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КРАСИВО СТАРЕТЬ ПОМОЖЕТ ЛАСКА 
Зарубежные исследователи заявляют – сексуальная активность возрастных 

людей помогает им чувствовать 
себя лучше в плане здо-
ровья и привлекатель-
нее в глазах окружа-
ющих. Ученые проана-
лизировали данные 6879 
пожилых людей со сред-
ним возрастом 65 лет, 
проживающих в Ан-
глии. В ходе иссле-
дования было уста-
новлено, что пожилые 
мужчины и женщи-
ны, которые имели 
близкие отноше-
ния в течение 
последних 12 
месяцев, были 
более удовлетворены 
жизнью, чем те, у ко-
го не было сексуаль-
ной активности. Причем 
для женщин в этом про-
цессе особую роль игра-
ют ласки и поцелуи, символизирующие эмо-
циональную близость с партнером.

РУГАЙТЕСЬ 
СИММЕТРИЧНО 

Американские ученые прове-
ли исследования, касающие-

ся продолжительности жиз-
ни любящих выяснять 

отношения супру-
гов. Согласно ис-
с ле дов аниям , 
выпускать пар 
время от време-

ни даже полез-
но. Однако, чтобы 

это положительным образом 
влияло на продолжительность 

жизни, ссориться супру-
ги должны с одинаковой 
интенсивностью. Так что, 
если ваша вторая поло-
винка дает волю чув-
ствам, не сдерживайтесь 
и вы, выпустите пар. При-
мирение будет слаще и 
позитивнее, а продолжи-
тельность жизни чуточку 
увеличится. 

МЕЖДУНАРОДНЫЙ 
ДЕНЬ ОБЪЯТИЙ –  

теплая, трогательная и очень 
важная дата, отмечают кото-
рую с 1986 года. Согласно тради-
ции праздника, заключить в друже-
ские объятия в этот день можно 
даже незнакомого человека. Зачем? 
А вот посудите:
• Исследования показывают, что 
количество эндорфинов, которые 
вызывают чувство эйфории, воз-
растает, когда мы обнимаемся.
• Объятия повышают стрессо-
устойчивость: на-
ходясь в объятиях, 
человек чувству-
ет себя защищен-
ным, и волшебным 
образом берутся 
силы не сдаваться.
• Если случается 
тревожная ситуация, первый способ 
ее преодолеть – обняться, причем 
крепко-крепко. Это снимет паниче-
ские ощущения, придаст силы и уве-
ренность.

СПАТЬ, ЧТОБЫ  
НЕ ЕСТЬ 

...не есть гамбургеры, картошку-
фри, чипсы и другую нездоровую 
пищу. Заокеанские ученые доказа-
ли, что даже одна бессонная ночь 
заставляет человека более благо-
склонно относиться к гастроно-
мическому мусору. Более ранние 
исследования гласили, что хро-
нический недосып приводит к уве-
личению обхвата талии. Связывали 
это с нестабильностью гормональ-
ного фона неспящих, приводящей 
к изменениям ощущений голода и 
сытости. Теперь же ученые утверж-
дают, что не в гормонах дело, а в 
изменениях в мозге, позволяющих 
«полюбить» нездоровую еду. Уди-
вительно, но не выспавшиеся лю-
ди, согласно исследованиям, го-
товы платить и большие суммы за 
еду. Вывод: перед походом в мага-
зин выспитесь и поешьте, это по-
может сэкономить на продуктах. 

Ежегодно во всем мире 
отмечают  

ДЕНЬ  
РУЧНОГО  
ПИСЬМА. 
«Ну и 
что? – 
скажете 
вы, – ка-
кой толк в 
этой дате?» 
Заверяем вас, есть толк, и поль-
за для здоровья неоценима. День 
почерка учрежден с целью напом-
нить всем нам об уникальности 
ручного письма, о необходимости 
практиковаться в нем, о непо-
вторимости почерка каждого че-
ловека. 
Отличный повод написать пись-
мо близкому человеку, положить 
в карман рубашки любимого тро-
гательную записку. А также по-
работать над мелкой моторикой, 
а, значит, улучшить когнитивную 
работу мозга и отодвинуть ста-
рость. 
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G1    слабая буря
G2    средняя буря
G3    сильная буря
G4    очень сильная буря
G5     экстремально 

  сильная буря

ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ

Магнитосфера спокойная Магнитосфера возбужденная Магнитная буря

МАГНИТОСФЕРА 
СПОКОЙНАЯ – самое 

время повысить физиче-
скую активность, заняться 
спортом, больше гулять, в 
эти дни легче происходит 
отказ от вредных привы-
чек, в особенности куре-
ния.

МАГНИТОСФЕРА 
ВОЗБУЖДЕННАЯ – по-

казаны пешие прогулки, 
особенно в ранние утрен-
ние часы, когда в воздухе 
больше биологически ак-
тивного кислорода. Хоро-
шо тонизирует и взбодрит 
контрастный душ. 

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G1 – больше 

свежего воздуха! Астмати-
кам стоит держать в сумоч-
ке баллончик с бронхорас-
ширяющим препаратом, 
гипертоникам отказаться 
от крепкого кофе и чая в 
пользу травяных отваров.  

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G2 – показа-

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

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G3 – гипото-

никам, возможно, потре-
буются адаптогенные пре-
параты, поддерживающие  
тонус, — настойки женьшеня, 
эхинацеи, лимонника, ара-
лии. А вот гипертоникам, на-
против, помимо их обычных 
препаратов могут приго-
диться седативные на осно-
ве валерианы и пустырника.  

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G4 – не стоит 

прятаться от погоды в квар-
тире, лучше как можно боль-
ше гулять, можно устроить 

врачи советуют, в пе-
риод солнечной активно-

сти следует «плавно входить 
в день» – просыпаться посте-

пенно и не спешить вскакивать с 
постели. Если вы утром привыкли 

делать зарядку, то стоит перене-
сти эти физические нагрузки на бо-
лее позднее время суток в день маг-
нитной бури. Пик нагрузок должен 
приходиться на середину дня, а к 
вечеру необходимо найти самые 

легкие и спокойные занятия.

себе разгрузочный день, пить травяные 
настои и принимать витаминные ком-
плексы с микроэлементами. 

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G5 – по воз-

можности стоит остать-
ся дома; исключить из 
рациона соль, острые 
блюда, газированные 
напитки, копчености, 
алкоголь, кофе, све-
жую выпечку; избе-
гать стрессов; мень-
ше пользоваться мо-
бильным телефоном. 
Два раза в день стоит 
измерять давление. 

ОБЩИЕ 
РЕКОМЕНДАЦИИ:

G5 

G4 

G3 

G2

G1
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14 – 27 января 28 ЯНВАРЯ
поступит в продажу 
СЛЕДУЮЩИЙ НОМЕР 

«ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 
Спрашивайте в киосках 

вашего города

январь

16 января 2019 
возможны возмуще-
ния  магнитосферы  
Земли
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ЛИМОННЫЙ СОК  
ОТ ПЯТЕН ПОМОГ

Если на любимой футболке в области подмы-
шек образовались желтые пятна, просто сбрыз-

ните их лимонным соком, подождите 20 минут и 
простирните футболку в теплой воде с порошком. 

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

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

НЕ ВЫБРАСЫВАЙТЕ КРЕМ
Если, наводя ревизию в косметичке, вы обнару-

жили, что ваш увлажняющий крем просрочен, не вы-
брасывайте его. Это отличное средство для кожаной об-
уви, оно поможет обновить ее и придать блеск любимым 
туфлям. 

Любовь Истрина, г. Екатеринбург

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

ТИМЬЯН ДА 
ПОЛЫНЬ – ДУРНАЯ 
ПРИВЫЧКА, СГИНЬ! 

Ох, горюш-
ко. Хоть и стыд-
но писать, а, гля-
дишь, кому и мой 
опыт полезным бу-
дет. Работал мой 
сын на стройке. 
Хороший работник, начальство не на-
хвалится. Мастером стал. Тут и нава-
лилась эта напасть. Стал выпивать. Ра-
бота сложная, нервотрепка сплошная. 
Раз расслабился, другой, да и остано-
виться не смог. Мыкалась я, мыкалась, 
горемыка, да толку чуть. И подсказа-
ла мне одна бабушка-травница ре-
цептик сбора. Я бегом в аптеку. При-
обрела, значит, полынь, золототысяч-
ник, да тимьян. Первые две травки 
взяла по одной части, тимьяна – четы-
ре, все смешала. Одну чайную ложку 
этого сбора заливала стаканом воды, 
кипятила на малом огне 1–2 минуты, 
оставляла для настаивания на пол-
часа, процеживала. Поила сына этим 
«чаем» натощак в течение дня, разде-
лив на три части. Делала так каждый 
день два месяца. И выправился сын, 
за работу взялся, все горит в его ру-
ках. Благодарна я бабушке-травнице 
безмерно. Знаю, что травки эти 
нельзя при заболеваниях серд-
ца, почек и печени. Это нужно 
обязательно помнить. 

Лада Петрова, заведующая складом,  
г. Екатеринбург 

ПОЛЕЗНОЕ ВАРЕНЬЕ ДЛЯ ЧУДО-НАСТРОЕНИЯ 
У внучки моей в этом году ЕГЭ, и что-то совсем сникла моя хорошая. Много учит-

ся, но как-то через силу, что ли, устает, старается прилечь все время, плачет по лю-
бому поводу. Посоветовала я дочке сводить внученьку к эндокринологу, и как в 
воду глядела – щитовидка плоховато работает. Дочь 
в слезы, лекарств накупила, а я на рыночек по-
шла. Чего теперь слезы лить, лечить девчонку 
надо. Прикупила 1 килограмм фейхоа, а запас 
сахара у меня и так завсегда есть. Пришла до-
мой, плоды фейхоа помыла, срезала хвостики, 
а затем пропустила ягоды вместе с кожурой 
через мясорубку. Смешала с килограммом са-
хара, перемешала, да разложила по стерили-
зованным банкам и в холодильник. Два ме-
сяца моему вареньицу точно ничего не будет. 
А больше нам и не надо. Десять дней корми-
ла внучку вареньем – столовая ложка утром 
и столько же вечером. Десять дней пере-
рыв, и снова кушали. И так, пока все внучка 
не съела. Глядим, и повеселела, и в школу 
с удовольствием бежит, улыбаться ста-
ла, и пятерки опять в дневнике. В сле-
дующем году опять мою хорошую 
буду вареньицем этим кормить. 
Щитовидку-то и поправим. 

Вероника Павловна Е., г. Новая 
Москва

МАСКУ НАНЁС И ЛЮБУЙСЯ 
ГУСТОТОЙ ВОЛОС 

Мой рецепт для тех, кто столкнулся с таким не-
приятным явлением, как алопеция, а попросту об-

лысение. Согласитесь, малоприят-
ная проблема. Но у меня в запасе 
есть отличный рецепт, который 
поможет с ней справиться. На 

месте «полинявших» участков вы 
уже через три-четыре недели заме-

тите подшерсток новых волос. Пона-
добится взять полстакана жирного кефира, 

1 яйцо, 1 чайную ложку какао. Все ингредиен-
ты перемешать и нанести на кожу головы. Как подсохнет – на-

мазать еще. И так, пока вся порция не закончится. Надеть на 
голову пакет и укутать полотенцем, выдержать  20–25 ми-

нут. Вымыть голову шампунем, ополоснуть отваром кра-
пивы. Маску нужно делать 2–3 раза в неделю не мень-

ше 2–3 месяцев. 
Василиса Ижевская, г. Рязань
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ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ
Поделитесь 

своими советами  
и рецептами! 

pz@kardos.ru 
115088, г. Москва, 

ул. Угрешская, 2, стр. 15
ИД «КАРДОС» 

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

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

ДОВЕРЯЮ Я ВРАЧУ, НО 
СТОМАТИТ САМА ЛЕЧУ 

Не люблю я цветы на окнах. Вернее, 
люблю, но у меня три кота все время 
те цветы подъедают. Только каланхоэ 
и выращиваю. Его коты не трогают, а 
растение неприхотливое. В нос его 
сок закапываю при насморке, и цве-
тет красиво. А тут узнала, что калан-
хоэ можно и для лечения стоматита 
применять. Щеткой зубной нечаянно 
поранилась, ранка долго не заживала, 
а потом пошел стоматит. Вот соседка 
мне и посоветовала сока надавить, и 
рот соком тем полоскать. Не поверите, 
два дня, и язвочки подживать стали. 

Полина Сергеевна М., г. Москва 

СБЕРЕЧЬ КОЖУ ЭКОГЕЛЬ 
ПОМОЖЕТ 

Была на днях в больнице по поводу папиллом. Ста-
ли вскакивать на руках, подмышками, одна даже на 
веке вылезла. Очень неприятно. Мало того, что меша-
ются, так еще и для здоровья хорошего мало. Выпи-
сали мне доктора лекарства, а женщина одна в ко-
ридорчике шепнула, мол, химии в доме много 
стало, вот все болячки и пристают к нам. Ста-
ла я думать да гадать, и решила эко-гель для 
очистки дома сделать. Экологично, незатратно 
и чистит отлично. Может, папилломы вылечить 
и не поможет, но и хуже уж точно не сделает. 

Итак, в полутора литрах воды растворить 
по 2 столовых ложки соды и уксусной эссен-
ции и 1 столовую ложку лимонной кислоты. 
Залить средство в пульверизатор и вуаля, 
отличное средство для очистки дома гото-
во. Я им чищу буквально все: бытовую техни-
ку, плиту, кафель, холодильник, внутри шка-
фов, батареи, ручки, выключатели… Очень 
довольна! 

Римма Тяпочкина, г. Воронеж
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ЭТО 
ИНТЕРЕСНО

Есть мнение, что чем 
больше на теле человека 
родинок, тем моложавее 
он выглядит в преклон-
ном возрасте. Так это 

или нет, проверьте 
сами.

А ВЫ ЗНАЛИ, ЧТО…

Цвет человеческой кожи значительно варьируется в 
различных частях света. Согласно известной класси-
фикации – шкале Люшана – существует 

ПОЛЕЗНО 
ЗНАТЬ 

Постоянный 
цвет кожи че-
ловека у ре-

бенка форми-
руется в тече-

ние примерно 
полугода. 

ОСНОВНЫХ ТИПОВ ЦВЕТА 
КОЖИ ЧЕЛОВЕКА36

ПЯТНО НА КОЖЕ 
БОЛЕЗНЬ УЗНАТЬ 
ПОМОЖЕТ
Сколько раз, глядя в зеркало, мы замеча-
ли непонятно откуда взявшиеся пятна на 
лице, конечностях и туловище? «Навер-
но, ударился обо что-то», – посещает пер-
вая мысль. Скорее всего, так и есть. Но не 
всегда всё так безобидно, и в этой 
публикации мы расскажем 
про болезни, «следы» ко-
торых вы можете найти у 
себя на коже.

ПО НАУКЕ 
Что же такое пятно? Дер-

матологи ответят, что это – 
локальное изменение цве-
та. А он, в свою очередь, за-
висит от состояния сосудов 
в этом месте и количества 
пигмента – его может быть 
мало (депигментация) или 
много (гиперпигментация). 

ВРОЖДЁННЫЕ 
ОТМЕТИНЫ
Если беспокоящее вас 

пятно «красуется» на те-
ле с рождения, то не вол-
нуйтесь. Генерализирован-
ная форма депигмента- 
ции – альбинизм – встре-
чается крайне редко и ни-
какой опасности ни для но-
сителя, ни для окружаю-
щих не представляет. Это 
вариант нормы, так же как 
и врожденная гиперпиг-
ментация – родимое пятно.  

КОРИЧНЕВЫЕ 
СТОЙКИЕ 
Разлитое, не имеющее 

четких границ коричневое 
пятно, преимущественно 
на лице? Это, скорее всего, 
хлоазма – патологический 
процесс, развивающийся 
при нарушениях в мочепо-

ловой системе. Но может 
быть и спутником беремен-
ности, ведь в период вына-
шивания плода меняется 
гормональный фон, и пиг-
мент откладывается в коже.

БЕЛЫЕ СТОЙКИЕ 
При обнаружении у себя 

данного симптома настоя-
тельно рекомендуется по-
сетить дерматолога. Само 
по себе изменение цвета не 
опасно, но может сигнализи-
ровать о серьезных сбоях в 
эндокринной и нервной си-
стемах. Чаще всего сопро-
вождает глубокие воспа-
лительные заболевания ко-

жи, прием лекарственных 
средств или профессио-
нальную деятельность.

КРАСНЫЕ  
БЕЗ ЗУДА
Далеко не всегда при-

знак заболевания. Крас-
ный цвет могут иметь пятна 
как воспалительной приро-
ды, так и нет. Отличить 
их можно, просто 
надавив паль-
цем – не-
в о спа ли-
т е л ь н о е 
окраски 
не из-
менит, а 
вот вос-
палитель-
ное сна-

чала побледнеет, а при 
прекращении давления 
вернет прежний цвет. В 

этом случае необходи-
мо обратиться к доктору 
и совместно подобрать 
необходимое лечение. 

КРАСНЫЕ  
С ЗУДОМ

С большой долей веро-
ятности это аллергическая 

реакция кожи на какое-ли-
бо воздействие. Такое состо-
яние называют дерматитом, 
различают простой и кон-

тактный. Если 
пятно непра-

вильной фор-
мы, с неров-

ными края-
ми, вызывающее 

зуд даже при исклю-
чении любых контактов с ко-
жей – это простой дерматит. 
При контактном дерматите 
пятно повторяет (приблизи-
тельно) очертания того, что 
вызвало реакцию. Например, 
пятно на шее, и в нем можно 
ясно увидеть след плетения 
любимого колье. Отсюда де-
лаем вывод, что аллерген – 
именно эта вещь.

Конечно, это да-
леко не полный 

перечень. 
Пятно – 

самый ча-
стый 

симптом 
в дерма-
тологии, 

и приведен-
ная инфор-

мация – 
лишь самые 

распростра-
ненные причи-

ны. Настоящую причину по-
явления именно вашего пят-

на поможет установить 
врач-дерматолог. 

Анастасия Соколовская
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СМЕЙСЯ, ЗАКАЛЯЙСЯ И 
ПРАВИЛЬНО ПИТАЙСЯ! 

Стихи, не подоспевшие к сроку публикаций в ходе конкурса, мы тоже не 
смогли обойти вниманием. Все они достойны того, чтобы украсить нашу газе-
ту. А потому мы печатаем их с удовольствием и надеждой на то, что они от-
лично взбодрят и поднимут настроение всем читателям. 

Дорогие читатели, вот и за-
вершился конкурс «здоровых» 
четверостиший. Вы не дава-
ли нам скучать, засыпая пись-
мами и подбадривая телефон-
ными звонками. Жаль, что не 
все из них подоспели к сроку. 
И тем не менее, конкурс состо-
ялся, и был он забавным, весё-
лым и очень спортивным. Спа-
сибо вам за вашу активность! 

ИТАК, ПОБЕДИТЕЛИ:
Елена Александровна  

Лякишева, г. Раменское 
со стихотворением «Ве-
селые деньки». Приз – 

очиститель воздуха. 
Татьяна Виноградова, пос. 

Успенский со стихотворе-
нием «До 100 лет живи-
те!». Приз – электросушил-

ка для овощей и фруктов. 
Ольга Михайловна Алек-

сандрова, Псковская 
обл. со стихотворением 
«На отдыхе». Приз – элек-

трочайник.  

МЕСТО
1

МЕСТО
2

МЕСТО
3

• ЧУДЕСНОЕ УТРО 
Я проснулась утром рано – 
Не хочу воды из крана. 
Я немножко пробегусь, 
А потом собой займусь. 
Выпью я стакан воды,  
Мне пока не до еды. 
Быстро сделаю омлет, 
Откажусь от всех диет. 
А как правильно питаться,  
По сезону одеваться 
Кардос все вам разъяснит 
Да еще и наградит!

Светлана, г. Москва

• СМЕЁМСЯ  
В ПРОРУБИ 
Соблюдаем режим дня, 
Правильно питаемся,
Смеемся в проруби зимой, 
При этом закаляемся. 
Здоровье наше хоть куда,
Проживем мы лет до ста,
С любовью, радостью 

и счастьем,
И обойдут нас все 

ненастья. 
В. В. Сажинова,  

г. Ярославль 
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фактов о диабете, которые
тема номера

Как не хлебнуть горечи из-за «сахарной болезни» 

Сахарный диабет на самом 
деле горькая болезнь с серьёз-
ными последствиями. И самое 
горькое в ней то, что многие 
люди могут даже не догады-
ваться, что уже стали жертва-
ми коварного недуга. По пред-
положению ВоЗ в недалёком 
будущем каждому пятому че-
ловеку будет поставлен этот 
«несладкий» диагноз. 

Вместе с нашим экспертом – 
хирургом-эндокринологом, 
врачом высшей категории 
Сергеем БуБноВым – от-

ветим на наиболее острые 
вопросы, касающиеся сахарно-

го диабета

ЭКСПерт

12

Несладкие 
последствия 

Сахарный диабет опасен не 
сам по себе, а осложнениями, 
которые он может вызвать: 
инфаркт, инсульт, поражение 
периферических нервов, со-
судов в почках, сетчатке, но-
гах и т.д. Проще говоря, дли-
тельно повышенный сахар в 
крови ведет к снижению, а 
порой и потере, зрения, на-
рушении работы почек, сни-
жению чувствительности рук 
и ног, нарушению кровообра-
щения в нижних конечностях 
(что может приводить к тро-
фическим язвам) и так далее.

симптомы, 
которые 
должНы 
Насторожить  

Если сахар в крови повы-
шен, характерной особен-
ностью является жажда, су-
хость во рту, частые позывы 
к мочеиспусканию. А также 

постоянная усталость, сон-
ливость, слабость, раздра-
жительность, покалывание в 
пальцах и онемение конеч-
ностей. Для сахарного диа-
бета 1 типа характерна бы-
страя потеря веса при сохра-
ненном аппетите, усталость, 
сонливость, жажда, а также 
наличие ацетона в моче (от 
детишек в такой ситуации ис-
ходит запах моченых яблок). 

Что такое 
преддиабет? 

Преддиабет – это проме-
жуточное состояние, 
когда сахар уже 
стабильно вы-
ше нормы, но 
еще и не са-
харный ди-
абет 2 типа. 
Если вовре-
мя не обра-
титься к эн-
докринолог у 
и не начать лече-

ние, то переход преддиабе-
та возможен с большой до-
лей вероятности. 

первый  
или второй? 

Причиной сахарного диа-
бета 1 типа является ауто-
иммунное разрушение кле-
ток поджелудочной железы, 
вырабатывающих инсулин. 
Клеток становится настоль-
ко мало, что наступает абсо-
лютная нехватка инсулина. 
Как правило, заболевание 
имеет острое начало, поэ-

тому его достаточно 
сложно пропу-

стить. И чаще 
развивается 
в детском и 
м о л о д о м 
в оз р а с т е . 
Единствен-
ный метод 

лечения – это 
инсулинотера-

пия. Никакие та-

блетированные препараты 
тут не помогут.

В основе сахарного диабе-
та 2 типа лежит невоспри-
имчивость тканей организма 
к инсулину и его относитель-
ная недостаточность. Клетки 
организма не реагируют на 
нормальное количество ин-
сулина и поджелудочной же-
лезе приходится вырабаты-
вать его в разы больше для 
получения обычного эффек-
та с последующим истоще-
нием выработки. Развивает-
ся чаще в зрелом возрасте у 
людей с ожирением, но из-за  
увеличения доли детского 
ожирения также может раз-
виваться и у детей. 

кто в группе 
риска  
по диабету 
второго типа 

Для развития диабета 2 ти-
па нужна генетическая пред-
расположенность к заболева-

1

2

3

4

5

кстати

первые Наработки 
В 1889 году немецкий врач 

Оскар Минковский выявил 
связь между диабетом и подже-
лудочной железой. Когда он 

удалил этот орган у собаки, 
у животного развился 

диабет.
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нию, но будет ли она реали-
зована, очень сильно зависит 
от режима жизни человека. 
Лишний вес, любовь к слад-
кому и жирному, низкая 
физическая актив-
ность увеличива-
ют вероятность 
развития забо-
левания. Нача-
ло болезни – 
постепенное, 
поэтому люди 
часто длитель-
но не замечают 
изменений в своем 
здоровье и достаточно 
поздно обращаются за меди-
цинской помощью. Основное 
лечение – снижение веса, са-
хароснижающие таблетиро-
ванные препараты, но в не-
которых случаях может быть 
использован инсулин.

Что такое 
гликемиЧеский 
индекс, и заЧем 
его нужно 
знать? 

Гликемический индекс – это 
скорость, с которой повысит-
ся уровень сахара в крови от 

того или иного продукта по 
сравнению с глюкозой. Гли-
кемический индекс глюко-
зы = 100. То есть, чем выше 

гликемический ин-
декс, тем бы-

стрее и выше 
поднимет-
ся уровень 
с а х а р а . 
И важно 
помнить, 
что у од-

ного и того 
же продук-

та, но сырого и 
приготовленного, 

гликемический индекс мо-
жет существенно отличаться. 
К примеру, гликемический 
индекс сырой целой морко-
ви около 35, а приготовлен-
ной может достигать 90.

Но кроме гликемического 
индекса, важно знать и об 
инсулиновом индексе про-
дуктов. 

Инсулиновый индекс – по-
казывает какое количество 
инсулина должна синтези-
ровать поджелудочная же-
леза на тот или иной про-
дукт. Причем инсулиновый 

и гликемический индекс не-
обязательно должны быть 
пропорциональными. Напри-
мер, гликемический индекс 
вареной фасоли достаточно 
низкий, а именно около 30, 
а его инсулиновый индекс – 
равен 120. То же самое каса-
ется творога и остальной мо-
лочки. И если, например, до-
бавить в кашу молока, то из 
блюда с низким ГИ она пре-
вратится в кашу с высоким 
ГИ. Это важно учитывать не 
только больным с сахарным 
диабетом, но и всем тем, кто 
старается поддерживать 
свой вес в норме. 

РазбиРаемся  
в диете  

Больным сахарным диабе-
том, независимо от его типа, 
рекомендовано рациональ-
ное сбалансированное раз-
нообразное питание с макси-
мальным ограничением про-
стых углеводов и продуктов 
с высокими гликемическим 
и инсулиновым индексами. 
Больше кушать овощей, не-
жирное мясо, крупы. Исклю-
чить из рациона: сахар, мед, 

фруктозу, бананы, виноград, 
дыню, инжир, вишни, ананас, 
сухофрукты, каши быстро-
го приготовления, колбасы, 
консервы и т.д. Кроме того, 
практически все «диабетиче-
ские продукты» – вредны не 
только для людей с сахарным 
диабетом, но и для здоровых. 
Поэтому всегда внимательно 
читайте состав того, что вы 
планируете съесть. 

Читайте дальше  
на стр. 10  

должен знать каждый наша 
спРавка

Сахарный диабет – 
хроническое заболева-
ние, при котором под-

желудочная железа про-
дуцирует недостаточное 
количество инсулина. Он 
необходим, чтобы доно-
сить до клеток организма 
глюкозу, которая посту-
пает в кровь из пищи и 
обеспечивает ткани энер-
гией. При нехватке инсу-
лина или нечувствитель-
ности к нему тканей орга-
низма уровень глюкозы в 
крови повышается – это 
состояние называется 
гипергликемия. 

6

7

детали

до откРытия 
инсулина 

До открытия инсулина в 1921 году 
врачи часто предписывали сво-
им пациентам голодную или 

полуголодную монодиету, 
например, есть только 

овсяную кашу. 

из поЧты «планеты здоРовья» 

давление, не скаЧи – гвоздика, леЧи! 
Помню, как мама моя с молодого возраста мучилась от гипертонии. Я тогда не 

понимала, отчего у нее все время голова болит, да тошнит. А вот теперь, когда за 
плечами пятьдесят лет с хвостиком, поняла, от чего мамуля моя так мучилась. Сама 
гипертоник уже со стажем. Таблетки пью, но уже не в тех лошадиных дозах, что 
раньше, а все благодаря отличному рецепту. Даже уж и не помню, откуда о нем 
узнала. Помнить не помню, а пользуюсь уже много лет. 

Для приготовления отвара беру 40 бутонов гвоздики и 4 стакана воды. Гвоздику 
помещаю в эмалированную кастрюлю, заливаю водой, довожу до кипения и кипя-

чу на слабом огне до вываривания половины жидкости. Оставший-
ся отвар переливаю в стеклянную бутылку. Храню в холодильни-

ке. Пью по 1 чайной ложке три раза вдень за полчаса до еды.  
Любовь Ерохина, г. Воскресенск 
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фактов

лекарства от сахарного диабета

Экономим  
на лекарствах *

Дорогие читатели, следуя доброй традиции, предлагаем вам сравнить цены на на-
значаемые докторами препараты при определённом заболевании. Сегодня это 
лекарства, применяемые при лечении сахарного диабета. В следующем номере о 
лекарствах от инсульта.

Торговое название Форма выпуска Страна  
производитель 

Цена*  
(руб.)

мнн:   Гликлазид – пероральное гипогликемическое средство.  
Повышает чувствительность периферических тканей к инсулину

Глидиаб МВ таб. 30 мг, 60 шт. Россия 172 руб. 

Гликлазид таб. 30 мг, 60 шт. Россия 123 руб.

диабеТалонГ таб. с модиф. высв. 30 мг, 60 шт. Россия 115 руб. 

диабеТон МВ таб. 60 мг, 30 шт. Франция 323 руб. 

диабеФарМ МВ таб. 30 мг, 60 шт. Россия 132 руб. 

мнн:   инСулин-изоФан – инсулин, идентичный инсулину человека,  
понижает уровень глюкозы в крови, усиливает ее усвоение тканями

биоСулин н картриджи 100 ЕД / мл, 3 мл, 5 шт. Россия 990 руб. 

ринСулин нПХ картриджи 100 МЕ / мл, 3 мл, 5 шт. Россия 980 руб. 

инСуМан базал ГТ 
СолоСТар

шприц-ручка 100 МЕ /мл, 3 мл, 
5 шт. Франция 1132 руб.

ПроТаФан HM  
ПенФилл картриджи 100 МЕ / мл, 3 мл, 5 шт. Дания 901 руб. 

ХуМулин нПХ картриджи 100 МЕ / мл, 3 мл, 5 шт. США 1137 руб. 

мнн:   МеТФорМин – препарат повышает чувствительность периферических 
рецепторов к инсулину и утилизацию глюкозы клетками

СиоФор 1000 таб. 1000 мг, 60 шт. Германия 369 руб. 

МеТФорМин таб. 1000 мг, 60 шт. Россия, Израиль,  
Венгрия 268 руб. 

баГоМеТ таб. 850 мг, 60 шт. Аргентина 182 руб. 

ГлиФорМин таб. 850 мг, 60 шт. Россия 234 руб. 

ГлюкоФаж таб. 1000 мг 60 шт. Франция 323 руб. 

МеТФоГаММа 1000 таб. 1000 мг, 120 шт. Германия 664 руб. 

ФорМеТин таб. 1000 мг, 60 шт. Россия 272 руб. 

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

«Диабетические 
напитки» 

Что касаемо чистой пи-
тьевой воды, можно пить 
сколько угодно, если нет за-
болеваний, ограничивающих 
жидкость. Для вкуса можно 
добавить мяту, лимон, огу-
рец. Кофе и чай желательно 
ограничить 1–2 чашками в 
день. А вот соки и компоты с 
морсами (особенно промыш-
ленного производства) – это 
все крайне нежелательно.

Допустимая 
нагрузка  

Для больных сахарном 
диабетом крайне желатель-
ны умеренные и дозирован-
ные физические нагрузки. 
Это может быть ежедневная 
получасовая ходьба в уме-
ренном темпе, плавание, 
йога, бадминтон, катание на 
велосипеде, лыжах, конь-
ках. Физическая активность 
поможет и вес снизить и 
улучшит чувствительность к 
инсулину. Если физические 
нагрузки интенсивные или 

Продолжение.
Начало на стр. 8

тема номера

– Какому препарату из списка аналогов отдать пред-
почтение – это всегда выбор пациента. Доктор де-
лает назначение, опираясь на МНН (международное 
непатентованное название – уникальное название 

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

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

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

Марина  
НикулиНа

12

9

8

а вы  
зНали,  
что…

и животные  
в зоне риска  
Случаи диабета фикси-
ровались у лошадей, 
хорьков и у бурундуков. 
Если животных подкарм-
ливают бесконтрольно, 
диабет может развиться у 
дельфинов, лисиц и даже у 

бегемо-
тов.
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непривычные для больного 
сахарным диабетом, важно 
вместе со своим лечащим 
врачом разработать тактику 
самоконтроля и коррекцию 
терапии в условиях физиче-
ской нагрузки.

Доверять ли 
глюкометрам? 

Большинство больных са-
харным диабетом для кон-
троля сахара в крови ис-
пользуют портативные глю-
кометры. Современные 
глюкометры могут сохранять 
в своей памяти результаты в 
соответствии с датой и вре-
менем. Необходимо учиты-
вать, что у любого глюко-
метра имеется погрешность 
в 5–15%. Поэтому замерять 
уровень сахара допустимо 
только для самоконтроля, 
при уже установленном диа-

гнозе ди-
абета или 
преддиабе-
та, но ни в коем 
случае не для по-
становки диагноза.

Кроме того, самый точ-
ный и боле надежный метод 
контроля – анализ на глико-
зилированный гемоглобин. 
Он показывает среднее 
значение уровня сахара в 
крови за последние три ме-
сяца. По назначению эндо-
кринолога его стоит сдавать 
и уже выявленным диабети-
кам, даже при наличии у них 
портативного глюкометра. 

как часто 
замерять 
уровень 
сахара?

При сахарном диабете 1 
типа самоконтроль уровня 

глюкозы прово-
дится не ме-

нее 4 раза в 
день. При 
сахарном 
д и а б е -
те 2 ти-
па, если 
больной 

получает 
многократ-

ные инъек-
ции инсулина, 

то контроль также 
должен осуществляться не 
менее 4 раз в день. При та-
блетированной форме лече-
ния достаточно одного из-
мерения в день. Кроме то-
го, больные сахарным 
диабетом 2 типа, 
принимающие 
сахаросни -
жающие та-
блетирован-
ные препа-
раты, один 
раз в неделю 
в течении дня 
должны устра-
ивать самокон-
троль уровня глюкозы 
в крови, делая не менее 4 
замеров.

можно ли про-
филактировать 
сахарный  
Диабет?

Профилактика существует 
только в отношении диабе-
та 2 типа. Это – поддержа-
ние оптимального веса, здо-
ровое и сбалансированное 
питание с минимумом про-
стых углеводов, регулярная 
физическая активность. По-
сле 40 лет важно взять за 
правило проверять уровень 
сахара в крови, даже если 
нет никаких жалоб. Таким 
образом можно «поймать» 
заболевание на начальной 
стадии, поддающейся луч-

шему лечению. 
В отношении 
профилакти-

ки сахарно-
го диабе-
та 1 типа 
не так все 
просто – 
это ауто-

и м м у н н о е 
заболевание, 

и профилактики 
его на данный мо-

мент не существует.
Наталья Неклюдова

тема номера

12

11

10

знай и помни!
норма сахара  
От 70 до 110 миллиграмм на децилитр  
(3,3–5,5 ммоль/л) – таково нормальное со-
держание глюкозы в крови утром после 
сна, и от 120 до 140 мг/дл (6,6–7,8 ммоль/л) – 
после еды.

о Диабете, которые Должен знать кажДый 

Важно

Эксперты утвержда-
ют, что ранняя диа-
гностика диабета и 

своевременное его 
лечение могло бы пре-

дотвратить до 90% слу-
чаев слепоты, к кото-
рой приводит бо-

лезнь.

В этот день 
отмечается 
чудесный 
праздник – 
Междуна-

родный день эскимо. Дата 
выбрана неслучайно. Имен-
но в этот день в 1922 
году владелец магазина 
сладостей в городе Онава 
(США) Христиан Нельсон 
получил патент на это 
наивкуснейшее мороженое. 
Патент – патентом, но 
ученые заверяют, что еще 
император Нейрон лако-
мился подобным десертом.

СОБЫТИЯ ЯНВАРЯ из почты «планеты зДоровья» 

лечебная маска Для Дам прекрасных 
Нашему личику, как и организму в целом, требуется детокс, очищение. А на очищенной коже 

и прыщики не вскакивают, и косметика смотрится лучше, и годы не так заметны. Словом, то, что 
нужно нам – прелестницам. Итак, что я хочу посоветовать. Расчудесную маску на основе ламина-
рии. Понадобится взять 2 столовых ложки порошка ламинарии, 4 столовых ложки овсяной муки, 
чайную ложку соды, 5 столовых ложек натурального йогурта. Все ингредиенты хорошо смеши-

ваем в однородную массу. Но прежде чем нанести на личико, предлагаю его рас-
парить с помощью паровой ванночки. Идеально подойдет для этого зеленый 

чай. Берем 2 стакана воды и 2 пакетика зеленого чая. Чай кипятим пять минут, 
даем слегка остыть и распариваем лицо над кастрюлькой с паром, накрыв-
шись полотенцем. После наносим масочку, смываем через полчаса теплой 
водой, затем наносим свой питательный крем. Будьте здоровы и красивы! 

Ангелина Томочкина, косметолог, г. Москва

января
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КОНСУЛЬТАЦИЯ СПЕЦИАЛИСТА

ОТВЕТЫ ЭКСПЕРТОВ  НА ВАШИ ВОПРОСЫ
Квалифицированные специалисты не оставят 

без внимания ни один вопрос. Пишите нам, 
и каждое ваше письмо попадёт в руки экспертов.

ЭКСПЕРТ

ЭКСПЕРТ
Анна ХОРЕВА 
врач-гинеколог

 

СОБЫТИЯ ЯНВАРЯ
января

год

Светлана ЕРМАКОВА
врач-невролог высшей категории, 
врач спортивной медицины,  
физиотерапевт

ЭКСПЕРТ
Людмила КУЗНЕЦОВА 
врач-физиотерапевт высшей  
категории

ХРОНИЧЕСКИ УСТАЛА
Я очень много работаю стараюсь все держать под кон-
тролем. Но в последнее время меня беспокоит, что я 
стала очень забывчивой. Что со мной случилось? 

Тамара О., г. Ярославль

С корее всего, у вас синдром хронической устало-
сти, и поверьте, это гораздо серьезней, чем ба-

нальная утомляемость. При данном недуге человек 
ощущает физическое или умственное переутомление 
даже после полноценного отдыха. Такое чувство посто-
янной усталости гораздо опаснее, чем думают многие 
пациенты, поэтому игнорировать его нельзя. Покажи-
тесь неврологу.

КАК СОХРАНИТЬ ЖЕНСКОЕ 
ЗДОРОВЬЕ? 

У меня климакс, стали мучать набухание и болезнен-
ность молочных желез. Как часто можно вести поло-

вую жизнь при климаксе и поможет ли это 
сохранению женского здоровья?  

Ольга Верочкина, г. Рязань

Н агрубание молочных желез - это увеличение в раз-
мере и болезненные ощущения в груди, что может 

быть, как у здоровых женщин, так и при различных па-
тологиях. 

В норме, вследствие гормональных изменений, про-
исходит задержка жидкости в груди. Это возможно в та-
кие периоды жизни женщины как: половое созревание, 
вторая фаза менструального цикла, беременность, по-
слеродовой период. 

Нагрубание возможно и при приеме некоторых лекар-
ственных препаратов, и в периоды гормонального сбоя. 
А также при патологических состояниях: мастопатия, 
мастит, фиброаденома, киста, опухоль молочной желе-
зы. Обратитесь к гинекологу. Он проведет необходимые 
обследования: УЗИ молочных желез, маммографию, ос-
мотр. 

Что касается сексуальной жизни во время климакса, 
то она необходима с точки зрения создания позитивно-
го настроения и для сохранения здоровья. У женщин, 
регулярно занимающихся сексом, уровень эстрогенов 
снижается плавно, не ввергая организм в гормональ-
ный стресс.

ОПАСНЫЙ ЖАР
Можно ли ходить в инфракрасную сауну каждый день, 
или это опасно для здоровья?

Анна Симакова, г. Москва

Р иски огромные. Даже в санаториях их прописывают 
не каждый день. Здесь нужно быть очень-очень ак-

куратным. Дело в том, что инфракрасные лучи проника-
ют гораздо глубже чем видимые. При этом каждый орган 
прогревается до 50 градусов. Соответственно, мы долж-
ны четко понимать, что помимо того, что мы хотим по-
лучить эстетическое удовольствие, улучшить состояние 
кожных покровов, похудеть и омолодиться, мы затраги-
ваем те органы нашего организма, которые могут быть в 
относительном неблагополучии. Это касается женщин, у 
которых есть мастопатии или миомы. Нужно понимать, 
что риски превышают эстетический результат. Если уж 
очень хочется погреться, то лучше сходить в хаммам. Эта 
баня разогревает только поверхностные слои подкожно-
жировой клетчатки кожи, а внутренние органы не про-
греваются. 

Родился Томас Уиллис – британский ученый-
медик. Известен, прежде всего, своими тща-
тельными исследованиями нервной системы 
человека и различных заболеваний. Сыграл 
важную роль в развитии представлений об 
анатомии, неврологии и психиатрии. Пер-

вым Уиллис заговорил и о возможности дифференциаль-
ной диагностики сахарного и несахарного диабета, опи-
сал сладковатый привкус мочи диабетика – как один из 
признаков болезни. 
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МУЖСКОЕ И ЖЕНСКОЕ ЗДОРОВЬЕ

ЗАПИСНАЯ КНИЖКА           ГИПЕРТОНИКА
Есть мнение, что гипертония – это не болезнь, а лишь симптом 
болезни. Как, скажем, температура. А вот шейный остеохон-
дроз – болезнь, и болезнь серьёзная. Пережатые смещённы-
ми позвонками артерии нарушают приток кислорода в мозг, 
который, чтобы восполнить этот недостаток, даёт коман-
ду сердцу увеличить силу и количество сокращений. В ре-
зультате чего и повышается давление, восстанавливаю-
щее подачу кислорода. 

Теорию эту выдвинул кандидат медицинских наук, старший 
научный сотрудник ННПЦ ДГОИ им. Дмитрия Рогачёва Алек-
сандр ШИШОНИН. Он и рассказал о том, что всегда стоит пом-
нить гипертонику. 

СЛЕДИМ  
ЗА ПОЛОЖЕНИЕМ ШЕИ 
Часто, стараясь «спрятаться» от про-

блем, мы бессознательно вжимаем го-
лову в плечи – рефлекс, доставшийся 
нам от предков. Добавим к этому со-
временные атрибуты – малоподвиж-
ный образ жизни, «сидячую» рабо-
ту и даже досуг (просмотр телевизо-
ра, фильмов в кинотеатре, чтение книг, 
рукоделие…). И вот результат – шей-
ный остеохондроз. Сначала нарушает-
ся питание межпозвоночных дисков, а 
потом связок. Диски зажимают сосу-
ды, а затем возникает резкое наруше-
ние питания головного мозга кислоро-
дом – может возникнуть гипертониче-
ский криз.

Совет: 
следите за положением шеи в любой 
ситуации, не забывайте делать рас-
слабляющую гимнастику три раза в 
неделю по 20 минут. 

КОГДА НЕТ СИМПТОМОВ
Гипертония нередко протекает бес-

симптомно, но ровно до тех пор, по-
ка с повышенной нагрузкой справляет-
ся сердце. Как только эта возможность 
исчезает, человеку становится плохо. 
Сердце постепенно изнашивается и в 
результате – дает сбой. 

Совет: 
необходимо профилактически изме-
рять себе давление два раза в ме-
сяц, даже если вас ничто не беспо-
коит. 

КАК ПРАВИЛЬНО 
ИЗМЕРИТЬ ДАВЛЕНИЕ 
» Примите удобное сидячее 

положение и расслабьтесь. 
» Натяните манжету на предпле-

чье чуть выше локтевого сгиба и за-
тяните ткань. Прижмите ее и плот-
но зафиксируйте на руке, захватывая 
участок локтевого сгиба.

» Установите мембрану фонендо-
скопа в центр локтевого сгиба, закре-
пив ее тканью манжета, для того, что-
бы кружок плотно держался;

» Вставьте «наушники», не вдавли-
вая их в уши, и положите манометр 
на колени.

» Накачайте в грушу воз-
дух до 250–
260 мм  
рт. ст., по-

сле чего 
плавно от-

кручивайте 
воздуш-

ный клапан, 
фиксируя показатели при появлении 
ударов и их исчезновении.

» Первые сильные удары пульса – 
это верхнее давление. Последние – 
нижнее.

Полученные значения и есть давле-
ние крови на стенки сосудов. 

Как делать:
• движение должно быть зафикси-

ровано на 15 секунд и выполняться не 
менее 5 раз в каждую сторону,

• в хорошем настро-
ении,

• покушайте за 
час до занятий, 
исключив тяжелую 

пищу.

Метроном: наклоняем 
голову вправо и влево, стараясь 

ухом дотянуться до плеча. Плавно, 
без рывков.

ГИМНАСТИКА ДЛЯ ШЕИ 
Гимнастика 

подходит для 
людей разного 
возраста.  
Главное – не за-
нимайтесь на износ! 
Выберите несколько 
комфортных упраж-
нений и постепенно 
добавляйте новые. 
Нельзя допускать 
болезненных ощу-
щений. Если во 
время выполне-
ния упражнений, 
вы вдруг почув-
ствовали резкую 
боль, сразу же 
остановитесь!
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ЗАПИСНАЯ КНИЖКА           ГИПЕРТОНИКА

» Измерьте давление три раза и вы-
ведете из полученных результатов 
среднее значение. Это и будет самый 
точный результат. 

Если вы хотите измерить давле-
ние ребенку, то знайте, что главное, 
чтобы манжета плотно держалась на 
детской руке. Если не хватает липуч-
ки, то можно внутрь подложить поло-
тенце.

КАК СТАБИЛИЗИРОВАТЬ 
ДАВЛЕНИЕ 
САМОСТОЯТЕЛЬНО
Чтобы нормализовать давление, не-

обходимо наладить кровоток в арте-
риях и венах. 

1. Успокойтесь, нервное напряже-
ние лишь еще больше повысит дав-
ление. 

2. В течение 15–30 секунд проти-
райте заднюю поверхность шеи льдом, 
чтобы рефлекторно улучшить веноз-
ный отток крови. 

3. Вытрите шею насухо и выйдите на 
улицу на 20–30 минут. 

КУШАЕМ 
ПРАВИЛЬНО 
• Питайтесь регу-

лярно и небольши-
ми порциями. 

• Постарайтесь 
отказаться от сыт-
ного ужина и заме-
нить его на легкий 
овощной салат. 

• Пейте больше 
чистой воды. 

• Не изнуряйте 
себя диетами и не 
забудьте совмещать 
правильное пита-
ние с регулярными 
физическими нагрузками. 

• Ограничьте употребление са-
хара и соли.

ПРОСТЫЕ ПРАВИЛА 
 ДЛЯ ГИПЕРТОНИКА
• Чем больше двигается гипертоник, 

тем лучше. Но это не имеет отноше-
ния к бегу. При беге возникает ударно-
компрессионная нагрузка на шейный 
отдел позвоночника, что противопо-
казано гипертоникам. Поэтому толь-
ко ходьба! 

• Стоит полюбить контрастный 
душ по утрам для тренировки сосудов. 
Минутку постояли под теплой водой, 
ближе к горячей, а потом минутку об-
ливаетесь холодной водой, после чего 
выходите из душа. 

• Профилактическое протирание зад-
ней поверхности шеи льдом отлично 
тренирует сосуды. Делайте так два-
три раза в день по 15 секунд, после чего 
вытрите шею насухо полотенцем. 

• Делайте 2–3 раза в неделю гимна-
стику для шеи – она нормализует ра-
боту сердечно-сосудистой системы, 
восстановит уровень артериального 
давления и укрепит не только мышцы 
шеи, но весь позвоночник. 

• Занимаясь домашними, дачными 
делами, не работайте внаклон.

Наталья Киселёва

Пружина: тянемся подбородком 
вниз к груди, затем вытягиваем шею 
вверх. Не запрокидываем голову на-
зад, а стараемся тянуться вперед и 
вверх.

Гусь: стоим и тянем голову макси-
мально вперед, параллельно полу, 
выдвинув подбородок. Тянемся под-
бородком в сторону подмышечных 
впадин. 

Взгляд в небо: поворачиваем 
голову в сторону, а затем пытаемся 
посмотреть вверх. Важно не запроки-
дывать голову. 

Цапля: отводим прямые руки за 
спину на комфортное расстояние, 
а подбородком тянемся вперед и 
вверх.

Рамка: кладем правую руку на 
левое плечо, локоть держим ближе к 

подбородку. Голова повернута вправо. 
Правой рукой давим на левое плечо, 
подбородком – на правое. 

Факир: поднимаем руки над собой, 
на уровне ушей, ладони соединяем. 
Осторожно поворачиваем голову 
вправо, потом влево.

Самолет: вытягиваем руки по 
диагонали: правая вверх, левая вниз. 
Через 15 секунд меняем их местами. 
Важно почувствовать напряжение в 
плечах и шее. 

Дерево: руки поднимаем вверх, 
ладони – параллельно потолку. Голова 
направлена чуть вперед. Нужно почув-
ствовать растяжение позвоночника.

Растяжка мышц: ладонь правой 
руки кладем вдоль головы и, мягко 
надавливая на голову, наклоняем ее к 
левому плечу. Затем к правому.
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что      приложить, чтобы не навредить!

Как же греть нос, чтобы потом не 
было мучительно больно, рассказы-
вает заведующая дневным стаци-
онаром АПП № 2 на ст. Рязань НУЗ 

«Отделенческая больница на ст. Рыб-
ное ОАО «РЖД» Марина ШЛЫКОВА

ЭКСПЕРТ

ГРЕЕМ НОС ДОМА: 

+
+

+

+

П рогревание носа при 
насморке усиливает 
процесс кровообра-

щения за счет повышения 
температуры прогревае-
мых тканей в очаге вос-
паления. 

Каждый из нас с насту-
плением холодов ча-
стенько сталкивается с 
такой проблемой, как на-
сморк. Кто-то пытается 
залить нос каплями, кто-
то прикладывает варё-
ные куриные яйца, а кто-
то и вовсе предпочитает 
игнорировать «скольз-
кую» проблему.  
Игнорировать нельзя, за-
веряют врачи, но и греть 
тоже нужно с умом. 

ПЛЮСЫ:
+ улучшение кровообра- 

щения в носовых пазухах,
+ снятие отека, 
+ наилучший отход слизи,
+ нормализации дыхания.

ГРЕЕМ НОС ПРАВИЛЬНО!
• Лечение можно начинать не позже 1–3 

дня после того, как вы заметили первые при-
знаки насморка.

• При гайморите на стадии выздоровления так-
же можно греть нос, но только при лечении антибио-
тиками. Прогревания будут разжижать гной и облег-
чать дыхание.  Делать это лучше на 4–5 сутки после 
начала приема антибиотиков.

• Важна регулярность! Необходимо проводить про-
гревание курсом.

НЕЛЬЗЯ ГРЕТЬ НОС:
при повышенной температуре 

тела,
при затяжной болезни,
при наличии гнойных выделений 

(они имеют зеленоватый оттенок и кис-
ловатый запах),

при острой стадии насморка, особенно, 
когда он перешел в гайморит – гной может 
выйти не через нос, а пойти вверх по средне-
му носовому ходу в лобную пазуху, осложнив 
течение болезни.

только потом соляные ме-
шочки – это поможет из-
бежать ожога кожи. 

! Время воздействия –  
10–15 минут ежедневно по 
3–5 раз в день до полного 
выздоровления. 

! Не забывать про по-
стельный режим в тече-
ние получаса после проце-
дуры. 

ЯЙЦОМ ИЛИ 
КАРТОШКОЙ

Сваренные вкрутую два 
яйца или картофелину за-
вернуть в натуральную 
ткань и приложить к носо-
вым пазухам.

ВАЖНО!
! Прогревание проводится 

в течение 10–15 минут.

СУХОЕ 
ПРОГРЕВАНИЕ

СОЛЬЮ ИЛИ 
ГРЕЧКОЙ

Пару столовых ложек про-
каленной на сковороде соли 
или гречневой крупы необ-
ходимо завернуть в мягкую 
ткань, после чего приложить 
мешочки с содержимым к 
носовым пазухам.

ВАЖНО!
! Принять горизонталь-

ное положение по время 
процедуры, без подушки!

! Сначала необходимо по-
ложить на область носо-
вых пазух кусочек ткани 
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Наталья Киселёва 

что      приложить, чтобы не навредить!
МНЕНИЕ СПЕЦИАЛИСТА:
– Как известно, насморк является как 

признаком вирусных заболеваний, так 
и причиной хронических болезней. В но-
су образуется большое количество слизи, 
которая содержит нейтрализую-
щие вещества. Таким образом 
организм пытается пре-
пятствовать распростра-
нению вируса. Как и любое 
другое заболевание, насморк 
не следует игнорировать и 
при первых же симптомах 
стоит обратиться к вра-
чу. Потому что причина-
ми заложенности носа 
и затрудненного дыха-
ния могут быть и вос-
паление аденоидов, и 
полипоз носа, и хрони-
ческие заболевания, и 

даже воспаление зубных каналов. Поэто-
му, прежде чем приступать к любому ле-
чению, следует поставить точный диа-
гноз.

КОМПРЕССЫ

Необходимо на мелкой 
терке натереть редьку, вы-
жать сок и добавить в него 
чайную ложку подогретого 
до 50 градусов подсолнечно-
го масла. Смочить в получен-
ном растворе кусок бинта и 
наложить на область пазух. 

ВАЖНО!
! Принять горизонталь-

ное ровное положение, без 
подушки!

! Положить на бинт кусок 
полиэтилена и слой ваты.

! Держать компресс 40 ми-
нут, для детей – 20 минут.

СОЛЕВАЯ 
ГРЕЛКА 

После надламывания ин-
дикатора на солевой грелке 
начинает выделяться теп-
ло – происходит измене-
ние концентрации раствора 
и жидкость образует кри-
сталлы вокруг аппликатора. 

ВАЖНО!
! Длительность процеду-

ры 15 минут дважды в день 
до полного выздоровления. 

! После использования 
грелку нужно положить в 
теплую воду – кристаллы 
начнут поглощать тепло, 
возвращаясь в первоначаль-
ное жидкое состояние.

! Картофель необходимо 
сварить в мундире, а потом 
разрезать пополам.

! Чтобы избежать ожога, 
стоит прогревать нос слег-
ка остывшим картофелем.

«СИНЕЙ ЛАМПОЙ»

Установить рефлектор на 
расстоянии от 20 до 60 см 
от лица и в течение 15 ми-
нут проводить прогревание 
один раз в день.

ВАЖНО!
! Расстояние от лампы до 

лица не должно быть более 
60 см, иначе лечебный эф-
фект процедуры будет све-
ден к нулю. 

! Максимальный эффект 
наступает тогда, когда лу-
чи от лампы попадают на 
кожу под углом 45 градусов.

! Глаза при проведении 
процедуры должны быть 
закрыты.

! «Синяя лампа» безопас-
на, так как не происходит 
контакта источника тепла 
с кожей, что позволяет из-
бежать ожогов. 

ЙОДНОЙ  
СЕТКОЙ 
На переноси-

це и крыльях носа рисуется 
йодная сетка, на 40 минут 
необходимо принять лежа-
чее положение.

ВАЖНО!
! После нанесения сет-

ки необходимо накрыть пе-
реносицу бинтом или мар-
лей, предварительно смо-
ченной в минеральной воде, 
а сверху положить кусочек 
полиэтилена и слой ваты. 

! Можно повторять не ра-
нее, чем через 12 часов.

ПЕРЦОВЫМ 
ПЛАСТЫРЕМ
Пластырь 

приклеи-
вает-

ся на переносицу и крылья 
носа на полчаса.

ВАЖНО!
! Необходимо убедить-

ся, что отсутствует ал-
лергическая реакция на пла-
стырь. Для этого наклейте 
маленький кусочек на тыль-
ную сторону предплечья. Ес-
ли через 5–10 минут не по-
явилось покраснения, то 
пластырь можно смело ис-
пользовать.

! Повторная процедура 
может проводиться не ра-
нее, чем через 12 часов.
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ВОТ ЭТО ДА, ЗДОРОВАЯ ЕДА!

1

ДЮЖИНА ПРИЧИН НАЧАТЬ 
                ЕСТЬ ФАСОЛЬ:

СОБЛЮДАЙТЕ 
ОСТОРОЖНОСТЬ!

Фасоль ни в коем случае нельзя употреблять 
без предварительного замачивания или сырую! В 

плодах содержатся яды, которые разрушаются при 
длительном вываривании, но даже его может не хва-
тить, если как следует не вымочить. При попадании в 

ЖКТ они могут вызывать диарею или рвоту. При наличии 
у себя вышеописанных симптомов немедленно обратитесь 

к врачу.

2

3

4

5

7

8

9

ВЗЯТЬ БОЛЕЗНИ ПОД КОНТРОЛЬ          ПОМОЖЕТ ВКУСНАЯ

КАК ПРАВИЛЬНО 
ВЫБРАТЬ 
• Сухая 

Основное требование к этому виду 
фасоли – цвет: он должен быть рав-
номерным и одинаковым для каждо-
го боба, без вкраплений черных то-
чек. Если это не специальный, напри-
мер, тигровый сорт фасоли. 

• Стручковая
Если вам нравится стручковая – оце-

ните консистенцию (мягкие могут быть 
гнилыми внутри) и слегка постучите 
по ней (полые будут «звенеть»).

• Консервированная
Тут при выборе стоит отдавать пред-

почтение тем банкам, где видно со-
держимое, и оценить прозрачность и 
количество маринада. Помните, что 
масса самой фасоли написана в графе 
«масса основного продукта», а «мас-
са нетто» – это вес 
и продукта, и 
маринада.

Фасоль слывёт любимицей 
гурманов и кулинаров уже 
около семи тысяч лет. И не 
зря. Вкусовые качества этой 
бобовой культу-
ры отменные, да 
и пользы в ней не 
счесть. И то ска-
зать, 200 видов фа-
соли дают простор и для га-
строномической фантазии 
гурманов, и медикам есть где 
разгуляться. Будем изучать. 

Фасоль богата 
фолиевой кисло-

той. Так, в  
100 г сосредоточено 
109% суточной нор-
мы для человека, поэ-
тому она особо нужна ра-
стущему организму.

Тройная доза кремния помо-
жет минерализации костей.

В поддержании нормальной ра-
боты кишечника поможет 
клетчатка. Ее содержание 
колеблется от 80 до 90% 
дневной нормы в 100 г бобовых.

Бета-ситостерол позволяет отне-
сти фасоль к женским продук-
там, ведь он не только неза-
меним в поддержании красоты 
волос и ногтей, но и помогает в 
нормализации уровня холестерина.

В фасоли содержится минималь-
ное количество сахарозы, 
поэтому люди, страдающие 
сахарным диабетом, могут 
вводить ее в свой рацион.

Содержание аминокислот превы-
шает дневную норму на 10%. 
А они необходимы для энер-
гетического, водно-электро-

литного и других видов об-
мена.

Фасоль богата ви-
таминами группы 

В (В1, В2, В6), не-
обходимы-
ми для 
сбалан-
сирован-
ной работы 
нервной си-
стемы.

Ви-
тамин 
К способ-
ствует укре-
плению стенок со-
судов и увеличению свер-
тываемости крови. 

Витамин PP, которого особен-
но много в стручках, нор-
мализует липидный обмен, 
расширяет мелкие сосуды и 
улучшает микроциркуляцию.

Благодаря высокому содер-
жанию калия фасоль приме-
няют в диетических столах 
при атеросклерозе и аритмиях.

Достаточное количество фосфора 
и кальция участвует в регу-
лярной выработке необходи-
мого для организма парат-
гормона паращитовидной железой.

Фасоль рекомендуется людям 
с отеками, ведь она сродни 
мочегонным средствам, т.к. 
увеличивает диурез.
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ВОТ ЭТО ДА, ЗДОРОВАЯ ЕДА!
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ФАСОЛЬ!ВЗЯТЬ БОЛЕЗНИ ПОД КОНТРОЛЬ          ПОМОЖЕТ ВКУСНАЯ
КАК ВКУСНО СЪЕСТЬ
Каждая хозяйка знает, как исполь-

зовать стручковую фасоль: отварила 
слегка, и гарнир готов. С консервиро-
ванной еще проще. Открыл баночку 
после трудного дня, и закуска на столе. 
А вот по поводу сырой мнения расхо-
дятся. Одни повара уверены, что нуж-
но замачивать непременно на ночь, 
мол, так вкуснее, и разварится лучше. 
Другим же хозяйкам ночь не нужна. 
Рассмотрим оба способа.

КОМУ ПРОТИВОПОКАЗАНА?
Больным подагрой следует исключить фасоль ввиду вы-

сокого содержания пуриновых соединений, способствующих 
выработке мочевой кислоты и задерживающих ее в организме. 

С осторожностью стоит ее есть людям с гастритом и холе-
циститом – повышает кислотность желудочного сока.

При склонности к набору веса бобовые следует употреблять 
максимально редко.

1 Фасоль замочить на ночь, утром про-
мыть и заново залить холодной во-

дой в соотношении 1:4, довести до кипения 
и, не мешая, варить без крышки полтора-
два часа. Готовность продукта проверять 
механически – раздавливанием. 

2 Второй же вариант – это зама-
чивание в горячей воде. Фасоль 

нужно промыть, залить водой. Довести 
до кипения и сразу выключить. Час по-
держать под крышкой, а затем варить, 
как при обычном зама-
чивании.

Анастасия Соколовская
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Приглашаю тебя

где же ты Прячешься, 
лиза?
– Опять от бессонницы мучилась? – 

сочувственно поинтересовалась кол-
лега Сонечка, увидев, как я третий раз 
возвращаюсь от кофе-машины с чаш-
кой эспрессо. 

Я неопределенно пожала плечами. 
Факт очевидный, не требующий под-
тверждения. А делиться, по каким при-
чинам меня одолевает бессонница, и 
вовсе не хотелось. Я и сама старалась 
о них не думать. 

Хотя, подсознание – штука стран-
ная. Спать вот не дает, сердечко по-
калывает, аппетит почти пропал. А все 
почему? Сестра моя, Лиза, замуж вы-
шла три года назад. Сынишку родила. 
Мы с родителями думали, все у нее 
хорошо, живи да радуйся, да соседи 
доложили, что муж Лизавету покола-
чивает регулярно. Мы к ней, она в от-
каз – нет, мол, такого, врут люди. А что 
синяк, так это я об косяк ударилась, не 
вписалась, когда за дитенком бежала. 

Но недавно сестра попала в больни-
цу с сотрясением мозга и переломом 
двух ребер. Тут уж косяком не прикро-
ешься. Мы с отцом подняли на уши зна-
комых, подключили все связи. И все 
зря. Лизавета сбежала из больницы, 
как только смогла встать… и пропала. 
Они с мужем и сыном, что называется, 
«снялись с якоря» – разорвали дого-
вор аренды квартиры, которую снима-

ли, и исчезли. 
Найти мы 

их так и 

не смогли. А недавно в почтовом ящи-
ке я обнаружила конверт без печати и 
обратного адреса, в котором была за-
писка от Лизы: «Это ты виновата, что 
мне пришлось сдернуть сына с наси-
женного места, лишить его детского 
сада и друзей. Никто не просил тебя 
лезть в мою семью. Ненавижу». 

Я помотала головой, пытаясь разо-
гнать навалившееся отчаяние, отхлеб-
нула из чашки обжигающий напиток. 
Ох, Лиза-Лиза, где же ты прячешься? 

с тебя кино и ужин 
– Поль, ну это что иголку в стоге се-

на искать, – посмотрел на меня с со-
чувствием Виталий, знакомый следо-
ватель. – Москва большая, а могут и не 
в Москве скрываться. Да и оснований 
для поиска у меня нет. Руки связаны. 

– Ну, если не в Москве, – с надеждой 
проговорила я, – они же по паспортам 
билеты покупали. 

– Ты представляешь, сколько в Мо-
скве вокзалов? 

Я втянула голову в плечи и вздохну-
ла. Виталий посмотрел на меня долгим 
взглядом, тоже вздохнул:

– Ладно, – сдался он. – Подергаю за 
ниточки, – и сразу же добавил, увидев, 
как я приосанилась и заулыбалась, – 
но ничего не обещаю, поняла? 

– Поняла, – расплылась я в доволь-
ной улыбке. 

– С тебя поход в кино и ужин.
– Хоть в ресторане, – пообещала я. 
Виталий не звонил очень долго. Про-

сто катастрофически, так что к концу 
недели я сгрызла себе все ногти. И, 
когда, набравшись храбрости, все же 
решила позвонить ему сама, он все-
таки объявился. Вот так запросто, сам, 
на пороге моей квартиры. 

– Вот, держи адрес, – сказал он мне 
и протянул неровно оторванный те-
традный листок. 

– Тверь? – удивленно посмотрела я 
на следователя. 

Тот неопределенно пожал плечами, 
мол, хочешь, верь, хочешь, не верь. Я 
кинулась звонить отцу, но Виталий ме-
ня остановил:

– Погоди, не надо раньше времени 
родителей беспокоить. Я отгул взял, 
съезжу с тобой. Пробил твоего зятя по 

ночью мне не спалось. я лежа-
ла в темноте, следила за по-
лосками света на стене от фар 
проезжающих под окнами ма-
шин, слушала гудение снего­
очистителя, считала про себя в 
такт тиканью настенных часов. 
но сон не шёл. 

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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базам, интересный типчик. Тут тяжелая 
артиллерия нужна, папу давай пока 
побережем. 

Увиливать больше  
не хочУ 
Лиза, прижимая сына к груди, смо-

трела на нас с Виталием благодарно и 
даже чуточку… счастливо, что ли.  

– Как вас угораздило замуж за вора-
рецидивиста-то выйти? – недоумевал 
следователь, протягивая Лизе грелку 
со льдом. Синяк на ее виске выглядел 
жутко. 

– Красиво ухаживал, – виновато 
улыбнулась сестра. – Подарки дарил, 
горы золотые обещал. 

– А не ушла почему, когда бить на-
чал? – вмешалась в разговор я. 

– Убить пообещал, – передернула 
женщина плечами. – И сын, он бы его 
мне никогда не отдал. 

Мы все дружно вздохнули. 
– Папа уже едет, – сказала я сестре, –  

поживешь пока у родителей, потом 
что-нибудь придумаем. Держись давай, 
впереди суд, надо быть стойкой. Вернем 
этого драчуна туда, где ему самое место. 

Лиза ушла в спальню, чтобы поло-
жить сына на кровать. Мы с Виталием 
пили кофе на моей кухне и молчали, 
каждый думал о своем. Затем 
он неожиданно прого-
ворил:

– Ты мне ки-
но обещала и 
ужин. Завтра 
у меня вы-
ходной. 

Я улыбну-
лась муж-
чине. Он 
ухаживал за 
мной уже го-
да два, но каж-
дый раз я нахо-
дила повод, чтобы 
увильнуть от свидания. 
Сейчас я посмотрела в его карие гла-
за и поняла, что увиливать больше не 
хочу. 

– У меня тоже выходной, а потому 
с чистой совестью приглашаю тебя на 
наше первое свидание. Ты не против?

Мужчина просиял. 
Полина, г. Москва 

Это всё о любви 

•  Психологи уверены, чем силь-
нее мы скрываем чувства 

к кому-то, тем сильнее в 
него влюбляемся. •  Около 70% време-

ни бодрствования мы 
предаемся воспо-
минаниям и рисуем 
мысленно пре-
красные картинки 

желаемого. •  Читая интересный 
любовный роман, мы 

бессознательно перени-
маем черты любимого героя. 

Иногда, новые черты характера, 
поведения или привычки становят-
ся «нашими» на всю жизнь.  •  Ученые утверждают – при-
рода отвела увлечению 4 месяца. 
Если чувства к человеку остаются 
дольше, можете быть уверены, вы 
влюблены. 

на наше первое свидание 
А вы знАли, что...

В том январе я много болела, почти не работала. Да еще ногу подвернула, поскользнувшись 
на льду. Словом, ни настроения, ни здоровья, ни личной жизни. Муж ушел от меня накануне 
Нового года. Собственно, после этого и начались мои злоключения со здоровьем. Подруга 
все твердила, обратись, мол, к психологу. Но я лишь отмахивалась – мне сорок лет, не первый 
день на свете живу, неужели не справлюсь? Сын в институт только-только поступил, забот 
полон рот, ни к чему мне психологи. 

Но в один из дней, что называется «накрыло» – хоть на стенку лезь, так тоскливо и одиноко 
было. Оделась и похромала в ближайший торговый центр, в толпу. Совсем одна не могла боль-
ше. И угораздило меня упасть на эскалаторе, и снова на больную ногу. Тогда-то я впервые за-
плакала. Горько и, что называется, от души. Подбежали какие-то люди, помогли встать, усадили 
на скамеечку. А один мужчина все порывался осмотреть мою ноги наложить тугую повязку. 

– Вы врач? – сквозь слезы поинтересовалась я у него. 
– Военный, – сурово ответил он мне, нахмурив брови. – Так что первую помощь оказывать умею. 
Не поверите, восемь лет уже оказывает. Павел стал моим мужем. А тогда, говорит, стуше-

вался, застеснялся как юнец, потому так строго и отвечал. Что меня тогда в тот торговый 
центр погнало? Сама не знаю. Даже страшно подумать, что было бы, если бы осталась я дома 
и ревела в подушку. Спасибо случаю, который помог мне встретить свою судьбу!

Любовь Савушкина, г. Новосибирск 

иЗ почтЫ «планетЫ ЗдоровьЯ» 

спасибо слУчаю!
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ЭТО 
ИНТЕРЕСНО 

Человеческое тело имеет 
от 2 до 4  

миллионов  
потовых желез

Большинство из них располо-
жено на ладонях, ступнях, на 

лбу, в области подмышек  
и паха.

СЕКРЕТЫ ЖЕНСКИХ ПОСИДЕЛОК
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ные заболевания, во время кото-
рых мы постоянно потеем. Изле-
чившись, о проблеме потливости 
мы, как правило, забываем.

ТАКОЙ РАЗНЫЙ ЗАПАХ 
Запах мужского пота отличается от жен-

ского. Это связано с тем, что на коже жен-
щин и мужчин содержатся различные по ви-
дам микроорганизмы. 

от 2 до 4  
миллионов  
потовых желез

ОТЧЕГО ТАК БЫВАЕТ, 
ЧТО НОЧЬЮ ПОТ 
ОДОЛЕВАЕТ? 

Бывает такое, что ночью вы 
сильно потеете? Если бывает 
и нередко, наш сегодняшний 
материал – для вас.

ПОВОД ЗАДУМАТЬСЯ 
Ночная потливость (гипергидроз) 

может быть реакцией организма на 
неблагоприятные внешние факторы, а 
может быть признаком серьезного за-
болевания. В любом случае это повод 
проанализировать свое состояние и, 
возможно, обратиться к врачу.

«ПОДУШКА ДУШНАЯ, 
ОДЕЯЛО КУСАЧЕЕ...» 
К внешним факторам ночной потли-

вости можно отнести неудачно подо-
бранные постельные и/или спальные 
принадлежности:

• слишком теплое одеяло, 
• наполнитель подушки из неудач-

ного материала, 
• махровая простынь, 
• плотная пижама.

Что делать? 
• Недорогих искусственных 

материалов в качестве напол-
нителя подушек и одеял лучше 
избегать – они практически 
не проводят воздух, из-за чего 
тело может перегреться. 

• Пижамы и ночные рубаш-
ки из искусственных матери-
алов обладают теми же свой-
ствами, и потому это дале-
ко не лучший выбор. Идеальный 
материал для ночной одежды – 
тонкий натуральный хлопок.

Кстати, слишком высокая тем-
пература в спальне также может 
стать причиной ночной потливости. 
Оптимальная температура для хо-
рошего сна – 18–20 градусов, ста-
райтесь ее придерживаться. И не 
забывайте про проветривание. 

САМ НЕ ЛЕЧУ, ИДУ  
К ВРАЧУ 
Если на вашем столе часто, 

особенно на ночь глядя, появ-
ляются жирные и жареные про-
дукты, сдоба и сладости, ноч-
ная потливость рано или поздно даст о 
себе знать. Проблему решит переход к 
правильному питанию и отказу от ноч-
ных перекусов.

Но существуют внутренние фак-
торы, устранить которые сложно – 
это внутренние болезни. 

Самые, так сказать, простые – 
это простудные и инфекцион-

Но есть и серьезные заболевания, ко-
торые провоцируют ночную потли-
вость: 

• гипогликемия (случается при диа-
бете первого типа), 

• абсцесс легкого, эндокардит (вос-
паление внутренней оболочки серд-
ца), 

• туберкулез, ВИЧ, артерииты 
(воспалительные заболевания сосу-
дов), 

• желудочный рефлюкс (или несва-
рение), 

• некоторые онкозаболевания, в 
частности лимфома Ходжкина и 
неходжкинские лимфомы. 

Именно поэтому, если исправ-
ление внешних факторов (смена 
постельных и спальных принад-

лежностей и т.д.) не приводит к 
желаемому результату, необходи-

мо как можно скорее обратиться к 
врачу. Это может быть семейный док-
тор или участковый терапевт, кото-
рый, изучив собранный анамнез, на-
правит вас к специалисту более узко-
го профиля – кардиологу, онкологу, 
эндокринологу и т.д.

Виктория Ленская
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НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ
ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ

7сделать счастливой 
          свою женщину

Как часто мы, женщи-
ны, задумываемся над 
отношениями с мужем? 
Да постоянно! Помним 
все его любимые блю-
да, стараемся разде-
лять интересы, гладим 
по шёрстке и говорим 
приятные слова. Ну а 
мужья? На что готовы 
они, чтобы мы, женщи-
ны, были счастливы? 
Советы мужчинам даст 
наш сегодняшний экс-
перт – певец Макс  
ЛИДОВ. 

ВЕРНЫХ СПОСОБОВ

ТОЛЬКО 
ЧЕСТНОСТЬ 
Я за откровенные и чест-

ные отношения с женщиной. 
С самого начала. Чем чест-
нее вы их выстраиваете, тем 
больше доверия будет меж-
ду вами. 

МАЛЕНЬКИЕ 
И БОЛЬШИЕ 
ПОДВИГИ 
Нужно стараться совер-

шать для своей женщины 
подвиги. Маленькие и боль-
шие. Известно, что рассто-
яние между словом и дей-
ствием у мужчины должно 
быть минимальное, поэтому 
меньше говорите, а больше 
делайте. Например, закажи-
те на работу цветы или от-
правьте по почте открытку, 
приготовьте ужин и вымой-
те посуду. 

ЧУВСТВО 
ЗАЩИЩЁННОСТИ 
Для каждой женщины важ-

но чувство защищенности, 

знать, что за нее есть ко-
му заступиться и решить ее 
проблемы. Поэтому поста-
райтесь почаще узнавать, 
нужна ли любимой какая-то 
помощь, и будьте готовы под-
держать в трудную минуту.  

НАДЁЖНЫЙ  
ТЫЛ 
Так как женщина отвеча-

ет за семейный уют, быт, она, 

конечно, надеется, что не 
придется выкраивать деньги 
на покупку пылесоса в ущерб 
кружкам детей. «Добывать 
мамонта» – это наша прямая 
мужская обязанность. 

ДА – ШВЕЙНОЙ 
МАШИНКЕ И 
МАНИКЮРУ! 
Важно помнить, что у жен-

щины должно быть лич-

ное пространство и дело, 
которое приносит ей удо-
вольствие. Поэтому, думаю, 
женщина может чувство-
вать себя счастливее, если 
ее вторая половина будет с 
пониманием относится к ее 
хобби и увлечениям.

ТЫ САМАЯ 
КРАСИВАЯ! 
Комплименты. Куда же 

без них? Женщины всегда 
сомневаются и стесняются 
своей фигуры/внешности/
как одеты. Нужно почаще 
напоминать, какая красивая 
и самая лучшая ваша вторая 
половина.  

УМЕНИЕ СЛУШАТЬ 
Наверно немаловажный 

пункт – это уметь выслу-
шать свою женщину. Все 
знают, что дамам необходи-
мо много и по мелочам раз-
бирать ситуацию. У мужчин 
на это иной взгляд, но, если 
чуть больше уделить этому 
внимание и посвятить лиш-
ние полчаса проблеме лю-
бимой, думаю, она обяза-
тельно это оценит.

Дорогие женщины, совсем 
не возбраняется открыть 
газету на этой странич-
ке и положить на прикро-
ватную тумбочку со сто-
роны мужа. Дорогие муж-
чины, если вы дочитали 
статью до этого момен-
та, вспомните, что цве-
ты получить без повода 
вдвойне приятнее. 

Подготовила Ольга Бельская

Встречаю как-то сильно небритого прияте-
ля. Спрашиваю:

– Ты бороду отпускаешь?
– Ну да. Решил таким образом сделать же-

не подарок на день рождения.
– Она любит бородатых мужиков?
– Наоборот, терпеть не может. В ее день рождения 
я побреюсь.
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О месте крещения Иисуса Христа 
написано в Евангелии от Иоанна, где 
говорится, что Иоанн Креститель кре-
стил и проповедовал недалеко от селения Вифания. Место 
крещения Иисуса Христа долгое время не могли определить, 
так как селений с таким названием в Палестине было несколь-
ко. И не надо забывать, что река Иордан неоднократно меняла 
русло. В VI веке на мозаике «Мадабская карта» место «вифава-
ры» (место брода) Святого Иоанна, где произошло крещение, 

расположено на западном берегу 
Иордани. Со стороны Израиля под-
ход к месту крещения известен как 
Касир аль-Яхуд. 

И только по текстам паломников 
древности, где была упомянута гре-
ческая колонна с крестом наверху, 
в результате раскопок 1996 года было определено это место. 
Ступени из византийского монастырского комплекса в поселке 
Вади-эль-Харар в Иордании ведут прямо в реку. Возле послед-
ней ступеньки и было обнаружено место основания колонны. 

«Кто не родится от воды и ду-
ха, не может войти в Царствие 
Божие». Под этими словами 
Священного писания понима-
ется Таинство Крещения, воз-
рождение человека для новой 
духовной жизни. 

Когда набирать 
святую воду

? Узнала у соседки, что святую во-
ду можно набирать не только 19 

января, но и накануне, 18. Правильно 
ли это? 

Тамара Ивановна, Подмосковье
18 января проводится первое водо­

освящение в храме, а 19 – под откры­
тым небом. Освящение воды в эти 
дни носит название великой агиас­
мы, то есть воды, освященной по 
чину великого освящения в честь 
праздника Богоявления. Кстати, 
есть еще малое освящение воды, 
которое проводится в обычные дни. 
Эта вода агиасмой не является.

Когда лучше 
обвенчаться

? Планируем пожениться весной в 
этом году. Мы с Ильей начали хо-

дить в храм. До какого времени жела-
тельно провести свадьбу и венчание? 

Ольга и Илья
У православных христиан после 

праздника Крещения начинается 
«свадебная» пора вплоть до 11 марта 

в 2019 го­
ду – начала 

Великого Поста. 
В великий пост не венчают. Кстати, 
весной на Руси было принято венчать­
ся после Пасхи, на праздник, который 
назывался в народе Красной горкой. 

что таКое «иордань»

? Услышала у бабушки, что на Кре-
щение в их деревне на реке мужи-

ки рубили «иордань». Так называют 

все проруби на Крещение? Как надо 
окунаться? 

Наташа Н., Москва
«Иордань» – народное название ку­

пальни, вырезанной в форме креста. 
Такие проруби действительно выру­
бают во льду на Крещение. Заходить в 
воду следует постепенно с молитвой 
и верой. По православной традиции 
окунуться надо три раза, перекрестив­
шись. Перед тем как окунуться в воду 
на Крещение, посоветуйтесь с врачом.

Подготовила Светлана Иванова
Редакция благодарит отца Дионисия (Киндюхина) за помощь  

в подготовке материала и поздравляет всех читателей  
с грядущим праздником Крещения Господня!

19 января православные христиане отмечают 
двунадесятый великий праздник Крещение –  
Богоявление Господне.

Крещение господне

Где место крещения
 иисуса Христа?
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ИтальянскИе 
корнИ
История изобретения оч-

ков уходит корнями в Сред-
невековье. Предполагается, 
что в 1292 году ученый-мо-
нах из Пизы Алессандро 
Спина впервые описал ме-
тодику обработки горного 
хрусталя для улучшения 
зрения, но не указал, поче-
му метод помогает. Пробел 
был восполнен самим Ле-
онардо Да Винчи, который 
в своих рисунках показал 
пре лом -

ление света и принцип ра-
боты линз. 

аксессуары 
арИстократов
Изначально куски 

хрусталя вообще не 
имели оправы и при-
кладывались к глазам 
по мере необходимости. 
Первой попыткой сделать 
ношение оптики удобным 
стало изобретение моно-
кля в XIV веке. Это прибор, 
состоящий из одной линзы 
и фиксирующийся в глазу 

благодаря мышцам ли-
ца. Пик популярности 

монокля – XVIII-й 
и первая полови-
на XIX-го века, а 

среди любите-
лей этого аксессуа-
ра – Джозеф Чемберлен 
и Михаил Булгаков.

ДамскИй 
угоДнИк
В 1780 году английский 

инженер Джордж Адамс 
создал лорнет. Новое изо-
бретение представляло 
собой пару линз в оправе 
с рукояткой. В 1818 году 
к конструкции добавился 
складной механизм, а затем 
и пружина, позволявшая 
складывать и раскладывать 
прибор подобно зонтику. 
Лорнет стремительно во-
рвался в светские круги, 
особенно покорив женские 

сердца – знат-
ные дамы видели в нем изы-
сканный элемент убранства. 
Княгиня Елизавета Фёдо-
ровна была страстной лю-
бительницей лорнетов.

веянИя 
прогресса
В 1724 году лондонский 

оптик Эдвард Скарлетт 
представляет публике очки 
с заушными дужками. По ту 
сторону Атлантики Бенджа-
мин Франклин в 1784 году 
изобретает очки с бифо-
кальными линзами, нижняя 
часть которых предназнача-
лась для коррекции близо-
рукости, а верхняя – даль-
нозоркости.

Параллельно с этим в сол-
нечной Франции наступает 
рассвет использования за-
темненных очков. В 1798 
году Наполеон Бонапарт 
заказывает для Египетской 
экспедиции 200 000 пар 
солнцезащитных очков, за-
ботясь о зрении своих сол-
дат. 

Анастасия  Соколовская 

Детали
когДа прИДумалИ лИнзы-хамелеоны

Бурный XX век постепенно сводит исполь-
зование моноклей, пенсне и лорнетов на нет. 

Бегать и воевать с ними неудобно, светские балы 
все уже отгремели, и постиндустриальное обще-

ство начинает ценить более практичные предметы. 
Широчайшее распространение получают очки со склады-

вающимися дужками. С открытием фотохромизма в 1954 году удается создать линзы-
хамелеоны, темнеющие под действием ультрафиолета и таким образом совмещающие 
функции корректирующих и солнцезащитных очков. 

очки теперь – часть обра-
за современного челове-
ка. сейчас сложно най-
ти того, кто не имеет ни 
единой их пары. солн-
цезащитные и корректи-
рующие, водительские и 
спортивные, а ещё профес-
сиональные, косметические 
и декоративные – функций 
очков множе-
ство. так отку-
да же пришёл 
этот модный и 
полезный 
предмет, и 
кому мы мо-
жем сказать 
за это спа-
сибо?

когда и как 
ИзобрелИ очкИ
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похвальное слово 
пенсне

Немного позже монокля, в XV-м веке, 
было изобретено пенсне, в котором было 

уже две линзы, соединенных либо жесткой, 
либо гибкой перемычкой на носу, но по-
прежнему без заушных дужек. В 
нем впервые появляются лин-
зы не круглой формы – оваль-

ные, прямоугольные. Пенсне 
предпочитали, в частности, 

великий князь Констан-
тин Николаевич 

и А. П. Чехов. 
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ПокуПаем в магазине
Выбирая выпечку в магазине, 

следует учитывать правила выбора 
здоровой еды:•  Внимательно читайте состав. 
Если процентное соотношение ве-
ществ не указано, то по общему 
правилу они располагаются по мере 
убывания количества.•  Избегайте изделий, содержащих 
маргарин. К ним, в частности, отно-
сятся почти все сдобные печенья.•  Выбирая между изделием из 
слоеного теста и обычного, отдайте 
предпочтение последнему. В слое-
ном тесте очень много маргарина.•  Мучные изделия на кокосовом 
или миндальном молоке могут иметь 
большую калорийность в сравнении 
с обычными, а яркая надпись «без 
сахара» при внимательном изучении 
будет свидетельствовать о том, что 
сахар заменили на фруктозу, кото-
рая имеет высокий гликемический 
индекс и калорийность.•  Мучные и сладкие изделия, име-
ющие название «диетические», «эко-
логические» и т.п., следует тщательно 
изучать на предмет содержания хи-
мических добавок, красителей и 
ароматизаторов, которыми недо-
бросовестный производитель ма-
скирует не самый приятный вкус.

готовим сами 
Самостоятельное приго-

товление сладких и сдобных 
блюд – это самый надежный 
способ сделать действитель-
но вкусный и полезный десерт. 
Даже если он получится высоко-
калорийным, и его польза для фигуры 
будет сомнительна, по крайней мере вы 
точно будете знать, из чего оно сделано. 
Но изменить рецептуру мучных изделий 
так, чтобы хоть немного оздоровить 
блюдо без ущерба вкусу вполне реаль-
но. Попробуйте заменить традиционные 
продукты на альтернативные.

1.  Замена муки.
Пшеничная мука высшего сорта со-

держит в себе мало полезного и, кро-
ме того, может вызвать аллергическую 
реакцию у людей с непереносимостью 
глютена. Попробуйте заменить часть му-
ки в рецепте на цельнозерновую пше-
ничную или вообще на муку другого 
злака – полбяную, гречневую, льняную, 
муку из топинамбура и амаранта. Такая 
мука имеет меньшую калорийность, бо-
гата клетчаткой и витаминами группы В. 

Следует иметь в виду два обсто-
ятельства. Во-первых, начинать 
замену нужно с 20–25% общего 
объема муки и раз за разом до-
вести ее содержание до поло-
вины – вам потребуется время, 

чтобы привыкнуть к новому вку-

су. Во-вторых, 
цельнозерновая 
мука довольно 

тяжелая и плохо 
поднимается, поэ-

тому в рецептах лег-
кого воздушного теста 

ее лучше не использовать.
2.  Замена сахара.
Интересно, что объем сахара в кек-

се, сладком пироге, булочках и пече-
ньях спокойно можно уменьшить на 
четверть, но чуть-чуть прибавить соли, 
а вкус вашей выпечки от этого станет 
только лучше. Не верите – проверьте, 
результат вас удивит. Сахар можно за-
менить медом, кленовым, финиковым и 
амарантовым сиропом, стевией – весь 
вопрос только в нюансах вкуса, к кото-
рым придется привыкать. 

3.  Замена масла.
Собственноручно приготовленное 

фруктовое пюре станет отличной заме-
ной половины растительного или сли-
вочного масла, используемого в рецеп-
те. Идеальным заменителем является 
яблочное пюре, но можно использовать 
пюре практически из любого фрукта и 
даже из тыквы. Если вы будете приме-
нять пюре из спелого банана, тогда и 
сахар в выпечку можно не добавлять. 
Калории готового изделия будут в разы 
меньше, а вкус – нежнее. 

Важно знать!

Главное, что следует пом-
нить – 50–100 г мучного 2–3 
раза в неделю не повредит, 
даже если выпечка приготов-
лена по всем правилам, на 
дрожжах, масле и яйцах. Если 
очень хочется, то вы можете 
спокойно позволить себе и 

кусок торта с кремом – 
важно, чтобы кусок этот 

был единственный, 
небольшой по размеру 
и не чаще раза в не-
делю. Поверьте, пере-
живания по поводу 
желанной, но недо-
ступной еды прине-
сут больше вреда, 
чем калорийная 

сладость.

кстати

Хорошим заменителем 
масла является авокадо, ко-

торое содержит мононенасы-
щенные жиры и другие полез-
ные вещества, при этом не такое 

калорийное, как растительное 
или сливочное масло, и хо-

рошо усваивается ор-
ганизмом.

Ольга Бельская
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mКогда, как не в холодные зимние деньки, наслаждать-
ся чашкой горячего чая с печеньем или куском пиро-
га. Но у всех, кто заботится о 
своем самочувствии, сразу 
возникает вопрос: может 
ли выпечка быть по-
лезной для здоровья? 
Отвечаем уверенно – 
да, может! Более того, 
мучные и сладкие блюда 
с продуманной рецептурой 
совершенно неопасны для фигуры, если 
соблюдать меру при их употреблении.

Булочка  
с Повидлом – 
польза очевидна
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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: 115088,  
г. москва, ул. Угрешская, 2, стр. 15,  
иД «КАРДОС» («Планета здоровья»)

пришлите  
свой рецепт

Рецепт для мультиварки

Сыр натереть на мелкой тер-
ке. Творог смешать с кефиром, 
добавить сыр и мелко нарезан-
ную зелень. Вбить в массу яйца 
и положить манку, посолить и 
по желанию поперчить. Тща-
тельно перемешать. Выложить 
сырное тесто в форму, смазан-
ную сливочным маслом, выпе-
кать 30 минут в духовке при 180°С. Перед подачей остудить.

Алла Курьянова, г. Санкт-Петербург

Ингредиенты на 6 порций:
• 300 г творога   
• 100 г кефира 1%-ного   
• 100 г твердого сыра   
• 3 яйца  • 3 ст. л. манки   
• 50 г любой зелени   
• соль по вкусу

сырный пирог без теста

Ингредиенты на 6 порций:
• 2 ст. л. творога  • 4 ст. л. овсяных отрубей   
• 2 ст. л. пшеничных отрубей  • 2 яйца   
• 1 ст. л. разрыхлителя для теста   
•  соль по вкусу   
• сахарозаменитель по вкусу   
• смесь любимых сухих специй

Диетический хлеб 

Яйца взбить вилкой с солью и специями, до-
бавить сахарозаменитель (стевию или другой) 
и разрыхлитель. Отруби измельчить в кофемол-
ке и всыпать в яичную смесь. Добавить протертый 
творог и перемешать все до однородности. Чашу мульти-
варки смазать небольшим количеством растительного мас-
ла. Выложить равномерно тесто, включить режим «Выпеч-
ка» на 30 минут. По истечении этого времени хлеб можно 
перевернуть и 5 минут подрумянить его с другой стороны. 

Лариса Нечаева, Орловская обл.

творожно-банановый Десерт
Ингредиенты на 4 порции:
• 1 перезрелый банан  • 0,5 стакана овсяных хлопьев   
• 150 г творога  • 100 г кокосовой стружки

Овсяные хлопья измельчить в кофемолке 
до консистенции муки. Блендером смешать мякоть ба-
нана, творог и овсяную муку. Мокрыми руками сфор-
мировать небольшие шарики около 3–4 см в диаме-
тре. Поставить на час в холодильник. Затем обвалять 
их в кокосовой стружке, выложить на пергамент и 
поставить в духовку, разогретую до 180°С, на 15 ми-
нут. Будьте осторожны – лакомство получается очень 
вкусным, можно не заметить и случайно съесть все!

Галина Павловна, г. Кемерово

Ингредиенты на 6 порций:
• 3 стакана овсяных  
 хлопьев «Геркулес»   

• 1 стакан кефира 1%-ного   
• 3 ст. л. меда  • 3 ст. л. изюма  
• 0,5 ч. л. корицы

овсяное печенье

Изюм замочить на час в те-
плой воде. Овсяные хлопья за-
лить кефиром и также оставить 
на час. По истечении времени 
смешать хлопья, изюм, мед и 
корицу в однородную массу. 
Противень застелить фольгой и 
выложить с помощью столовой 

ложки тесто небольшими порциями. Выпекать в разо-
гретой до 200°С духовке в течение 20–25 минут.

Ксения Андронникова, г. Дзержинск

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
173 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
182 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
224 ккал

КеКс и печенье 
поднимут настроенье
Здоровая выпечка – это вполне реально, совсем несложно, отнюдь 
не дорого и, главное, очень вкусно. В этом убедились наши дорогие 
читатели, которые щедро делятся своими проверенными рецепта-
ми полезных сладких и мучных блюд.
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Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
158 ккал
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Тренируем 
память и смекалку
Сделаем зарядку для ума. Напряжём извилины. Вы-
строим тысячи новых нейронных связей между полу-
шариями, которые пошлют позитивные сигналы всему 
организму.

найдиТе  5  оТличий

Задание «Найдите 5 отличий»: обвязка метлы, «палец» у снеговика с ведром, 
бантик, «зубы» у малыша, размер нижнего шара у «мамы». Загадки: 1. Положил 
шары в воду – тот, внутри которого были спрятаны запрещенные вещи, качал-
ся на поверхности, поскольку центр его тяжести был смещен. 2. Чем выше раз-
ница между температурой кофе и окружающего воздуха, тем интенсивнее бу-
дет идти теплообмен и тем быстрее остынет кофе. Поэтому Светлане нужно 
сразу добавить в свой напиток молока, чтобы немного охладить его и снизить 
тем самым скорость остывания.

логические загадки
1 Через таможню переправляли шары для боулинга, 

которые, как известно, полые внутри. С помощью 
простого опыта таможенник определил, что в одном из этих шаров 
спрятана контрабанда. Какой опыт он провел?

2 Светлана собралась пить утренний кофе с молоком. Только 
налила раскаленный кофе в чашку, как в дверь позвонил ку-

рьер, и ей приходится отойти. Когда ей лучше налить молоко в ко-
фе, чтобы напиток не слишком остыл – сразу, или когда вернется?
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Заполните пустые клетки цифрами от 1 до 9 так, чтобы в 
каждом столбце, каждой строке и каждом блоке 3х3 циф-
ры не повторялись.Судоку

посложнее

ответы

полегче
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лунные советы

оВЕН  20 марта — 19 апреля
У Овнов нет причин беспокоиться за 
свое здоровье. Звезды предупреждают 

представителей знака только об одном: не сто-
ит повышать голос – например, слишком гром-
ко петь. Могут пострадать голосовые связки.

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Рыбам, которые стали несколько рассе-
яны, звезды советуют завести блокнот и 

записывать в него планы на день или неделю. А 
еще лучше – скорее начинать принимать ком-
плексные витамины, их время пришло.

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Водолеям лучше преодолеть искушение 
и не валяться целыми днями на диване. 

Ежедневные посильные физические нагрузки 
не только укрепят сон и иммунитет, но и обе-
спечат красивым румянцем.

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
У Козерогов может проснуться «звер-
ский» аппетит – чувство голода будет 

возникать внезапно и беспричинно. Носите в 
кармане сушеные яблоки или курагу, пейте 
больше чистой воды, и аппетит угомонится.

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Стрельцам пойдет на пользу смена дея-
тельности, но не в глобальном смысле, 

а в течение дня. Пробежаться с утра, почитать 
днем, сходить в кино вечером – примерно та-
ким видят звезды ваш распорядок дня.

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
Скорпионы рискуют набрать за эти дни 
лишний вес. Звезды не настаивают на 

строгой диете для представителей знака, но 
настоятельно рекомендуют уменьшить порции. 
Особенно это касается ужина.

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
Весам звезды настоятельно рекоменду-
ют радовать себя как можно чаще, луч-

ше ежедневно, пусть и понемногу. Любая по-
ложительная эмоция исключительно полезна 
для представителей знака.

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Девам звезды прописывают свежий воз-
дух – в любом виде и в любых количе-

ствах. Будут ли это небольшие ежедневные про-
гулки или длительные, но нечастые выезды за 
город, значения не имеет: все пойдет на пользу. 

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Львам звезды рекомендуют немного со-
кратить количество мясных продуктов в 

рационе, и хотя бы один день в неделю сделать 
целиком постным. Такая разгрузка принесет 
организмам Львов много пользы.

рАк  21 июня — 22 июля
Раки могут расслабиться и даже позво-
лить себе немного лишнего – чуть-чуть 

недоспать, слегка переесть. Необходимо только 
строго придерживаться прописанной схемы при-
ема лекарств и избегать сильных аллергенов.

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Близнецам если что и доставит неудоб-
ства, так это кожа рук. А дело всего лишь 

в переохлаждении на улице и слишком горячей 
воде дома. Носите перчатки и мойте руки во-
дой комнатной температуры – и все пройдет.

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Тельцы на пике активности, их здоровье 
вне опасности. Самое время заняться 

чем-нибудь полезным: отказаться от вредных 
привычек, начать занятия спортом или хотя бы 
делать утреннюю гимнастику. 

с 14 до 17 января необходимо 
проявлять сдержанность в меж-
личностном общении. Чувства и 
эмоции будут обострены, и луч-
ше их никому не показывать. 

16, 20 и 24 января – отличные 
дни для визита к врачу, начала 
курсового приема лекарствен-
ных препаратов, физиолечения 
или восстанавливающей тера-
пии. 

18 и 19 января нужно быть 
внимательнее и осторожнее, 

возможны небольшие 
бытовые травмы. Бу-
дет очень кстати на-
кануне проверить 
домашнюю аптечку 
на предмет перевя-
зочного материала.

21–23 и 26 
января – хо-
рошие дни 
для общения с род-
ственниками и друзьями, для 
встречи с одноклассниками и 

неформального общения 
с коллегами. Новые зна-

комства, завязанные в 
эти дни, могут пере-

расти в крепкую 
дружбу или даже 
романтические от-

ношения.
25 января – 

лучший день 
для любых медицинских 

исследований, в том числе ана-
лизов, УЗИ, МРТ и т.д.

21 января
поЛНоЛуНИЕ

7–20 января
рАсТуЩАЯ ЛуНА

22 января – 4 февраля
уБЫВАЮЩАЯ ЛуНА
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народный календарь

Переломным месяцем 
по праву считается ян-
варь. день прибавля-
ется, морозы крепчают. 
Зима в «экваторе», а 
весна уже близится… 

Январь – году начало, 
а зиме – 

середина

18 января
В крещенский сочельник 

разрешалась бесхитростная 
постная пища. Так люди готовили себя к 
празднику – Крещению Господнему. В ночь 
с 18 на 19 января ходили на реку, к иорданке, и после мо-
лебна наполняли водицей сосуды. Крещенская вода – осо-
бенная. Она чудесным образом помогала от хворей, давала 
бодрость. В крещенскую ночь смотрели на звезды. Усыпан-
ное небо предвещало хороший урожай и приплод у овец, а 
порывистые ветры – грозовое лето.

19 января
крещение Господне – один из главных православных 

праздников. Это отмечали широко и весело. После утрен-
ней литургии хозяева торопились домой к праздничному 
столу. Перед трапезой взрослые и дети молились о благо-
получии семьи и дома. При совместной молитве крещен-
ской водой было принято окроплять жилище. А еще – в этот 
день выпускали на волю голубей. Сразу после Крещения 
наступали морозы – самые сильные и суровые, предвеща-
ющие плодородный урожай. 

21 января
На емельяна Зимнего существовала хорошая традиция – 

вкусно угощать кума с кумой. Считалось, что это действо 
сулит доброе здоровье детишкам. К обеду кумовья прино-
сили с собой подарок – мыльце и полотенчико для малыша. 
«С гуся вода, с дитятка худоба», – приговаривали родители 
при первом купании, используя подарочки крестных. Вече-
рами на Емельяна, укрывшись от метели, вся семья собира-
лась в доме, где рассказывали чудесные сказки и небыли-
цы, отсюда и присказка: «Мели, Емеля, твоя неделя!». Если 
снега летели с юга, то лето обещало быть богатым на грозы. 

25 января
Этот день издревле назывался в честь места рядом с пе-

чью, где хранились кухонные принадлежности и где хозяй-
ки кашеварили, – Солнышко или Бабий кут – величали в 

древности в народе эти сутки. Позже 25 января 
стали именовать Татьяниным днем. Девушки, 

родившиеся в этот день, считались отличными 
хозяйками и первыми невестами на деревне. 
А замужние женщины в Татьянин день гото-
вили каравай в форме солнца и обязательно 

делили между всеми членами семьи, чтобы 
год был приветливый и счастливый. Ф
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