Можно ли ягоды, фрукты запекать 
с тем же творогом в духовке?
– Термически обработанные ягоды и 

фрукты (запеченные) организму проще 
переваривать. Поэтому если есть забо-
левания органов желудочно-ки-
шечного тракта, лучше упо-
треблять их в пищу, за-
пекая в духовке. То же 
касается и творога – 
запеченный, он легче 
переносится, напри-
мер, при сахарном ди-
абете или холецисти-
те. 

КОГДА ФРУКТЫ 
«РАЗДЕВАТЬ»?
– Нужно ли снимать с фруктов 
(груш, яблок, слив и т.п.) кожицу?
– Если фрукты выращены на соб-

ственном участке, без большого ко-
личества удобрений, лучше их упо-

треблять целиком, не снимая кожицу, 
поскольку она содержит много пита-
тельных веществ. Фрукты, приобре-
тенные в торговых сетях, лучше очи-
щать от кожицы, поскольку химиче-
ские удобрения (различные пестициды 
и нитраты), применяемые при выращи-
вании плодов, в наибольшей концен-
трации содержатся именно в кожице.

КИСЛОТА И СЛАДОСТЬ  
НЕ В РАДОСТЬ
– Какие фрукты и ягоды можно ку-

шать при панкреатите, 
гастрите, холецистите, 

колите и дисбактерио-
зе? Какие категориче-

ски нельзя?
– При гастри-

тах, рефлюксной 
болезни и панкре-
атитах не стоит 
употреблять в пи-

щу кислые фрукты и 
ягоды, например, ли-

моны, смородину. Они 
могут спровоцировать 

обострение заболевания. 
При избыточном бактериальном ро-

сте в кишечнике следует отказаться 
от слишком сладких фруктов и ягод, 
таких как виноград, поскольку это бу-
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Крыжовник спо-
собен помочь 

в нормали-
зации по-

вышен-
ного 

давле-
ния. 

БУДЕМ ЗДОРОВЫ!

…НО СЪЕСТЬ ИХ  
НУЖНО ПРАВИЛЬНО!

Ягоды бывают и 
съедобными, и ядови-

тыми. А вот фрукты абсо-
лютно все считаются  

съедобными.
ЭТО ИНТЕРЕСНО

ГИ
ПЕ

РТОНИКУ НА ЗАМЕТКУ

А ВЫ ЗНАЛИ, ЧТО...

   Светлана  
Сидорчук 
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ЯГОДЫ ДА ФРУКТЫ –        ПОЛЕЗНЫЕ ПРОДУКТЫ
дет усиливать вздутие и мете-
оризм.

Кроме того, многое зави-
сит не только от само-
го заболевания, но и 
от его периода. В 
острой фазе  или 
при обострении 
з а б о л е в а н и й : 
острый панкре-
атит, гастрит, хо-
лецистит – не сто-
ит употреблять в пищу 
ни фрукты, ни ягоды вообще, особен-
но свежие. В период стихающего обо-
стрения можно есть печеные яблоки, 
кисели из ягод (не кислых). Вне обо-
стрения заболеваний органов жкт 
можно есть и термически обработан-
ные и свежие фрукты и ягоды.

– А можно ли есть цитрусовые?
– При обострении заболеваний ор-

ганов желудочно-кишечного тракта: га-
стритов, панкреатитов, колитов, от ци-
трусовых лучше отказаться. Вне обо-

стрений их употреблять 
можно, отдавая пред-

почтение менее 
кислым: например, 
спелым апельси-
нам, мандаринам. 
Они содержат 
большое коли-

чество клетчатки, 
что особенно по-

лезно при запорах.

НЕ ВЕДИТЕСЬ  
НА КРАСОТУ

– Полезно ли есть сухофрукты? Нуж-
но ли их предварительно заливать 
кипятком для размягчения?
– Сухофрукты содержат много клет-

чатки или пищевых волокон, которые 
стимулируют двигательную актив-
ность кишечника. Особенно полезно 
их употреблять при запорах. При этом 
нужно знать, что чем аппетитнее вы-
глядят сухофрукты – сочнее и мягче, 
тем выше вероятность, что они обра-

ботаны диоксидом серы (Е220), кото-
рый не позволяет им темнеть и зна-
чительно увеличивает срок хранения. 
Поэтому наиболее полезны те пло-
ды, которые неприглядны на первый 
взгляд и выглядят сухими и сморщен-
ными. Дома их нужно залить горячей 
водой и подождать, пока сухофрукты 
станут мягкими, и только после этого 
употреблять в пищу.
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СЕВЕРО- 
ЗАПАДНЫЙ ФО

ВЫРЕЖИ И СОХРАНИ
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Карта курортов с лечебным
и грязями
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ЦЕНТРАЛЬНЫЙ  
           ФО

ЮЖНЫЙ  
ФО

6

11
12 13
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СЕВЕРО- 
КАВКАЗСКИЙ ФО

8
9

Знаете ли вы, что такое пелоидотерапия? Это стремительно набирающее популярность лече-
ние грязями. Доступный, известный ещё с незапамятных времён и главное – помогающий вид 
лечения, обретающий сейчас «вторую молодость». Тысячи людей в летний период устремля-
ются на грязевые курорты Крыма и Кавказа, но мало кто знает, что грязи неодинаковы, и раз-

личия эти проявляются и в лечебном эф-
фекте. Научить разбираться в свой-
ствах и географии грязевых  
курортов и призвана эта  

            статья.

СЕВЕРО-
ЗАПАДНЫЙ ФО

Санкт-Петербург  
(м.о. Сестрорецк) –  

месторождение сапроле-
вых грязей, т.е. иловых от-
ложений пресноводных 
озер. При низкой общей 
минерализации содержат 
обширный перечень микро-
элементов, необходимых 
организму: йод, кобальт, 
молибден, медь, цинк, бор, 
а также являются источни-
ком многих биологически 
активных веществ, гуми-
новых и фульвовых кислот.
Применяются для лечения 
опорно-двигательного ап-
парата, нормализации дея-
тельности сердца и успока-
ивающего эффекта.

Карелия  
(пос. Марциальные  

       воды) –  
курорт, заложенный лич-
но Петром I на месте бив-

шего ключа с железистой 
минеральной водой. Гря-
зи тут также сапролевые, 
но высокая минерализация 
(7 г/л) позволяет использо-
вать не только тепловой, 
но и химический лечебный 
эффект. Применяется при 
расстройствах мочеиспу-
скательной системы и по-
ражениях крупных суставов. 

Архангельская область  
(г. Сольвычегодск) –  

сульфидно-иловые грязи, 
добываемые из бассейна 
Северной Двины, главной 
речной «артерии» регио-
на. Одновременно с этим 
на курорте расположено 

озеро Солёное, тоже слу-
жащее источником лечеб-
ной грязи. Используются 
для аппликаций и приме-
няются при мышечных бо-
лях, суставных и невроло-
гических поражениях.

Калининградская  
область  

      (г. Светлогорск    
      и г. Зеленоградск) –  
месторождение торфя-
ных грязевых источников. 
Торф отличается высоким 
количеством летучих ор-
ганических веществ, ми-
нералов и высоким тепло-
вым эффектом. Это и обе-
спечивает популярность 
курортов, ведь применять 
местные грязи можно и 
при расстройствах ЖКТ, и 
при суставных болях и да-
же при депрессии.

ЮЖНЫЙ  
ФО

Калмыкия  
(пос. Яшалта) –  

Большое Яшалтинское озе-
ро, источник илово-суль-
фидных грязей. Сульфиды 
обладают антиоксидант-
ным и тонизирующим эф-
фектом, омолаживают кожу 
и устраняют местные вос-
палительные заболевания, 
лечат больные суставы.

Крым  
(г. Саки) –  

про это уникальное место 
с иловыми приморскими 
грязями ходит много ле-

СКВОЗЬ ВРЕМЯ СОХРАНЯСЬ,        НЕСЁТ ЗДОРОВЬЕ ЛЕЧЕБНАЯ ГРЯЗЬ 
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ВЫРЕЖИ И СОХРАНИ

7

 
Конечно, это дале-

ко не полный список грязе-
лечебниц нашей страны. По боль-

шей части мы хотели показать различия 
между составами грязей. Теперь, выбирая

лечебницу, вы можете уточнить состав исполь-
зуемой грязи и, основываясь на этом материале, 
увидеть, при каких заболеваниях она наиболее 

эффективна. А более полную консультацию о
применении той или иной грязи вам даст лечащий 

врач. Будьте здоровы!

Карта курортов с лечебным
и грязями

8

9

10

11

12

13

Илья Садовников

14

15

14

15

ДАЛЬНЕ- 
ВОСТОЧНЫЙ ФО

ДАЛЬНЕ-
ВОСТОЧНЫЙ 
ФО

Камчатка и  
Курильские  

            острова  
            (повсеместно) – 
гидротермальные грязи, 
уникальные по своему со-
ставу. Используют и для 
косметических, и для ле-
чебных целей. Устраняют 
боль, улучшают циркуля-
цию крови, стабилизиру-
ют обмен веществ, обла-
дают антиоксидантным 
эффектом.

Сахалин  
(г. Южно-

           Сахалинск) –  
сопочные грязи, применя-
емые при заболеваниях 
урологического, прокто-
логического и гинеколо-
гического профиля.

генд. Эффективность до-
казана для лечения опор-
но-двигательного ап-
парата, косметических 
дефектов кожи, вплоть до 
ожоговых шрамов, и нерв-
ной системы (невриты).

Краснодарский край 
(практически  

       повсеместно) –  
сопочные месторождения 
грязей с высоким содер-
жанием гидрокарбонатов, 
брома, йода и бора. На-
значают при эндокринных 
заболеваниях (гипотире-
оз), гинекологических рас-
стройствах и косметиче-
ских дефектах.

СЕВЕРО-
КАВКАЗСКИЙ ФО

Дагестан  
(с. Каякент) – торфя-

ная иловая грязь. Исполь-
зуется как дополнение к 
лечению минеральной во-
дой заболеваний суставов и 
ревматизма.

Ингушетия  
(г. Нальчик) – грязь со-

почная, и тоже использует-
ся в сочетании с другими 
методами бальнеологиче-
ского лечения.  
Грязи показаны детям для 
общего укрепления, при 
ревматизме. 

ЦЕНТРАЛЬНЫЙ 
ФО

Ивановская область 
(г. Зелёный  

          городок) – торфяная 
грязь в виде аппликаций. 
Устраняет суставные боли 
и укрепляет сердечно-сосу-
дистую систему.

Калужская область 
(г. Солигалич) – ило-

вая грязь, применяемая при 
болезнях почек, гинекологи-
ческой сферы и нижних от-
делов ЖКТ. Лечение луч-
ше всего проявляет себя в 
комплексе с местной мине-
ральной водой. 

Тульская область 
(пос. Краинка) – 

торфяная грязь имеет ши-
рокий спектр примене-
ния, наиболее эффек-
тивна при ревматизме, 
артритах и артрозах. 

Рязанская область 
(г. Сапожок) –  

сульфидно-иловые, с вы-
соким содержанием же-
леза. Применяются при 
анемиях, особенно же-
лезодефицитных, нару-
шениях обмена веществ, 
ожирении и суставных 
болях.

СКВОЗЬ ВРЕМЯ СОХРАНЯСЬ,        НЕСЁТ ЗДОРОВЬЕ ЛЕЧЕБНАЯ ГРЯЗЬ 
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РУКОДЕЛИЕ ДЛЯ ДУШИ

5 ВЕСКИХ 
ПРИЧИН 

ЗАНЯТЬСЯ 
ТВОРЧЕСТВОМ   
1. Когда женщина руко-

дельничает, ее гормональ-
ный фон стабилизирует-
ся, настроение улучшает-
ся, приходит внутренняя 
гармония. 

2. Увлечение любым ви-
дом рукоделия делает 
женщину мягче, добрее, 
счастливее. Ученые же до-
казали, что и женское здо-
ровье в такой ситуации 
улучшается в разы. 

3. Рукоделие успокаи-
вает сердечный ритм, сни-
жает напряжение в нерв-
ной системе и мышцах. 

4. Ручное творчество ак-
тивизирует правое полу-
шарие мозга, нестандарт-
ное мышление и развива-
ет художественный вкус.

5. Рукоделие помогает 
нам найти друзей и еди-
номышленников, сбли-
зиться с детьми и внуками, 
а нередко и превратить 
любимое хобби в допол-
нительный источник до-
хода. 

А плюсом мы получаем 
доказанный приятный бо-
нус – снижение веса. Не ве-
рите? А вы поставьте се-
бе задачу, скажем, свя-
зать пять разнообразных 
шкатулок для своих пле-
мянниц, подруг или кол-
лег. Хотя… ведь не за го-
рами Новый год. Пусть 
этих шкатулок будет 12. 
Днем огород, работа, до-
машние дела – для творче-
ства остаются вечера. А 
ну-ка, посчитайте, сколь-
ко раз за вечер вы теперь 
сбегали к холодильнику? Ни 
разу? Все правильно, ведь 
надо успеть «вытворить» 
столько красоты! 

2 ЭТАП 
Внутренняя поверхность 

шкатулки. Связать осно-
ву желаемого цвета, либо 
ее можно сшить из ткани, 
ускорив процесс. Рис. 2

1 ЭТАП

2 ЭТАП
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КАК РУКОДЕЛИЕ ХУДЕТЬ         ПОМОГАЕТ…
Знаете ли вы, что рукоделие частенько назы-
вают йогой для мозга? И вот почему. Во вре-
мя творческого процесса мы концентрируем 
своё внимание на узкой задаче, отрешаемся 
от дурных мыслей и тяжких дум. К тому же 
мозг рукодельницы получает мощную трени-
ровку, во время которой улучшается память, 
способность к концентрации, мелкая мотори-
ка, способность наперёд просчитывать свои 
действия. 

ВЯЖЕМ ШКАТУЛКУ  
«КОТ – ЛЮБИМЧИК»  
(КРЮЧКОМ) 

Нам понадобится: разнофактурная пряжа (можно 
остатки), крючки подходящего размера, пластико-
вый носик и глазки, наполнитель, жестяная банка от 
чая с квадратным 
донышком, декор 
для украшения. 

1 ЭТАП
Внешняя «обли-

цовка» для банки – 
тело кота. Связать 
квадрат от центра 
(его размер равен 
размеру доныш-
ка банки), вывязать ту-
ловище и лапки. Вязать 
можно полустолбиками, чтобы ускорить процесс. Каж-
дую стенку вязать отдельно. Нить закрепить в нача-
ле ряда (любая из четырех сторон основы) и начать 
вязать, прибавляя равномерно с каждой стороны по-
лустолбики для формирования лапок, например, че-
рез ряд. Высота стенок равна высоте стенок основы. 
Должна получиться вот такая деталь. Рис. 1. 
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…и здоровье возвращает 

3 ЭТАП 4 ЭТАП 5 ЭТАП

6 ЭТАП

ВНИМАНИЕ, КОНКУРС! 
ДОРОГИЕ НАШИ ЧИТАТЕЛИ, МЫ РАДЫ 
ОБЪЯВИТЬ НОВЫЙ КОНКУРС «МОРЕ ИДЕЙ!» 

Присылайте фото с вашими поделками. Это могут 
быть сшитые или вязаные вещички, вышивка, бисеро-
плетение, канзаши и макраме, декупаж и фьюзинг, резь-
ба по дереву и скрапбукинг. Все, к чему у вас лежит ду-
ша и что вытворяют золотые ручки. Приветствуются 
также краткое описание и история создания любимых 
рукоделок. 

Мы, в свою очередь, приготовили для вас приз – плед 
ручной работы, связанный крючком. Итоги конкурса бу-
дут подведены в №24 «Планеты здоровья» от 21 дека-
бря 2019 года. И плед станет отличным, теплым и ду-
шевным подарком к Новому году. 

Присылайте фото своих работ на адрес редакции 
115088, г. Москва, ул. Угрешская, 2, стр. 15, ИД «КАР-
ДОС» («Планета здоровья») или по электронной почте  
pz@kardos.ru 

Не забывайте указывать свой номер телефона  
для связи и вложить в письмо заполненную анкету:

Ваша любимая рубрика в газете

Хотелось бы вам видеть в газете больше конкурсов?

Хотелось бы вам видеть в газете больше писем с ре-
цептами народной медицины? 

Хотелось бы вам видеть в газете больше консульта-
ций врачей? 
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КАК РУКОДЕЛИЕ ХУДЕТЬ         ПОМОГАЕТ…
3 ЭТАП
Сшиваем заготовки. Внутреннюю и внеш-

нюю стороны шкатулки нужно сшить по 
верхнему краю, набить наполнителем, про-
шить «лапки» по внутреннему краю. Рис. 3 

4 ЭТАП
Формируем лапки. Сшить детали лап по 

внешнему краю, произвольно вывязать по-
душечки лап. Набить детали. Рис. 4 

5 ЭТАП
Подобно телу связать голову котика. Верхняя 

часть вяжется по правилам круга, высота подби-
рается индивидуально, деталь набить наполните-
лем. Рис. 5

Соединить все детали; от-
дельно связать хвост и уши, пришить; приклеить нос и 
глазки. Произвольно декорировать. Рис. 6  

– Дорогая, 
когда мы бу-
дем обедать?

– Через три 
ряда.
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ВОТ ЭТО ДА, ЗДОРОВАЯ ЕДА!

ПОЛЕЗНЫЙ ГОРОХ, ЧТО           ПОДЛЕЧИТЬСЯ ПОМОГ
Попробуйте предста-
вить себе «Оливье» без 
зелёного горошка. Или 
гороховый суп без… го-
роха. Нонсенс. Бобовые 
давно и прочно вошли 
в нашу повседневность. 
А началось всё в камен-
ном веке, когда древние 
люди решили попробо-
вать зелёный стручок 
на вкус. И он понравил-
ся им так, что даже стал 
символом богатства и 
зажиточной жизни в Ки-
тае и Индии.

МОДА И БЕЗУМИЕ 
А вот в Греции горох и дру-

гие бобовые считались едой 
бедняков и составляли до 
90% их рациона. Только к 
началу XVII в. зеленый го-
рошек пришел в Европу и 
завоевал сердца людей. Ро-
дилось выражение, что упо-
треблять в пищу горох – «и 
мода, и безумие».

ВОТ 
ЭТО ДА! 

В современном мире го-
рох занял не только ку-
линарную нишу, но и 
технологическую. 

Из его крахма-
ла готовят био-

пластмассы.

При выборе заморожен-
ного продукта также сле-
дуйте вышеизложенным 
советам. При покупке не-
прозрачной упаковки, 
убедитесь в ее герметич-
ности и нормальном сро-
ке годности.

Замороженный горо-
шек после разморозки не 
стоит снова заморажи-
вать. Это связано с тем, 
что в процессе оттаива-
ния из него вместе с во-
дой «вымывается» боль-
шое количество пищевых 
веществ и полезных эле-
ментов. Для здоровья та-
кой продукт уже не пред-
ставляет большой ценно-
сти.

КАК ВЫБРАТЬ?

КАК ХРАНИТЬ?

Качественный  
свежий   
горох – 
р о в -
ный, гладкий, 
без внешних дефектов и 
ростков. Он не имеет ко-
ричневых дырочек на по-
верхности, зато может по-
хвастаться насыщенным 
зеленым цветом. Поста-
райтесь раздавить све-
жую горошину – ее запах 
должен соответствовать 
свежему овощу, без ноток 
гнили. 

Свежий горошек в 
стручках следует хра-
нить, как и большинство 
овощей, в холодильни-
ке. Но такой горошек про-
стоит максимум неделю. А 
вот если отделить створ-
ки от горошин, пересы-
пать его в глубокую ем-
кость и поставить пониже 
и подальше от морозиль-
ной камеры, то такой про-
дукт способен сохранить 
свою свежесть до полуго-
да. Также свежий горошек 
очень любит воздух, поэ-
тому емкость не нужно за-
крывать слишком плотно.

При по-
к у п к е 
марино-
ванного 
г о р о ш -

ка стоит обратить вни-
мание на герметичность 
упаковки и срок годности 
продукта. После вскрытия 
оцените мутность рассо-
ла: он должен быть слег-
ка мутный или прозрач-
ный; горошины должны 
быть цельными; цвет их – 
от насыщенного зеленого 
до желто-зеленого. 

Консервированный го-
рошек до вскрытия сле-
дует хранить согласно 
инструкции (температура 
от 0°С до 25°С, относи-
тельная влажность не бо-
лее 75%). После вскрытия 
банки его следует хра-
нить не более 24 ча-
сов в холо-
дильни-
ке. 

КАК СЪЕСТЬ? 

1 Самый простой спо- 
соб – съесть его свежим. 

Такой продукт содержит 
максимальное количество 

питательных веществ и 
принесет только пользу.

2 Замариновать све-
жий горошек на зи-

му. Это можно сделать как 
со стручковым неперерабо-
танным продуктом, так и с 
отделенными горошинами.  

3 Заморозить. Для этого 
необходимо отобрать 

свежий горох, помыть и вы-
сушить его, пересыпать в 
полиэтиленовый пакет и от-
править в морозилку. Он 
точно донесет свои полез-
ные свойства до холодной 
поры и сможет порадовать 
вкусом.

4 Добавить горошек в 
блюда. Например, без 

обработки его добавляют в 
салат «Оливье». Причем ту-
да может подойти как ма-
ринованный, так и свежий 
продукт. Вареный горох яв-
ляется основой для одно-
именного супа. Некоторые 
умудряются даже обжари-
вать его, например, с глазу-
ньей.

5 Если вышеперечислен-
ные способы уже прие-

лись, то стоит обратить вни-
мание на хумус. Хумус – это 
в том числе и гороховое пю-

ре, традиционное блю-
до Ближнего Востока. 

Его используют как 
самостоятельную 

закуску, как до-
бавку для бу-
тербродов и 
даже в каче-
стве заправки 
для салата. 
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ПОЛЕЗНЫЙ ГОРОХ, ЧТО           ПОДЛЕЧИТЬСЯ ПОМОГ
110 ПРИЧИН ПОЛЮБИТЬ ГОРОШЕК

2

3

4

5

6

7

8

9

10

ВОТ ЭТО ДА! 
Существует предание, 
что фамилия Цицерон 
произошла от латинско-
го слова «цицеро» – го-
рох, так как у одного 
из предков знаменито-
го оратора на носу бы-
ла родинка, похожая на 
горошину. Сам знамени-
тый оратор Марк Тулий 
в подписях иногда за-
менял свою фами-
лию на изображе-
ние горошины. 

ПАМЯТКА 
САДОВОДУ
Горох является отлич-
ным производителем 
удобрения. Во время 
роста на корнях обра-
зуются клубеньки, ко-
торые фиксируют ат-
мосферный азот, так 
необходимый нашим 
растениям. После го-
роха, да и остальных 
представителей семей-
ства бобовых в почве 

остается примерно  
100 г минерального 
азота на 1 кв. м.

ПРОТИВОПОКАЗАН ГОРОХ  
 • при ин-

дивиду-
альной 

непере-
носимости, 

• при подагре 
(за счет большого 
количества пури-
новых веществ), 

• при варикозе или 
склонности к тром-

бозу. 
Анастасия Соколовская 

Горох богат белком, поэтому его часто рекомендуют лю-
дям, восстанавливающим мышечную массу.

Изобилует незаменимыми аминокислотами – валином и  
изолейцином, выполняющими роль «мышечного топли-

ва», способствуют восстановлению поврежденных волокон 
мышц. 

В 100 г гороха 2,5 суточной нормы фитостеролов, основу 
которых составляет бета-ситостерол. Он участвует  

в выработке женских половых гормонов.

В углеводном составе гороха доминирует клетчатка, не-
обходимая для нормализации работы кишечника.

Большое количество витамина К способствует  
повышению свертываемости крови и снижению  

кровоточивости.

Витамин В1 участвует в процессах углеводного  
обмена и улучшает когнитивные свойства мозга.

Холин регулирует уровень инсулина  
в крови, нормализуя его.

Содержание калия связано с влагой внутри  
гороха. Такое благоприятное «соседство»  

помогает избавиться от отеков.

Фосфор нужен для восстановления структур  
зубов и костей, а также  

он косвенно влияет на выработку  
гормонов щитовидной железы. 

Горох богат ультрамикроэлементами. Среди них бор, вана-
дий, кремний, никель и другие. Их роль в организме неоцени-
ма, т.к. они присутствуют во всех типах обмена (белковом, 
жировом, углеводном, витаминном и минеральном). Поэто-
му горох необходим при общем восстановлении организма.
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Я хочу двух сыновей
женская доля

Забившись 
в угол дива-
на и укутав-
шись в плед, 
я ревела на-
взрыд. Бы-
ло ужас-
но больно, 
но винить, 
в том, что 
произошло, 
мне было 
некого. Все 
сделала са-
ма, все сло-
мала соб-
ственными 
руками.

Любовь не 
входит в пЛаны 
Я влюбилась в Кирил-

ла сразу, с первого взгляда. 
Подруга вытащила меня на 
конную прогулку. Сесть на 
лошадь я так и не решилась, 
испугалась, но лес, природа, 
маленькие жеребята… 
Сто лет мне не до-
водилось вот так 
запросто гулять 
и ни о чем не 
думать. Уже 
десять лет как 
я была сосре-
доточена ис-
к лючительно 
на карьере, пе-
реехала в столицу, 
пахала днем и ночью, 
опытом и зубами выгрыза-
ла себе повышение и хоро-
шую зарплату. Даже отдых, 
как правило, я совмещала с 
деловыми командировками 
и переговорами. Конечно, 
длительные отношения не 
входили в мои планы. Так, 
мимолетные, ничего не зна-
чащие романы. А тут…

Кирилл был берейтором 
в конном клубе, куда при-
везла меня подруга. Ари-
стократичная осанка лорда, 
уверенные повадки, прон-
зительный взгляд карих 
глаз. Я растаяла сразу, как 
только увидела его на бего-
вом круге верхом на воро-
ном коне. Сразу куда-то ис-

парилась моя уверен-
ность и твердость. 

Стояла и смо-
трела как за-
вороженная. 

Тем же ве-
чером мы 
ужинали с Ки-

риллом в ре-
сторане, и, ка-

залось, будто мы 
знакомы по меньшей 

мере, полжизни, а не всего 
несколько часов. Нам нра-
вились одни и те же филь-
мы, музыка, мы смеялись 
над одними и теми же шут-
ками. Я вздрагивала, словно 
ударенная током, от каждо-
го его случайного прикос-
новения и ловила каждую 
улыбку, каждый взгляд. 

Мы съехались уже через 
две недели. Я была на седь-
мом небе от счастья. Все бы-
ло идеально. Вот только… На-
дежду Кирилла на то, что ког-
да-нибудь у нас будут дети, я 
развеять так и не решилась. 

хорошо  
и без детей 
– Регина, – лучился радо-

стью любимый, – у нас будет 
большой дом за городом, 
непременно у реки. Или у 
озера. Хочешь дом у озера?

– Хочу, – улыбалась я. – И 
чтобы сосны вокруг, и соло-
вей на черемухе в палисад-
нике пел каждую весну. 

– Собаку заведем, – меч-
тательно закатывал глаза 
Кирилл. 

– Лучше кошку, – в при-
творной обиде надувала 
губки я. – А еще лучше двух, 
больших и пушистых. 

– Ну уж нет, – подыгрывал 
мне мужчина и начинал ще-
котать меня, пока я не захо-
дилась радостным смехом. 

– Никаких кошек, – смеял-
ся он в ответ, – на кошек у 

“

Это всё  
о материнстве 

нежные мамы 
среди животных 

Слоны. 
Слонихи очень нежные 
и заботливые мамы. При-
чем не только для своих 
малышей. Если мама 
маленького слоненка 
погибает, то заботиться 
о нем будут все слонихи 
стада. А выбранная самим 
малышом, с 
радостью 
«усынов-
ляет» 
кроху. 

Белые медведи. 
Вес беременной белой 
медведицы увеличива-
ется вдвое, но будущую 
мамочку это никак не сму-
щает. Что значит фигура 
по сравнению с возмож-
ностью воспроизвести на 
свет здорового малыша? 

Орангутанги. 
Вот уж кто чемпион среди 
опеки. Самки орангутанга 
могут забеременеть не 
чаще, чем один раз в во-
семь лет. Удивительно ли, 
что по нескольку месяцев, 
а то и лет эти мамочки де-

ток с рук не 
спуска-

ют?



21
«Планета здоровья» № 12 (83), 22.06 – 05.07.2019

Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом
женская доля

и доченьку
детей может быть аллергия, а 
у нас ведь будет трое детей – 
два сына и доченька, правда? 

В такие моменты Кирилл 
со счастливой надеждой 
смотрел мне в глаза, а мне не 
хватало духу признаться, что 
детей у меня не будет. Не бу-
дет, потому что в восемнад-
цать я по глупости сделала 
аборт, а потом еще один, ког-
да по неосмотрительности в 
двадцать четыре года забе-
ременела от женатого уха-
жера. Дети в мои тогдашние 
планы не входили. Да и во-
обще я как-то не думала, что 
мне хоть когда-нибудь захо-
чется стать мамой. Передо 
мной был весь мир – моря, 
горы, степи, океаны. Я мечта-
ла путешествовать, жить лег-
ко, жить для себя. А потому, 
когда доктор сообщил мне, 

что детей у ме-
ня, скорее все-
го, уже не будет, 
я не особенно и 
расстроилась. Ну, не 
будет, и что? И без де-
тей можно быть счастливой. 

Это были слезы 
счастья 
Кирилл услышал мой те-

лефонный разговор с под-
ругой. Я сетовала, что ма-
лодушничаю и никак не ре-
шусь рассказать любимому 
правду. Быть может, у меня 
был бы шанс все сгладить, 
когда ему стало все извест-
но, если бы не глупая фраза, 
кинутая в сердцах подруге:

– Ну а что дети? Дети – 
это хорошо, но ведь не 
главное в жизни, правда? 
В крайнем случае, и усы-

новить мож-
но, если уж Ки-

рилл совсем жизни 
без них не мыслит. 

После этого я и услышала 
громкий стук входной две-
ри, а затем в окно увидела, 
как любимый мужчина са-
дится в авто и срывается с 
места в ночь. 

И вот я сижу на диване и 
реву. И никто не виноват в 
том, что так случилось, кроме 
меня самой. Кирилл больше 
не вернется, а мне вдруг как-
то совершенно неожиданно 
стала не нужна работа, ка-
рьера, деньги. Отчаянно хо-
телось семьи, детей, празд-
ничных ужинов с жареной 

курицей и салатом, совмест-
ных поездок на море. Сле-
зы текли и текли, и я, уже не 
стесняясь того, что могу на-
пугать соседей, выла в голос.  

– Вот, – я вздрогнула от 
неожиданности, услышав 
рядом голос Кирилла. Под-
няла заплаканные глаза. – 
Это телефоны детских до-
мов. Завтра же обзвоним, 
узнаем, что и как. Я все-таки 
настаиваю на двух сыновьях 
и доченьке. – Глаза любимо-
го мужчины лучились неж-
ностью и любовью. 

Слезы все еще текли по 
моим щекам. Но это были 
слезы счастья. 

Регина 

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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С ЧЕМ СЪЕСТЬ?
Проросшие семена можно комбинировать практиче-

ски со всем. Это могут быть овощи, фрукты, ягоды, са-
латы, супы, каши, творог, десерты. Норма потребления  

20–70 г ежедневно.

СЕКРЕТЫ СТАРИНЫ ГЛУБОКОЙ
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ВОТ 
ЭТО ДА!

В древнерусских летописях 
есть записи о том, что воины 

славян в походах питались 
пророщенным зерном, а 

больных и ослабленных де-
тей наши предки кормили 
пророщенной пшеницей, 
после чего дети быстро 

набирали вес и выздо-
равливали.

В ЧЁМ ПОЛЬЗА 
В момент прорастания 

семян белки, содержа-
щиеся в них, преобра-
зуются в аминокисло-
ты, жиры – в жирные 
кислоты. Увеличи-
вается содержание 
витаминов, фермен-
тов и т.д. То есть наш 
организм получает 
настоящее сокро-
вище от природы, 
полное жизненных 
сил и энергии.

Пророщенные зер-
на оказывают на ор-
ганизм очищающее, оздо-
равливающее и омолажи-
вающее влияние, заряжают 
энергией. Выводятся шлаки 
и токсины, улучшается об-
мен веществ, повышается 
иммунитет, благотворно их 

влияние на нервную систе-
му и кроветворение. 

ЧТО БУДЕМ 
ПРОРАЩИВАТЬ 
Для проращивания нуж-

ны «живые» семена. То есть, 
они не должны быть обра-

ботаны какими-либо хими-
катами и пересушены. Про-
ращивать можно практиче-
ски любые семена и зерна. •  Злаковые: пшеница, 

рожь и другие прора-
стут быстрее, чем за 
сутки.•  Бобовые: маш, 
нут, чечевица и дру-
гие прорастают до-
вольно легко, но не-

много дольше зла-
ковых.•  Гречка: подойдет 

только зеленая, необжа-
ренная.•  Рис: для прорастания 
подойдет только черный 
или бурый (прорастает дол-
го). Белый рис для этого не-
пригоден.

Также можно использо-
вать любые другие семена 

на ваш вкус: подсолнечни-
ка, тыквы, кунжута и др.

ПРИСТУПИМ 

 1  Семена перебрать, 
удалив мусор. 

2 Промыть семена во-
дой комнатной темпе-

ратуры. После этого их мож-
но продезинфицировать в 
слабом марганцовом рас-
творе, чтобы обеззаразить 
от возможных возбудителей 
инфекции. После чего про-
мыть под проточной водой.

3 В широкую плоскую 
посуду, например, 

блюдце, тарелку и т.п. (чем 
больше семян вы проращи-
ваете, тем больше диаметр 
посуды) насыпать тонким 
слоем семена. 

4 Залить водой теплой 
или комнатной тем-

пературы. Сверху на семе-
на положить сложенную в 
2–3 раза марлю. Через нее 
зернышки будут «дышать» 
и сохранять влажность.

5 1–2 раза в день (на-
пример, утром и/или 

вечером) желательно во-
ду обновить и даже заново 
промыть, чтобы избежать 
закисания и возникновения 
плесени.

6 Пока зернышки не 
прорастут, держать 

их в теплом притененном 
месте.

7 Через 1–2 дня семе-
на проклюнутся. Же-

лательно дать им возмож-
ность прорасти до 5 мм.

МОЖНО ЛИ 
ХРАНИТЬ?
Если вы не съели проро-

щенные семена сразу, их 
спокойно можно убрать в хо-
лодильник. При температуре 
4–8 градусов ростки практи-
чески останавливаются в ро-
сте, и в течение пяти дней их 
смело можно хранить.

Светлана Сидорчук 

Наверняка кто-то из вас 
отнесётся с недовери-
ем к названию рубрики. 
Хм, и правда, какая уж 
тут древность? Модные 
нынче проростки – «яв-
ление» довольно моло-
дое, только-только наби-
рающее обороты среди 
приверженцев ЗОЖ. А, 
между тем, история се-
го явления уходит сво-
ими корнями в глубо-
кую древность. Первые 
упоминания о пророст-
ках можно найти в ману-
скриптах 5 000-летней 
давности. В Древнем Ки-
тае же о целительной си-
ле пророщенных семян 
знали не понаслышке и 
активно врачевали ими 
всевозможные недуги. 

ЗАПАСАЕМ В ЗАКРОМА 
ДЛЯ ПРОРОСТКОВ 
СЕМЕНА
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Как же не потерять здоро-
вье на даче, рассказывает 
врач-терапевт высшей ка-

тегории Марина ШЛЫКОВА

ДАЧНЫЙ ФИТНЕС

ЭКСПЕРТ

ПАМЯТКА ЗАЯДЛОГО 
ДАЧНИКА  

Летом люди старшего возраста 
нередко переселяются на дачу, 
сразу кидаясь с головой в ра-
боту, и забывают, что главное 
назначение дачи – полноцен-
ный отдых. 

КОГДА РАБОТАТЬ?
Утро — лучшее время для работы на 

дачном участке.
Опасность жары в том, что снижает-

ся содержание кислорода в воздухе. А 
когда вы активно потеете, то ваш ор-
ганизм теряет не только жидкость, но 
и минеральные соли, что провоцирует 
сгущение крови и увеличение нагруз-
ки на сердце. 

ПОЛЕЗНЫЕ СОВЕТЫ
•  Одежда должна быть из нату-

ральных тканей и в ней вам должно 
быть удобно.•  В холод обязательно утепляйте 
поясницу, а в жару не забудьте о го-
ловном уборе. •  Обувь должна быть на широкой 
подошве и с низким каблуком. Глав-
ное — удобство. Забудьте про «шле-

панцы», если не хотите поскользнуть-
ся и травмировать ногу.•  По возможности 
принимайте кон-
трастный душ, 
утром заканчи-
вая его прохлад-
ной водой, ве-
чером — горячей. 

Если душа нет, то об-
ливайтесь умеренно прохладной 
водой. Так вы поддержите свои 
кровеносные сосуды.•  Регулярно измеряйте арте-
риальное давление.•  С вами всегда должны 
быть ваши необходимые ле-
карства и бутылочка с во-
дой.•  Если вы вдруг почув-
ствовали себя плохо, луч-
ше сразу присесть на ска-
мейку или принять гори-
зонтальное положение и 
отдохнуть.•  В критическом случае 
не бойтесь вызывать ско-
рую помощь, поэтому всег-
да держите под рукой 
сотовый телефон.

Наталья Киселёва

РЕКОМЕНДАЦИИ 
ДОКТОРА 
ШЛЫКОВОЙ 

— Во-первых, всег-
да учитывайте со-
стояние своего орга-
низма и не забывай-
те про свой возраст. 
Во-вторых, помни-
те о том, что тяжелая 
дачная работа пред-
назначена для бо-
лее молодых и здоро-
вых людей. Если вы 
страдаете радику-
литом, тромбофле-
битом, варикозным 
расширением вен и 
гипертонией, то за-
ниматься вскапыва-

нием грядок и ям, как 
и любой физической 

работой, требующей 
усилий, вам противо-
показано. В-третьих, 
не пытайтесь за пару 
дней переделать всю 
работу. Советую уме-
рить свой пыл и не ри-
сковать своим здоро-
вьем!
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лечим душу

КаК молиться за 
незнаКомого?

? В магазине на кассе 
мне не хватило 50 

рублей, чтобы оплатить 
покупки, которые я уже 
сложила в сумку. Поиски де-
нег в сумочке ни к чему не 
привели. Тогда стоящий за 
мной мужчина отдал кас-
сиру полтинник и сказал, 
что надо друг другу помо-
гать. Потом он оплатил 
свое пиво и ушел. А я так 
опешила, что кроме спаси-
бо ничего не сказала, даже 
имени не спросила. Как по-
молиться о незнакомце? 

Татьяна Викторовна, г. По-
дольск 

«Мы должны молиться о 
других – это дело любви, 
милостыни», – писал митро-
полит Лимассольский Афа-
насий. 

Любовь к ближнему сво-
ему – вот что всегда долж-
но характеризовать христи-
анина. Помолить ся можно 
своими словами: «Помилуй, 
Господи, этого человека».

может ли брат 
быть Крёстным 
брату

? У меня двое сыновей. 
Старший заканчива-

ет школу, а малышу скоро 
год. Никак не можем най-
ти крестного отца. Мож-
но ли, чтобы брат стал 
крестным отцом родному 
брату? 

Ольга Алексеевна, г. Москва
Крестным, или восприем-

ником, должен быть право-
славный христианин, кото-
рый будет напутствовать и 

укреплять крестника в вере. 
Желательно, чтобы этот че-
ловек был с жизненным опы-
том, чтобы своим примером 
учить своего крестника. Хо-
тя по существующим прави-
лам восприемником человек 
может стать в 15 лет, вос-
приемницей – в 13 лет (Указ 
Святейшего Синода 1836 г.). 
Ситуации в жизни бывают 
разные. Лучше вам за сове-
том обратиться к священни-
ку того храма, где вы реши-
ли крестить ребенка. 

если был 
КонфлиКт  
в транспорте

? Иногда бывает, что 
день – сплошные кон-

фликты. Утром по дороге 
на работу – нагрубили, в 

транспорте – толкнули 
так, что плечо до сих пор 
болит. Злоба одолевает. 
Но говорят, чтобы злоба 
прошла и нервы были в по-
рядке надо простить обид-
чика. А чтобы простить 
от души и в сердце своем, 
говорят, надо помолиться 
за него. А как это сделать? 

Капитолина С. Н., г. Москва
Евангелист Матфей писал: 

«Я говорю вам: любите вра-
гов ваших, благословляйте 
проклинающих вас, благо-
творите ненавидящим вас 
и молитесь за обижающих 
вас и гонящих вас, да буде-
те сынами Отца вашего Не-
бесного…» Можно прочесть 
краткую молитву своими 
словами: «Прости, Господи, 
прегрешения наши».

азбуКа веры 

любовь души 
и сердца всегда 
творит чудеса

“ И откроется на Страшном Суде, что единствен-
ным смыслом жизни на земле была ЛЮБОВЬ!

митрополит Антоний Сурожский

Что значат слова «аминь» и «аллилуйя»?
– В храме на службе часто слышу, как в за-

ключении молитвы звучат слова «аминь» и 
«аллилуйя». Что значат эти слова? 

Мария В., г. Можайск
Слово «аминь» является одним из самых распространенных 

слов в богослужении Православной Церкви. «Аминь» в пере-
воде (с древнегреческого, ранее с иврита) означает «верно», 
«да будет так». Это слово вошло практически без изменений 
во все переводы Священного Писания: славянскую и рус-
скую Библию, Септуагинту, Вульгату. Этимологически слово 
«аминь» связано со словами «надежный», «твердый», «посто-
янный». В Ветхом Завете его использовали как одобрение за-

читанного Закона или когда подтверждали клятву. В Новом 
Завете словом «аминь» подтверждают согласие в конце сла-
вословия. В некоторых местах Библии слово «аминь» повто-
ряется дважды и трижды подряд, чтобы усилить выразитель-
ность фразы.

«Аллилуйя» – молитвенное хвалебное слово, обращенное к 
Богу. Употребляется в значении «Хвалите Господа».  Традици-
онное богослужебное завершение псалмов, «слав» и кафизм 
«Аллилуйя, аллилуйя, аллилуйя, слава Тебе, Боже» было за-
креплено на Большом Московском соборе 1666-1667 годов.

Подготовила Светлана Иванова. Редакция благодарит  
отца Дионисия (Киндюхина) за помощь в подготовке материала
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Н ет, Хичкок ни при чем, курица 
опасна не клювом или крылья-

ми, а яйцами. Еще точнее, желтками 
яиц. А установил это крупнейший рос-
сийский и советский патолог, Николай 
Николаевич Аничков, в 1912 году. Но 
давайте по порядку.

КролиКи – это  
не тольКо ценный мех
Выходец из знатной дворянской се-

мьи, Николай Аничков не пошел по пу-
ти предков в военные, а закончив гим-
назию с золотой медалью, встал на 
гражданский, врачебный путь. В 1908 
году, будучи студентом предвыпуск-
ного курса, Аничкову посчастливилось 
оказаться на лекциях профессора А. И. 
Игнатовского, который первым решил-
ся смоделировать атеросклероз у жи-
вотных – кроликов. В результате было 
установлено, что развитию заболевания 
способствует молочно-яичная диета. 

Коварные липиды
Игнатовский ошибочно полагал, что 

«корень зла» – белки молока и яиц. 

Аничков же с коллегами 
повторили эксперимент, 
но разделили диету на 
3 группы. Одну часть 
кроликов корми-
ли молоком, вторую 
яичными белками, 
третью – желтками. 
Впоследствии было 
установлено, что бляш-
ки были только у кроликов 
из «желтковой» группы. Нико-
лай Николаевич не был точно уверен, 
что причина именно в липидах, но по-
сле микроскопии и клеточного анализа, 
было подтверждено – причина атеро-
склероза: нарушение обмена липидов.

диссертация
В 1912 году Николай Аничков стано-

вится профессором военно-медицин-
ской академии и публикует диссер-
тацию, основные положения которой 
легли ныне во все учебники: атероскле-
роз – системное заболевание, в осно-
ве которого лежит проникновение ли-
пидов низкой плотности во внутренний 

слой сосудов с формиро-
ванием липидных бля-

шек. Таким образом 
был положен конец 
спора между немец-
кой, американской 
и российской меди-

цинскими школами 
относительно приро-

ды атеросклероза. 

признание
Вклад Николая Аничкова невоз-

можно измерить. Но ввиду эмпирично-
сти, если хотите случайности, открытия 
и неспокойной обстановки в мире имя 
Аничкова оказалось невостребован-
ным за пределами России. Через 30 лет 
награда найдет героя, клетки грануле-
мы назовут его именем (клетки Аничко-
ва), по всему миру признают важность 
этого открытия. В 1965 году в США, в 
Мичиганском университете, выйдет 
«список 10-ти величайших медицин-
ских открытий», где работа Аничкова 
займет место между открытием тубер-
кулезной палочки Кохом и пеницилли-
на – Флемингом. Уильям Док, амери-
канский врач, в 1987 году напишет, что 
при своевременном признании работ 
Аничкова, он бы обязательно удосто-
ился Нобелевской премии, а «Ассоци-
ация борьбы с атеросклерозом» в 2007 
учредила премию имени Николая Ни-
колаевича Аничкова за вклад в борьбу 
с сосудистыми заболеваниями.  

Илья Садовников 

реабилитация желтКа 
В 1924 году Аничков предложил комбинационную теорию этиологии атеро-
склероза. Аничков допускал, что холестерин, поступающий в организм чело-
века с пищей, является не единственной причиной атеросклероза. Ученый 
допускал также, что у людей атеросклеротический процесс может усугу-
бляться под влиянием повышенного давления (гипертонии) и воспалитель-
ных процессов, поражающих непосредственно внутренний слой артерии. И 
все же пище в этом процессе ученым отводилось первое место. ва

ж
н

о

вКлад ниКолая 
аничКова 
в изучение 
атеросклероза
если вам станет скучно, спросите знакомо-
го врача (любой специальности): какое са-
мое опасное животное в мире? Казалось 
бы, детский вопрос. Кто-то ответит, что 
кто-нибудь из крупных кошек. другой воз-
разит, что акула. Знатоки козырнут стати-
стикой: кобра! и все трое будут разочаро-
ваны правильным ответом – курица. 

Кстати

земные радости 
Знаток русской литературы, 

музыки и истории, Николай Анич-
ков любил природу и домашних 
животных. В свободное время он 
с удовольствием занимался са-

доводством на своей даче в 
Академическом поселке 

в Комарово.
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Недостатки
•  В летнем супчике его низкая температура – это и достоинство, и 
недостаток. Следует понимать: если еда холодная, то она очень бы-
стро переходит из желудка в тонкий кишечник, и организму может 
просто не хватить времени ее как следует переварить. Тогда может возник-
нуть вздутие, колики и расстройство пищеварения. 

Что делать? Подержите суп при комнатной температуре минут 10, либо за-
ливайте охлажденные нарезанные ингредиенты не ледяной заливкой.•  Во многих рецептах можно встретить острые и жгучие компоненты: оби-

лие чеснока, горький перец, пряности и специи. Если вы имеете проблемы с 
желудочно-кишечным трактом, то после употребления такого супа хрониче-
ские болезни могут напомнить о себе.

Что делать? Просто обращайте внимание на содержание этих ингреди-
ентов и по возможности исключайте из состава блюда. Ольга Бельская

кулинарные хитрости
•  Надоел суп, а нарезка осталась? 
Не беда – замените заливку на смесь 
греческого йогурта и горчицы (10:1), 
и у вас получится отличный полезный 
салат.•  Если вы добавляете в нарезку зе-
лень со своего огорода, то ее нуж-
но правильно промыть, чтобы уда-
лить мелкие частицы земли и песка. 
Под струей воды смыть все вряд ли 
удастся, поэтому лучше погрузить пу-
чок зелени в емкость с холодной во-
дой на несколько минут, вытащить, а 
воду слить, затем повторить процеду-
ру. Грязь осядет на дно за это время, и 
зелень будет идеально чистой.•  Специи и пряности в холодный суп 
лучше добавлять в два приема. Пер-

вую половину положить до от-
правки в холодильник, а вто-
рую – перед подачей на стол. 

Так вы добьетесь идеально бога-
того аромата и насыщенного вкуса.•  Если по рецепту в суп добавляется 
отварной картофель, то лучше всего 
варить его в мундире, в малом коли-

честве воды в течение 20–25 минут. •  Заправить окрошку можно не 
только квасом или кефиром. В ста-
рину было принято заливать нарезку 
огуречным или капустным рассолом. 
Также можно использовать мине-
ральную газированную воду, айран, 
кислое молоко, катык.

В зНой Не остаНься 
голодНым – 
поешь супчику 
холодного!
в середине лета, когда организм, утомлённый солн-
цепёком и духотой, «отказывается» от привычного 
обеда, самое время вспомнить о холодных супах. Го-
товить их совершенно несложно, да и польза для здо-
ровья внушительная. вот о полезных качествах таких 
блюд мы и поговорим подробнее, а заодно узнаем 
некоторые секреты правильного приготовления.

ПреимущестВа
•  Холодный суп легко готовить: нарезать продукты, залить их жидкостью, 
охладить.•  Великое разнообразие рецептов – практически из любого имеющегося 
под рукой набора продуктов можно приготовить обед.•  В рецептуре холодных супов обычно отсутствуют обжаренные компонен-
ты, жирное мясо, большое количество масла и сахара. А в качестве заливки 
используются полезные для здоровья напитки – кефир, квас, минеральная во-
да, овощной бульон. Калорийность холодных супов минимальна, и их можно 
есть без опасений за фигуру.•  Из-за сведенной к минимуму термической обработки ингредиентов хо-
лодные супы являются просто кладезем витаминов и микроэлементов. Глав-
ное – не оставлять суп на потом, а съедать его сразу после достаточного ох-
лаждения.•  Подкрепиться, утолить жажду и освежиться – вот три задачи, которые пре-
красно решает холодный суп в жаркую погоду. При этом он не нагружает пи-
щеварительный тракт и хорошо усваивается организмом. •  Летний суп – идеальный вариант полезного ужина. Если заранее 
нарезать овощные ингредиенты и убрать в холодильник, то вечером 
останется только заправить суп заливкой, добавить кусок отварного 
мяса – и вы получите идеально сбалансированную трапезу.
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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

свекольник на кефире

Холодный суп на айране

десертный суп из ревеня

Ингредиенты на 4 порции:
• 1 кг спелых помидоров  • 2 красных сладких перца   
• 1 огурец  • 2 зубчика чеснока  • 1 ломтик белого хлеба   
• 1,5 ст. л. винного уксуса  • 1 ст. л. лимонного сока   
• 0,5 ч. л. сахара  • 2 ст. л. оливкового масла  • соль по вкусу  
• 0,5 шт. сладкого красного лука для украшения  • гренки

На помидорах сделать кресто-
образный надрез возле плодо-
ножки, опустить их в кипяток 
и сразу в холодную воду. Снять 

кожицу. Разрезать на 4 части, уда-
лить плодоножки. Перец очистить от 
семян и плодоножки, у огурца снять 
кожуру, нарезать овощи кубиком. Чес-
нок очистить и раздавить ножом. Все 
овощи измельчить в блендере в пю-
ре. Добавить белый хлеб, разломан-
ный на кусочки, оставить на 5 минут 

для размягчения и еще раз смешать все блендером. Добавить 
в смесь лимонный сок, винный уксус, соль и сахар. Протереть 
через сито, чтобы удалить семена помидоров, добавить мас-
ло и убрать в холодильник на 3 часа. Перед подачей на стол 
гаспачо можно украсить колечками сладкого лука, а в допол-
нение к нему сделать гренки из белого или черного хлеба.

Мария Гарсунская, Краснодарский край

Ингредиенты на 4 порции:
• 300 г черешков молодого ревеня   
• 1 литр воды  • 1 ст. л. картофельного крахмала   
• 150 г сахара  • 8–10 ванильных сухариков   
• тертая цедра лимона и апельсина по вкусу  • корица по вкусу

Ревень очистить от кожицы. На-
резать черешки на кусочки и отва-
рить до полной мягкости, добавив 
в середине варки корицу, цедру и 
сахар. Когда ревень совсем разва-
рится, заправить его разведенным 
в холодной воде крахмалом, дове-
сти до кипения и выключить, как 
следует размешав. Охладить до 
комнатной температуры, а затем 
подержать 2 часа в холодильни-
ке. Подавать суп с ванильными су-

хариками, украсив листиками мяты и дольками апельсина.
Ольга Муромцева, г. Нижний Новгород

Ингредиенты на 4 порции:
• 500 мл айрана  • 100 мл молока  • 4 свежих огурца   
• 2 зубчика чеснока  • 1 стручок красного острого перца   
• 2 ст. л. лимонного сока  • 3 веточки мяты  • соль по вкусу  
• пучок петрушки  

Огурцы очистить, нарезать 
тонкой соломкой. Перец очи-
стить от семян и плодоножки, 
также нарезать соломкой. Чес-
нок раздавить. Зелень мел-
ко порубить. Айран разбавить 
молоком, добавить чеснок, 
лимонный сок, огурцы, перец, 
посолить. Можно подавать!

Екатерина Лозовая, г. Казань

Ингредиенты на 4 порции:
• 2 литра кефира  • 300 г отварной свеклы   
• 300 г огурцов  • зелень  • 4 яйца вкрутую   
• пучок зелени  • 1 ст. л. лимонного сока   
• сметана для заправки  • соль по вкусу

Свеклу и огур-
цы натереть на 
терке, зелень и 
яйца мелко на-
резать. Сложить 
все ингредиен-
ты в кастрюлю, 
добавить лимон-
ный сок (его можно заменить столовым 9%-ным уксу-
сом). Посолить, залить овощи кефиром, аккуратно пере-
мешать. Убрать в холодильник на час и можно подавать, 
заправив сметаной и посыпав нарубленной зеленью. От-
личным гарниром к такому супу станет охлажденный 
картофель, сваренный в мундире. 

Лариса Рябова, г. Курск

Гаспачо

как сделать сытное, освежающее, 
бодрящее блюдо, которое отлично 
подойдёт в качестве главной тра-
пезы в жаркий июльский денёк – 
об этом точно знают наши чита-
тели, которые поделились своими 
любимыми рецептами летних су-
пов. наверняка каждый найдёт 
в этой подборке своё идеальное 
блюдо для тёплого времени года.

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
57 ккал

супу проХладному 
семья будет рада

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
38 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
61 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
45 ккал
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зарядка для мозга

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

найдиТе  5  оТличий

логические загадки
1 Что делает сторож, когда у него на голове сидит 

птичка?

2 В клетке сидели три кролика. Трое 
детишек попросили дать им по 
кролику, и хозяин выполнил их 
просьбу. Но один кролик 
все-таки остался в клетке. 
Как это получилось?

Задание «Найдите 5 отличий»: цвет забора, кочан капусты справа 
вверху, размер морковки в первом ряду, ухо у зайца, листок на левом 
кусте. 
Логические загадки: 1. Крепко спит. 2. Одного кролика хозяин отдал 
вместе с клеткой. 

оТвеТы
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Гороскоп на 22 июня – 5 июля
оВЕН  20 марта — 19 апреля
Овнам звезды советуют воздержаться 
на время от слишком активных физиче-

ских нагрузок. Тем, кто любит бегать по утрам, 
лучше перейти на шаг, нагрузку на силовых 
тренировках сократить вполовину.

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Рыбам звезды не советуют длительное 
время находиться на солнце – возмож-

ны проблемы с кожей, спровоцированные УФ-
излучением. Не следует также забывать о го-
ловном уборе и солнцезащитных очках. 

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Водолеям пора произвести ревизию до-
машней аптечки, так как в ближайшие 

дни могут понадобиться препараты, срок год-
ности которых давно прошел. Все просрочен-
ное необходимо без сожаления выбросить.

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
Склонность некоторых Козерогов со-
мневаться во всем принесет хорошие 

плоды. Представители знака, которые не огра-
ничатся консультацией только одного врача, 
справятся со своей проблемой легко.

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Стрельцам, особенно склонным к бы-
строму набору лишнего веса, звезды ре-

комендуют быть очень осмотрительными при 
составлении ежедневного меню. Желательно 
также увеличить физические нагрузки.

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
Скорпионы, особенно те представители 
знака, которые забывают о профилакти-

ке, могут столкнуться с давно забытыми сим-
птомами. Это повод не только для обращения 
к врачу, но и для перехода к ЗОЖ.

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
Весам звезды не рекомендуют слишком 
напрягать глаза, иначе зрение может 

ощутимо ухудшиться. В этот период исключи-
тельно полезны упражнения для органов зре-
ния, а также витамины А, С и группы В.

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Девам не следует садиться на диету и 
как-либо ограничивать себя в питании. 

Представителям знака понадобится много сил 
и энергии на дела, которые они себе заплани-
ровали.

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Львам звезды «прописывают» гимнасти-
ку, направленную на повышение гибко-

сти позвоночника – это необходимо для хоро-
шего самочувствия. Лучше делать ее по утрам, 
предварительно как следует размявшись.

рАк  21 июня — 22 июля
Ракам придется много трудиться, при 
этом многие из них забудут об отдыхе. 

Такого допускать не следует, недостаток пол-
ноценного отдыха негативно скажется на здо-
ровье представителей знака.

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
У некоторых Близнецов могут проявить 
себя проблемы с кислотностью, поэто-

му лучше исключить из меню кислую и соле-
ную пищу. Особенно это касается консервов и 
овощных домашних заготовок.

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Тельцы могут простудиться, поэтому 
эксперименты по закаливанию или об-

ливанию холодной водой лучше отложить. На 
пользу пойдет пребывание в тепле, но от слиш-
ком жаркого солнца лучше уходить в тень.

лунные советы

22 и 25 июня – хорошие дни 
для приведения в порядок бук-
вально всего: здоровья, мыслей, 
дома и т.д. Можно сделать гене-
ральную уборку, пройти диспан-
серизацию или просто посидеть 
в одиночестве, чтобы разобрать-
ся в себе – все пойдет на пользу.

26 июня, 2 и 4 июля – время 
пробовать что-то новое, а также 
совмещать, казалось бы, несо-
вместимое. Особенно это касает-
ся здоровья, в частности, новых 

методов лечения. За исключени-
ем нетрадиционной медицины – 
в этом направлении эксперимен-
ты очень нежелательны.

27–29 июня – отличное время 
для отдыха в кругу семьи или хо-
роших друзей. В 
идеале собрать-
ся за городом, 
вечер полу-
чится пре-
красным и 
незабываемым. 

30 июня и 5 июля – дни повы-
шенной конфликтности. Следу-
ет быть осторожнее в высказы-
ваниях и по возможности ни с 
кем не вступать в споры.

1 июля лучше воздержаться 
от каких-либо экспериментов, 

особенно со здоровьем.
3 июля многих настиг-

нет апатия, с которой не-
обходимо бороться с по-
мощью хотя бы минималь-

ных физических нагрузок.

2 июля
НоВоЛуНИЕ

3–16 июля
рАсТуЩАЯ ЛуНА

18 июня – 1 июля
уБЫВАЮЩАЯ ЛуНА
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По горизонтали: Опак. Таможенник. Рябь. Пивоварова. Спам. Облик. 
Этюд. Бязь. Ребра. Муж. Танк. Яхтсменка. Звезда. Инициал. Игрок.
По вертикали: Камин. Порог. Неразбериха. Антоним. Окрас. Амбра. 
Пляж. Мсье. Фэнтези. Нюрнберг. Дек. Бубенцы. Ясень. Шквал. Ядро.Ответы

В каждую 
клетку это-
го кроссвор-
да вписа-
ны две бук-
вы. нужно 
вычеркнуть 
лишние бук-
вы, и в итоге 
у вас долж-
ны получить-
ся слова, ко-
торые пере-
плетутся, как 
в обычном 
кроссворде.

крОссвОрд-дуаль

1. Кушай мясо на обед – ста-
нешь мощным, как … 2. Пере-
кладина гимнаста. 3. Срос-
шиеся позвонки, служащие 
опорой тазу. 4. Масса стокило-
граммового пузана. 5. Режим 
дня в стационаре. 6. «Двер-
ца» у сердца. 7. Актив-
ная «нахрапистость» войск.  
8. «Сгруппировавшаяся пя-
терня». 9. «Досье» больного в 
регистратуре.

1. Атлет. 2. Турник. 3. Крестец. 4. Цент-
нер. 5. Распорядок. 6. Клапан. 7. Натиск. 8. 
Кулак. 9. Карта.

чайнвОрд

Ответы

22 июня
В день летнего солнцестояния самый длинный день и са-

мая короткая ночь. В эту пору сны вещие, видения яркие. Без 
молитвы спать не ложились, чтобы в сны бесовское не вме-
шалось. На кирилла александрийского конец весне, начало 
лета – все заморозки позади, а впереди два месяца солнца 
и тепла. Принято было этим днем собирать полезные травы, 
ведь всю свою силу солнце отдает земле. По птицам судили 
о погоде. Так, кричащие вороны и летающие низко стрижи и 
ласточки сулят дожди, а кукующая кукушка зазывает тепло.

25 июня
«С Петра афонского солнце на зиму, а лето на жару пово-

рачивает» или «Солнцеворот солнце крутит», – приговари-
вали предки. Самым почитаемым блюдом в этот день была 
вкусная и наваристая уха. На Руси различали белую, чер-
ную и красную юшку. Это зависело от рыбы, из которой она 
приготовлена. О погоде на будущий месяц судили по небу. 
Если оно ясное в этот день, то и погода должна быть удач-
ная, а если по небу тучи плывут, то стоит ждать ненастья.

29 июня
«Тихий Тихон солнце тихомирит», ведь Земля, по сравне-

нию с 1 января, замедляет свою скорость движения по ор-
бите. Все вокруг, даже птицы и ветер, успокаивались, как 
бы приготавливаясь ко второй части года. В этот день от-
мечались толоки – пиры для тружеников. В течение недели 
принято было готовить различные каши из пшеницы, овса, 
гречихи, так как в это время собирали первый их урожай. 
По мошкаре судили о погоде: если насекомых много, то и 
погода будет жаркая долго стоять. 

2 июля
По поверьям день Зосимы был самым жарким днем лета. 

Считалось, что вода с раннего утра наполняется целительны-
ми силами. Чтобы поправить здоровье, ходили наши предки 
купаться, обязательно окунувшись трижды в воду с головой. 
Усиленно работали в этот день пчелы – несли мед в ульи. Го-
ворили: «Рой гудит, в поля летит. С поля возвращается – медок 
начинается». По ним же и о погоде судили: сидящие на стен-
ках улья пчелы – к жаре, а летящие ни с чем домой – к дождю.

Июль кОсИт И жнёт, дОлгО спать не даёт 
Июнь да июль – пора поэтическая, сказочная, бы-
линная. Маковка лета воспета старинными были-
нами, обласкана народными присказками да при-
говорками. «Июль – краса лета, серёдка цвета», – 
говаривали наши прапрабабушки, заготавливая в 
зиму душистое разнотравье. Мужики-работяги вто-
рили своим женам: «Собьет июль с мужика спесь, 
коли некогда присесть». И то сказать, работы в июле  
кучно – в полях да в лугах не засидишься. а моло-
дёжь не унывает – «в июле жарко и душно, а рас-
ставаться с ним жалко и скучно». Вечерние купания 
да песен молодецких удаль. когда как не посерёдке 
лета солнышко славить? 
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