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БУДУ КРАСИВОЙ!

10 ПРИВЫЧЕК, 
ВРЕДНЫХ ДЛЯ 

ПОЧЕК
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ВНИМАНИЕ! НЕ ПРОПУСТИТЕ!ЦВЕТ ПЛАТЬЯ В ГЛАЗАХ 
КУРЯЩЕГО МУЖА…

...может быть в значительной степе-
ни искажен, считают ученые. Не стоит 
и пытаться спрашивать у благоверно-
го, который выкуривает несколько лет 
кряду от двадцати сигарет в день, ка-
кой цвет платья идет вам больше. Не 
исключено, что он уже давно и вовсе 
не различает оттенки в красно-зеле-
ном и сине-желтом спектре. В иссле-
довании приняли участие свыше се-
мидесяти человек, выкуривших менее 
15 сигарет за всю жизнь, и 63 челове-
ка, выкуривающих более 20 сигарет 
в день, и даже не пытавшиеся бро-
сить курить. Оказалось, что заядлые 
курильщики обладали меньшей спо-
собностью различать цвета и оттенки 
по сравнению с некурящими людьми. 
Так что во избежание скандалов обои 
для ремонта и новый пеньюар оттен-
ка пыльной розы лучше выбирать са-
мостоятельно. Ну или более позитив-
ная перспектива, помочь мужу бро-
сить курить… и бросить самой, если 
эта пагубная привычка все еще одо-
левает.

МЕЖДУНАРОДНЫЙ ДЕНЬ НЕФРОЛОГА

марта

Отличный повод поздравить знакомых докторов, оберегающих 
от недугов наши почки. Цель праздника – повышение престижа 
профессии нефролога и обращение внимания людей и специали-
стов медицины на болезни почек.

В следующем  
номере будут опу-
бликованы  
ответы на вопро-
сы, заданные в 
рамках горячей 
линии, посвящен-
ной теме пенси-
онного законода-
тельства и льго-
там:

• назначение пен-
сий: страховых, 
по гособеспчению, 
по случаю потери 
кормильца и соци-
альных,

• назначение фе-
деральных соцвы-
плат (инвалидам, 
ветеранам, воен-
нослужащим, се-
мьям военнослужа-
щих и др.),
• о федеральных 
льготах – сана-
торно-курортное 
лечение, бесплат-
ные лекарства, 
проезд и проч., 
• вопросы, касаю-
щиеся нового пен-
сионного законода-
тельства.
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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
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25 марта – 7 апреля 8 АПРЕЛЯ
поступит в продажу 
СЛЕДУЮЩИЙ НОМЕР 

«ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 
Спрашивайте в киосках 

вашего города

март апрель

26 и 29 марта 2019 
возможны возмуще-
ния  магнитосферы  
Земли
27 и 28 марта 2019  
возможна магнит-
ная буря уровня G1 
(слабая)

МАГНИТОСФЕРА 
СПОКОЙНАЯ – самое 

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

МАГНИТОСФЕРА 
ВОЗБУЖДЕННАЯ – пока-

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

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G1 – больше 

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

кого кофе и чая в пользу тра-
вяных отваров.  

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G2 – показа-

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

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

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

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

а к вечеру необходимо найти самые легкие и спокойные занятия.

ОБЩИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ:
Магнитосфера спокойная Магнитосфера возбужденная Магнитная буря
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Каждый организм – особенный. 
Собираясь испробовать то или иное 
средство, посоветуйтесь с врачом. СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

СЕКРЕТЫ РАПУНЦЕЛЬ 
Чтобы волосы всегда выглядели опрятными, не 

забывайте их расчесывать не только утром, но и пе-
ред сном. Это поможет избавиться от остатков косме-
тических средств и обеспечит необходимый массаж 
коже головы. 

Анна Селина, г. Москва 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

КАРТОФЕЛЬНАЯ 
МАСКА ДЛЯ ВЕК 

Темные круги под глазами легко убрать с 
помощью сырой картошки. Натрите ее на тер-

ке, добавьте немного крахмала и наложите на 
веки на 10 минут. Потом нанесите охлажденный 

увлажняющий гель.
Арина Б., г. Московская обл. 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

РАСТВОРИ СОЛЬ – 
УЙДУТ ЗУД И БОЛЬ 

Если ноги очень потеют, зудят и да-
же болят, полезно делать ванночки из 
морской соли. На 2 литра воды нужно 
3–4 столовых ложки морской соли. Соль 
размешиваем в теплой воде и опуска-
ем ступни на 20 минут. Такие ванноч-
ки нужно делать каждый день. Если нет 
морской соли, можно взять поваренную 
или каменную, но лучше морскую.

Е.Б. Петров, Рязанская обл.

АНЕМИИ БОЙ ДАСТ 
СОСТАВ ПРОСТОЙ 

Если вы плохо себя чув-
ствуете, у вас слабость, 
вы сдали кровь и точно 

знаете, что дело в низком 
гемоглобине, мой рецепт 

для вас. Вкуснющий и по-
лезный, попробуйте, не 

пожалеете точно. Возьми-
те по стакану ядер грец-

кого ореха и стакан  
изюма.  Затем из двух 
лимонов удалите ко-

сточки и все ингредиен-
ты пропустите через мясо-

рубку. Добавьте стакан меда, стакан 
морковного и стакан свекольного 
соков. Все тщательно перемешай-
те. Литр вкусного «варенья» готов! 
Хранить его необходимо в холо-
дильнике, а принимать по 1 столо-
вой ложке 3 раза в день до еды. 

Варвара Кислякова, флорист,   
г. С.-Петербург 

ЧТОБЫ СПАТЬ, НАДО 
УКРОПЧИК СОБРАТЬ 

У моей соседки по даче заболел 
муж, и от нервов у нее начались не-
лады со сном. Соседка каждый день 
жаловалась, что плохо спит, часто 
встает по ночам, долго не может ус-
нуть. А ведь надо еще в больницу хо-
дить, еду мужу готовить – известно 

ведь, домашняя еда не чета больнич-
ной. Да и годы уже немолодые, давно 

она на пенсии. Совсем измаялась моя 
соседка, осунулась, глаза потухли, хотя 

раньше такая веселушка-хохотушка была.
Я посоветовала ей лечение укропом, 
благо, в ее огороде этого укропа две 

грядки. Это старинное средство, еще 
до революции его использовали, а я его 

знаю от моей прабабушки.
Пучок укропа мелко-мелко режут и залива-

ют 0,5 литрами кипятка. 
Делать это надо вечером, чтобы за ночь укроп 
настоялся. На следующий день настой вы-
пить в 5 приемов, последний – за 1 час 
до сна, и его должно быть полстака-
на. Пить настой надо 4 дня, потом  
2 дня не пить, а потом опять 
пить еще 4 дня.

Соседка послушалась мо-
его совета, и через неделю 
уже спала, перестав му-
читься бессонницей.

Татьяна Григорьевна Л., 
Владимирская обл.

ЧЕРНИЧНЫЙ ЧАЁК  
ОТ ДИАРЕИ ПОМОГ 

Черничный чай можно давать да-
же детям от поноса. Приготовить его 
просто: сухие ягоды заливаем кипят-
ком и варим на слабом огне 5 минут. 

Пить черничный чай нужно 3 раза 
в день, ягоды съедать.

Г.И. Стеклова, г. Воронеж

НЕВРАЛГИЯ,  
НЕ БУЯНЬ, ТЕБЯ 
ВЫЛЕЧИТ ГЕРАНЬ 

При невралгии очень по-
могает душистая герань. Ее 
листья надо приложить к 
месту, где болит, накрыть 
льняной салфеткой и при-
бинтовать. Хорошо сверху 
укутать теплым шар-
фом или шалью. Че-
рез 2 часа листья 
поменять на све-
жие и делать так  
3 раза. Боль утихнет.

Г.С. Рушина, Владимирская обл.
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ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ
Поделитесь 

своими советами  
и рецептами! 

pz@kardos.ru 
115088, г. Москва, 

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

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

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

ЭВКАЛИПТУ ДА –  
И КАШЕЛЬ НЕ БЕДА 

С самого детства мама лечила меня от су-
хого кашля эвкалиптовыми ингаляциями. Тог-
да мы жили на юге, и эвкалипты росли там 
на каждом шагу. Мама рвала листья прямо с 
деревьев и делала нам, детям, ингаляции, ког-
да мы начинали кашлять. Сейчас я ле-
чу так моих детей.

Для ингаляции нужно измельчить 
несколько листьев эвкалипта и залить 
их кипятком. Если нет свежих листьев, 
можно использовать сухие, польза бу-
дет такая же. Пока листья под крышкой 
отдают воде свои масла, сворачиваю 
лист бумаги воронкой так, чтобы оста-
лось небольшое отверстие. Потом накры-
ваю воронкой банку с эвкалиптом, предва-
рительно сняв крышку. Через узкое отверстие 
воронки надо делать глубокие вдохи – это и 
есть ингаляция. Вдохов надо делать 10–15 в ми-
нуту.

Татьяна Степанкова, фармацевт, г. Москва

ЧТОБЫ НЕ ГОРЕЛО, 
ЛЁН ПРИМЕТСЯ  
ЗА ДЕЛО 

Льняное семя помогает от изжоги по-
рой не хуже лекарств. В этом я убеди-
лась на собственном опыте. Меня очень 
мучила изжога, и мой коллега, большой 
знаток народной медицины, посовето-
вал мне пить льняной настой, и даже 
принес немного льняного семени на 
пробу. Я попробовала и убедилась, что 
это действительно отличное средство. 
Приготовить настой очень просто: 2 
столовых ложки льняного семени я за-
ливаю 100 мл кипятка и настаиваю 3 
часа. Пить настой надо перед сном.

А.Т. Маслова, Владимирская обл.

ШАЛФЕЙ И МАЛИНА ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ ИНТИМНОГО 
Листьями малины и шалфея можно вылечить молочницу, это старинное народ-

ное средство. Заваривать можно как свежие, так и сухие листья. На 1 литр воды 
берем по 1 столовой ложке листьев малины и шалфея, заливаем кипятком и на-
стаиваем 15 минут. Потом настой надо процедить и проводить им спринцевания.

Нина Свиридова, г. Тюмень
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ПОРЯДОК В ДОМЕ ВСЕГДА

А КАК У НИХ?
Интересную одеж-

ду для уборки выбира-
ют жители разных стран: 

76% КОРЕЙЦЕВ пред-
почитают прово-

дить уборку в 
спортивном 

костюме, 

6% РОССИЯН пы-
лесосят в нижнем 

белье, а некото-
рые АМЕ-
РИКАНЦЫ, 

ШВЕДЫ И 
НОРВЕЖЦЫ часто 

не одеваются вовсе.

ВОТ ЭТО ДА! 

и без особого труда
ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ

Убираться в доме нужно не только потому, что чистота за-
лог здоровья. Но и потому, что уютный дом – одна из со-
ставляющих нашего хорошего настроения. Согласитесь, 
всегда приятно возвращаться в уютную, прибранную квар-

тиру. И даже если на чай неожиданно 
забежит подруга, не придётся лихо-

радочно распихивать по шкафам 
«прописавшиеся» где попало ве-
щи. К тому же, как уверяют пси-
хологи, чистота в квартире не-
изменно привлекает достаток 
и благополучие. А вот как до-

биться порядка в доме, расска-
жет наш эксперт – певица Афина. 

Чем надежнее спря-
тана заначка, 
тем чаще в квар-
тире проводится 

генеральная уборка.

ВСЕМУ СВОЁ 
МЕСТО 
У каждой вещи должно 

быть свое место в доме. Ес-
ли у вас в комнатах царит 
«творческий беспорядок», 
другими словами – хаос, 
скорее всего, в вашем доме 
мало места для гармонии и 
положительной энергетики. 
Следовательно, вы здесь не 
отдыхаете, не получаете за-
ряда жизненных сил, нао-
борот, тратите энергию и 
получаете в результате еще 
большее опустошение – не 
высыпаетесь, чувствуете по-
стоянную усталость. Энерге-
тика дома напрямую связа-
на с порядком в нем.

ЛИШНЕЕ ПРОЧЬ! 
Ненужные вещи, которые 

годами складируются лишь 
потому, что их жалко выбро-
сить, – это мусор, хлам. Его 
необходимо регулярно изго-
нять из шкафов и кладовых. 
Дом должен периодически 
обновляться и совершен-
ствоваться. В первую оче-
редь, на помойку должно 
отправляться все зашто-
панное, сломанное, ды-
рявое и разбитое. Не 
нужно хранить в шка-
фу любимую чашку 
с отбитой или при-
клеенной руч-
кой, порван-
ные колготки и пр. 

Своевременно избавляйтесь 
от ненужных, сломанных, 
испорченных вещей. Помни-
те о том, что хлам занимает 
место, на котором могло бы 
быть что-то по-настоящему 
нужное.

РЕГУЛЯРНОСТЬ – 
ЗАЛОГ УСПЕХА 
Регулярно убирайтесь в 

своем доме, без жалости 
выбрасывайте все, что вам 

мало, не подходит, надое-
ло. Не храните сломанные 

вещи, а после генераль-
ной уборки обязатель-
но устраивайте прове-
тривание: открывай-
те все окна, все двери, в 

том числе, входную и бал-
конные, и впускайте све-
жий воздух. Это не толь-
ко полезно для здоровья. 
Это способ запустить в ваш 
дом свежую энергию при-
роды. 

В момент проветривания 
можно включить любимую 
музыку и свет, а после – 
зажечь палочки с благово-
ниями. 

Ольга Бельская

ВОТ ЭТО ДА! 
Подсчитано, что в се-

мье из четырех человек 
ежегодно перемывает-
ся гора посуды весом 
в несколько тонн и 
при этом преодо-
левается расстоя-
ние более 100 кило-
метров от кухонного 
стола к раковине.
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БУДУ КРАСИВОЙ!

ПОПРОБУЙ И ТЫ

…ИЗБАВЛЯЕМСЯ  
ОТ МИМИЧЕСКИХ  
МОРЩИН 

упражнения для   
красоты

Словарик  
древнерусский

• Лик – лицо 
• Вежды – веки 

• Очи – глаза 
• Ланиты – щеки 
• Чело – лоб, лицо 
• Уста – губы 
• Выя – шея

Светлана Сидорчук

Красо-
та требует 
жертв. 
Я – Красо-
та. 
Муж – 
Жертва.
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Фитнес для лица – это модное 
сегодня направление омоложе-
ния, для которого не требуется 
серьёзных финансовых затрат. 
Однако для достижения нужно-
го эффекта упражнения необ-
ходимо выполнять регуляр-
но. Желательно утром и ве-
чером находить для себя 
5–10 минут, тогда ваша ко-
жа ответит вам молодостью 
и здоровьем. 
Какие упражнения помогут 
нам выглядеть моложе,  
расскажет врач дермато-
лог-косметолог Мадина 
БАЙРАМУКОВА. 

АЛЫЕ УСТА 
Упражнения для контура губ по-

могут сохранить форму рта кра-
сивой и предупредить возрастные 
изменения. Упражнения всегда на-
чинайте с разминки – произнеси-
те 10–15 раз звук «П». Затем плот-
но приложите ладонь к губам и 
пошлите воз-
душный 
поце-
луй, по-
вторите 
то же самое 
со второй ру-
кой. Проделай-
те это упражне-
ние по 5 раз. 
Старайтесь, 
чтобы уголки 
губ во время упражнения не меня-
ли своего положения. Следующее 
задание (смотрите картинку 1) – 
открыть рот, чтобы он стал похо-
жим на овал, к уголкам рта прило-
жите пальцы, губы нужно пооче-
редно то растягивать, то опускать, 

как будто вы рыбка. 
Напоследок плот-

но сомкните гу-
бы, потом 

расслабьте. 
Повторите 
это упраж-
нение  
20 раз. 

ЯСНЫЕ ОЧИ 
Упражнения для контура глаз 
включают в себя моргания 
и рисование глазами во-

ображаемых «восьмерок» 
(смотрите картинку 2). Чтобы 
выполнить одно из самых эффек-
тивных упражнений (смотрите 

картинку 3) – к уголкам глаз необ-
ходимо приложить пальцы, распахнуть 

веки как можно шире, глазами поста-
раться увидеть потолок, затем за-

жмуриться. Это упражнение надо по-
вторить 
5–7 раз. 

ВЫЯ ЛЕБЕДИНАЯ 
Чтобы улучшить овал лица (смотри-

те картинку 4), постарайтесь улыбнуть-
ся своему отражению в зеркале 20 раз. 

Затем приложите указа-
тельный пальчик к га-
лочке над верхней 

губой и повторите 
это упражнение еще 

15 раз. Запрокиньте голову 
назад и кончиком языка до-

тянитесь до подбородка. От-
кройте рот, и кончиком языка дотянитесь 
до верхнего неба. Повторяйте эти упражне-
ния по 10–15 раз в день, и они помогут вам 
избавиться от второго подбородка. 
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Гормональная 
перестройка 
– Игорь Константинович, 
почему во время менопа-
узы возрастает риск воз-
никновения онкологии?  
– Надо сказать, что рак 

молочной железы – это 
самая распространенная 
опухолевая патология у 
женщин. И если говорить 
об экономически развитых 
странах, таких как страны 
западной Европы и США, 
то каждая восьмая-девятая 
женщина в течение жизни 
заболевает этой болезнью.  

К сожалению, причины ее 
возникновения до сих пор 
до конца не выяснены. Есть 
ряд факторов, которые уве-
личивают риск заболевания, 
например, наследственная 
патология – существует ряд 

мутаций, которые с очень 
большой вероятностью (до 
80%) могут привести к раз-
витию заболевания. Одна-
ко, только 10% опухолей 
молочной железы вызваны 
мутацией тех или иных ге-
нов, остальные случаи рака 
являются спорадическими, 
т.е. возникают случайно. 

Возраст – важный фактор 
развития рака молочной 
железы. Ведь шансы болез-
ни увеличиваются с годами. 
Пик заболеваемости прихо-
дится на 55–65 лет, тот воз-
раст, когда женщины уже 
находятся в стадии менопа-
узы. Хотя в последнее время 
увеличивается количество 
больных с сохраненной 
менструальной функцией. 

– Почему так происходит? 
– Это связано со многими 

факторами – и экология, и 

то, чем мы питаемся, и, ко-
нечно, наш образ жизни. 
Четко доказано, что роды в 
молодом возрасте снижают 
риск развития рака молоч-
ной железы, а количество 
беременностей также явля-
ется протектором в развитии 
этого заболевания. Однако, в 
последнее время существует 
тенденция к тому, что браки 
заключаются в более позд-
нем возрасте, а женщины 
меньше рожают, поэтому 
этот фактор нивелируется, и 
мы наблюдаем больше паци-
енток в более молодом воз-
расте, с сохраненной мен-
струальной функцией. 

У каждоГо 
орГана своя 
роль  
– Значит утверждение, 
что у тех женщин, кто 

кормил деток грудью, риск 
возникновения рака молоч-
ных желез ниже, правда?  
– Нет, это не является в 

полной мере защитой от 
развития опухолевой па-
тологии. Но каждый орган 
должен использоваться по 
тому назначению, для ко-
торого он существует. То 
же самое относится и к мо-
лочной железе. Она должна 
выполнять свою функцию 
по репродукции человека – 
кормление ребенка. Но, в 
последнее время, к сожа-
лению, эта функция недо-
статочно востребована у 
женщин. 

– Действительно ли риск 
возникновения онкологии 
выше у тех женщин, чьи 
молочные железы состоят 
преимущественно из желе-
зистой ткани?   
– Железистая ткань – та 

часть молочной железы, 
которая способствует выра-

Почему так происходит и как не стать жертвой страшного недуга, 
рассказывает профессор, д. м. н., заведующий хирургическим от-
делением № 5 «национального медицинского исследовательского 

центра онкологии им. н. н. Блохина» Игорь ВоротнИКоВ

ЭКСПерт

Без преувеличения мож-
но сказать, что онколо-
гия – проклятье совре-
менности. а карцинома 
молочной железы или 
рак груди, занимающая 
лидирующее место сре-
ди всех онкологических 
заболеваний у женщин, 
с каждым годом рас-
пространяется всё боль-
ше. Причём множество 
женщин, находящихся в 
зрелом возрасте, беспо-
коятся, а не связана ли 
гормональная перестрой-
ка организма с риском 
развития рака груди? 

рак молочной железы:
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ботке молока. Чем больше 
этой ткани, тем существует 
больше субстрата для раз-
вития этого заболевания. 
Дело в том, что в процессе 
возрастных изменений про-
исходит атрофия желези-
стой ткани и замещение ее 
жировой тканью. В жиро-
вой ткани рак не развива-
ется, он развивается толь-
ко в железистой. Поэтому, 
чем больше железистой 
ткани, тем больше вероят-
ность развития опухолевой 
трансформации. А это уже 
наследственные генетиче-
ские особенности каждой 
женщины.  

Только под 
конТролем 
врача!  
– А влияет ли на возник-
новение онкологии ранний 
климакс?  
– Да, это один из факто-

ров риска, так же, как и ран-
нее или позднее наступле-
ние менструаций, беремен-
ность, раннее либо позднее 
появление менопаузы. Зло-
употребление алкоголем и 

повышенный вес – 
это тоже неблаго-
приятные факторы 
прогноза этого за-
болевания.  

– Правдиво ли 
утверждение, что 
чем острее и дольше 
протекают симптомы 
климакса, тем выше риск 
возникновения онкологии? 
– Нет, такой прямой за-

кономерности не существу-
ет. Но, как известно, любые 
гормональные колебания 
все-таки являются прово-
цирующими для развития 
патологических изменений.  
Большинство заболеваний 
молочных желез являются 
гормонально детермини-
рованными, потому как это 
гормонально зависимый 
орган.  

– Может ли прием заме-
стительной гормональной 
терапии привести к онко-
логии? 
– Вопрос очень спорный. 

Какое-то время назад счита-
лось, что длительная гормо-
нальная терапия не оказыва-
ет существенного влияния на 

здоровье женщины. Однако 
сейчас все-таки считается, 
что продолжительное ис-
пользование гормональных 
контрацептивов или заме-
стительная гормонотерапия 
на протяжении более чем 
пяти лет увеличивает риск 
появления данной патоло-
гии. Поэтому к гормональной 
терапии надо относиться на-
стороженно и использовать 
ее только по каким-то реаль-
ным показаниям и только по-
сле консультации с врачом, 
при регулярном наблюдении 
маммолога. 

необходимые 
обследования  
– Что должно насторо-
жить женщину? 

– Если говорить о сим-
птомах, которые вызывают 
опасения у женщин, то, как 
правило, это уже не на-
чальная форма проявления 
заболевания, а клинически 
достаточно распространен-
ный процесс. Дело в том, 
что образования менее 
сантиметра даже опытный 
доктор не всегда сможет 
выявить при пальпации. Так, 
что если женщина что-то 
выявляет самостоятельно, 
то к сожалению, как пра-
вило, это уже не начальная 
форма проявления заболе-
вания.  

Читайте дальше  
на стр. 10  

диагностика, лечение, 
профилактика 

важно!

•  Ежегодно раком груди 
заболевает примерно 
1 миллион женщин, и 
каждая вторая погибает 
из-за несвоевременного 
выявления опухоли.•  После 65 лет риск раз-
вития рака груди увели-
чивается в 5,8 раз.•  Сегодня во всем мире 
живет около 3 миллионов 
женщин, победивших рак 
груди!
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Рак молочной железы: диагностика, 

А вот насторожить 
должны изменения 

формы молочной железы, 
выделения из сосков, осо-
бенно кровянистого харак-
тера, деформация, изме-
нение состояния или цвета 
кожных покровов.  

Сейчас на первый план, 
в плане профилактики, вы-
ходит проведение скринин-
говых программ, то есть пе-
риодическое обследование 
молочной железы. За рубе-
жом, где такие программы 
очень развиты, у 80 % жен-
щин рак выявляется на ран-
них стадиях, что снижает и 
время лечения и затраты на 
это лечение и увеличивает 
шансы на выздоровление. 

Поэтому после достиже-
ния 40 лет женщинам сле-
дует на регулярной основе 
проходить УЗИ и мамогра-
фическое обследование. 
Если у нее не было проблем 
в молочных железах в мо-
лодом возрасте, то после 40 
лет она должна проходить 
обследования раз в два года. 
А после 50 лет – раз в год.  

А до 40 лет желательно 
выполнять УЗИ и  магнитно-
резонансную томографию 
молочных желез, которые  
в молодом возрасте более 
информативны, чем маммо-
графия. 

– Есть ли смысл в выявле-
нии генетической предрас-
положенности и удалении 
молочных желез в каче-
стве профилактики?  
– Если есть мутации, то с 

вероятностью 80% можно 
сказать, что эта пациентка 
заболеет раком молочной 
железы. Удаление молоч-
ной железы (молочных же-
лез) – это единственный 

Продолжение.
Начало на стр. 8

тема номера

самоосмотР!

2 Поднимите руки вверх, заведите их за голову, повернитесь к зеркалу правым, а затем 
левым боком. Наклонитесь вправо, влево, вперед. При этом наблюдайте за смещени-
ем молочных желез.
Норма:•	симметричность формы и размера молочных желез. Небольшие различия тоже 

вариант нормы,•	при подъеме рук и поворотах корпуса молочные железы перемещаются одинако-
во.

Настороженность: •	несимметричность грудей,•	при подъеме рук и поворотах корпуса молочные железы перемещаются по-
разному, существуют признаки фиксации или смещения в сторону,•	вы обнаружили выделения жидкости, крови или гноя из соска.

3 Внимание на бюстгальтер! Выделения из соска часто бывают незаметны, но оставляют 
следы на белье. 
Настороженность: •	кровянистые, желтые, бурые, зеленоватые пятна или корки. 

4 Пальпация груди в положении стоя или сидя. Правая рука пальпирует левую грудь, 
левая рука – правую. Пальпация проводится подушечками 3–4 пальцев, большой 
палец не участвует. Располагайте пальцы, плашмя, не надо захватывать ткань молоч-
ной железы в складку. Обязательно прощупывайте подмышечную область, а также 
участок над и под ключицей, где расположены лимфоузлы.

5 Пальпация груди в положении лежа. Лягте на кровать. Под спину на уровне лопатки 
положите валик. 
Настороженность:•	уплотнения в молочной железе,•	увеличение лимфатических узлов в подмышечной, надключичной и подключичной 

области.

Если вы обнаружили один из признаков настороженности, не пытайтесь поставить 
диагноз самостоятельно, сразу же обращайтесь к маммологу! Будьте внимательны к 
своему здоровью. Берегите себя! 

1 Разденьтесь до пояса, встаньте перед зеркалом, руки опу-
щены. Осмотрите форму груди, ее кожу и вид сосков.
Норма: •	груди обычного для вас размера, формы и цвета, без 

видимых выпуклостей или втяжений.
Настороженность: •	неровность контура груди, наличие впадин или вы-

пуклостей, отечности в виде «лимонной корки»,•	изменение положения соска, втянутый внутрь сосок,•	покраснение кожи, появление сыпи, изъязвлений, 
складок или видимой опухоли,•	расширенные и набухшие вены, особенно если они 
наблюдаются только на одной из молочных желез.
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метод профилактики в этой 
группе, снижающий риск 
заболевания на 95%. Лучше 
сделать профилактическую 
операцию с одномоментной 
реконструкцией и избавить 
себя от серьезных послед-
ствий, чем ожидать разви-
тия заболевания. 

К тому же, если при спо-
радическом раке каждая 
последующая беременность 
снижает риск заболеть ра-
ком молочной железы, то 
при наличии мутации каж-
дая последующая бере-
менность увеличивает этот 
риск.  

Наличие опухоли у матери 
или бабушки (а это касается 
новообразований не толь-
ко в молочной железе, но и 
других локализаций) может 
быть косвенным признаком 
генетических изменений, 
которые могут привести к 
развитию рака молочных 
желез. Эти мутации могут 
реализоваться как в забо-
леваниях яичников, желу-
дочно-кишечного тракта, 
так и молочной железы. Му-
тации – следствие влияния 
каких-то внешних воздей-

ствий на наследственный 
код, и есть методики, 
которые их выявляют. А 
значит, если мы знаем 
об их существовании, 
то мы можем провести 
какие-то профилакти-
ческие мероприятия, на-
пример, профилактическое 
удаление яичников или мо-
лочной железы, либо более 
пристально наблюдать за 
желудочно-кишечным трак-
том, что позволит нам вы-
явить заболевание на более 
ранней стадии.  

Всё В наших 
руках 
– Как происходит лечение? 
– Все зависит от стадии 

заболевания. При минималь-
ных проявлениях заболева-
ния основной вид лечения – 
хирургическое, а также по-
следующее лекарственное 
лечение при определенных 
показаниях. При распро-
страненных процессах, на 
первый план выступает ле-
карственное лечение – хи-
миотерапия, которая может 
длиться месяцами, в ряде 
случаев и годами. Как пра-

вило, лечение рака молоч-
ной железы – комплексное. 
Хочу обратить внимание, 
что самолечение при раке 
молочной жезлы невозмож-
но!  Надо обратиться в спе-
циализированную клинику и 
довериться врачу. 

– А вообще каковы прогно-
зы лечения рака груди? 
– Есть минимальные про-

явления заболевания, и вы-
явление заболевания на этой 
стадии позволяет нам гово-
рить о полном излечении от 
этой болезни. Чем раньше 
мы узнаем о болезни, тем 
больше шансов на благопри-
ятный исход. При начальных  
стадиях – 80–90 %.   

– Возможна ли профилак-
тика рака груди?  

– Говорить о профилакти-
ке можно лишь в том случае, 
если мы знаем причину, кото-
рая вызывает заболевание. 
В нашем случае этого нет, 
если только не учитывать ге-
нетический фактор. А значит, 
нужно вести здоровый образ 
жизни, не забывать о здоро-
вом питании, прогулках на 
свежем воздухе, физиче-
ских нагрузках, контроле за 
весом, отдыхе, полноценном 
сне и о регулярном наблюде-
нии у маммолога. 

Наталья Киселёва 

тема номера

лечение, профилактика 

Проведено первое 
успешное испытание 
вакцины против по-
лиомиелита. 
Об этом объявил 
американский врач 
Джонас Эдвард 

Солк. Вводимая с помощью инъ-
екции вакцина Солка состоит из 
убитых вирусов всех трех иммуно-
логических типов. В СССР под руковод-
ством М. П. Чумакова и А. А. Смородинцева была разработана 
собственная вакцина. В результате широких научных иссле-
дований в 1958–1960 годах были доказаны ее безопасность и 
эффективность, после чего началась масштабная иммуниза-
ция, благодаря которой удалось значительно снизить заболе-
ваемость, а в отдельных районах и полностью ее победить.

СОБЫТИЯ МАРТА

кстати

капуста 
побеждает
Растительные продук-
ты из семейства кре-
стоцветных, включая 
капусту белокочан-

ную, брокколи и цвет-
ную, содержат очень 

много противораковых 
соединений. Существует 
четкая закономерность, 
что в местностях, где в 
силу каких-то этнических 
особенностей существует 
преобладание в рационе 
капусты, риск развития ра-
ка молочной железы ниже. 

марта

год
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КОНСУЛЬТАЦИЯ СПЕЦИАЛИСТА

ОТВЕТЫ ЭКСПЕРТОВ  
НА ВАШИ ВОПРОСЫ

ЭКСПЕРТ

ЭКСПЕРТ
Марина АБРАВИТОВА
клинический психолог

 

СОБЫТИЯ МАРТА
марта

год

Елена ПЕТРУШИНА
подолог

СОБЫТИЯ МАРТА
марта

год

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

и каждое ваше письмо попадёт в руки экспертов.

ЧТО ТАКОЕ ТОННЕЛЬНЫЙ 
СИНДРОМ? 

Вот такой странный диагноз поставили моей маме. 
Она профессиональная вязальщица. Я что-то растеря-
лась. Что это? Опасно ли? Как с этим бороться? 

Варвара Булатова, г. Муром 

Р уки человека – сложный механизм. Как и в работе 
любого другого механизма, здесь должны соблю-

даться определенные правила и режим. При несоблю-
дении этих правил механизм сбивается, возникают про-
блемы с запястьями, кистями и пальцами рук. Наиболее 
распространенным является карпальный, тоннельный син-
дром или синдром запястного канала. Появляются непри-
ятные ощущения и даже боли в области запястий, ладо-
ней пальцев. Пальцы немеют, слабеют и болят. Со време-
нем боль усиливается. Причина – монотонные движения, 
повторяющиеся изо дня в день на протяжении нескольких 
лет. При травме запястья или его повреждении происхо-
дит опухание суставов, нервов, которые подходят ко всем 
пальцам за исключением мизинца. Происходит сдавлива-
ние, оно вызывает боль, которая становится хронической.

Следует уделять большое внимание профилактике. Хо-
рошо помогает зарядка, несложные упражнения (потря-
хивание кистями, вращение, сжимание в кулак). Это уси-
ливает кровообращение. Хороший результат дает и мас-
саж рук, он позволяет уменьшить боль и воспаление.

КАК ПОДНЯТЬ СЕБЕ НАСТРОЕНИЕ? 
Весна, казалось бы, настроению пора скакнуть вверх, а 
мне тоскливо что-то. Прям апатия. Витамины прини-
мать начала, но хочется каких-то эмоций позитивных. 
Где их взять?  

               Любовь Аверкина, г. Кемерово

С пособов поднять себе настроение множество. 
Все зависит от характера человека, его настро-

ения, темперамента и, конечно же, увлечений. Лучший 
и беспроигрышный вариант для большинства мелома-
нов – это музыка. Любимая музыка действительно тво-
рит чудеса. Для тех, кто любит кино – фильм, новый 
или, наоборот, тот, что зацепил когда-то давно. Про-
смотр фильма гарантировано добавит хороших эмоций 
и заставит переключиться. Если вы человек действия, 
не можете сидеть на одном месте, значит, нужно сроч-
но чем-то себя занять. Подойдет все, что угодно: шо-
пинг, прогулка с друзьями, поход в картинную галерею. 
Эмоции связаны с физической активностью и адренали-
ном, поэтому верный способ поднять настроение – за-
няться спортом. После занятий вы гарантировано ощу-
тите не только физическую усталость, но и душевный 
подъем. Не хотите спорта, отправляйтесь в ближайший 
к вам торговый центр и поиграйте в аэрохоккей – это 
тоже прекрасный метод выйти из угрюмого состояния. 
Если не хочется ни спорта, ни кино, ни музыки, мож-
но отправиться в спа или на массаж. И вообще занять-
ся уходовыми процедурами, сменой имиджа. В конце-
концов просто сделать маникюр – ничто не поднимет 
женщине настроения так, как это может сделать новый 
цвет ногтей, а если еще подойти к этому максимально 
креативно: поэкспериментировать с цветом, дизайном, 
модными тенденциями, то хорошее настроение у вас 
будет минимум на неделю, пока вы будете любоваться 
этой нереальной красотой. 

Родился Санторио Санкториус – итальян-
ский врач, физиолог, первым использовав-
ший во врачебной практике термометр и 
измеритель пульса. Собственно, которые 
сам и изобрел. Правда, ртутный термометр 
совместно с Галилео Галилеем (1626 год). Да-

мам будет интересно, но и мучитель всех красоток – 
весы для измерения массы тела – тоже принадлежат 
«перу» ученого. 

Обнаружен ген эпилепсии. Эпилепсия – это 
хроническое неврологическое заболевание, 
проявляющееся в предрасположенности орга-
низма к внезапному возникновению судорож-
ных приступов. Историческое русское назва-
ние болезни — «падучая». Эпилепсия известна 

с древнейших времен. Эпилептические припадки отмеча-
лись у многих выдающихся людей, таких, как апостол Па-
вел и Будда, Юлий Цезарь и Наполеон, Ван Гог и Нобель.
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ВЫРЕЖИ И СОХРАНИ

ЗДОРОВЬЕ ПОЧЕК – ОТ КАКИХ          ПРИВЫЧЕК СТОИТ ОТКАЗАТЬСЯ…

В6
МАГНИЙ

Почки недаром называют органами-санитарами. На них возложена не-
простая роль – очищать организм от продуктов метаболизма. Чтобы 

понять, как это важно, достаточно представить, что всего за несколько 
минут почки отфильтровывают весь объём крови! Прибавьте к 

их «обязанностям» продуцирование гормонов, красных кровя-
ных телец, выработку витамина D и вы получите представле-

ние о важности этого парного органа. Так стоит ли «убивать» 
его вредными привычками, подрывая своё здоровье? 

КУРЕНИЕ 
Курение равно атеросклероз – эта зави-
симость давно доказана учеными. Ахо-
вое состояние сосудов курильщика увели-
чивает количество эндотелиальных клеток 
(клетки, выстилающую внутреннюю поверхность 
сосудов) в почках. Это ухудшает работу нефронов – 
почечных «фильтров». В итоге организм попросту 
засоряется токсинами, становясь… ну, почти помой-
кой. Какое уж тут здоровье? 

ГИПОДИНАМИЯ 
Малоподвижный образ жизни, лишний  

вес – эти факторы способствуют образова-
нию в почках песка и камней. И вот вам уже 

первая колика, УЗИ и малоприятный диа-
гноз с еще менее приятными последствиями. 

НОЧНЫЕ БДЕНИЯ
Заокеанские исследователи  

выявили прямую связь между нека-
чественным сном и продуктивной 

работой почек. Парные органы со-
держат около 2 млн нефронов; при 

бессоннице или недосыпе они не об-
новляются. В итоге очищающая способность ухуд-

шается. 

МАЛО ВОДЫ
Жидкость помогает почкам  
отфильтровывать из крови все токсины. Если мы ма-
ло пьем, почки выполняют эту функцию слабо, вред-
ные вещества накапливаются, вызывая общую ин-
токсикацию. Закономерным итогом становятся го-
ловные боли, снижение иммунитета, апатия; позже 
присоединяются соматические нарушения.
На заметку: почки просигналят о жажде насыщенным 
цветом мочи – чем она темнее, тем сильнее обезво-
живание. 

СКУДНОЕ ПИТАНИЕ 
Казалось бы, сейчас, когда полки 
магазинов ломятся от разнообра-
зия продуктов, питаться сбалан-
сированно просто. И все же врачи 
нередко диагностируют у своих па-
циентов недостаток витамина В6 и магния. А это 
риск образования камней в почках. Источник маг-
ния и витамина В6 – рыба, бобовые, злаки, говя-
жья печень, картофель, орехи, зеленые овощи и 
фрукты.

МНОГО ГАЗИРОВКИ 
Сладкая газировка 
и алкоголь способ-
ствуют увеличению 
содержания в моче 

белка, вызывая проте-
инурию. А это первый признак поражения почек. Ал-
коголь же плюсом к этому безобразию добавляет в 
кровь токсинов, и крепость напитка тут неважна. 
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ВЫРЕЖИ И СОХРАНИ

ЗДОРОВЬЕ ПОЧЕК – ОТ КАКИХ          ПРИВЫЧЕК СТОИТ ОТКАЗАТЬСЯ…
…а что взять на вооружение  

Ольга Бельская

ИЗЛИШКИ СОЛИ 
Как известно, пересоленная  

пища повышает давление, а, следо-
вательно, ухудшает работу почек. 
К тому же соль задерживает жид-

кость, из-за чего ухудшается филь-
трационная способность нефронов. 

ТЕРПИМ «ПО-МАЛЕНЬКОМУ» 
Регулярное опорожнение мочевого пузыря – залог 
здоровья почек. Когда мы терпим, это создает бла-
гоприятную среду для проникновения инфекции, 
вызывающей цистит. Болезнь эта неблагоприятно 
сказывается и на работе почек. 

САМОЛЕЧЕНИЕ 
Болеутоляющие лекарства, препара-
ты от изжоги… Как часто мы глотаем 
вожделенную таблетку, не задумы-
ваясь о последствиях и не посовето-
вавшись с врачом? Часто, почти всег-
да. А между тем, безвредных лекарств 
не существует, и многие из них «бьют» по почкам. Так 
стоит ли игнорировать посещение доктора? 

ПОЛЕЗНО 
ЗНАТЬ! 
В почках вырабаты-

вается гормон ренин, 
ответственный за уро-
вень артериального 
давления.

Полный объем крови 
проходит через почки 
35 раз в день! 

Почки весят от 120 до 
200 грамм, причем пра-
вая весит чуть больше 
левой.

Хирурги, удаляющие 
камни из почек, бы-
ли еще во времена Гип-
пократа – в VI–V веках 
до нашей эры. Эти лю-
ди назывались «камне-
секами».

ДРУЗЬЯ ПОЧЕК 
• ЕДА  
Овощи и фрукты с повышенным содержанием витамина А: 
морковь, сладкий перец, облепиха, зелень петрушки, укропа, 
лука и особенно кинзы, а также обладающие мочегонным эф-
фектом: тыква, арбуз, дыня, яблоки и сливы, капуста. 
Рыба и морепродукты богаты йодом и жирными кислотами, полезными 
для работы почек и улучшающими их выводящую функцию. 

• ВОДА
Не менее 12 стаканов, если почки здоровы. Это усилит фильтрующую спо-
собность органа. 
Кроме того, есть напитки, которые профилактируют образование камней в 
почках: минеральная вода, натуральные свежевыжатые соки, чаи (зеленый, 
черный с молоком, лимоном), травяные отвары и чаи (из листьев клубники 
или земляники, из липы, ромашки и т. д.), морсы (клюквенный и т. д.).

• ФИЗКУЛЬТУРА
Оптимально заниматься каждый день по 30 минут, сочетая упражнения 
для сердечно-сосудистой системы с силовыми.
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Каким спортом стоит заняться после инсульта и зачем 
нужны скандинавские палки, рассказывает к. м. н., 
главный внештатный специалист по медицин-
ской реабилитации Рязанской области, врач 

высшей категории, заведующая лечебно-ре-
абилитационным отделением ГУЗ «Областная 

клиническая больница» Наталья РОНДАЛЕВА

ЭКСПЕРТ

СОЛНЦЕ, ВОЗДУХ И ХОДЬБА
ПРОДОЛЖЕНИЕ

СКАНДИНАВСКАЯ 
ИСТОРИЯ 
— Наталья Александровна, 
насколько полезны прогул-
ки для людей, перенесших 
инсульт?
— Прогулки и ходьба са-

мые доступные упражнения 
для восстановления после 
инсульта. Кроме желания 
и подходящей обуви ниче-
го не надо. Поначалу луч-
ше гулять с родственника-
ми и там, где есть возмож-
ность присесть и отдохнуть. 
Гулять нужно до выражен-
ного состояния утомляе-
мости. Дело в том, что наш 
мозг восстанавливается за 
счет такого состояния, как 
нейропластичность — спо-
собность мозга восстанав-
ливать свою функцию по-
сле повреждения, и один из 
способов — всевозможные 
физические нагрузки. 

— А как вы относитесь к 
модным ныне прогулкам со 
скандинавскими палками?
— Очень действенный ме-

тод! Во-первых, таким об-
разом, пациент правиль-
но фиксирует свой опор-
но-двигательный аппарат и 
осанку, а сам он защищен 
от падений. Во-вторых, при 
правильной ходьбе у чело-
века задействовано более 
90% всех крупных и мелких 
мышц, что благотворно вли-
яет на мозг и восстанавли-

вает деятельность сердеч-
но-сосудистой системы. Ес-
ли нет возможности купить 
палки, то можно прогули-
ваться с двумя тростями или 
лыжными палками. Здесь 
действует один принцип — 
правильный шаг и равно-
мерная нагрузка.

— Палки должны быть по-
добраны по росту?
— Да. Чем хороши сканди-

навские палки, они телеско-
пические, и там дана реко-
мендация, при каком росте 
и на сколько сантиметров 
выдвигается палка, чем они 
и удобны. К тому же такие 
палки очень эргономичные: 
удобная верхняя часть хоро-
шо фиксирует руку, а ман-
жеты дополнительно фик-
сируют кисть. 

ШВЕДСКАЯ 
«ВЫРУЧАЛОЧКА» 
— А какие еще приспосо-
бления необходимы для 
тех, кто ходит?
— Можно заниматься ле-

чебной гимнастикой и на-
тренировать себя так, что и 
с эспандером можно рабо-
тать, и с небольшими ган-
тельками. В идеале, неплохо 
было бы дома иметь швед-
скую стенку. Когда человек 
опирается и проводит заня-
тия лечебной гимнастикой 
с фиксацией, реабилитация 
проходит успешней.

В 
н а ш е м 
с ва-
ми рас-
поряже-
нии сей-
час много 
мини-тре-
нажеров. 
Так, вело-
эргометры 
подбира-
ют специ-
а л ь н у ю 
н а г р у з -

ку для каждого.  А стабило-
платформы с помощью био-
логической обратной связи 
регулируют осанку больно-
го, центр тяжести и так далее.

Ну, а те, кто уже относи-
тельно натренировался, мо-
гут заниматься на классиче-
ских велотренажерах и эл-
липсоидных тренажерах. 
Беговые дорожки тоже мож-
но использовать, но реже.  

— А должна ли реабилита-
ция когда-нибудь заканчи-
ваться?

— Что касается физиче-
ской активности, то после 
инсульта человек должен 
заниматься пожизненными 
тренировками. Плавание, 
лыжи, ходьба, терренкур, 
прогулки со скандинавски-
ми палками — это чудес-
но для каждого здорово-
го человека, а для наших 
пациентов тем более. Ис-
ключаются толчковые виды 
спорта и те, где дается мас-
сированная нагрузка.

Наталья Киселёва
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СОЛНЦЕ, ВОЗДУХ И ХОДЬБА ПРАВИЛЬНО 
ХОДИМ!

• Дыхание — спокойное. 
Вначале ходьбы дышим че-
рез нос, затем, когда кисло-
рода требуется больше — 
через рот. Длительность 
вдоха должна быть в 1,5–2 
раза меньше длительности 
выдоха.

• Нагрузка — ее интен-
сивность контролируем по 
пульсу. При реабилитации 
после инсульта ЧСС (количе-
ство сердечных ударов в ми-
нуту) по окончании трени-
ровки не должно превышать 
исходное значение более чем 
на 20–30%. 

• Время — начинаем с 20 
минут и увеличиваем время 
каждой тренировки на 5–10 
минут. 

• Скандинавская ходьба — 
двигаемся без напряжения, 
расслабленно, без рывков. 
Ноги и руки двигаются син-
хронно: левая нога и правая 
рука вперед — ставим палку, 
затем переносим левую руку 
и правую ногу вперед и сно-
ва ставим палку.

• Темп — более интенсив-
ный, чем при прогулке, ди-
апазон движения рук — не-
много шире, длина шага — 
дальность постановки рук. 
Чем шире шаг, тем больше 
нагрузка.
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ВОТ ЭТО ДА, ЗДОРОВАЯ ЕДА!

Орехи – один из самых популяр-
ных продуктов питания. Их едят 
сырыми и жареными, отдельно и 
добавляя в блюда, цельными и из-
мельчая. В Европе мелкими оре-
хами осыпают новобрачных, в 
Южной Америке – используют в 
ритуалах. Но что можно ска-
зать совершенно определен-
но, так это то, что на сегод-
няшний день орехи – это 
источник витаминов и 
полезных веществ.

ГРЕЦКИЕ 
Царский орех имеет огромный аре-

ал для роста. Окаменелые останки 
скорлупы находят от Гималаев до 

Италии. А в Россию орех завезли 
примерно в XII веке византий-

цы, которых называли гре-
ками. Отсюда и название – 
грецкий орех. 

Все видели зрелый грец-
кий орех: он состоит из 
ядра – съедобной части 
и скорлупы. Но в недозре-
лом есть еще и перикапий. 
Это зеленая оболочка, в 

которой растет и созревает 
плод. Из нее делают джемы 

и варенье, а также настойки, 
отвары и настои для здоровья, 

ведь в ней содержатся витамины 
С, Е, К, флавоноиды и витаминопо-

добные вещества. 
Калорийность 100 г грецких орехов 

велика – почти 650 ккал – в основном 
за счет жиров. Эти жиры представле-
ны полиненасыщенными кислотами, 
которые необходимы и очень полез-
ны для здоровья. Так, содержащиеся 
омега-3 жирные кислоты:

• участвуют в нормализации жиро-
вого обмена;

• уменьшают концентрацию холе-
стерина в крови;

• выполняют противовоспалитель-
ную функцию суставов;

• являются антиоксидантами;
• улучшают структуру волоса и ко-

жи.
Также в грецких орехах содержат-

ся витамины группы В, А, С, Е, фосфор, 
медь, железо, калий, клетчатка и ме-
латонин. Употребляя по 6–7 плодов в 
день, вы заметите улучшение настрое-
ния, структуры волос и ногтей, норма-
лизацию пищеварения и другие положи-
тельные эффекты. 

ФУНДУК
Это самый распро-

страненный орех в 
мире. Он способен 
расти как в северных 
странах, так и на юге. 
Существует легенда, что 
именно фундук рос во время 
Ледникового периода и не дал 
погибнуть людям от голода. 

Химический состав фундука 
очень интересен. Он изобилует мо-
ноненасыщенными жирными кисло-
тами, пищевыми волокнами и вита-
мином Е, а также фосфором, калием 
и марганцем. 

Благодаря мононенасыщенным жир-
ным кислотам, орех обладает регенера-
торными и противовоспалительными 
свойствами, препятствует тромбозу, 
обеспечивает хорошую эластичность со-
судов (вместе с витамином Е), выводит 
холестерин и стимулирует защитную 
функцию организма от УФ-излучения.

Пищевые волокна (клетчатка и пек-
тин) благоприятно влияют на пищева-
рение, ускоряя моторику кишечника. 
Поэтому их рекомендуют людям, ко-
торые страдают диареей.

Фосфор и марганец укрепляют зубы 
и кости, а калий оказывает противо-
отечное действие.

Для получения оптимального количе-
ства питательных веществ достаточно 
употреблять в день около 10 орешков, 
ведь калорийность 100 г – 628 ккал.

КЕДРОВЫЕ 
Исконно русский продукт, который 

так назвал Пётр I из-за сходства семян 
кедровой сосны с ливанским кедром, ис-
пользуемым в кораблестроении. 

Эти орехи одни из самых низкоал-
лергенных, поэтому популярны в пита-
нии детей. Помимо полезных жиров и 
углеводов в состав кедровых орешков 
входят все незаменимые аминокисло-
ты. Особенно много в них триптофана, 
метионина и лизина. Эти аминокислоты 
участвуют во всех обменах веществ, нор-
мализуют давление, ускоряют заживле-
ние ран, активируют расщепление жи-
ров, улучшают память и увеличивают 
скорость мыслительных процессов. 

Калорийность этих орехов тоже вы-
сока: примерно 680 ккал на 100 г. 

Досье  
на вкусные 
ядрышки

А М И Н О К И С Л О Т Ы

ТРИПТОФАН • МЕТИОНИН • ЛИЗИН

МОНОНЕНАСЫЩЕННЫЕ
ЖИРНЫЕ КИСЛОТЫ

ПИЩЕВЫЕ ВОЛОКНА: КЛЕТЧАТКА И ПЕКТИН
ВИТАМИН Е • ФОСФОР • КАЛИЙ • МАРГАНЕЦ

ОМЕГА-3
ВИТАМИНЫ ГРУППЫ В, А, С, Е

ФОСФОР • МЕДЬ • ЖЕЛЕЗО • КАЛИЙ  
• КЛЕТЧАТКА • МЕЛАТОНИН

ОРЕШКИ КРЕПКИЕ        ДЛЯ ВЗРОСЛЫХ И ДЕТОКОРЕШКИ КРЕПКИЕ        ДЛЯ ВЗРОСЛЫХ И ДЕТОК
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при употреблении орехов являет-
ся аллергия. Также не рекомендуется 

людям, страдающим запорами.

ВОТ ЭТО ДА, ЗДОРОВАЯ ЕДА!
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КАК ВЫБРАТЬ? 
При выборе любых 

орехов стоит об-
ращать внима-
ние на цвет. Он 
должен быть 
приятным, без 
темных вкра-
плений. Скорлупа – 
цельной, без трещин 
и дырочек, потому 
что через них могут 
проникать вредите-
ли. Запах – соответ-
ствовать продукту, не 
быть затхлым или гни-
лостным. 

1 Арахис хоть и на-
зывают орехом, но 

таковым он не является. Он от-
носится к бобовым растениям из-за то-

го, что набирающие вес плоды постепенно склоняются к 
земле. А затем зарываются в нее и там уже дозревают. 

2 Из кокосовой скорлупы делают экологически 
чистую посуду. 

3 В Библии есть упоминания о таких  
орехах, как миндаль и фисташки.

4 Самым полезным орехом в Европе считается 
каштан. Существует даже праздник – День 

каштана. В этот день орехи жарят прямо на 
улицах, а в любом кафе можно зака-

зать блюдо из каштана или с 
его добавлением.

КАК ХРАНИТЬ? 
Лучше всего неочищенные орехи хра-

нить в тканевых мешочках, туго закры-
тых, в сухих и вентилируемых местах, 

куда не дотянутся прямые солнечные 
лучи. Хоть орехи и долговечны, но 

они также имеют свой срок годно-
сти. В этот период в плоде больше 

всего питательных и полезных 
веществ. Так, грецкие и 
кедровые орехи лучше 

не хранить больше 
года, а фундук – 

дольше 8 ме-
сяцев.

Анастасия Соколовская 

Факты

ОРЕШКИ КРЕПКИЕ        ДЛЯ ВЗРОСЛЫХ И ДЕТОКОРЕШКИ КРЕПКИЕ        ДЛЯ ВЗРОСЛЫХ И ДЕТОК

ОСНОВНЫМ  
ПРОТИВОПОКАЗАНИЕМ 
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Идём  
по магазИнам 
– Тебе совершенно нече-

го надеть, – констатировала 
она через двадцать минут 
археологических раскопок 
в моем гардеробе. – В чем 
ты вообще из дома-то вы-
ходишь? – искренне изуми-
лась Катька. 

– Ну как? – пожала я пле-
чами, – вот в этом и выхо-
жу, – рука обвела простран-
ство над горой одежды, 
перекочевавшей из шкафа 
на кровать. – По-моему, все 
вполне прилично. 

– Вот именно! – закатила 
глаза подруга. – Нас на сви-
дание позвали. НА-СВИ-ДА-
НИ-Е! А у тебя «все вполне 
прилично». А должно быть 
женственно, привлекательно, 
сексуально, в конце концов. 

Я вздохнула, с надеждой 
посмотрела на Катьку. 

– Идем по магазинам, – 
сказала она, как отрезала, и 
ухватила с трюмо сумочку. 

Домой мы вернулись, на-
груженные пакетами и ко-
робками. Катька с облег-
чением кинула все это на 
диван и плюхнулась рядом:

– Вот теперь к походу в 
ресторан мы готовы, – удов-
летворенно прикрыла она 
глаза. – Осталось марафет 
навести. Есть у вас тут в Во-
ронеже нормальный салон 
красоты? 

Я не очень понимала, за-
чем совершать столько те-
лодвижений ради простой 
встречи со старыми школь-
ными друзьями, но реши-

ла довериться Катьке. Она 
штучка столичная, уже де-
сять лет в Москве живет. Ей 
виднее. 

не упущу 
возможность 
потанцевать 
– Ты изменилась, – бала-

гур Тимур грубо и без при-
крас подбивал к Катьке кли-
нья. Та жеманно хихикала и 
закатывала густо подведен-
ные карандашом глазки. 

– А ты, я слышала, авто-
сервис держишь? – Катька 
ухватила Тимура за галстук, 
притянула к себе и с томной 
пристальностью посмотре-
ла в глаза. 

– Не, сервис Антохин, – он 
кивнул в сторону друга, – а я 
у него слесарем подвизаюсь. 

Катька выпустила галстук 
Тима и стрельнула глазами в 
сторону Антона. Но тот ме-
ланхолично тянул из бокала 
холодный лимонад, делая 
вид, что не замечает много-
значительных Катькиных 
взглядов. Но взгляды жгли, 
сверлили и не оставляли 
шанса остаться незамечен-
ным. 

– Потанцуем? – я даже не 
сразу поняла, что Антон об-
ращается ко мне. 

А когда поняла, мозг судо-
рожно заработал, как бы так 
аккуратно встать, чтобы не-
заметно оправить узкую, за-
дравшуюся по самое некуда 
юбку. Говорила же Катьке, 
что не мой фасончик. Но 
Антон мне давно нравился, 
и даже возможное модное 
фиаско не умалило моего 
желания слиться с ним в 
объятиях. Пусть это всего 
лишь ради танцевальных 
па. Я не питала иллюзий 
относительно наших отно-
шений. Антону всегда нра-
вились эффектные, яркие 
женщины. Во всяком случае, 
только таких я с ним и ви-
дела. Мне, женщине средне-
статистической внешности, 
оставалось только грезить 
и мечтать. Но возможность 

потанцевать с Антоном 
я, конечно, не упущу. 

В двенадцатом ча-
су ночи я попросила 
Антона вызвать мне 
такси, утром нужно 

было рано вставать на 
работу. Конечно, лелеяла 

тайную надежду, что муж-
чина поедет меня прово-
жать, но уезжала из ресто-
рана я одна. Правда, виде-

катька выкидывала 
из шкафа одно пла-
тье за другим, продол-
жая недовольно цы-
кать языком при каж-
дой новой находке. В 
утиль отправилось и 
моё любимое синее, 
и бежевый костюм, и 
узкая юбка-карандаш. 
словом, весь мой гар-
дероб был забракован 
столичной подругой. 

столИчная штучка на отдыхе

красИвая легенда о любвИ 
Тюльпан считается символом любви и восхищения. Существует груст-

ная, но красивая старинная легенда, повествующая о царе Пер-
сии Фархаде и его возлюбленной Ширин. Фархад был страстно 

влюблен в прекрасную Ширин и мечтал не разлучаться с ней всю 
жизнь. Но им помешали злопыхатели, пустившие слух, что Ширин 
погибла. Царь не вынес горя и бросился со скалы. На сухую почву 
упали алые капли крови безутешного влюбленного, а на этом месте 
выросли красные тюльпаны, ставшие символом страстной любви.
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женская доля

ла из окна такси, как Антон 
садится за руль своего авто, 
в то время как Катя и Тимур 
оставались в ресторане. 

Пусть в щёку,  
но целовал же 
Катька появилась дома 

только утром, когда я соби-
ралась на работу. Доволь-
ная, счастливая, загадочная. 

– Мммм, кто-то совсем 
не против небольшого при-
ключения, – подколола я 
сонную подругу. 

– Да, – промурлыкала 
та, – мы совсем неплохо 
провели время. 

– Тимур симпатичный па-
рень, – серьезно кивнула 
я. – И работящий. 

– Ай, да причем здесь 
Тим? – отмахнулась Катери-
на. – Мы были с Антоном. 

На работе я все время 
находилась в каком-то 
тумане. Зачем Антон 
вчера так нежно об-
нимал меня за талию? 
Зачем улыбался и шу-
тил? Зачем пускал пыль 
в глаза, делая вид, что ин-
тересуется моей жизнью, 
работой, досугом? Зачем 
держал меня за руку, когда 
провожал до такси? Зачем 
целовал? Пусть в щеку, но 
целовал же. 

– Инна, – я очнулась от 
своих мыслей и поверну-
лась ко входу в кабинет. В 
дверном проеме стол Антон 
с букетом тюльпанов. – Я 
за тобой. Рабочий день за-
кончился, мы можем поужи-
нать, потом сходить в кино. 

– А Катя? – промямлила я 
вместо ответа.

Антон посмотрел на меня 
удивленным взглядом:

– Катя? Мне показалось, 
у них все прекрасно с Ти-
муром. Но даже если это 
не так, я все равно не по-
нимаю, причем здесь она. 

Я покраснела, встала из-
за рабочего стола, взяла 
букет. В душе бушевали 
эмоции, но Антон… Он 
пришел ко мне, и будь что 
будет. 

Инна, г. Воронеж 

•  Розовые тюльпаны – 
символ счастья, радости, 
нежности. Такие цветы 
можно подарить под-
руге, сестре, возлю-
бленной.•  Чистый белый цвет 

говорит о безмятежно-
сти, безусловности любви 
и искренности чувств, ко-
торые не знают никаких 
преград.•  Красный цвет тюль-

пана – знак страстной 
любви, пылкости, 
огня, бури эмоций. •  Желтые тюль-
паны – символ 

радости, счастливой 
улыбки любимого 
человека. •  Сиреневые 
тюльпаны дарят в 

знак привязанности, 
душевного тепла.

в Провинции А вы знали, что...
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ХЛЕБ НА СТОЛ, ТАК          И СТОЛ ПРЕСТОЛ

?

Традиционная Международ-
ная специализированная вы-
ставка для хлебопекарного и 
кондитерского рынка, проходя-
щая в Москве, в этом году ста-
ла юбилейной – XXV. Парал-
лельно выставке состоялось 
еще одно знаковое мероприя-
тие – панельная дискуссия на 
тему «Контроль качества и без-
опасности пищевой продукции: 
объекты и субъекты контроля, 
мониторинг и взаимодействие 
с участниками рынка». Обой-
ти тему хлеба и его влияния на 
здоровье мы не могли и зада-
ли вопросы об этом 
любимом всеми 
продукте ди-
ректору  
ФГАНУ «НИИ 
хлебопекар-
ной промыш-
ленности»,  
к. т. н., доцен-
ту Марине  
КОСТЮЧЕНКО. 

РУССКАЯ ТРАДИЦИЯ 
– Марина Николаевна, насколько 
оправдана русская традиция есть все 
блюда с хлебом? 
– Хлебобулочные изделия в Рос-

сии составляют основу рациона, поэ-
тому именно с хлебом организм рос-
сиян привык получать энергию, боль-
шинство необходимых биологически 
активных нутриентов – незаменимые 
аминокислоты, витамины В1, В2, РР, ми-
неральные вещества – калий, фосфор, 
магний, кальций, железо и др. Кроме 
того в процессе брожении в полу-
фабрикатах (закваска, опара, те-
сто) накапливаются органиче-
ские кислоты – молочная, 
уксусная и др., витамины, 
ароматические и бак-
терицидные вещества. 
Эти компоненты повы-
шают иммунитет и улуч-
шают микрофлору организ-
ма, предотвращают развитие 
болезнетворных микроорганизмов 
и инфекционных желудочно-кишечных 
заболеваний, дисбактериоз, диабет.

У хлеба есть еще одна бесценная 
особенность – он никогда не приеда-
ется, его употребляют все, ежедневно, 
в течение всей жизни. Он обладает по-
стоянной, не снижающейся усвояемо-
стью, которая обусловлена благопри-
ятным состоянием входящих 
в его состав различных 
пищевых веществ. Бел-

ки хлеба находятся в денатурирован-
ном виде, крахмал – клейстеризован, 
жир – в составе эмульсий или ком-
плексов с белками, углеводами и дру-
гими компонентами, пищевые волок-
на – в набухшем и размягченном со-
стоянии.

КАКОЙ ХЛЕБУШЕК 
ВЫБРАТЬ 
– Какой хлеб лучше выбирать к сто-
лу? 
Традиционный российский хлеб – 

ржаной. Ржаная мука обладает более 
ценным химическим составом – в 

ней, в частности, больше не-
заменимых аминокис-

лот. Ржаной хлеб го-
товится на заквасках, 
в которых в процессе 
накапливается боль-

шое количество по-
лезных веществ и вита-

минов, предотв ращающих 
дисбактериоз и улучшающих 

работу кишечника, в нем содер-
жится много пищевых волокон, не-
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ПОЛЕЗНО ЗНАТЬ

ХЛЕБ НА СТОЛ, ТАК          И СТОЛ ПРЕСТОЛ

СКОЛЬКО СЪЕСТЬ 
Согласно официальным отчетам, потребление хлеба 

падает, однако опросы показывают, что у большинства 
людей хлеб присутствует на столе ежедневно. И се-
мья из 4 человек в среднем съедает буханку хлеба в 
сутки. Если раньше потребление 
составляло более 250 г хлеба в 
сутки, то современный по-
требитель, по данным 
Росстата, съедает в 
сутки 125–140 г 
хлеба. Эти цифры 
и являются опти-
мальными. 

 
НЕ СТОИТ 
БОЯТЬСЯ 

– Если в составе хлеба обнару-
жились добавки с пометкой «Е», 

стоит ли этого опасаться? 
– Все добавки, которые исполь-
зуются в пищевой продукции, в 
том числе и хлебе безопасны. 

Поэтому пугаться их не 
стоит.
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обходимых для нормальной работы 
кишечника. Пшеничный хлеб лучше 
выбирать из пшеницы 2-го сорта (так 
называемой обойной муки, которая 
содержит больше витаминов, мине-
ральных веществ). Такие сорта хлеба 
считаются цельнозерновыми – в них 
используются все ценные части зерна.

– Как выбрать качественный хлеб? 
На что обращать внимание при по-
купке?
– Обратите внимание на внешний 

вид – хлеб должен быть правильной 
формы, без выплывов, подрывов, тре-
щин. 

Читайте маркировку – ингредиен-
ты расположены в порядке убывания. 
Если написано, что хлеб ржаной, а на 
первом месте – мука пшеничная.  Та-
кая продукция вызывает сомнения.

Пористость правильного хлеба 
должна быть  мелкая, равномерная, 
без пустот и уплотнений,  во вкусе и 
запахе не должно быть посторонних 
привкусов. В ржаном хлебе долж-
на присутствовать характерная кис-

линка (результат накопления органи-
ческих кислот) – это один из пока-
зателей  качества, она способствует 
сохранению хлеба от порчи. Хлеб не 
должен быть влажным или сухим, не-
допустима крошковатость (это при-
знак недостаточного содержания бел-
ка), а при разжевывании – не должен 

торых являются безглютено-
вые, приготовленные с ис-
пользованием сырья, не со-
держащего пшеницу, рожь, 

ячмень и овес.
Глютен присутствует прак-

тически во всех злаковых. Это 
сложный белок, который в случае 

непереносимости организмом, вызы-
вает проблемы с желудочно-кишеч-
ным трактом. Больные, страдающие 
целиакией, должны исключить выпеч-
ку из пшеничной, овсяной, ржаной и 
ячменной муки, заменив ее на изде-
лия из кукурузной, гречневой, рисо-
вой муки и фруктовых порошков. Ес-
ли непереносимости глютена нет, то 
его потребление вместе с хлебом ни-
как не отразится на здоровье. Несмо-
тря на то, что процент людей, стра-
дающих целиакией в России низок, 
интерес к этой продукции необосно-
ванно высок.

– Бездрожжевой хлеб – это дань мо-
де или польза для организма?
– Бездрожжевого хлеба не бывает. 

Он может быть приготовлен без ис-
пользования традиционных прессо-
ванных дрожжей. Но такой хлеб гото-
вится на закваске, в которой все рав-
но присутствуют дрожжи. Так что, это 
просто маркетинговый ход. Весь хлеб, 
в котором есть пористость, содер-
жит дрожжи. А все страшилки о вре-
де дрожжей для организма безосно-
вательны.

Ольга Бельская 

подклеиваться к зубам 
и комковаться.

Также нужно об-
ращать вни-
мание на 
дату изго-
товления. 
Хлеб – 
это продукт 
скоропортя-
щийся, поэ-
тому лучше 
п о к у п а т ь 
с в е ж и й 
хлеб и 
у п о т р е -
бить его 
в пер-
вые два 
дня после 
покупки. Ес-
ли не получи-
лось съесть быстро, 
остатки можно заморозить: на каче-
стве это не отразится, а вот гликеми-
ческий индекс снизится.

БЕЗ ГЛЮТЕНА  
И ДРОЖЖЕЙ 
– Что есть хлеб безглютеновый? На-
сколько он полезен? 
– Особый интерес в последнее вре-

мя вызывают хлебобулочные изделия 
для лечебного питания, одними из ко-
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Духовный поДвиг 
и любовь к ближнему

Что Делать,  
если ситуация 
обостряется в пост

? Стараюсь в семье соблюдать 
пост. Но вот с мужем конфлик-

ты, хотя я готовлю достаточно 
разнообразно. Что делать, чтобы не 
обострять ситуацию или вообще не 
допускать такого? 

Александрина, Московская обл.
Надо не забывать, что духовный 

пост намного важнее. Не зря старцы 
нас предупреждают: «Вы хоть мясо по-
стом ешьте, только друг друга не ешь-
те». Важно так проводить пост, чтобы 
не «обострять отношения» с близкими. 
Готовьте вместе с постными блюдами 
скоромные. У человека должен быть 
выбор. Пост дело добровольное. 

Надо быть спокойной и доброжела-
тельной, старайтесь молиться чаще. 
Хорошо читать Иисусову молитву: «Го-
споди Иисусе Христе, Сыне Божий, по-
милуй мя, грешную!». Если согрешили 
раздражительностью, покайтесь не-
замедлительно, попросите прощения 
у того, кого обидели, просите в своей 

молитве Господа даровать вам смире-
ние, терпение и кротость.

всякая ли милостыня 
принимается 
госпоДом

? Живу рядом с монастырем. В 
выходные перед службой там 

всегда появляются люди, которые 
просят милостыню. На мой взгляд 
многие их них просят и собирают на 
выпивку. Апостол Павел говорил, что 
«дающего рука не оскудеет». И вро-
де 10 рублей не жалко, но не уверена, 
что они пойдут на пользу. 

Ирина Николаевна, г. Москва

? Пока не могу давать милостыню 
деньгами, почти все уходит на 

еду, квартиру и ипотеку. Что можно 
хорошего сделать без денег? 

Татьяна Владимировна, г. Коломна
Конечно, людям, страдающим гре-

хом винопития, лучше помочь едой 
или одеждой, оказать посильную по-
мощь их семьям, их детям. Но всегда 
помните слова святого батюшки Се-
рафима, что лучше ошибиться в мило-
сти, чем в строгости. Когда милостыня 

дается, то делать это надо с любовью. 
Стоит запомнить, что Сам Господь че-
рез руки нищих и сирот принимает ее 
у нас и во сто крат преумножает богат-
ство дающего.

Другая ситуация. Если у вас нет де-
нег, чтобы подать ближнему, то можно 
помочь пожилому одинокому человеку 
по дому, по хозяйству. Или, например, 
пойти в больницу ухаживать за пре-
старелыми людьми или инвалидами. 
Слова «утешения» тоже могут быть 
милостыней, как и ваша молитва о 
нуждающемся.

– В Православной Церк-
ви есть так называе-
мые специальные ро-
дительские субботы, 
когда поминают умер-

ших. А недавно я узнала, 
что есть и особый день, 

родительский. Что на-
до делать в такой день, и в 

честь чего он установлен? 
А. А. Прудникова, Новая Москва

Кроме родительских суббот есть еще день особого всецер-
ковного поминовения усопших – это Радоница. Приходится 
этот особый день на второй после Пасхи вторник на так на-

зываемой Фоминой седмице (9-й день после Пасхи). В этом 
году Радоница будет 7 мая. 

На Фоминой седмице возобновляются ежедневные заупо-
койные молитвы, которых не было в период от Великого Чет-
верга и всю Светлую неделю. С другой стороны, Радоница на-
поминает, что Пасха – это праздник Победы Бога над смертью. 
В этот день мы разделяем Пасхальную радость с близкими и 
родными, закончившими свой земной путь. Православные 
верующие посещают церковную службу, поминают умерших 
родственников. Кроме того, не в праздник Пасхи, а именно 
на Радоницу по православной традиции принято посещать 
кладбище, могилы умерших близких людей. 

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

«Когда придёт и вселится на всём пространстве нашей души 
Христос, тогда уходят все проблемы, все заблуждения, все за-
труднения. уходит тогда и грех», – так писал старец Порфирий.

Родительский день
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НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

ПРИРОДНАЯ АПТЕКА 

ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ
Сок каланхоэ, как и его препара-
ты, противопоказаны при склон-

ности к аллергии, индивиду-
альной непереносимости, 

заболеваниях печени, онко-
логии, гипотонии, брон-

хиальной астме, а так-
же не рекомендован 

беременным и кормя-
щим женщинам.

 
ОТ СОПЛЕЙ, ПРОСТУД 

И ПРЫЩЕЙ 
Сок каланхоэ в народной медицине считается 
первым средством от насморка. Несколько капель, 
закапанных в носовые проходы, отлично прочища-
ют их от слизи. При этом работают и антибактериальные 
свойства растения – вредоносные микроорганизмы переста-
ют размножаться, их жизнедеятельность подавляется.

С помощью каланхоэ можно лечить и отит, но для этого необ-
ходимо приготовить спиртовой настой. На 60 мл сока каланхоэ требуется 
10 мл медицинского спирта. Настой используется в качестве компрессов.

Этим же настоем можно протирать жирную, склонную к образованию 
угревой сыпи кожу лица.

Рисунок: 
Светлана 
Данилова

КАЛАНХОЭ – ВРАЧ  
С ПОДОКОННИКА
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Многие выращивают дома цве-
ты для красоты и любования. 
Однако среди огромного мно-
жества комнатных есть расте-
ния, способные не только ра-
довать глаз, но и приносить 
большую пользу. Одно из та-
ких растений – каланхоэ.

Н еприхотливое и часто кра-
сиво цветущее каланхоэ че-

ловек культивирует с самых дав-
них времен. Родом это растение из 
жарких стран Африки, Южной Амери-
ки и юга Азии. Каланхоэ относится к 
суккулентам – растениям, приспосо-
бленным к жаркому и сухому климату, 
поэтому дома его выращивать очень 
легко. Наполненные почти на 90% 
водой мясистые листья этого 
растения способны долгое 
время обходиться без вла-
ги, в практически сухой почве. Поэ-
тому выращивать каланхоэ могут да-
же дети, которые часто забывают по-
лить своих питомцев.

ТОЛЬКО ДВОЕ  
ИЗ ДВУХСОТ
Род каланхоэ насчитывает более 200 

видов, включая дикорастущие. Один 
из видов растет даже в лесах средней 
полосы России. Но только два вида ка-
ланхоэ признаны народной и офици-
альной медициной лечебными – де-
гремона и перистое. 

Края больших клиновидных листьев 
каланхоэ дегремона усыпаны мелки-
ми зубчиками, в пазухе каждого из ко-

торых растет 
«детка» – будущее 
полноценное расте-
ние. Нижняя часть ли-
ста покрыта небольшими 
бледно-фиолетовыми пятнами.

Каланхоэ перистое совсем не похо-
же на своего брата – листья у него яр-
ко-зеленого цвета, овальной формы с 
заостренным кончиком. 

ПОЛЕЗНЫЕ СВОЙСТВА
Все полезные вещества каланхоэ со-

держатся в его соке. Тут и органиче-
ские кислоты, и ферменты, и дубиль-
ные вещества, и полисахариды, и ми-
нералы – кальций, железо, марганец, 
медь, кремний, магний. Также в соке 
каланхоэ содержатся витамины С и Р.

Сок каланхоэ облада-
ет мощным ан-

тибакте-

р и а л ь н ы м , 
п р о т и в о в о с п а -
лительным и ра-
нозаживляющим 
действием. Стоит 
только снять тонкую 
кожицу с листа рас-
тения и приложить 
его сочной сторо-
ной к ране, как она сразу начинает за-
живать. Причем заживают даже запу-
щенные и воспаленные раны, так как 
лист каланхоэ вытягивает гной и обез-
зараживает. Эта способность растения 
успешно используется в официальной 
медицине – хирургии, офтальмологии, 
стоматологии, гинекологии и т.д.

Виктория Ленская
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Общие правила
Основной способ получить от круп максимум пользы – это 

включать в рацион блюда из них на постоянной основе. С од-
ним только «но» – каждый день есть разную крупу. Таким об-
разом организм получит разнообразные витамины и микро-
элементы, а пищеварительная система всегда будет в тонусе.

Помните, что любую крупу лучше всего промывать в про-
хладной воде перед варкой. Исключение составляет пшено: 
для него нужно использовать теплую или даже горячую во-
ду, чтобы ушла легкая горчинка, присущая просу.

Чтобы приготовить по-настоящему полезную кашу, следует 
варить ее на воде – только так клетчатка в крупе выполнит 
свою функцию в вашем организме по максимуму.

СтОп! вредная каша!
Разве такое может быть? Да, не все крупы оди-

наково полезны. Это не значит, что каши, попавшие 
в наш антирейтинг, следует полностью изгнать из 
кухни. Просто не стоит употреблять их чаще, чем 
раз в две-три недели.

1 МАННАя КРупА . Представляет собой очищенную 
пшеницу мельчайшего помола. Полезных веществ 

в ней почти не осталось, а львиную долю состава зани-
мает крахмал, который не дает организму ничего, кроме 
быстрой сытости и жировых отложений в перспективе. 
Кроме того, в манке содержатся мукополисахариды, ко-
торые угнетают пищеварительную деятельность. Осо-
бенно тяжело манка усваивается детским организмом.  

2 БЕЛый Рис . Диетологи называют эту крупу 
«пустые калории». Очищенный рис почти не 

содержит витаминов и микроэлементов и, так же 
как и манка, в основном состоит из крахмала.

3 ОВсяНКА БысТРОгО пРигОТОВЛЕ-
Ния (которую можно просто запарить ки-

пятком). Хлопья такой овсянки «оставили» все 
свои полезные качества на производстве. От этой 
каши вы не получите ничего, кроме недолгого 
чувства сытости и ударной дозы пустых калорий.

рейтинг пОлезных каш

1 гРЕчКА – бесспорный лидер нашего рей-
тинга, благодаря высокому содержанию 

микроэлементов, витаминов, питательных ве-
ществ – и это при сравнительно низкой калорий-
ности и низком гликемическим индексе, что важно 
для худеющих и для диабетиков. В гречке высокое со-
держание калия, фосфора, железа, магния, витаминов 
группы В, растительного белка – 13–18 г на 100 г.

2 ОВЕс – обеспечит организм богатым набором 
питательных веществ и микроэлементов, а также 

клетчаткой, которая очень важна для очищения и под-
держания здоровья кишечника. Степень полезности 
овсяной каши зависит от помола – чем он грубее, тем 
полезнее. Самый лучший вариант – резаный овес или 
геркулес.

3 пшЕНО – содержит большой объем клетчатки, 
способствует очищению организма от солей тя-

желых металлов, избыточного холестерина. Содержит 
витамины группы В, А и РР, калий, фосфор, алюминий 
и другие микроэлементы. Пшено следует с осторожно-
стью употреблять людям, страдающим заболеваниями 
поджелудочной железы и диабетом.

4 БуРый (НЕОчищЕННый) Рис – лидер в деле 
очищения желудочно-кишечного тракта, облада-

ет обволакивающими и сорбентными свойствами, при 
этом калорийность его невысока. При этом белый рис, 

который традиционно употребляют в нашей стране, 
пищевой ценности практически не имеет.

5 пшЕНичНАя КРупА – самая низко-
калорийная из всех каш, положитель-

но воздействует на метаболизм и улучшает 
состояние кожи, волос, ногтей, нормализует 
кровообращение и пищеварение. Выбирая 

пшеничку, следует отдавать предпочтение 
более крупному помолу.

Ольга Бельская

Станешь краше!
О пользе злаковых культур для здоровья 
слышали все. пора проверить это утверж-
дение на практике, тем более, что пост-
ные дни к этому располагают. стоит 
потратить внимание и время для вве-
дения в рацион полезных каш и за-
крепления привычки употреблять их 
ежедневно – и скоро вы заметите в 
зеркале приятные перемены.

ешь кашу – 
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УВА ж АЕмыЕ чиТАТЕЛи,  
присылайте свои вкусные и полезные 
рецепты на нашу электронную почту  
рz@kardos.ru или по адресу: 115088,  
г. москва, ул. Угрешская, 2, стр. 15,  
иД «КАРДОС» («Планета здоровья»)

пришлите  
свой рецепт

Рецепт для мультиварки

Довести молоко до кипения, за-
лить кукурузную крупу, накрыть 
крышкой и поставить в духовку, 

разогретую до 80°С. Очищен-
ную тыкву нарезать кубиком, 
обжарить на сливочном мас-
ле до полной готовности. Ког-

да крупа разбухнет, добавить к 
ней тыкву, мед и соль, перемешать, прогреть кастрюлю на ти-
хом огне, выключить, накрыть крышкой и оставить на полчаса. 
Готовую кашу присыпать рублеными грецкими орехами.

Елена Рубцова, г. Клязьма

Ингредиенты на 4 порции:
• 1 стакан кукурузной крупы   
• 3 стакана молока  • 300 г тыквы   
• 1 ст. л. сливочного масла   
• 6–7 грецких орехов   
• 2 ст. л. меда  • 0,5 ч. л. соли

КуКурузная Каша с тыКвой

Ингредиенты на 3 порции:
• 1 стакан пшена  • 3 стакана молока   
• 2 стакана воды  • 3 ст. л. сахара  • 0,5 ч. л. соли

Молочная пшённая Каша

Пшено промыть 
горячей водой, 
высыпать в ча-
шу мультивар-
ки. Добавить мо-
локо, воду, соль и 
сахар. Перемешать. 
Включить режим 
«Молочная каша» 
на 35 минут. Если такого режима в вашей мультиварке нет, 
тогда следует включить режим «Тушение» так же на 35 ми-
нут и добавить полстакана воды. Попробуйте, не пожалее-
те, получится чудесная каша, как в детстве.

Галина Забелина, Ленинградская обл.

Котлеты из баКлажана и Крупы
Ингредиенты на 4 порции:
• 2 баклажана  • 2 луковицы  • 80 г гречневой крупы   
• 80 г грецких орехов  • 4 зубчика чеснока   
• небольшой пучок петрушки  • 2 ст. л. муки   
• растительное масло для жарки  • соль по вкусу

Баклажаны наколоть 
вилкой и запекать в ду-
ховке при 200°С около 
40 минут. Горячие овощи 
опустить в холодную воду, 
достать, обсушить, снять 
кожуру и нарезать мелки-
ми кубиками. Мелко на-
резанный лук обжарить 
на растительном масле до 
золотистого цвета. Орехи 
измельчить блендером, 
гречку смолоть в кофемол-
ке или использовать гото-

вую гречневую муку. Чеснок продавить через пресс, пе-
трушку измельчить. Смешать все ингредиенты, оставить 
на 15 минут, затем сформировать котлеты, обвалять их 
в муке и обжарить с двух сторон до золотистого цвета.

Надежда Томилина, г. Россошь

Ингредиенты на 4 порции:
• 200 г гречки  • 15 шт. кураги   
• 1 крепкая груша   
• 2 ст. л. сливочного масла   
• 2 ч. л. сахара  • соль по вкусу 

ГречКа с КураГой

Курагу нарезать маленькими кусоч-
ками, добавить к гречневой крупе, за-
лить 2 стаканами кипятка и варить под 
крышкой 5–7 минут. Разогреть духов-
ку до 200°С. Кашу снять с огня, накрыть 
фольгой и отправить в духовку. У груши удалить серд-
цевину, нарезать плод тонкими дольками. Обжарить 
их на сливочном масле, посыпав сахаром. В готовую 
кашу добавить сливочное масло, сверху выложить ка-
рамелизированную грушу.

Ольга Поддубная, г. Шуя

Каша – МатушКа наша
Разнообразные каши и блюда на их основе являются 
одним из столпов русской кухни. Каких только ре-
цептов из этого сытного продукта не придумано! А 
благодаря вам, наши дорогие читатели, мы узнаем 
способы приготовления каш вкусных, оригиналь-
ных, полезных для здоровья.

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
182 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
133 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
146 ккал

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

Тренируем памяТь,  
логику, смекалку

найдиТе  5  оТличий

Задание «Найдите 5 отличий»: хвост у белого кота, птичка слева 
снизу развернута, цвет банта у коричневого кота, веточка дерева 
за серым котом, травка слева.
Загадки: 1. Огонь и дым. 2. Перейти улицу на зеленый сигнал свето-
фора для пешеходов. 3. Слово о полку Игореве.

логические 
загадки

1  Один брат ест и голодает, другой – 
идет и пропадает. 

Что нужно делать, 
когда видишь зеле-
ного человечка?

Какое в русском 
языке самое длин-
ное слово?

оТвеТы

кроссчайнворд

1. Спели «Мани-мани» – и популярность в кармане! 2. «Нау-
ка» для тех, кто крутит баранку. 3. «Падеж» акций на бирже. 
4. Брус, лежащий под половицей. 5. Команда, что катается 
с пропагандой. 6. Соревнования на преодоление почти не-
проходимых, очень коротких, часто специально подготов-
ленных автомобильных трасс. 7. Отгадать сумей-ка: то же, 
что скамейка. 8. Клиент магазина запчастей для иномарок. 
9. Уж битый час вас ожидает запряженный … 10. Гнутая дуд-
ка джазиста. 11. Несессер или готовальня как совокупность 
предметов. 12. Опустошение огнем и мечом. 13. «Штакет-
ник» в грудной клетке. 14. Единичка в спорте. 15. Жердина в 
упряжи. 16. Его клубни едят аборигены. 17. … Орджоникид-
зе. 18. «Заправка» на пути каравана верблюдов. 19. «Вер-
дикт» древнему бараку. 20. Валюта Узбекистана. 21. Байка 
о каждом из подвигов Геракла. 22. Картофель в румяной 
корочке. 23. Шелюга как дерево. 24. Современный звездо-
чет. 25. Служба спасения в России. 26. «Взвод» охотничьих 
собак. 27. Банка - это стеклотара. Попугай есть в рифму - … 
28. Флегматичный мушкетер. 29. «Куриные ножки» дома на 
вечной мерзлоте. 30. Просьба начать тяжбу. 31. Исполнял 
смертные приговоры в старину. 32. Команда из певца, тан-
цора и гитариста. 33. Лацкан по способу возникновения. 
34. На каком море стоит Санкт-Петербург?

1. АББА. 2. Автодело. 3. Обвал. 4. Лага. 5. Агитбригада. 6. Автотри-
ал. 7. Лавка. 8. Автомобилист. 9. Тарантас. 10. Саксофон. 11. На-
бор. 12. Разор. 13. Ребро. 14. Очко. 15. Оглобля. 16. Ямс. 17. Серго. 
18. Оазис. 19. Снос. 20. Сум. 21. Миф. 22. Фри. 23. Ива. 24. Астро-
ном. 25. МЧС. 26. Свора. 27. Ара. 28. Атос. 29. Сваи. 30. Иск. 31. Кат. 
32. Трио. 33. Отгиб. 34. Балтика.оТвеТы
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лунные советы

оВЕН  20 марта — 19 апреля
Овны, ведущие здоровый образ жизни, 
могут быть спокойны – им ничто не угро-

жает. Те же, кто в предыдущий период позволя-
ли себе лишнее, могут столкнуться с проблема-
ми. Исправит дело визит к врачу-специалисту.

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Рыбам не стоит спешить с диагнозами 
самим себе и заниматься самолечением. 

При появлении первых симптомов заболевания 
необходимо обратиться к врачу, только в этом 
случае лечение будет эффективным.

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Водолеям звезды рекомендуют посетить 
салон красоты и провести курс омола-

живающих процедур. Эффект превзойдет ожи-
дания и зафиксируется надолго. В домашних 
условиях такого результата не добиться.

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
Козерогам необходимо больше дви-
гаться. Особенно полезны утренние 

пробежки или длительные, не менее часа, про-
гулки на свежем воздухе. Идеальный вариант – 
посещение спортзала хотя бы раз в неделю.

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Возможное слабое место Стрельцов в 
ближайшие дни – органы зрения. Пред-

ставителям знака не следует без особой нужды 
перенапрягать глаза, рекомендованы витамины, 
примочки и специальная гимнастика для глаз.

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
Скорпионам звезды советуют на время 
отказаться от консервов, маринадов, 

копченостей и солений. Эти продукты могут на-
нести вред вашему здоровью. Жареным тоже 
злоупотреблять не следует.

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
Весам следует быть внимательнее к 
своим легким – необходимо избегать 

переохлаждений и перегрузок, после которых 
сложно отдышаться. Полезно чаще гулять на 
свежем воздухе и дышать полной грудью.

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Девам звезды рекомендуют ввести в еже-
дневный рацион продукты, богатые желе-

зом, которого многим представителям знака, ве-
роятно, очень не хватает. Идеальный вариант – 
яблоки, их можно есть в любое время суток.

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Львам не мешало бы заняться свои-
ми волосами. От травмирующих видов 

укладки (фена, горячих щипцов) лучше на вре-
мя отказаться. Также желательно активно ис-
пользовать маски и бальзамы для волос.

рАк  21 июня — 22 июля
Метеозависимым Ракам звезды сове-
туют быть внимательнее к прогнозам 

синоптиков и к собственному состоянию. В 
ближайшее время лучше немного перестрахо-
ваться, чем упустить опасный момент.

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Близнецам пора посетить стоматолога. 
Особенно важно сделать это тем пред-

ставителям знака, которые долго откладывали 
этот визит. Здоровье зубов – капризно. И ос-
мотр всегда кстати.  

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Тельцам звезды рекомендуют пройти 
диспансеризацию, медицинское обсле-

дование, посетить врача-специалиста, соста-
вить план лечения – ближайшие две недели 
идеальны для всех этих действий. 

25, 26 марта и 3 апреля – хо-
рошие дни для визита к врачу, 
составления со специалистом 
плана лечения и профилакти-
ки, медицинских обследований.

27 и 28 марта для тех, кто 
поборет свою лень, откроются 
многие двери, а у самых актив-
ных еще и появятся новые пер-
спективы.

29 марта – хороший день ме-
сяца для решения накопивших-
ся проблем. 

Два последних дня месяца 
лучше провести в кругу семьи, 
избегая споров и ссор по пустя-
кам.

1 и 2 апреля – дни, которые 
для многих станут насыщенны-
ми событиями. К новым инте-
ресным предложениям следует 
относиться серьезно, даже если 
они сделаны «на бегу».

5 и 6 апреля – эмоционально 
нестабильные, напряженные 
дни. Лучше на эти дни не пла-

нировать очень ответственных 
встреч. И больше личного по-
зитива к жизни. 

4 апреля – хороший день для 
перехода к здоровому образу 
жизни, в том числе к правиль-
ному режиму питания. Отлич-
ный день, чтобы попрощаться с 
вредными привычками. 

7 апреля – позитивный день. 
У многих появится возможность 
отлично продемонстрировать 
свои лучшие качества.

5 апреля
НоВоЛуНИЕ

6–18 апреля
рАсТуЩАЯ ЛуНА

22 марта – 4 апреля
уБЫВАЮЩАЯ ЛуНА
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30 марта
На алексея Тёплого в рощах 

начинают собирать березовый 
сок. По традиции этим занимал-
ся старший мужчина в доме, а 

в помощники ему отводили самого 
младшего мальчика. В древности на 
Руси считали, что березы – это пре-
красные русалки, которых река обра-

тила в деревца. А черные полосы на стволе – это ожоги от 
солнца, что влюбилось в русалок и стало посылать им свои 
горячие поцелуи. В этот день примечали погоду: какова се-
годня – такая же должна быть и в конце сентября. 

4 апреля
Василий капельник предвещал наступление теплых и сол-

нечных дней. С него наши предки переобувались в лапти. Те, 
кто собирались строить дом или баню, следили за направ-
лением талых вод-ручейков, чтобы выбрать место для буду-
щей избы. Женщины с утра пекли калачи, символизирующие 
солнце, а девушки гадали по солнцу. Если оно восходит в 
красном круге, то в текущем году выйти девушке замуж. 

5 апреля
В никонов день в домах наводили порядок, выбрасывали 

старые вещи и убирались в саду. В этот день ни одно де-
ло не обходилось без мяты. Ее добавляли в чай, выпечку, 
развешивали пучки по углам. После уборки была традиция 
ходить в баню. Там мяту заваривали в кипятке и подда-
вали пара. Это делали не только из-за аромата, но и из-за 
антибактериальных свойств. Помимо всего продолжали 
зазывать в сад пернатых друзей, угощали их крошками и 
зерном. Внезапный дождь символизировал холодное на-
чало лета, а кучевые облака – хороший урожай яблок.

7 апреля
В этот день отмечается один из самых главных христиан-

ских праздников – Благовещение. В этот праздник на Руси 
славили Богородицу, не занимались ни домашними делами, 
ни полевыми, ни рукоделием. В празд-
ник Благовещения – послабление в 
пост. Хозяйки готовили кулебяку с ры-
бой. А у кого рыбы не было, пекли пироги 
с капустой. А еще в этот день праздновали 
третью встречу весны. Накануне 7 апреля 
освящали семена, чтобы после посадки они 
были устойчивы к морозу и вредителям. Ес-
ли в этот день шел дождь, то должен был 
родиться хороший урожай ржи.

Весна пришла, 
тепло 

с собой 
принесла
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