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СПРАШИВАЛИ? ОТВЕЧАЕМ!Эл. почта редакции:
pz@kardos.ru

ЗА САМЫЙ ИНТЕРЕСНЫЙ ВОПРОС В РУБРИКУ «СПРАШИВАЛИ? ОТВЕЧАЕМ!» 

Присылайте свои вопросы на адрес редакции 
127018, г. Москва, ул. Полковая, д. 3, стр. 2, 
ИД «КАРДОС» («Планета здоровья»), 
на адрес электронной почты pz@kardos.ru 
или задайте их по телефону 8(499) 399-36-78. 
Вопросы принимаются ежедневно с 9.00 до 18.00 
часов, кроме выходных и праздничных дней. 
Итоги конкурса будут подводиться каждые две неде-

ли путем выбора трех победителей Комиссией, создан-
ной из числа работников редакции. Победителя ждет 
приз – Подписка. Ваш вопрос имеет все шансы на по-
беду, если: он оригинален и затрагивает темы, интерес-

ные широкому кругу читателей «Пла-
неты здоровья». 

Подробные условия конкурса можно уточнить в ре-
дакции по телефону 8(499) 399-36-78. Участие в кон-
курсе означает Ваше ознакомление и полное согласие 
с «Общими правилами» участия в конкурсах, разме-
щенными на сайте Организатора конкурса по адресу:  
http://planetazdorovya.kardos.media/project/конкурсы/

НА 1-Е 
ПОЛУГОДИЕ 

2020

ВНИМАНИЕ, КОНКУРС! ПОДПИСКА В ПОДАРОК! 
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Поздравляем победителей, чьи вопросы были  
напечатаны в №18: Анастасия Житова, г. Рязань;  
Инга Воронина, г. Суздаль; Елена Гурина, г. Ульяновск

ТАРА ДЛЯ ЗАМОРОЗКИ 
Насколько опасно использовать для 
заморозки овощей и ягод на зиму по-
лиэтиленовые пакеты? Чем можно 
их заменить? 

Валентина Дроздова, г. Орёл 
– Пакеты для заморозки – самая 

простая и дешевая тара для заготовки 
продуктов впрок в морозильной каме-
ре. Но тут важно учитывать несколь-
ко факторов при покупке: хороший па-
кет для заморозки должен 
быть прочным, устой-
чивым к низким и вы-
соким температурам, 
иметь надежную за-
стежку.  Упаковка, в ко-
торой продаются пакеты, должна 
иметь соответствующую маркировку: 

Как правило, пакеты, подходящие 
для заморозки, имеют соответствую-
щую подпись на упаковке – «пакеты 
для заморозки». Они изготовлены из 
многослойной полиэтиленовой плен-
ки, эластичны, прочны, стойки к впи-
тыванию посторонних запахов, герме-
тичны, бактериологически нейтральны. 
Вместо пакетов можно использовать и 
пластиковые контейнеры, отмеченные 
все той же маркировкой. Хорошо, если 
дополнительно будут наличествовать 
значки «возможно использовать в ми-
кроволновой печи», «можно мыть в по-
судомоечное машине». 

ЧАЙ ОТ ДИАБЕТА 
Соседка любит ко мне забежать на 
чай. «Я, – говорит, – душой у тебя 
отдыхаю. А то дома муж все зудит 
и зудит. Да к тому же чай не любит, 
только кофе. А чай он, Оля, от диа-
бета спасает. Вот так-то». Права? 
Чай от диабета помогает? Или при-
врала моя Иринка? 

Ольга Вольная, Костромская 
обл. 

– Действительно, ученые из шот-
ландского университета заявляют, что 
употребление черного чая может по-
мочь предотвратить развитие диабе-
та. Объясняется это содержанием в 
напитке активных полифенолов, кото-

рые, в некотором смысле, сродни ин-
сулину. В особенности полезен черный 
чай при предиабете и для профилак-
тики диабета 2 типа. 

МОРЩИНКИ  
ОТ ТЕЛЕФОНА? 

Такое ощущение, что мир вокруг со-
шел с ума – все в теле-

фонах, куда 
взгляд ни 
кинь. Вот 
и дочка с 
внучкой 

весь 
вечер в 

гад-
жетах. 

Может, к 
психологу их 
отправить?

Полина Венедиктовна, г. Москва 
– Психологи действительно сей-

час практикуют лечение от ком-
пьютерной зависимости. Но и со своей 
стороны вы кое-что можете сделать, 
если видите проблему. Скажите сво-
им любимым, что, согласно послед-
ним исследованиям, синий свет, излу-
чаемый экранами телефонов, прони-
кает в глубокие слои кожи и вызывает 

ее быстрое старение. Под воздействи-
ем света синтез гиалуроновой кисло-
ты, коллагена и эластина нарушается, 
и кожа становится тонкой и хрупкой. 
Вот вам и ранние морщинки. А кому 
хочется стареть рано?
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21 октября 2019 воз-
можны возмущения  
магнитосферы  Земли
24 и 25 октября 2019 
возможна магнитная 
буря уровня G1 (сла-
бая)

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

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

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

а к вечеру необходимо найти самые легкие и спокойные занятия.

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ
12 – 25 октября

Магнитосфера спокойная Магнитосфера возбужденная Магнитная буря

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

  сильная буря

G5 

G4 

G3 

G2

G1

4

3

2

1 октябрь
12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25

МАГНИТОСФЕРА 
СПОКОЙНАЯ – самое 

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

МАГНИТОСФЕРА 
ВОЗБУЖДЕННАЯ – пока-

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

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G1 – больше 

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

кого кофе и чая в пользу тра-
вяных отваров.  

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G2 – показа-

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

ОБЩИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ:

 26 ОКТЯБРЯ
СЛЕДУЮЩИЙ НОМЕР 

«ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 
                  Спрашивайте в киосках  

             вашего города

поступит  
в продажу 
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ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

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

ОТ ВОЛОС НА ТЕЛЕ 
СНОВА КОФЕ В ДЕЛЕ 
От нежелательных волосков на теле мне по-

могает избавиться скраб из 2 ст. ложек кофейной 
гущи и 1 ч. ложки соды. Я скрабирую кожу проблем-
ных зон неделю и вуаля, все чисто и гладко без бритья. 

Виолетта Рой, г. С.- Петербург 
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ЭФИРНОЕ МАСЛО  
ДЛЯ ЖУЧКОВ ОПАСНО 

Жучки в крупах и мушки не появятся на кухне, если 
на ватку капнуть по капельке эфирных масел лаван-

ды, герани и апельсина и положить в шкафчик с крупами. 
Полина Веникова, г. Псков 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

ЛЬНЯНОЕ СЕМЯ 
СНИМЕТ ИЗЖОГИ 
БРЕМЯ 

В домашней аптечке я всегда дер-
жу кулечек льняного семени. С юно-
сти мучаюсь желудком, а природ-
ный этот дар очень хорош при всех 
желудочно-кишечных недугах. Не-
которое время назад заметила еще 
одну положительную особенность 
льняного семени – оно прекрас-
но помогает от изжоги. Достаточно 
сделать из него настой. Для приго-
товления настоя 1 столовую ложку 
льняного семени залить 1 стаканом 
кипятка и оставить на ночь. 
Утром выпить натощак. Так 
надо делать 2 недели.

Если из-
жога слу-
чилась не-
о ж и д а н н о , 
можно растолочь 
и съесть 1 чайную 
ложку семени льна.

Алина Николаевна 
Грибова,  

Рязанская обл.

ТОЛОКНО С КЕФИРОМ,  
ЧТОБЫ ЛЕГЧЕ БЫЛО 

Друзья мои любезные, читатели газеты любимой, хочу 
я вам рассказать про то, как заставить ленивый кишечник 
работать без перебоев. Сама я – дама в возрасте, лишнего 
веса ого-го. Да, знаю, виновата, распустилась, вот как 
раз и пытаюсь себя в руки взять. Но двигаюсь пока 
маловато, вот кишечник работать и не желает. Пого-
ворила с диетологом, она мне много разных спо-
собов посоветовала, как расшевелить ленивца без 
лекарств. Я все поступательно и пробовала, но од-
на метода мне прямо по душе пришлась. С вечера 
столовую ложку толокна заливаю однопроцент-
ным кефиром, хорошо перемешиваю, чтобы не 
было комочков, и убираю в холодильник. А 
утром натощак выпиваю, чуть степлив смесь 
водичкой. Холодное-то для желудка нехоро-
шо. Вот после такой «кашки» кишечник у ме-
ня как часы работает. Она и сытная очень. 
Через час ем белковый омлет из двух яиц, тво-
рожок маложирный или кашку какую 
на воде с сухофруктами. Есть во-
обще нужно каждые часа три 
понемножку, чтобы ЖКТ 
работал все время. Я 
уже семь килограмм  
сбросила – моя 
личная победа. 
Раиса Игнатьева, 

Орловская обл. 

                   ЕСЛИ НАЧАЛО ТОШНИТЬ,  
        ТРАВКИ НАДО ЗАВАРИТЬ 

Приступы утренней тошноты хорошо 
знакомы беременным. А меня эта напасть 

мучить начала, когда я холециститом заболе-
ла. Да не только по утрам терзала, еще и но-

чью никак не уснуть. Соседка посоветовала спать по-
лусидя, но и это не помогло. Мучилась я долго, пока 
мне не подсказали народное средство – отвар ле-

карственных трав. 
Для отвара нужны аир болотный, валериана, душица, кориандр, 

тмин, шиповник в равных долях. Одну столовую ложку смеси этих растений 
нужно залить стаканом крутого кипятка, поместить на водяную баню на 

3 минуты, после чего снять с огня и настаивать под крышкой еще 1 
час. Пить отвар по полстакана перед едой 3–4 раза в сутки. Конеч-

но, помимо этого я соблюдала и диету – ничего острого, жирно-
го и жареного. И каждый день делаю упражнения, улучшающие 

моторику желчных протоков – дышу животом, делаю упраж-
нение «велосипед», лежа на спине, поднимаю и опускаю ноги. 

Валентина Гришина, г. Москва
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МЕСТО ДЛЯ ШАРФИКОВ 
Я большая любительница шарфиков, плат-

ков и косынок. Храню их очень просто. На пе-
рекладину деревянной вешалки поместила коль-
ца от душевой шторки, а на каждое колечко вешаю 
отдельный шарфик. Очень удобно. 

Мария, г. Раменское

ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ
Поделитесь 

своими советами  
и рецептами! 

pz@kardos.ru 
127018, г. Москва,  

ул. Полковая, д. 3, стр. 2,
ИД «КАРДОС» 

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

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

ОТ НАСМОРКА ПОМОЖЕТ ДАВЛЕНИЕ НА КОЖУ 
Когда у меня начинается насморк, я пробую вылечить его без лекарств. Тут 

важно не откладывать и начать лечение сразу. А все очень просто. Необходи-
мо разогреть ладошки трением друг о друга. Затем 
средний палец правой ладони приложить ко лбу, 
а остальные четыре пальца попарно – на кры-
лья носа. Чуть нажимать на точки, где оказались 
пальчики в течение 3–5 минут. Делать так пять 
раз в день. Я и деток своих так научила лечить-
ся. Зачастую с насморком получается справиться 
и вовсе без лекарств. 

Карина Усманова,  
 г. Орёл 

В МОЧЕВОМ 
ПОПРАВИТ СБОЙ 
ОВОЩНОЙ НАСТОЙ 

Съездила в гости к дочке в Ека-
теринбург и схватила цистит. Это 
мы с ней гуляли вечером, я в шлеп-
ках была, а погода прохладная, 
ноги и застудила. Пролечилась, но 
проблема частого мочеиспускания 
осталась. Да, честно говоря, я всег-
да от него мучилась, как дочку ро-
дила, так проблема и появилась. А 
после болезни всегда еще и обо-
стряется. Очень помогает от часто-
го мочеиспускания настой петруш-
ки и морковной ботвы. Взять нуж-
но свежую петрушку и столько же 
морковной ботвы. Очень мелко на-
резать, должна получиться целая 
столовая ложка. Сложить в банку и 
залить 0,5 литра кипятка. Накрыть 
банку крышкой и настаивать 2 ча-
са. Пить настой за полчаса до еды 
4 раза в день по несколько глотков.

Лидия Ивановна Крючкова, г. Воронеж

КОКТЕЙЛЬ  
ИЗ САЛАТА – 
ПИЩЕВОДУ ОТРАДА 

Недавно узнала, что от изжоги помо-
гает салатный коктейль. Я очень лю-
блю всякие коктейли и смузи из све-
жих овощей и фруктов, поэтому меня 
заинтересовало это средство. Тем бо-
лее, что изжога бывает у меня часто. Я 
попробовала этот коктейль, и изжога 
прошла, теперь часто его делаю.

Рецепт такой. Берем несколько са-
латных листьев, кладем в блендер, 
добавляем 1 стакан воды и взбиваем. 
Потом этот коктейль надо выпить весь 
сразу маленькими глотками.

Мария Балабанова, г. Москва

МАСЛО ГВОЗДИКИ ОТ БОЛИ 
ВЕЛИКОЙ 
Прочитала тут как-то, что от стресса зубы начина-
ют болеть и разрушаться. И вот ведь правда, на се-
бе убедилась. Заболела у меня подруга лучшая, в 

больницу попала, а мне своего кота оста-
вила. Ох уж этот кот мне и пона-

делал дел. Обои ободрал, обивку у дивана счесал, гадил 
везде. Понятно, что скучал, но при моей-то любви к по-
рядку совсем нелегко было это все вынести. Неудиви-
тельно, что зубы у меня начали болеть. Нервы сплош-
ные. Но я рецепт отличный знаю. Очень хорошо 
помогает от зубной боли растертая гвоздика – 
пряность, которую мы добавляем в маринады. 
Пару бутонов необходимо растереть в пыль 
и смешать с любым растительным маслом. 
Масла нужно совсем немного, буквально 
2–3 капли. Смесь необходимо приложить 
к больному зубу или втереть в десну.

Помогает и полоскание с гвоздичным 
маслом. Для полоскания эту же смесь 
нужно просто развести теплой водой. 

С котом мы, кстати, все-таки подружи-
лись, даже отдавать его жалко было. Но 
подруге он сейчас нужнее, а я себе реши-
ла маленького котенка завести. 

Кристина Петровна, Владимирская обл.
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СИМПТОМЫ 
СЕЗОННОЙ 
ПРОБЛЕМЫ
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АВИТАМИНОЗЫ – 
СПУТНИКИ ОСЕНИ
Осенью природа уходит на каникулы. Урожай 
собран, закрома полны, закатки убраны. По-
сле летнего изобилия овощей и фруктов орга-
низму бывает очень трудно перестроиться на 
дефицит столь важных нутриентов, как ви-
тамины. А потому восполнять их недоста-
ток крайне важно. В публикации мы рас-
скажем, как узнать, каких витаминов не 
хватает именно вам, а также, где их 
взять в период дождей, замороз-
ков и слякоти.

ВИТАМИН С
Самый 

п о п у -
л я р н ы й 
ви т амин 
« а с к о р -
бинка» уча-
ствует в укре-
плении сте-
нок сосудов, 
окислительных процес-
сах и иммунном ответе ин-
фекционным заболевани-
ям. Дефицит проявляется 
мелкими кровоизлияния-
ми под кожей («синяками») 
1–2 мм, кровоточивостью 
десен, общей утомляемо-
стью. Восполнить дефицит 
помогут картофель, шипов-
ник, квашеная и свежая ка-
пуста.  

Узнать авитаминоз С по-
может простой тест. Навер-
няка у вас дома есть тоно-
метр с манжетой. Наложите 
ее на предплечье на 5 ми-
нут, достаточно туго, но не 
до боли, а затем посчитай-
те число красных заметных 
точек на месте наложения. 
До 10 штук – норма, боль-
ше – дефицит. Если все точ-
ки слились в один большой 
синяк – то недостаток вита-
мина критичен или же ман-
жета была наложена слиш-
ком туго. 

ВИТАМИН А
Р е т и -

нол в ор-
ганизме об-
разуется из 
каротина, прови-
тамина А. Важней-
шая функция – темно-

вая адаптация зре-
ния, способность 

видеть в сумер-
ках. Из это-
го следует, что 
резкое ухудше-

ние зрения в тем-
ное время суток, 

блики, «мушки» пе-
ред глазами – все это при-
знаки дефицита витамина 
А, как и сухость кожи, ше-
лушение. 

Со школы мы знаем, что 
каротина много в моркови, 
и это чистая правда. А еще 
в болгар-
ском пер-
це, то-
м а т а х , 
с ловом, 
в красных 
овощах. Гур-
маны могут восполнить не-
достаток из печени трески 
или красной икры. Сливоч-
ное масло также богато ка-
ротином. Важно помнить, 
что витамины А, Е, К и D не 
усваиваются без жиров.

ВИТАМИН Д
С т р о -

и т е л ь 
к о с т -
ной ткани 
вместе с кальцием. 
Они настолько друж-
ны, что друг без 
друга практи-
чески не усваиваются, бла-
го, что содержатся в одних 
и тех же продуктах – моло-
ке, белом рыбьем мясе, сли-
вочном масле и все той же 
печени трески. Звоночком 
для беспокойства послужат 
боли в костях, их хрупкость 
и ломкость. 

ВИТАМИН В1
Важнейший элемент ми-

елиновой оболочки не-
рвов человека. При 
снижении его возника-
ют воспалительные ре-
акции, проявляющие-

ся жжением, резкой 
болью или же на-
оборот ухудше-

ние проводимости 
импульса, нервны-

ми тиками, подерги-
ваниями отдельных 
мышц, чаще мимиче-
ских. Избежать этого 
поможет употребле-
ние бобовых, напри-

мер, фасолевого супа, 
дрожжевой выпечки, шпи-
ната и прочей зелени. 

ВИТАМИН В2
Рибофлавин формиру-

ет корень волоса, а так-
же участвует в поддержа-
нии слизистых оболочек, а 
значит и дефицит его про-
является воспалительны-
ми очагами в ротовой по-
лости, уголках рта, трещи-
нах губ, выпадением волос, 
или же их хрупкостью и су-
хостью. Чрезвычайно бога-
ты этим витамином орехи 
и молочные продукты, пе-
чень и дрожжи.

Н ужно понимать, что все указанные симптомы мо-
гут проявляться и по другим причинам. Хрупкость 
капилляров может говорить об инфекции в стенке 

сосуда или атеросклерозе, выпадение волос – о грибко-
вом поражении кожи головы, трещины губ – о банальной 
реакции на холод. Однако эти симптомы позволяют при-
смотреться к своему рациону внимательнее, ведь контро-
лировать поступление витаминов нужно и самому здоро-
вому человеку. Будьте здоровы!

Илья Садовников
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!

Знакомая всем садово-
дам «черноплодная ря-
бина» – родственница 
рябины красной, прав-
да, очень дальняя. Да и в 
отличие от рябины крас-
ной, арония Мичури-
на – так правильнее все-
го называть черноплод-
ку – обладает настолько 
мощными лечебными 
свойствами, что для про-
изводства медикаментов 
её выращивают в про-
мышленных масштабах.

ПОЛЕЗНЫЕ 
СВОЙСТВА
Арония Мичурина исклю-

чительно богата полезными 
веществами. Например, ви-
тамина Р в ее ягодах в 20 раз 
больше, чем в апельсинах и 
яблоках, а йода – в 4 раза 
больше, чем в крыжовнике 
и землянике. Но особо цен-
ными являются антоцианы 
и танины. Антоцианы имеют 
огромную ценность для че-

ПРИМЕНЕНИЕ
Плоды аронии применя-

ют при лечении:•  гипертонии;•  атеросклероза;•  гипоацидного гастри-
та (для повышения кислот-
ности);•  снижения иммунитета;

В 100 г аронии со-
держится суточ-

ная норма витами-
на Р, 35% суточной 
нормы витамина С, 
10% суточной нор-
мы железа, а так-

же 1480 мг антоци-
анов – это в 7,4 раза 

больше суточной нор-
мы взрослого человека.

•  нервозности, наруше-
ний сна;•  токсикозов при бере-
менности;•  диареи;•  нарушений зрения, 
особенно в пожилом воз-
расте.

Виктория Ленская

ЗДОРОВЬЕМ ОДАРИЛА
Черноплодная рябина
ловека как мощные 
антиоксиданты, 
которые нейтра-
лизуют свободные 
радикалы кисло-
рода, способные 
вызывать необратимые 
мутации клеток. Танины же 
нейтрализуют канцерогены, 
тем самым снижая риск воз-
никновения злокачествен-
ных новообразований. 

ВАЖНО!
Съедая ежедневно 100 г 

ягод аронии, можно отрегу-
лировать уровень холесте-
рина и сахара в крови. Пло-
ды содержат природный 
сорбит, диабетики могут 
употреблять их, не опасаясь 
повышения сахара в крови.



8
«Планета здоровья» № 19 (90), 12 – 25.10.2019
Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом

тема номера

Зубочелюстная система 
человека – очень слож-
ный механизм. Это не 
только зубы, как многие 
думают, это ещё и мыш-
цы, и связки, и суставы. 
на протяжении всей жиз-
ни человека эта слаженно 
работающая в молодости 
система подвержена ви-
доизменениям. Связки со 
временем стареют, мыш-
цы теряют свою эластич-
ность, меняется структура 
суставов, костей.

Когда челюсть не в порядКе,

Как это влияет на наше здоровье, 
рассказывает стоматолог-ортопед 
Юрий ШерСтоБИтоВ 

ЭкСперт

Почему с возрастом меняется прикус, 
и как это влияет на здоровьетеряем 

зуб – теряем 
струКтуру
– Юрий Михайлович, что 
же происходит с нашими 
зубами и всем, что их окру-
жает с возрастом?
– Все органы зубочелюст-

ной системы тесно взаимос-
вязаны друг с другом, поэ-
тому, при нарушении функ-
ционирования одного из ее 
элементов чаще всего воз-
никает изменение и других. 
Поэтому так важно сохра-
нять структурную целост-
ность всех этих компонен-
тов путем либо профилак-
тики, либо восстановления 
утраченных структур.

Так, зуб не только выпол-
няет жевательную, но и сен-
сорную, эстетическую и 
многие другие функции, но 
самое главное – поддер-
живающую. Он держит на-

шу челюсть, держит мыш-
цы, суставы и даже кости. 
Вокруг здоровых тканей зу-
ба кость всегда будет оста-
ваться целой. 

Но когда мы теряем зуб, 
мы теряем и много других 
структур – кости, связки, 
слизистая, мышечный и су-
ставной компонент меняют-
ся, и подчас адекватное вос-
становление этих структур 
не всегда возможно.

– Как работает зубоче-
люстная система в норме?
– Как известно, правиль-

ный прикус обеспечивает и 
правильное положение зу-
бов, верное распределение 
жевательной нагрузки и по-
ложение челюстного суста-
ва. Под действием нагрузки 
гидростатическое давление 
обеспечивает связочный ап-

парат и весь пародонт в це-
лом определенным питани-
ем. И, в конечном итоге, ко-
сти и слизистая здоровых 
зубов остаются в здоровом 
состоянии на более продол-
жительный срок, чем при 
неправильном прикусе.

К тому же сенсорный ап-
парат, который есть в каж-
дом зубе, позволяет кон-
тролировать распределе-
ние жевательного давления, 
благодаря этому у нас со-
храняются структуры су-
ставов, ведь зубы держат 
эту нагрузку. Не будем за-
бывать, что мышцы работа-
ют в определенной после-
довательности – при пра-
вильном контакте верхних 
зубов с нижними происхо-
дит равномерное сокраще-
ние мышц челюстей. 

Феномен 
попова-годона
– Что же случается с этим 
отлаженным механизмом, 
когда мы теряем зуб?
– Феномен Попова-Годо-

на – смещение зубов ввиду 
их отсутствия в зубном ря-
ду. Например, верхние зубы 
начинают смещаться вниз в 
зону отсутствия нижних зу-
бов, а рядом стоящие – мо-
гут наклоняться. И в конеч-
ном итоге, это приводит к 
изменению прикуса – нару-
шению смыкания зубов, че-
го на начальном этапе де-
формации мы особо не за-
мечаем. Но стоит человеку 
пожевать, появляются не 
очень приятные ощущения.

Дело в том, что у нас вся 
эта структура мотивирова-
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на на определенные пара-
метры – перетереть, пе-
режевать, и если в мо-
мент жевания 
на зубы попа-
дает косточ-
ка или пище-
вой комок, то 
идет сигнал 
в мозг. Цен-
тральная нервная 
система дает команду мыш-
цам интенсивней работать, 
где-то даже несинхронно из-
за измененного прикуса, что 
приводит к проблемам с су-
ставом и самими мышцами. 

Зубы начинают интенсив-
нее стираться и ломаться, 
особенно если зубы осла-
блены, на них были пломбы 
или какие-то другие ортопе-
дические конструкции. И в 
этот момент очень важно по-
нимать, что в обозримом бу-
дущем либо сломается это 
препятствие, которое при-
ведет в дальнейшем к пато-
логии суставов, либо прои-
зойдет проблема в самом су-
ставе. В любом случае нужно 
срочно обращаться к врачу, 
а не заниматься самолечени-

ем. Ко-
нечно, меди-

каментозными препаратами 
вы снимите симптомы дан-
ного синдрома, избавитесь 
от боли, связанной с мышца-
ми и боли в суставе, но не от 
самой причины. И через не-
которое время все возвра-
тится на круги своя.

– Чем опасен этот син-
дром?
– Начинают болеть су-

ставы и мышцы, появляют-
ся щелчки и хрусты в челю-
сти, вплоть до возникнове-
ния артритов и артрозов, и 
неуправляемых вывихов че-
люстей. 

– Как же побороть этот 
синдром?
– Стоит найти грамотных 

специалистов – ортопедов, 

ортодонтов, которые зани-
маются проблемами, связан-
ными с прикусом и суставами 

челюстей. Подчас бывает 
очень тяжело определить 
человека, у которого 
проблемы с суставом. Но 
серьезная диагностика и 
правильно назначенное 

лечение избавит пациента 
от этой неприятной пробле-
мы. И не стоит ждать чуда от 
доктора с первого визита – 
это очень долгий и 
сложный про-
цесс, кото-
рый при 
адекват-
ном лече-
нии, как 
правило, 
приводит 
к успеху.

Прикус 
тот  
и не тот
– Кому-то в детстве ис-
правляли прикус, а кому-
то нет, а как это влияет 
на состояние нашего же-
вательного аппарата в 
более зрелом возрасте?

– Любая система адаптив-
на. Адаптивна в том плане, 
что все формируется с тече-
нием времени, в зависимо-
сти от того, как у нас начина-
ют прорезываться зубы. Есть 
несколько типов прикуса – 
смыкания зубов, и в зависи-
мости от них есть несколько 
типов суставных структур. 
Если у человека существу-
ют явные патологии прикуса 
и нет суставных патологий, 

не факт, что ситуация 
с зубами потре-

бует коррек-
ции. Бывает, 

что чело-
век адап-
т и р о в а н 
к тому, 
что у него 

есть – к не-
правильно-

му прикусу, но 
проблемы все же 

возникают. И зависит 
это от того, в каком возрас-
те были исправлены патоло-
гии. Если в раннем детстве, 
то все будет хорошо –  

Читайте дальше
на стр. 10

есть Приходится с оглядкой
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Когда челюсть не в порядКе,
в правильном, красивом по-
ложении будут зубки, и ни-
каких проблем с суставами 
не возникнет. Но, если вдруг 
негативные ощущения воз-
никают тогда, когда уже бы-
ли сформированы сустав-
ные структуры, то возможны 
проблемы. Потребуется ле-
чение у ортодонтов, а это не 
всегда возможно малоинва-
зивными методами, так как 
врач не всегда может изме-
нить положение сформиро-
ванных суставных структур. 
Это всегда непросто и может 
потребовать серьезного хи-
рургического лечения. 

твои зубы  
я узнаю  
по осанКе?
– Говорят, что здоровье 
зубов связано с осанкой. 
Так ли это?
– Положение зубов и су-

ставов очень взаимосвяза-
но. Вплоть до того, что, меняя 
положение зуба, мы меняем 
положение челюсти, и у чело-
века меняется положение го-
ловы, даже осанка. Недоста-
ток жевательных зубов очень 
часто приводит к невозврат-

ным изменениям суставных 
структур, которые очень тя-
жело правильно и качествен-
но восстановить. Потому вра-
чу-ортопеду очень важно по-
нимать, в каком положении 
зубы были до потери жева-
тельных и какое положение 
выбрать для своей новой 
ортопедической конструк-
ции. Человек в любом случае 
привыкнет к съемным проте-
зам, коронкам или имплан-
там, но как будет проходить 
эта адаптация, зависит от ин-
дивидуальных особенностей 
организма и корректно изго-

товленной ортопедической 
конструкции. 

идти  
и вправлять!
– Можно ли вывихнуть че-
люсть?
– Конечно, можно, и сде-

лать это можно, даже просто 
зевнув. Так что, если вы вдруг 
вывихнули челюсть, то вам 
немедленно нужно посетить 
хирурга, который занимается 
вправлением этих челюстей. 
Как правило, это делается в 
травмпунктах и в отделении 
челюстно-лицевой хирургии. 

Ни в коем случае не пы-
тайтесь вправлять ее сами, 
тем более бить по челюсти 
или просить об этом друга. 
Запомните, вправлением 
челюстей занимается спе-
циалист, который понимает, 
как расположены все струк-
туры челюстей.

Хочу подчеркнуть, что вы-
вих челюсти – это очень не-
приятная ситуация, потому 
что в дальнейшем она будет 
только усугубляться. Сей-
час особых рекомендаций 
по поводу лечения этих вы-
вихов нет. Челюсть вправля-

Продолжение.
Начало на стр. 8

подробности
лечить ли зубы мудрости 
– Если потерять один зуб, значит ли это, что сразу же нужно «запол-
нить» пустующее место новым?

– Необязательно. Так, многие врачи считают, что зубы мудрости 
нужно удалять. Потому что это зубы рудименты, которые могут 
повлиять на суставы и положение зубов не лучшим образом. Им 
не хватает места для формирования правильной зубной дуги, по-
тому они прорезываются не там, где нужно, не в то время и не со-
всем правильно, а порой создают много проблем, что влияет на состо-
ятельность рядом стоящих зубов. Поэтому с ними расстаются достаточ-
но рано, и я считаю, что это правильно. 

Современная пища более качественная и более обработанная, а 
кто-то вообще не ест мяса, и в этом случае не нужны сильные большие зубы и 
жевательные мышцы, чтобы перемолотить и перетереть этот продукт. Поэтому, как правило, все эти структуры пе-
реходят в состояние рудиментов и в конечном итоге могут нам послужить не лучшим образом. 
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Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом
тема номера

ют, максимум, что могут сде-
лать – наложить ограничи-
вающую повязку и отпустить 
домой со словами – «Широ-
ко рот не открывай». И это, 
в принципе, правильно. По-
тому что те суставные струк-
туры, которые страдают при 
вывихе, растягиваются толь-
ко один раз, второй раз рас-
тяжение будет на том же ме-
сте, и в конечном итоге, вы-
вих может повториться. 

СтреСС  
Сквозь зубы
– А почему люди скреже-
щут зубами?
– Нужно понимать, что 

есть ночное стискивание 
зубов и стискивание в днев-
ное время. Механизм появ-
ления всех этих стискива-
ний простой. Не секрет, что 
все эмоциональные пережи-
вания и проблемы должны 
иметь выход. Так уж скла-
дывается жизнь в современ-
ных реалиях, что мы не всег-
да можем сразу же выплес-
нуть всю свою негативную 
энергию. Поэтому совре-
менный человек вынужден 
весь негатив блокировать 

внутри себя, что в конечном 
итоге сказывается на нерв-
ной системе, сосудах и, как 
ни странно, – на зубах. 

И что немаловажно, если 
все эти переживания реа-
лизуются через зубы, то это 
лучшая адаптация к стрессу, 
которая есть на данный мо-
мент. Ведь зубы всегда мож-
но исправить, и это не зани-
мает столько сил и времени, 
сколько занимает лечение 
инсультов и инфарктов и 
других патологий. Это ваша 
внутренняя реализация не-
гативной энергии, ко-
торая говорит, 
что вам не-
комфортно 
в тех ус-
ловиях, в 
которых 
вы сей-
час жи-
вете. 

– Полу-
чается, в 
переживаниях 
мы портим свои 
зубы? Чем больше не-
рвов – тем меньше зубов?
– Днем мы подчас не за-

мечаем, как смыкаем зубы, 

но стоит появиться опре-
деленным болевым ощуще-
ниям, мы приходим к выво-
ду, что все заболело, когда 
стиснули зубы. Ночью мы 
этого тоже не замечаем, за-
то замечаем утром появле-
ние боли и дискомфорта в 
суставе. 

В конечном итоге, все эти 
стискивания и скрежета-
ния приводят к таким по-
следствиям, как клиновид-
ные дефекты, разрушение 
зубов, пломб и ортопедиче-
ских конструкций, вплоть до 
удаления зубов, и возник-

новению проблемы 
с мышцами и су-

ставами. У че-
ловека все 
н а ч и н а е т 
болеть, и 
когда он 
приходит 
к врачу, 

ему гово-
рят, что нуж-

но лечить все 
зубы. Не каждо-

му это по карману, не у 
каждого ест желание и вре-
мя. Поэтому я рекомендую 
заниматься профилактикой. Наталья Киселёва

еСть приходитСя С оглядкой про 
СпокойСтвие 
и капы  
С шинами
– Как же не допу-
стить зубовного скре-
жета?
– В первую очередь, 

я советую менять об-
раз жизни и обратить-
ся за помощью к спе-
циалисту. Во-вторых, 
обеспечить правиль-
ную жевательную на-
грузку, защищая зубы 
специальными капами 
и шинами. Правильное 
распределение жева-
тельной нагрузки и пра-
вильное положение су-
ставов, сделает так, что 
мышечный компонент 
будет реализовываться 
не на зубах, а на шине. 

Ну, и наконец, навер-
ное, стоит искать вы-
ходы негативной энер-
гии как-то иначе. Нау-
читесь контролировать 
свои внутренние эмо-
ции и пути их реализа-
ции. Просто определи-
тесь для себя, как вам 
комфортно жить!
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Ежедневно оно выраба-
тывает столько энергии, 
что хватило бы мно-
готонному грузови-
ку для 40-километиро-
вого пробега. Оно кача-
ет кровь к 75 миллионам 
клеток тела. У него не 
бывает выходных 
и отпусков. Наше 
сердце! Оно про-
делывает гораздо 
больший объём 
работы, чем лю-
бая другая мыш-
ца организма. Важ-
но помнить об этом и 
не забывать баловать 
пламенный мотор тем, 
что позволяет ему ра-
ботать без перебоев. 

КАЛИЙ И МАГНИЙ
Эти нутриенты активи-

зируют мышечную работу 
сердца. Калий регулирует 
сердечный ритм, расслабля-
ет кровеносные сосуды, по-
могает нормализовать кро-
вяное давление. Значение 
магния не менее весомо – 
его дефицит (даже неболь-
шой) может привести к 
серьезным сердечным 
заболеваниям. 

Много магния в: зе-
леных овощах и фрук-

тах, листовом салате, 
петрушке, укропе, 
сельдерее (зеле-
ный цвет этих про-
дуктов и говорит 
о присутствии 
в них магния). 
Магний присут-
ствует в бобо-
вых, орехах и 

цельных злаках, 
проросших зер-
нах пшеницы. Бо-
гаты им некоторые 
сорта рыб: треска, 

карп, палтус, а так-
же креветки и 
морские водо-
росли.

Много калия в: бобовых, 
говядине, в некоторых ви-
дах морской рыбы, орехах, 
абрикосах, арбузах, бана-
нах, киви, картофеле, капу-
сте, моркови, свекле, вино-
граде, молоке.

СТОИТ ПОМНИТЬ 
Калий усваивается орга-

низмом только при долж-
ном количестве магния. 
Учитывайте это при приго-
товлении блюд. Например, 
рагу из говядины полезно 
щедро сдабривать петру-
шечкой и закусывать сала-
том. 

ИМЕЙТЕ ВВИДУ 
Потребность в калии и магнии увеличивается при 

физических нагрузках, стрессе, в условиях жаркого 
климата, при посещении бани, злоупотреблении ал-
коголем, несбалансированных ограничительных ди-
етах и синдроме хронической усталости. 

ДИНАМИЧЕСКИЕ НАГРУЗКИ
Ходьба, лыжи, велосипед, плавание – эти виды спорта поло-

жительно влияют на работу сердца. В мышцах в это время про-
исходит чередование напряжения и расслабления. А работа-
ющим мышцам требуется больше кислорода, и сердце на-
чинает усиливать ритм своих сокращений. Благодаря этому 
мышца сердца тренируется, в ней усиливается обмен ве-
ществ, происходят восстановительные процессы. Кроме то-
го, кровь активнее циркулирует, улучшается ее качество, снижа-
ется вероятность слипания тромбоцитов.

Поэтому старайтесь больше 
времени уделять активным 

занятиям – той же прогул-
ке на свежем воздухе. В идеале 
хорошо проходить 3–5 км в день. Заодно и 

тело будет в форме, и с большей веро-
ятностью вы не наберете лишний вес, 

который, в свою очередь, негативно влияет на 
работу сердечно-сосудистой системы.

СОН
Не менее 6 часов в сутки и не бо-

лее 8 – столько времени нужно спать, 
чтобы сердце работало как часы. Уче-
ные выяснили, что у  тех, кто хрони-
чески недосыпает, вдвое повышает-
ся риск инсульта и инфаркта миокар-
да и в 1,6 раза выше риск сердечной 
недостаточности. При слишком боль-
шой продолжительности сна вдвое 
повышается риск стенокардии и в 1,1 
раза — ишемической болезни сердца. 
Важен и режим сна для здоровья серд-
ца – желательно ложиться и вставать 
в одно время.  

ЧЕМ СЕРДЦЕ           УСЛАДИТЬ?
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Светлана Сидорчук

150 лет  =

310 г 240 г

72 удара  
в минуту

12 млн 
метров

23 секунды

4  
недели

ВАЖНО!
После 40 лет  

раз  в год  
посещать  

кардиолога  
должен каждый! 

таков возможный срок жизни сердца, считают ученые;  
достаточно лишь отказаться от вредных привычек, полюбить спорт и 

правильно питать свой пламенный мотор

таков средний вес 
сердца мужчины

вес женского  
пламенного мотора

с такой частотой 
в среднем  
бьется сердце 
здорового  
человека

такова протяженность  
сосудов, по которым  
сердце качает кровь

требуется для общего 
цикла кровообраще-

ния организму

на этом сроке  
начинает  

биться первая 
клетка сердца  

у человеческого 
эмбриона

ХОББИ
Любимое занятие помогает отвлечь-

ся от неприятных мыслей, кон-
фликтной ситуации, тревог и 
страхов, которые могут вызы-
вать стресс. Здесь нет началь-
ников, сроков и правильности 
или неправильности выполнен-
ной работы. Вы просто получаете 
удовольствие от того, что сейчас де-
лаете. И что самое приятное, вме-
сте с любимым делом, выздорав-
ливает сердце – на него не да-
вят негативные обстоятельства. 
Сердце в это время бьется бо-
лее ровно и спокойно. Причем этот 
эффект сохраняется в течение не-
скольких часов после прекращения 
занятия.

ОБЪЯТИЯ 
При объятиях (неважно, человек это 

или кошка, собака или дру-
гой любимый пушистик) вы-
деляется окситоцин – гор-
мон объятий, доверия и 

привязанностей. 
Он снижает ко-
личество гормона 

стресса, кортизола. 
Уходят страхи и тре-

воги, снимается внутрен-
нее напряжение, появляет-

ся чувство удовлетворения и 
спокойствия. Сердце начинает 

биться более ровно и спокойно. 
Повышенное давление понижается. 

Окситоцин непосредственно влия-
ет и на сердечно-сосудистую систе-

му. Он способствует регенерации кле-
ток сердечной мышцы после микро-
травм. 

ВОЗЬМИТЕ  
НА КОНТРОЛЬ

•  Не реже 
одного раза в 
месяц прове-
ряйте давле-
ние, если оно 
стало более вы-
соким (как ми-
нимум на 10 
единиц), обрати-
тесь за консуль-
тацией к специалисту.•  Ежегодно прове-
ряйте уровень холесте-
рина, даже если вы ве-
дете здоровый образ 
жизни. Повышенный 
уровень холестерина ве-
дет к закупорке сосудов 
и может привести к ин-
сульту или инфаркту.•  Старайтесь избе-
гать стрессов. При эмо-
циональном напряже-
нии, сердце начинает 
работать значительно ак-
тивнее и перекачивает 
кровь в пять раз быстрее. 
Такие серьезные нагруз-
ки могут спровоцировать 
различные сердечные за-
болевания, включая ин-
сульт и инфаркт.

ЧЕМ СЕРДЦЕ           УСЛАДИТЬ? КАК СОХРАНИТЬ 
ЗДОРОВЫМ 
ПЛАМЕННЫЙ МОТОР

РАБОТА СЕРДЦА 
В ЦИФРАХ

100 000
столько раз сердце 

сокращается  
за день
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МУЖСКОЕ И ЖЕНСКОЕ ЗДОРОВЬЕ

Спросим у нашего эксперта –  
к. м. н., ревматолога, кардиолога, 

терапевта Виктории ЛЬВОВСКОЙ

ЭКСПЕРТ

?

?

? ?

КАК НЕ СТАТЬ ЖЕРТВОЙ ОСТРОЙ         РЕВМАТИЧЕСКОЙ ЛИХОРАДКИ 
Ревматизм может доставить немало хлопот и 
неприятностей своей «жертве». Боли, слабость, 
значительное снижения качества жизни – вот 
лишь неполный список последствий недуга. А 
ведь его причиной зачастую становится баналь-
ная стрептококковая инфекция – ангина, не по-
лучившая своевременного и правильного лече-
ния. Так как же не получить букет неприятных 
                          осложнений после ангины? 

Ревматизм – что 
это?

– Ревматизм или, как пра-
вильно называть заболева-
ние, острая ревматическая 
лихорадка (ОРЛ) – это вос-
палительное системное за-
болевание соединительной 
ткани. Возникает оно вслед-
ствие поражения организма 
стрептококковой инфекцией 
и имеет своей мишенью, как 
правило, структуры сердца. 

Боль в спине и 
ревматизм – сино-

нимы? 
– Действительно, в наро-

де «ревматизмом» называ-

ют либо остеоартроз, ли-
бо остеохондроз, то есть 
возрастные дегенератив-
ные изменения в хряще су-
ставов или межпозвонко-
вых дисков. На самом деле, 
к острой ревматической ли-
хорадке это никакого отно-
шения не имеет. 

Переболел ангиной – 
заработал ревма-

тизм? 
– Не каждая стрептокок-

ковая инфекция приводит 
к ревматизму. Острую рев-
матическую лихорадку вы-
зывает чаще особый стреп-
тококк – бета-гемолитиче-

ский стрептококк группы 
А. Иммунные клетки под 
воздействием данного ви-
да стрептококка начинают 
вырабатывать против него 
белки, а так как биохими-
чески стрептококк похож 
на ткани сердца, сосудов, 
суставов, то под прице-
лом оказывается весь ор-
ганизм. 

Но это происходит только 
в генетически предраспо-
ложенном к ОРЛ организме.

И абсолютно верно ут-
верждение – риск ревма-
тизма у такого человека с 
каждой последующей «про-
студой» возрастает.

Хронический 
фарингит, тон-

зиллит, аллергический 
ринит равно ревматизм в 
анамнезе? 
– Нет, но вероятность раз-

вития ревматизма с пере-
численными заболевания-
ми есть. 

ПСИХОЛОГИЯ ОТНОШЕНИЙ

ОТНОШЕНИЯ ЗАКОНЧИЛИСЬ. ЧТО ДЕЛАТЬ? 
Когда отно-

шения закан-
чиваются не по 
вашей инициа-

тиве – это всегда 
неприятные 

эмоции, и отпустить 
ситуацию зачастую невероятно 
сложно. Когда вас бросает партнер, 
внутри возникает не только ощуще-
ние отчаяния, но и прогрессируют 
комплексы, чувство вины и неуве-

ренность в себе. Такое происшествие 
никогда не проходит бесследно. О том, 
как взять себя в руки, забыть покинув-
шего вас человека и снова стать счаст-
ливой – расскажет психолог Наталья 
КОПНЕВА. 

• ОСОЗНАНИЕ 
Это совсем не означает, что нужно уг-

нетать себя, страдать по закончившимся 
отношениям и проливать слезы на протя-
жении мучительных месяцев. Дайте себе 

время, чтобы осознанно 
пережить этот момент, 
осознать сам факт 
расставания. Самосто-
ятельно, хотя бы не-
дельку-другую. Через 
определенное время все 
происходящее будет 
выглядеть гораздо ме-
нее трагично. Прежде 
чем убиваться по 
бывшему партнеру, 
убедитесь, а была 
ли это любовь. На-
поминаю: любовь – 
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КАК НЕ СТАТЬ ЖЕРТВОЙ ОСТРОЙ         РЕВМАТИЧЕСКОЙ ЛИХОРАДКИ 
Кто относится к 
группе риска?

– Чаще это дети или мо-
лодые люди в возрасте до 
30–35 лет, имеющие пере-
численные выше заболе-
вания носоглотки, и у кото-
рых в крови обнаруживает-
ся повышенный показатель  
АСЛО – антистрептолизин О.

Какие симптомы 
могут говорить о 

возникновении ОРЛ?
– Обычно после или на 

фоне перенесенной ангины 
или скарлатины возника-
ют боль в сердце, суставах, 
одышка, аритмии, слабость, 
пятна на коже по типу коль-
цевидной эритемы, подкож-
ные узелки, редко при по-
ражении нервной системы у 
детей – нарушение статики, 
изменения почерка, непро-
извольные движения.

Какие ограничения 
накладываются на 

пациента при обнаруже-
нии ОРЛ?
– ОРЛ – показания 

для стационарного лече-
ния. ХРБС – хроническая 
ревматическая болезнь  
сердца – требует постоян-
ного наблюдения у ревма-

толога и кардиолога, ко-
торые в зависимости от 
состояния пациента реко-
мендуют режим дня, объе-
мы физических нагрузок. В 
любом случае цель и вра-
ча, и пациента – нормали-
зовать иммунный статус, 
санировать источники хро-
нической инфекции.

Как лечат ОРЛ?
– Основное лече-

ние – антибиотики, проти-
вовоспалительные и дезин-
токсикационные средства. В 
редких случаях в стациона-
ре назначают гормональное 
лечение, но, как правило, на 
короткий срок для снятия 
воспаления, которое улуч-
шит прогноз вы-
здоровления.

В чем 
от-

личие рев-
матоидного 
артрита от 
ОРЛ? 
– Ревматизм 

и ревмато-
идный ар-
трит – 

абсолютно разные заболе-
вания, но созвучные между 
собой. Ревматоидный ар-
трит – это самое частое  
аутоиммунное заболевание 
соединительной ткани, по-
ражающее людей разного 
возраста. Причина его в ми-
ре неизвестна, но имеется 
множество теорий – вирус-
ная, гормональная, бактери-
альная. И лечение ревмато-
идного артрита подразуме-
вает пожизненный прием 
препаратов. Но в послед-
нее время в медицине про-
изошел прорыв и в лечении 
данной патологии. 

Подготовила  Светлана  
Сидорчук

Какие факторы 
способствуют 

проявлению острой рев-
матической лихорадки 
(ОРЛ)? 
– Факторы, способ-

ствующие ревматизму:•  переохлаждение•  низкий иммунитет•  дефициты  
витаминов•  очаги хронической 
инфекции в организме •  наследственная 
предрасположенность.
Самое важное, что «рев-

матизм лижет суставы, но 
кусает сердце», и может 
приводить к формирова-
нию ревматического по-
рока сердца, аритмии, 
сердечной недостаточно-
сти.

Но есть и хорошая но-
вость – ОРЛ лечится, и в 
настоящее время мы ред-
ко встречаем тяжелые ее 
последствия. Если же из-
за несвоевременно ока-
занного лечения у боль-
ного формируется порок 
сердца, то, увы, он остает-
ся на всю жизнь.

конструктивное чувство, 
помогающее расти и раз-

виваться. Если же отноше-
ния в большинстве сво-

ем приносили негатив, 
то скорее всего они 
являлись результатом 
психологической или 
сексуальной зависи-
мости. 

• НЕ РЕШАТЬ 
ПРОБЛЕМУ 
ДОПИНГАМИ 
Если разрушающее 

чувство одиночества 

преследует вас, а справиться самостоя-
тельно не хватает сил, алкоголь и другие 
пагубные пристрастия совсем сведут 
их к нулю, оставив вас один на один с 
горем. Не пытайтесь забыться, уйдя в за-
гул. Алкоголь – это депрессант, который 
готов в разы усугубить сложившееся 
психологическое состояние. 

• ПРОАНАЛИЗИРУЙТЕ ОТНОШЕНИЯ
Люди, предназначенные нам судьбой, 

не покидают ее просто так. Те люди, 
которые быстро теряются, даны нам для 
опыта. Самое главное, что вам нужно 
осознать – почему расставание произо-
шло. Разложите буквально по полочкам, 

чего больше было в ваших отношениях: 
слез, ссор, постоянных претензий или 
чего-то положительного. Попробуйте 
разобраться, чего вам больше всего не 
хватает из того, что давал вам бывший: 
поддержки и заботы или извращенного 
внимания в виде постоянного контро-
ля, нежности и тепла или секса. Если 
на момент отрезвления оказалось, что 
отношения были деструктивными изна-
чально, не забудьте порадоваться, что 
вовремя «соскочили с крючка».

Улыбайтесь, откройте сердце для 
новых отношений и будьте счаст-
ливы!
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ВАРЕЖКИ «ТЁПЛАЯ 
ЗИМА»

Полина Петровна Лапшина, 
Рязанская обл. 

ИЗ ГАЗЕТНЫХ 

КОНКУРСНЫЕ  
РАБОТЫ 

МИШКИ-ФИГУРИСТЫ
Диана Мамишева,  
Московская обл.

ШЛЯПКА  
«БУКЕТ»

Оксана Томина,  
г. Москва

1

ПРЯНИК ИМБИРНЫЙ РАСКРАСИМ –          ЖИЗНЬ ПРОДЛИМ, ТОСКУ ПОГАСИМ  

5 ПРИЧИН, ПОЧЕМУ СТОИТ ВЗЯТЬСЯ  
ЗА КИСТЬ
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Учёные-геронтологи заверяют – организм человека рассчитан 
на жизнь в 150 лет и даже больше. Вот, например, ресурс на-
шей печени и вовсе рассчитан на 600 лет. Звучит как сказ-
ка, правда? И тем не менее. Но стрессы, господа, стрес-
сы. Они нам портят всю картину мира. Но всё те же учё-
ные заверяют: снизить гормон стресса и продлить себе 
жизнь вполне реально… нужно начать рисовать. 

Рисование активизи-
рует работу правого 

полушария головного мозга, 
создает в нем новые ней-
ронные цепи. Активизиру-
ет те зоны мозга, которые 
в обычной жизни мы не ис-
пользуем. 

Рисование помогает 
поддерживать инте-

рес к жизни, здравый ум и 
память. 

Творчество в целом и 
рисование в частно-

сти питает нас новыми по-
зитивными эмоциями, да-
рит состояние счастья и 
удовлетворенности. 

Работа с краска-
ми и кистью помо-

гает справиться с раздра-
жительностью, апатией и 
усталостью. 

Рисование помогает 
справляться голов-

ными болями, снизить дав-
ление и даже похудеть. 

А самое главное, рисова-
ние помогает снизить в ор-
ганизме выработку гормо-
на стресса – кортизола. 
Дарит спокойствие, уми-
ротворение, гармонию ду-
ше. А это отодвигает ста-
рость, дарить долголетие и 
энергию. 

ИЗВЕСТНЫЕ  
ХУДОЖНИКИ-ДОЛГОЖИТЕЛИ
•  Борис ЕФИМОВ, советский художник-график, ма-

стер политической карикатуры – 108 лет.•  ТИЦИАН, великий итальянский художник эпохи 
Возрождения – 99 лет.•  Марк ШАГАЛ, художник-живописец – 97 лет.•  Клод МОНЕ, французский художник- 
импрессионист – 86 лет.
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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, бисероплете-
ние, канзаши и макраме, декупаж и фьюзинг, резьба по 
дереву и скрапбукинг. Все, к чему у вас лежит душа и вы-
творяют золотые ручки. Приветствуются также краткое 
описание и история создания любимых рукоделок. 

Мы, в свою очередь, приготовили для вас приз – плед 
ручной работы, связанный крючком. Главный приз – 
плед, получит участник, который по итогам конкурса 
наберет большее количество голосов наших читателей. 
Остальные участники, чьи работы будут опубликованы 
в газете, станут обладателями новогодних сувениров от 
газеты.  Итоги конкурса будут подведены в №24 «Пла-
неты здоровья» от 21 декабря 2019 года. И плед станет 
отличным, теплым и душевным подарком к Новому году. 

Присылайте фото своих работ до 10 декабря 2019 года 
на адрес редакции 127018, г. Москва, ул. Полковая, д. 3,  

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? 

стр. 2, ИД «КАРДОС» («Планета здоровья») или по элек-
тронной почте pz@kardos.ru. Голосуйте за понравившие-
ся работы по телефону редакции – 8(499) 399-36-78.

Подробные условия конкурса можно уточнить в ре-
дакции по телефону 8(499) 399-36-78. Участие в кон-
курсе означает Ваше ознакомление и полное согла-
сие с «Общими правилами» участия в конкурсах, раз-
мещенными на сайте Организатора конкурса по адресу:  
http://planetazdorovya.kardos.media/project/конкурсы/.

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

Ольга Бельская

ПРЯНИК ИМБИРНЫЙ РАСКРАСИМ –          ЖИЗНЬ ПРОДЛИМ, ТОСКУ ПОГАСИМ  
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ИСПЕЧЁМ И РАСКРАСИМ ИМБИРНЫЕ 
ПРЯНИКИ
Нам понадобится: 
подсолнечное масло, са-

хар, мед, молоко, мука, пря-
ности, яйца, пищевой краси-
тель, прочные полиэтилено-
вые пакетики. 

Разогреть на медлен-
ном огне 35 г подсол-

нечного масла, 2 ст. ложки 
сахара, 2 ст. ложки меда,  
2 ст. ложки молока до пол-
ного растворения саха-
ра. Готовый сироп оставить 
остужаться. Смешать му-
ку (250 г) с пряностями (до-
бавить по вкусу, корицу, ва-

ниль, кориандр, имбирь, му-
скатный орех, гвоздику). В 
муку вбить 1 яйцо и остыв-
ший сироп, замесить тесто. 

Вырезать пряни-
ки можно готовыми 

формочками, а можно об-
вести ножом на пласте те-
ста заготовки из бумаги. 

Выпекать при темпе-
ратуре 200 градусов 

в течение 8 минут.
А далее начинает-
ся самое интересное! 

Мы будем раскрашивать 
наши заготовки. 

Для этого приготовим 
айсинг из белка 
и сахарной пу-
дры: 

Белок од-
ного яйца 
смешать 
с сахар-
ной пу-

дрой (150 г) 
и 0,5 ч. лож-

ки лимонного со-
ка до образования белого 
цвета, но не взбивать. По 

желанию добавить в смесь 
пищевые красители жела-

емого цвета. 
Поме-
стить 

айсинг 
в ку-
ли-
нар-
ный 

корне-
тик или 

полиэтиле-
новый пакетик, 

прорезать ножница-
ми небольшое отверстие. 
Можно творить!
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ВОТ ЭТО ДА, ЗДОРОВАЯ ЕДА!

1

Ф
от

о:
 V

ol
ha

 S
ha

uk
av

et
s,

 F
en

ix
SP

B,
 m

in
iw

id
e 

 / 
Sh

ut
te

rs
to

ck
.c

om
, о

тк
ры

ты
е 

ин
те

рн
ет

-и
ст

оч
ни

ки

2

3

4

5

6

7

1

2

3

4

5

КОЗЬЕ МОЛОКО БОДРОСТЬ И           СИЛУ ПОДАРИТ ЛЕГКО 

ПИТЬ КОЗЬЕ  
МОЛОКО

          

    ДЮЖИНА ПРИЧИН

Пёс Шарик посо-
ветовал коту 
Матроскину 
приобрести 
специаль-
ную коро-
ву для 
котов – 
козу. По-
лосатый 
друг Дя-
ди Фёдора совета 
не оценил, поздрави-
тельно объявив Ша-
рика балбесом. Мы 
же встанем на сторо-
ну несправедливо об-
руганного пса и рас-
скажем о пользе от 
употребления козьего 
молока.

КАК ВЫБРАТЬ?
Козье молоко крайне 

редко выпускается крупны-
ми молочными заводами. 
Чаще всего покупать его 
приходится либо на рын-
ках, либо в частных под-
ворьях, и здесь необходи-
мо помнить несколько про-
стых правил:

Цвет молока жел-
товато-белый, кре-

мовый. 
Перед покупкой по-
мешайте молоко 

или взболтайте тару. Как и 
в коровьем, в нем не долж-
но быть белых хлопьев и 
комочков. Все это – при-
знаки свернувшегося бел-
ка, а значит, и молоко не 
первой свежести.

Понюхайте моло-
ко. Ваше зрение 

можно обмануть, но обо-
няние – гораздо сложнее. 
Свежее козье молоко пах-
нет, уж простите, козой. Яр-
ко выраженный запах дают 

специфические белки, не-
стойкие при хранении. Уже 
через сутки запах исчезнет, 
на вторые молоко начнет 
пропадать. Так что запах – 
гарантия свежести.

Покупайте моло-
ко, ровно как и лю-

бой продукт, только у про-
веренных продавцов. 

Если есть возмож-
ность, то попробуй-

те молоко. Ярко-сливочное, 
кремовое на вкус, мягкое и 
обволакивающее. 

КАК УПОТРЕБИТЬ?
В чистом виде, большими 

глотками. И нет, это не шут-
ка. Использовать козье мо-
локо в кулинарных целях 
оправдано, только если это 
молоко с личного подворья. 
С молока идеально начи-
нать день, оно питательно, 
полезно, а после холодиль-
ника еще и бодрит. 

РЕЦЕПТ ОТ 
АВИЦЕННЫ 
О козьем мо-

локе писал еще 
Авиценна. В 
Древнем Ри-
ме им лечили 
селезенку. Для 
усиления целеб-
ных свойств мо-
локо кипятили с 
различными состав-
ляющими: против ка-
тара глаз – с кунжу-
том, против дизен-
терии – с морскими 
камушками и яч-
менной крупой.

КОМУ ПРОТИВОПОКАЗАНО?
Брезгливым и мнительным людям ввиду сильного запа-

ха. Аллергики могут пить с осторожностью. Козье молоко 
не содержит сильных аллергенов, но ответ могут вызвать и 
слабые, а значит, нужно быть начеку. Не стоит употреблять 
людям с индивидуальной непереносимостью. 

    В 2008 году Парижская академия наук при-
знала козье молоко диетическим продук-

том. Жир в нем мелкодисперсный, в легкоусвоя-
емой форме. 

Содержит минимум лактозы, специфи-
ческого сахара, а значит, его могут 

употреблять и люди с врожденным дефи-
цитом ферментов для его расщепления. 

В его составе есть фосфолипиды – 
вещества, содержащие фосфорную 

кислоту, жирные кислоты, азот. Эти компоненты 
незаменимы для нормального функционирования печени.

Вдвое больше кальция, нежели в других видах молока – 
а это крепкие кости, красивые зубы и здоровое сердце.

Следом за кальцием идет и витамин D, ведь эта парочка 
всегда ходит вместе. Его примерно столько же, сколько и 

в коровьем, но в более усвояемой форме. 

Содержание калия уступает только еще более редкому кобы-
льему молоку, а ведь элемент поддерживает сердечный ритм, а 

значит, очень важен человеку.

4,4% жирности 
при правильном 
питании и ухо-
де за козой обе-

спечивают прак-
тически 100% 

всасывание всех 
витаминов и пи-

тательных ве-
ществ. 

РЕЦЕПТ ОТ  
КЛЕОПАТРЫ 
Считается, что Клеопа-

тра в свои «ванны красо-
ты» добавляла именно 
козье молоко. Кстати, 
согласно исследо-
ваниям, у пре-
лестниц, кото-

рые регуляр-
но принимают 
молочные ван-
ны, действи-
тельно молодеет 
кожа, разглажива-
ются мелкие мор-

щинки и исчезают 
пигментные пятнышки.
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ВОТ ЭТО ДА, ЗДОРОВАЯ ЕДА!

8

9

10

11

12

Анастасия Соколовская

КОЗЬЕ МОЛОКО БОДРОСТЬ И           СИЛУ ПОДАРИТ ЛЕГКО 

ПРОДУКТ  
ДЛЯ ЛЮДЕЙ 50+ 
Особенно полезно козье 

молоко для пожилых лю-
дей. Фосфор и железо ак-
тивируют деятельность 
мозга, улучшая память, 
снижая риск развития бо-
лезни Паркинсона и Аль-
цгеймера. Кальций укре-
пляет кости, что помогает 
избежать проблем с опор-
но-двигательным аппара-
том и развития остеопо-
роза (разрушения костной 
ткани).

Большое содержание витамина А, рети-
нола, который регулирует фотохимиче-

ское восприятие света, проще говоря, сумереч-
ное зрение. Ретинол необходим в суточном ра-

ционе, а усвоение из козьего молока 80% – самое 
большое из продуктов питания. 

Много в козьем молоке и витамина В6. Пото-
му оно показано модницам, следящим за здо-

ровьем ногтей и волос, витамин сделает их блестя-
щими и густыми. Укрепит нервную систему. 

Теплое козье молоко способствует бо-
лее быстрому выздоровлению при про-

студных заболеваниях за счет содержания 
большого количества витаминов А и С. Особенно полезно оно 

при ангине, бронхите и пневмонии.

Содержание сиаловой кислоты, усиливающей иммунный 
ответ и стабильность окислительных реакций.

Высокое содержание белка альбумина, необходимого же-
лудочно-кишечному тракту для функционирования, под-

держания сократительной функции и быстрого всасывания 
питательных веществ. 
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Шея коня была тёплой и мяг-
кой. я привалилась к ней лбом 
и замерла. двигаться не хоте-
лось. Говорить не хотелось. да-
же думать было лень. Вот так 
стоять бы вечно, вдыхать па-
хучий осенний воздух, греть 
озябшие руки в теплой гриве 
чалого Буяна. 

Хотелось любви,

всё сложно в личной 
жизни 
– Марта Савельевна, принимайте 

своего наездника, – радостно возве-
стила о своем приближении молодая 
инструктор Верочка. 

Она вела под уздцы смирную кобылу 
Абаль. В седле, широко улыбаясь, по-
качивался Тимурчик. 

– Как позанимались? – улыбнулась 
я сыну. 

Тот улыбнулся еще радостнее и до-
вольно замычал. 

– О, вижу, все хорошо? – вопроси-
тельно посмотрела я на Верочку. 

– Да, позанимались плодотворно, – 
кивнула та. – Тимур сегодня вел себя 
просто как настоящий наездник. Со-
всем осмелел, перестал бояться Абаль, 
даже что-то пытался ей внушать, – 
улыбнулась она своему подопечному, 
который ответил ей проницательным 
взглядом и серьезным кивком. 

– Ну что, Тим, домой? – протянула я 
руки к сыну. 

Верочка помогла мне снять сыниш-
ку с лошади и пересадить в инвалид-
ное кресло. 

– До четверга? – спросила она у ме-
ня.

– Да-да, мы будем, – кивнула я ей и 
покатила коляску к машине. – Ну что, 
Тим, как ты на счет бананового суфле 
и какао? – поинтересовалась я у сына. 
Тот ответил мне согласным мычанием. 

Прогресс за последний год был рази-
тельный. Мой девятилетний сынишка, 
родившийся с ДЦП, научился многому. 
Мы научились контактировать, у него 
появились новые навыки и умения. Да 
что там говорить, стало даже в быту 
намного проще. Тим стал улыбчивым, 
часто мурлыкал какие-то песенки, на-
учился сообщать о своих желаниях и 
потребностях. Проще стало в быту. Но 
вот в личной жизни… в личной жизни у 
меня все было очень сложно. 

сердце не обманешь 
Папа Тимура ушел от нас через год 

после рождения сына. Я его не вини-
ла. Мы были молоды, полны надежд 
на светлое завтра, в нас жили мечты 
и жажда чуда. Однако состояние сына 
не оставляло иллюзий – то самое зав-
тра легким и чудесным вряд ли будет. 
Нет, муж, конечно, помогал нам мате-
риально, но желания видеть сына, уча-
ствовать в его судьбе у него не было. У 
него давно уже новая семья, доченька. 
Бывший муж нашел свою мечту. 

Была у меня и еще одна попытка на-
ладить личную жизнь. Когда мы с Ти-
мом были в санатории у моря, познако-
милась я с одним академиком. Виктор 
был старше меня, опытнее, мудрее. Он 
сразу взялся опекать нас с сыном. Не 
знаю, любила ли я его, но совершенно 
точно была благодарна за заботу и по-
мощь. Мы были вместе три года. И, ког-
да стало казаться, что все хорошо, Вик-
тор попросил родить общего ребенка. 
Я родить не могла. Просто физически и 
морально не была к этому готова. Все 
душевные и физические силы отдавая 
на реабилитацию Тима. Виктор ушел от 
нас и снова мы остались одни. 

Больше отношения я строить ни с кем 
не пыталась, решив, что нам с Тимом 
неплохо и вдвоем. Но тоска в сердце 
была такая, что хоть волком вой. Мне 

а вы знали, что...
любовь как лекарство   
Ученые доказали, что такие стрессовые ситуации, как расстава-

ние, развод, потеря любимого человека, предательство или даже 
нахождение от объекта своей любви на расстоянии могут стать 
причиной болей в области сердца. Данное явление даже име-

ет свое название – «синдром разбитого сердца». Сильные эмо-
циональные переживания приводят в действие определенные 

химические соединения мозга, которые значительно ослабляют 
работу сердца, что приводит к сильным болям в груди и затрудненно-
му дыханию. Порой даже медики путают это состояние с сердечным 
приступом. Справиться с ним помогает чувство эйфории, подаренное 
любовью.  

“ Без любви жить легче. 
...Но без нее нет смысла.

Лев Толстой 
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счастливой быть хотелось 
было всего тридцать три. Конечно, люб-
ви хотелось, счастливой быть хотелось. 
Порой я корила себя за эти крамольные 
мысли. Ишь, чего захотела, мол. Сына 
расти, ты ему нужна вся без остатка.

Но сердце не обманешь. В конном 
клубе, где проходил реабилитацию 
Тим, мне понравился тренер. Высокий, 
стройный, сероглазый, Николай был не-
прилично красив и галантен. Вот только 
со всеми одинаково ровно. Никакой ма-
кияж, духи, никакие взгляды и прозрач-
ные намеки дело с мертвой точки не 
сдвинули. Коля оставался подчеркнуто 
холоден и далек как холодный Плутон. 

он признался мне 
– Сегодня я буду тренировать ваше-

го сына. Вера Петровна приболела, – 
Николай подошел к нам с Тимуром, ве-
дя под уздцы послушную Абаль, и сын 
радостно заерзал в коляске. – Сегод-
ня у нас с тобой обширная программа, 
чемпион, – тренер, улыбнувшись по-

допечному, радост-
но похлопал его 
по плечу. 

– Давайте 
я помогу по-
садить Тиму-
ра в седло, – 
потянулась я 
к сыну. 

– Не нужно, – 
Николай ловко 
подхватил легкого 
мальчика и водрузил на 
всхрапнувшую лошадку. Тимур 
тут же крепко вцепился в густую гриву. 

Я хотела заговорить с тренером, ска-
зать что-то искрометное или остроум-
ное, но в голову ничего не приходило. 
И, когда я уже готова была отпустить 
ситуацию и сдаться на волю судьбы, 
Николай заговорил сам. 

– Я давно наблюдаю за вами, у вас 
хорошо получается ладить с лошадь-
ми, – Николай посмотрел мне прямо в 

глаза своими бездонными 
омутами. 
– Вы так считаете? – почти 

не отдавая себе отчета в том, 
что говорю, произнесла я. 

– Уверен, – улыбнулся он мне. – 
Хотите, я буду вас тренировать? 

… Наши с Николаем тренировки 
очень быстро переросли в нечто более 
личное. Позже он признался, что тоже 
давно симпатизировал мне, просто не 
решался подойти, такой неприступной 
я ему казалась. Вместе мы уже год. Тим-
ка принял его в нашу семью с радостью. 
Недавно я узнала, что жду ребенка от 
любимого мужчины. Мы счастливы. 

Марта 

 Любовь – восхититель-
ный цветок, но требу-
ется отвага, чтобы 
подойти и сорвать его 
на краю пропасти.

Стендаль “
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ЛЕЧИМСЯ БЕЗ ЛЕКАРСТВ

ЗАВЫШЕННАЯ ТАЛИЯ
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 Если вы силь-
но на кого-то зли-

тесь, но вам совершенно 
не хочется спорить или ру-
гаться с этим человеком, то 
начните начитывать стихи. 

Ритмичность и правиль-
ность строк быстро 

умерят пыл.

1

2

3

4

5

БУДЕМ ЗДОРОВЫ!

5 УПРАЖНЕНИЙ 
ДЛЯ НАСТРОЕНИЯ

Если вы чувствуете 
себя подавленным, 

ничего не хочется делать, 
а только всплакнуть в по-
душку, походите на цыпоч-
ках. При этом поднимите 
руки верх и потянитесь. 
Две минуты такого упраж-
нения, и улыбка расцветет 
на вашем лице. 

Все еще нет настро-
ения? Попрыгайте, 

расставляя ноги как можно 
шире и снова собирая их 
вместе. Это усилит ток кро-
ви, уберет застой в органах 
и тканях, увеличит приток 
кислорода, даст выброс эн-
дорфинов. 

Теперь попробуем 
расширить горизон-

ты. Вытяните руки перед 
собой и сделайте кистями 
раздвигающие движения. 
Уберем воображаемую 
преграду 5 раз для верно-
сти. После чего поднимите 
руки вверх и через сторо-
ны опустите вниз.

А теперь перевер-
нем мир с ног на го-

лову. Лягте на спину. Под-
нимите выпрямленные 
ноги, а руками подоприте 
область поясницы. Поста-
райтесь простоять в со-
стоянии «березки» минуту. 
Затем опустите ноги и рас-
слабьтесь. Чувствуете, как 
голова проясняется, на-
строение улучшается?

И закрепим эффект. 
Подойдите к зеркалу 

и состройте себе рожицу. 
Одну, другую, третью. Не 
бойтесь быть смешными. 
Дайте порезвиться вну-
треннему ребенку. А попут-
но и модным фейсфитнесом 
позанимались. Здорово!

РИФМОТЕРАПИЯ ЛЕЧИТ        АЛЛЕРГИЮ,
врачует аритмию       и гипертонию

ЧТО БЫ 
ПОЧИТАТЬ? 
Сравнительно недавно 

появилось такое направле-
ние в психологии, как сти-
хотерапия. Специалисты 
уверяют, что при прослуши-
вании определенных типов 
стихотворений в организме 
человека меняются многие 
процессы.

При холецистите 
Если слушать стихи с 

большим количеством «Р», 
то повышается выработка и 
отток желчи.

При пиелонефрите, 
цистите и уретрите 
Если в прослушиваемых 

или читаемых стихах много 
шипящих звуков, то улучша-
ется состояние мочевыво-
дящей системы. Повышает-

ся мочевыделение и объ-
ем выходящей жидкости. 

При депрессии  
и плохом  
настроении 
Если в стихах много слов 

с корнями «раст» и «зор», то 
в организме увеличивается 
выработка серотонина. 

При гипертонии 
При прослушивании лю-

бовной лирики увеличивает-
ся кровоток, нормализуется 
артериальное давление. 

При головных  
болях,  
утомляемости  
и плохой памяти 
Громогласные словесные 

раскаты в стихах приводят 
к усилению секреции гор-
монов щитовидной железы. 

Это способствует повыше-
нию температуры и усиле-
нию кровотока в мозг. 

При стрессах  
и бессоннице 
«Улюлюкающие» тихие 

слова снижают давление, 
замедляют пульс и успока-
ивают. 

При тревоге  
и неврозах 
Ритмичные строки сво-

еобразно встраиваются в 
биоритмы организма. Этим 
они благотворно влияют на 
нервную систему и прогоня-
ют тревожные мысли.

На что способно слово? 
Оно может успокоить 
или пробудить такие 
чувства, о которых че-
ловек даже не догады-
вался. Но может ли оно 
вылечить? Гиппократ в 
своих трудах был уве-
рен, что может: «Изле-
чить способен не толь-
ко врач, но и доброе 
слово». На многие века 
это высказывание бы-
ло забыто. Но с разви-
тием психологии к не-
му возвращаются всё 
чаще и чаще. Если про-
стые слова способны 
на многое, то слова в 
стихах – на ещё  
большее.
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МНЕНИЕ СПЕЦИАЛИСТА – 
ПОЭТЕССЫ ЛЮБАВЫ 
ТРОФИМОВОЙ 

Некоторые люди не мо-
гут выразить словами, что 
именно их беспокоит и ка-
кую палитру чувств они 
испытывают. На этот 
случай есть хорошая воз-
можность воплотить 
все проблемы и тревоги 
на бумаге. 

Стихотерапия – это 
лечение творчеством. 
Человек, описывая свою 
проблему в литературной 
форме, имеет возможность 
посмотреть на себя со сто-
роны, так как, описывая про-
блему, человек пользуется своим 
подсознанием. Благодаря написанию 
стихов вы можете сосредоточиться 
на своем внутреннем мире, прислушаться к 
себе и успокоиться, а также снять стрессовое или 
психическое напряжение. 

Стихотворение может быть с рифмой, а может быть белым. То 
есть со своим ритмом и размером, но без рифмы. Оба варианты по-
лезны для выражения своих накопившихся чувств и эмоций, освобо-
диться от тоски, отвлечься от негативных мыслей или снова про-
жить свою историю на бумаге. Использование рифмы добавляет в 

терапию особенное значение, а именно гиб-
кость мышления.  

Стихотерапия позволяет познать 
себя и принять таким, какой вы 
есть на самом деле. Раскрывает ва-
ши творческие способности и осво-
бождает от внутренних комплек-
сов и психологических проблем.

Лучше всех  
в русской поэзии  

рифмуются глаголы  
на «-ать». 

Насчитывается около 

6 ТЫСЯЧ  
РИФМ

ЛЕЧИМСЯ БЕЗ ЛЕКАРСТВ

 
Известен 

факт, что около 

85% ВСЕХ  
СТИХОВ  

ПУШКИНА
были написаны  

ямбом

РИФМОТЕРАПИЯ ЛЕЧИТ        АЛЛЕРГИЮ,
врачует аритмию       и гипертонию

ЯМБ ИЛИ ДАКТИЛЬ? 
Психологи стараются подобрать индивиду-

ально размер стиха под проблему человека. 
Если у пациента депрессия, апатия, нежела-
ние двигаться вперед и развиваться, то стих 
должен быть максимально легкий, ярко окра-
шенный. Такие рифмы написаны ямбом или 
хореем. При тревоге, излишней нервозности, 
«взрывном» характере выбирают, наоборот, 
«тяжелые», эмоционально стабильные произ-
ведения, без фантиков. Они чаще всего пи-
шутся амфибрахием или дактилем.

САМ СЕБЕ ЛЕКАРЬ 
Но не только на слушающего направле-

на стихотерапия. Люди, которые пишут стихи, тоже по-
своему исцеляются. В произведениях можно найти от-
душину, выговориться. Психологи называют это особым 

способом самопознания и «исцеления души». Для не-
которых такой вид творчества – главный способ вза-
имодействия с миром. Науке известны случаи полно-

го излечения легких форм депрессии написанием сти-
хов. Такой метод направлен на ясное понимание своих 
проблем и переживаний. С помощью поэзии можно об-

рести веру в себя, развить гибкость мышления или выя-
вить скрытые способности.

Анастасия Соколовская

ДАКТИЛЬ 
Тучи небесные, вечные странники!
Степью лазурною, цепью жемчужною. 
Мчитесь вы, будто как я же, изгнанники
С милого севера в сторону южную. 

М. Лермонтов 

АМФИБРАХИЙ
Не ветер бушует над бором,
Не с гор побежали ручьи – 
Мороз-воевода дозором
Обходит владенья свои. 

Н. Некрасов 

ХОРЕЙ
Мчатся тучи, вьются тучи;
Невидимкою луна
Освещает снег летучий;
Мутно небо, ночь мутна. 

А. Пушкин 

ЯМБ
Зима недаром злится,
Прошла ее пора – 
Весна в окно стучится
И гонит со двора.

Ф. Тютчев 
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лечим душу

Благодать Покрова

– В храме услышала, что Великую княгиню Оль-
гу, которая правила Русью после гибели мужа, 
князя Игоря, называют равноапостольной. Что 
значит равноапостольная? 

Елена Николаевна, Подмосковье
Это означает то, что княгиня Ольга, в крещении 

Елена, подобно апостолам, многих привела к хри-
стианской вере, ко Христу. Она первая из русских 
правителей (правила как регент с 945 до пример-
но 960 года после смерти мужа, князя Игоря Рю-
риковича) приняла христианство еще до креще-
ния Руси. Она распространяла веру, строила хра-
мы. В 960 году был освящен храм Святой Софии в 
Киеве. Главной святыней храма стал крест, кото-
рый Ольга получила во время своего крещения. 
Ее называют «начальницей веры», «корнем пра-
вославия». Считается, что княгиня подготовила 
почву для духовного преображения народа и де-

ла Крещения Руси. Кстати, равноапостольны-
ми святыми также являются Кирилл и Мефо-
дий, которые создали славянскую азбуку, 
креститель Руси – князь Владимир (внук 
равноапостольной княгини Ольги). 

Подготовила Светлана Иванова 
Благодарим отца Дионисия Киндюхина за помощь в подготовке материала

какое соБытие стало 
основой Праздника? 
В X веке проживал в Константинополе 

блаженный Андрей. Сохранились сви-
детельства об уме юродивого, который 
днем ходил в рубище, а по ночам молил-
ся в храмах. В те времена Византия пе-
реживала непростой период своей исто-
рии – одолевали город набеги захват-
чиков. Во время одной из осад, когда 
масса народа молилась в Валхернском 
храме Пресвятой Богородице, юроди-
вый и его ученик Епифаний (впослед-
ствии стал 67-м патриархом Константи-
нопольским) первыми увидели Пресвя-
тую Деву, которая молилась за людей, 

преклонив колена. Богородица, сняв со 
Своей головы блистающий омофор, рас-
простерла его над молящимися, как за-
щиту от всех напастей. И стал омофор 
огромным, покрыв всех, кто молился в 
храме. Защита Пресвятой Богородицы – 
Покров – помог городу. В ночь враги от-
ступили от Константинополя. 

где свершилось 
явление Покрова
Одним из самых почитаемых в Кон-

стантинополе был Влахернский храм, 
который стоял на берегу залива Золо-
той Рог. Храм был построен императо-
ром Львом Великим в 458 году по 
случаю обретения величай-
ших святынь христианско-
го мира – ризы, покрыва-
ла и части пояса Пресвя-
той Богородицы. Образ 
Пресвятой Девы в глав-
ном алтаре был (пред-
положительно) из моза-
ики, и перед ним ежене-
дельно свершалось ночное 
бдение с песнопениями. 

кто утвердил 
Праздник на руси
На Руси праздник Покрова утвердил в 

XII веке великий князь Андрей Боголюб-
ский, второй сын великого князя Юрия 
Долгорукого. Мягкий сердцем и силь-
ный духом, он всегда обращался к Бо-
городице и просил у Нее защиты Оте-
чества и заступничества за Русь от меж-
доусобицы (по летописям – «от стрел, 
летящих во тьме разделения нашего») и 
внешних врагов. На слиянии рек Клязь-
мы и Нерли, в своем Владимирско-Суз-
дальском княжестве он велел построить 
первый белокаменный храм, призывая 

Покров Пречистой Девы на Русь: 
«Яко тамо (в Царьграде) су-

щая народы в церкви 
милостиво покры, та-

ко и нас, грешных 
раб Твоих, покрой 
кровом крилу Твое-
го». Так в Отечестве 
нашем был постро-

ен первый в мире 
Храм Покрова Бого-

родицы на Нерли.

14 октября православные христиане отмечают один из непреходя-
щих Великих праздников – Покров Пресвятой Богородицы.
В праздничном акафисте поется: «Радуйся, Радость наша! Покрой 
нас от всякого зла честным Твоим омофором...»

Почему княгиню Ольгу называют равноапостольной?
Кстати

24 июля отмеча-
ется память свя-

той равноапостоль-
ной княгини Ольги.

Отрывок из стихотворения 
нашей читательницы:
княгиня ольга 
Мудрая Ольга, на Руси ты княгиня,
Веры Проматерь, Руси Берегиня. 
Долго ты правила Русью одна,
Врагов победила силой ума.
Русь ты прославила, в Елену крестилась.
С самой Византией тогда помирилась …

Клара Сотникова, г. Москва, 83 г.
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история медицины

Человечество взяло антибиотики на службу ещё на 
заре цивилизации. древние египтяне догадались 
прикладывать плесневые лепёшки к гнойным ранам, 
а греки ели их при болях в горле. но всё это – эмпи-
рические, случайные знания, не имевшие научного 
объяснения. наша публикация позволит узнать боль-
ше о фундаментальном моменте в истории медици-
ны – открытии антибиотиков как класса препаратов.

 Первые упоминания 
о свойствах зеленой 

плесени убивать бактерии 
встречаются в…
А)	 Трактатах	Геродота
Б)	 Трудах	А.	Г.	Полотебно-

ва	и	В.	А.	Манассеина
В)	 «Очерк	о	зеленой	пле-

сени»	А.	Флеминга

Во времена Геродота свой-
ства плесени изучить было 
невозможно. Для этого нуж-
но было изобретение Левен-
гука, созданное много позже. 
Вот у Флеминга микроскоп 
уже был, но сам ученый от-
мечал, что на исследование 

его толкнули труды русских 
ученых Полотебнова и Ма-
нассеина, где и было первое 
упоминание о вопросе. 

 Почему статья Фле-
минга поначалу не бы-

ла воспринята всерьез?
А)	 Александр	был	само-

учкой	и	не	состоял	в	
научных	обществах

Б)	 Исследование	строи-
лось	лишь	на	догадках	
и	предположениях	ав-
тора

В)	 Полученное	вещество	
было	крайне	нестой-
ким

Флеминг получил прекрас-
ное образование, был сти-
пендиатом Лондонского уни-
верситета, а значит и авто-
ритетом в научных кругах 
обладал. Доля случайности 
в открытиях есть, но без 
этого сложно представить 
что-то кардинально новое. 
Но подвела ученого химиче-
ская природа пенициллина. В 
чистом виде вещество не со-
храняется и 12-ти часов, по-
этому в лекарствах его сме-
шивают со стабилизатора-
ми. 

 За свое открытие Фле-
мингу были пожалова-

ны многие почетные награ-
ды. В какой из этих стран 
ученого не чествовали? 
А)	 Швеция
Б)	 Англия
В)	 Франция

И пусть Нобелевский ко-
митет отметил важность 
открытия с небольшой за-
держкой, но все же награда 
нашла героя, наряду с Г. Фло-
ри и Э. Чейном, получивши-
ми стабильную фракцию пе-
нициллина. В родной Англии 
ученый был посвящен в ры-
цари, став сэром. Во Фран-

ции Шарль де Голь заявил, 
что Александр сделал для 
свободы страны больше, 
чем иные дивизии, но го-
сударственных наград 
не пожаловал. Потому 

верный ответ – Фран-
ция.

Кстати
От благОдарных матадОрОв 

Памятники Флемингу стоят во многих странах, но лишь 
один открыт на частные средства. В Мадриде, рядом с 
центральной ареной для корриды, благодарные матадоры 
возвели статую на средства профсоюза. Благодарственная 
надпись прилагается.

Детали

Кратер 
имени 
Флеминга 

В 1970 
году именем 
Александра 
Флеминга 
был назван 
кратер на 
обратной 
стороне 
Луны. 
По иронии 
судьбы, от-
крыла его 
Вильямина 
Флеминг, 
однофамили-
ца ученого. 
Кратер был 
назван не ею, 
но в честь 
обоих.

Викторина 
по истории 

открытия 
антибиотиков

Плесень на страже 
здОрОвья

Илья СадовниковФ
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Врага надо знать В лицо
Остеопороз характеризуется снижением плотности костной ткани, из-за чего ко-

сти становятся более хрупкими. А это создает риск переломов, особенно опасны пе-
реломы тазобедренного сустава, шейки бедра. Возникает заболевание вследствие 
нарушения обмена веществ, когда затрудняется всасывание кальция, так необходи-
мого костям и суставам. Развивается он медленно и зачастую незаметно. В груп-
пе риска находятся женщины после 50 лет – ведь гормон эстроген, участву-
ющий в метаболизме кальция, прекращает вырабатываться организмом. 
Также повышенную опасность в плане остеопороза могут нести болезни 
почек, сахарный диабет, заболевания щитовидной железы. Отдельная, но 
весьма обширная в наше время группа риска – это люди с низкой двига-
тельной активностью, независимо от возраста. Организм мстит за то, что 
его костно-мышечный аппарат не используется, не тренируется и не це-
нится его обладателем – и плотность и упругость костей начинает падать. 

здоровье на тарелке

Ольга Бельская

остеопороз и сопутствующие ему заболевания становятся угрозой 
для многих людей старшего возраста, а особенно – для женщин в 
период постменопаузы. Это ухудшение здоровья во многом свя-
зано с неправильным, неполноценным питанием. Сбалансирован-
ная диета и разумный подход к выбору продуктов позволят если 
не выздороветь полностью, то затормозить развитие заболевания и 
перейти к полноценному активному образу жизни.

Все попраВимо
Главное – вовремя заметить 

ухудшение здоровья, не игнорировать боли в спине и коленях, сразу ид-
ти к лечащему врачу, если случился неожиданный и особенно нетипич-
ный перелом – то есть при минимальной нагрузке, типа поднятия тяже-
стей или неосложненного падения. 

А превентивные меры и лечение при уже выявленном остеопорозе обя-
зательно должны включать в себя корректировку рациона питания. Сле-
дует понимать, что даже если вы принимаете биодобавки с кальцием, то 

употреблять кальций с пищей очень важно, чтобы обеспечить макси-
мальную усвояемость. Кроме того, предпочтительно дробное питание 

(до 5–6 раз в сутки), ограничение животного белка и больших объемов 
клетчатки для предотвращения брожения в кишечнике, достаточный объ-
ем воды (1,5–2 л в сутки) и строгое ограничение соли. 

лидеры  
по содержанию 
кальция

•	Молочные продукты (сыр вы-
держанный, плавленый и обыч-
ный, творог, сметана, йогурт, 
кефир, ряженка)•	Мясо (говядина, свинина, птица)•	Рыба (окунь, сардины, судак, 
розовый лосось, кета, макрель, 
нерка, сельдь) и морепродукты•	Соевые продукты (тофу, соевый 
соус, бобы), фасоль, чеснок, зе-
лень (тимьян, капуста кале, ви-
ноградные листья, укроп, пе-
трушка, листья свеклы, одуван-
чика, репы)•	Цельнозерновые крупы и отруби 
(пшеничные, овсяные, рисовые 
отруби, овсянка, булгур, ячневая 
крупа, пшеничная крупа, гречка)•	Орехи и семечки (кунжут, па-
житник, лен, подсолнечник, мин-

даль, фундук, фисташ-
ки), халва подсол-

нечниковая и 
кунжутная

А вы знАли, что...
куда деВается кальций?

С таким вопросом люди часто обращаются 
к врачу после анализов. Мол, ем все, что 
положено, и молочку, и мясо, и семечки, а 
кальция все равно мало. Следует об-
ратить внимание на содержание в 
организме магния, фосфора и вита-
мина Д, участвующих в метаболиз-
ме кальция. А также отдавать предпо-
чтение продуктам с нормальной, не по-
ниженной жирностью, чтобы усвоение 
минералов происходило качественнее. 

Строгие	диеты	или	го-
лодовки	в	возрасте	до	20	

лет	несут	большой	риск	
остеопороза	после	35–40	
лет,	 так	 как	 из-за	 скуд-
ного	 питания	 костная	
ткань	 не	 успевает	 на-

копить	 достаточно	
кальция.	

диету соблюдай – 
кости укрепляй

средняя 
потребность 
В кальции 
До	20	лет:	
1300	мг/сутки.
20–50	лет:	
800–1000	мг/сутки.	
50	лет	и	выше,	а	также	
для	людей	в	группе	
риска	по	болезням:	
1500	мг/сутки.

Будьте 
внимательны! 
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здоровье на тарелке

Ува ж аемые читатели,  
присылайте свои вкусные и полезные 
рецепты на нашу электронную почту  
рz@kardos.ru или по адресу: 127018,  
г. москва, ул. Полковая, д. 3, стр. 2,  
ид «кардоС» («Планета здоровья»)

пришлите  
свой рецепт

тофу с овощами

творожный пудинг

Ингредиенты на 4 персоны:
• 500 г жидкого йогурта без добавок  • 5 ст. ложек крахмала   
• 2 яйца  • 5 ст. ложек сахара  • щепотка ванилина   
• 3 ст. ложки рубленых орехов  • 1 ст. ложка кунжута   
• 3 ст. ложки рубленых сухофруктов  

Добавить к йогурту яйца, разме-
шать, затем всыпать крахмал, сахар 
и ванилин и размешивать до исчез-
новения комочков. На дно толсто-
стенных чашек или формочек для 
маленьких кексов положить понем-
ногу смешанных орехов и сухоф-
руктов. Разлить йогуртовую смесь. 
Поставить в разогретую до 200°С 
духовку и выпекать 20–30 минут, 
пока десерт не загустеет. В конце 
готовки присыпать суфле кунжутом. 

Ольга Суздалева, г. Ростов-на-Дону

Ингредиенты на 2 персоны:
• 200 г 9%-ного творога  • 1 ст. ложка 20%-ной сметаны 
• 1 ст. ложка с горкой манной крупы  • 1 яйцо   
• 100 г молока  • 1 ст. ложка сахара  • 1 ч. ложка молотых 
 сухарей  • 0,5 ч. ложки растительного масла

Манку залить молоком 
и добавить ее в протер-
тый творог. Затем добавить 
желток, сахар и размешать. 
Взбить белок до средних пи-
ков и ввести в массу. Выло-
жить ее в форму для выпеч-
ки, смазанную маслом и при-
сыпанную сухарями. Сверху 
смазать сметаной. Выпекать 

в разогретой до 180°С ду-
ховке около получаса. 
Подавать с медом или 
яблочным вареньем.

Наталья Рудина, г. Серпухов

Ингредиенты на 4 персоны:
• 200 г тофу  • 4–6 ст. ложки соевого соуса   
• 100 г стручковой фасоли  • 2 шт. болгарского перца   
• 1 зубчик чеснока  • 1 см. корня имбиря   
• 1 ч. ложка кунжута  • масло для жарки

Тофу наре-
зать кубиками 
примерно 2 
см. Полить со-
евым соусом и 
оставить на 15 
минут. Мелко 
нарезать чес-

нок и имбирь и выложить в сковороду с разо-
гретым маслом. Обжарить на сильном огне, постоянно 
помешивая, около 2 минут, затем убрать из сковороды 
и выложить туда тофу. Жарить на среднем огне до золо-
тистой корочки с двух сторон. Соединить тофу и поджа-
ренные специи в миске. А в сковородку добавить масла 
при необходимости и обжарить нарезанные полосками 
сладкий перец и фасоль, потушить под крышкой 10 ми-
нут. Соединить все ингредиенты блюда, полить соевым 
соусом, присыпать кунжутом и подавать сразу же. 

Анна Приходько, г. Белгород

Ингредиенты на 4 персоны:
• 3 вареных картофелины  • 200 г сардин в масле   
• 1 вареная морковка  • 2 огурца   
• 2 вареных яйца  • 3 ст. ложки зеленого лука   
• 1 небольшая банка зеленого горошка

Картофель, морковь, 
огурцы и яйца наре-
зать одинаковым куби-
ком. Сардины разрезать 
пополам. Лук мелко на-
шинковать. Смешать все 
ингредиенты, добавить 
горошек, заправить са-
лат маслом от сардин. При необходимости 
досолить.

Людмила Гарпинская, Московская обл.

орехово-йогуртовое суфле

вкусные и полезные блюда, рекомендо-
ванные в первую очередь для укрепле-
ния костной системы, придутся по вкусу 
всем домочадцам, даже и не имеющим 
такой проблемы. а почему бы и не орга-
низовать уютные семейные посиделки, 
приготовив угощение по рецептам от на-
ших дорогих читателей.

Кальций в норме 
в продуктах 

отборных
салат с сардинами

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
188 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
130 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
111 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
135 ккал

Ф
от

о:
 S

ad
ov

ni
ko

va
 O

lg
a,

 m
uh

23
, p

.s
tu

di
o6

6,
 R

ui
 E

le
na

, z
or

ya
nc

hi
k,

 C
hi

st
op

ru
dn

ay
a 

/ S
hu

tt
er

st
oc

k.
co

m



28
«Планета здоровья» № 19 (90), 12 – 25.10.2019
Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом

зарядка для мозга

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

найдиТе  5  оТличий

логические загадки
1    Шопен, Толстой, Кандинский, Рузвельт, Холмс, Ма-

яковский. Кто лишний в этом списке?

2    У вас есть 100 листов бумаги. На пере-
счет 10 листов уходит в среднем 10 
секунд. Сколько секунд понадобится, 
чтобы отсчитать от пачки 80 листов?

Задание «Найдите 5 отличий»: гетры у первой спортсменки, положе-
ние дальней руки у мужчины, прическа у последней спортсменки, цве-
точек на кроссовке у нее же, линия разметки дороги.  Логические за-
гадки: 1. Холмс – вымышленный персонаж. 2. Минимальное количество 
времени – 20 секунд, чтобы отнять от пачки 20 листов. 

оТвеТы

По горизонтали: 2. Аффект. 7. Мысок. 8. Бурда. 10. Чуни. 12. Шмат. 
13. Ясак. 16. Буча. 18. КНР. 19. Арара. 21. Вояка. 23. КПД. 26. Корж. 27. Су-
ок. 28. Шлиц. 30. Скат. 33. Враль. 34. Тюник. 35. Нитрит. По верти-
кали: 1. Сыч. 2. Асуан. 3. Фон. 4. Кум. 5. Траур. 6. ДДТ. 7. Маяк. 9. Апаш. 
11. Иракец. 12. Штраус. 14. Скво. 15. Кряж. 16. Бакс. 17. Чадо. 20. Яков. 
22. Орлан. 24. Пуант. 25. Скок. 28. Шри. 29. Или. 31. Кюи. 32. Тип.оТвеТы

По горизонтали: 2. Ослепление гневом. 7. Острый кончик ту-
фельки. 8. Фу, какой невкусный суп! 10. Веревочные лапти. 
12. «Отрез» сала. 13. Налог лисами да соболями. 16. Шум и 
гам, соседей куча – поднялась большая … 18. Поднебесная, 
уместившаяся в трех буквах. 19. Великан среди попугаев. 
21. «Солдат» с долей иронии. 23. По этому показателю сразу 
видно, сколько от машины пользы (аббревиатура). 26. Пло-
ское изделие из теста, заготовка для торта. 27. Сказочная 
акробатка. 28. Крестик на голове винта. 30. «Водоплаваю-
щий аккумулятор». 33. Заливала. 34. Пачка на тонкой талии 
балерины. 35. Соль азотистой кислоты. 
По вертикали: 1. Ночная птица и нелюдимый человек. 2. Го-
род, возле которого находятся так называемые «камено-
ломни фараонов». 3. Частица к немецкому дворянину. 4. … 
Тыква из сказки Родари. 5. Белые одежды для индианки. 
6. Шевчук и компания. 7. Он путеводная звезда. Не гаснет 
ночью никогда. Чтоб пароход с пути не сбился, о скалы, ри-
фы не разбился. 9. Воротник, оголяющий грудь. 11. Граж-
данин страны с Багдадом. 12. Мастер венского вальса. 
14. Женщина краснокожего. 15. Короткая колода, только не 
карточная, а деревянная. 16. Зелень из обменника. 17. Мате-
ринскому сердцу отрада. 20. На него перешла икота от Фе-
дота. 22. Хищная птица семейства ястребиных. 24. Туфелька 
балетной Золушки. 25. «…-…! За кусток, под мосток и мол-
чок!» 28. Другое имя богини Лакшми. 29. Быть … не быть. 
31. Цезарь - не салат, а композитор. 32. Сангвиник, холерик, 
меланхолик, флегматик - все это … темперамента. 

эсТонский кроссворд
Эстонский кроссворд по своей сути близок к классиче-
скому, только для разделения слов используются не 
клетки, а перегородки.
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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

Гороскоп на 12 – 25 октября
оВЕН  20 марта — 19 апреля
Для Овнов настает отличный период для 
спортивных занятий. Особенно эффек-

тивными будут кардионагрузки. Но всего долж-
но быть в меру! Больше времени проводите на 
прогулках, что добавит вам радости и позитива.

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
В целом Рыб ожидает благоприятный 
период без лишних тревог. Проведите 

это время спокойно, как можно больше внима-
ния уделяя отдыху. Будьте терпимее, меньше 
ссорьтесь и не бросайтесь обидными словами.  

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Данный период благоприятен для на-
лаживания отношений. Вопросы лично-

го характера наконец будут разрешены. Так что 
уделите время себе и своей внешности. Хорошее 
время для курса мягкого очищения организма. 

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
Некоторые Козероги могут быть подвер-
жены простудным заболеваниям. Будь-

те начеку, и сразу же обращайтесь к врачу. В 
конце периода сделайте перерыв и отдохните. 
Идеальным вариантом будет короткий отпуск.

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Стрельцам нужно избегать конфликтов, 
насколько это возможно. Поэтому, на 

время откажитесь от шумных компаний. Спо-
койствие и заряд бодрости гарантирован на 
природе.

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
Для Скорпионов настало время, когда 
можно себе позволить слегка рассла-

биться. Это идеальный период для коротких 
путешествий и поездок за город. На даче сей-
час можно только отдыхать!

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
Одиноким Весам стоит озаботиться по-
иском второй половинки. Сейчас благо-

приятное время для этого! Веский повод при-
вести себя в порядок и, возможно, посетить не 
только парикмахера, но и спортивный зал.  

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Девам звезды советуют грамотно рас-
ставить приоритеты в делах, чтобы все 

успеть. Период может быть очень продуктив-
ным, если вы не будете лениться и позаботи-
тесь о своем здоровье.  

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Львы окажутся в центре внимания. Им 
будут дарить подарки и делать неожи-

данные сюрпризы. Но не исключены перепа-
ды настроения и апатия. Чтобы этого не случи-
лось, займитесь любимым делом.

рАк  21 июня — 22 июля
У Раков могут обостриться старые бо-
лячки, а также возникнуть простудные 

заболевания. Поэтому не перетруждайте се-
бя. После трудного дня позвольте себе рассла-
биться и отдохнуть, принять ванну, почитать.

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Для Близнецов, любящих заниматься до-
мом, рукоделием и приготовлением пи-

щи, настает время настоящих шедевров. Помни-
те о психическом здоровье. Держите себя в руках 
и не позволяйте обидам отравлять вам жизнь. 

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Это идеальное время для воплощения 
мечты Тельцов в реальность. Начни-

те с составления списка целей на ближайшее 
время. Будьте спокойны и дружелюбны, так вы 
приведете в гармонию внутренний мир.

лунные советы

12–13 октября Луна в овне – 
это дни, когда можно позволить 
себе сладкое до обеда, но ка-
тегорически стоит отказаться от 
жареного. Хорошее время для 
романтического свидания. 

14 октября – полнолуние. За-
планируйте на этот день отдых, 
так вы восстановите силы. 

с 15 по 25 октября – убываю-
щая Луна. Не удивляйтесь, если 
в эти дни будут происходить со-
бытия, о которых вы и подумать 

не могли. Будьте готовы к пере-
менам и умейте быстро ориен-
тироваться в меняющихся об-
стоятельствах.

15 октября – Луна в Тельце. 
В эти лунные сутки займитесь 
своим прессом.  Качать его нуж-
но, не нагружая шею. Она сей-
час очень уязвима. 

18 октября – аэробные на-
грузки будут очень эффектив-
ны, особенно степ-аэробика и 
кардиопрыжки. С вечера Луна 

в раке: так что тренируем спи-
ну, ноги и позвоночник. 

А вот 21–22 октября – Луна 
во Льве: оптимально занимать-
ся силовыми нагрузками на но-
ги, а вот кардионагрузки стоит 
отложить. Отличное время для 
встреч с друзьями. 

с 23 по 25 октября – позволь-
те себе расслабиться, особенно 
если до этого неплохо потруди-
лись. Отдайте дань массажу и 
ароматерапии. 

29 сентября – 13 октября
рАсТУЩАЯ ЛУНА

15–27 октября
УБЫВАЮЩАЯ ЛУНА

14 октября
поЛНоЛУНИЕ
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13 октября
На Михаила Соломенного полагалось сжигать старые со-

ломенные матрацы да подушки. Было это особым ритуалом, 
вершить который полагалось молодым женщинам. Считалось, 
что это способно уберечь дом от сглаза. А по сути, просто из-
бавлялись от поизносившейся за лето постели, в которой мог-
ли уже завестись и вредные насекомые. А вот пожилые жен-
щины семьи жгли в этот день сношенные лапти, приговаривая 
«дары зимушка прими, со снегами приходи». Первый снег в 
этот день свидетельствовал о нескором приходе зимы. 

14 октября
К Покрову Пресвятой Богородицы наши пращуры стара-

лись завершить все сельскохозяйственные дела. Встречали 
зазимье. В селах да деревнях с этого дня гуляли свадьбы. 
Девушки старались как можно веселее провести праздник, 
так как верили: «Покров весело проведешь – дружка милого 
найдешь». Помолившись Богородице, испросив у нее благо-
денствия, бабы постарше отправлялись на посиделки: пели, 
занимаясь рукоделием. Если ветер в этот день дул с восто-
ка – ждали холодную зиму. Если на Покров еще не выпа-
дал снег – его можно было не ждать до самого Рождества.

19 октября
К Фомину дню подводили итоги года – подсчитывали за-

пасы, распределяли их на весь холодный сезон. Коль амбары 
и погреба были полны, говаривали: «Рад Фома, что велика 
крома». С радостью шли в церковь, ставили свечку в благо-
дарность запасливому Фоме. Считалось, что ежели на Фо-
му свадьбу играть – быть семье крепкой да ладной. В этот 
день наблюдали за кучевыми облаками, обещавшими уда-
чу – «кучевое ползет – везенье грядет».  

Играть свадебку пора, 
ведь октябрь у двора

Октябрь традиционно счи-
тался месяцем свадеб. Садо-

во-огородные и полевые 
трудни окончены, можно 
пировать. Одновремен-
но с этим месяц получил 
название слякотник, 
что совсем неплохо для 

сезона брачевания, ведь 
дождь на свадьбу издрев-
ле сулит счастливую се-
мейную жизнь. 

нарОдный календарь
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25 октября 
В старину на день андрона Звездочёта наблюдали за све-

тилами с полудня до полуночи, считая, что можно комету за 
хвост схватить, да удачу призвать. «Андрон может шестом 
небо достать, совком звезды почерпнуть», – говорили на-
ши предки. На Андрона бабы пекли пироги с калиной, по-
штучно считая ягодки для начинки – десяток – к достатку; 
пятнадцать – к здоровью; двадцать штучек – к скорой сва-
дебке. Пирожки пекли разной формы, угощали ими всех 

зашедших на огонек, потчевали соседей. Обилие звезд 
в полночь сулило морозную затяжную зиму. 
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