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РАБОТА НАД ОШИБКАМИ
БЕСПЛАТНАЯ МЕДИЦИНСКАЯ 
РЕАБИЛИТАЦИЯ В МОСКВЕ  
И ОБЛАСТИ

«В номере 7 газеты экспер-
ты говорят, что с полисом 
ОМС можно получить на-
правление в санаторий. В 
Москве мне сказали, что ин-
формация неверная». 
Антонина Владимировна, 
г. Москва 

Мы приводим самую точную 
информацию, предоставлен-
ную ОАО «РОСНО-МС:

– При наличии медицинских 
показаний гражданин, застра-
хованный по ОМС в Москве, 
может быть направлен для 
прохождения медицинской 
реабилитации в реабилитаци-
онные центры, среди которых 
ООО Центр медицинской реа-

билитации «Движение», ГАУЗ 
города Москвы, Московский 
научно-практический центр 
медицинской реабилитации, 
восстановительной и спор-
тивной медицины, ФГУП МПРЦ 
«Здоровье» и другие. Реаби-
литация в условиях санатория 
территориальной программой 
ОМС г. Москвы в 2016 г. не 
предусмотрена.
Санаторно-курортное лечение 

предусмотрено Московской 
областной программой ОМС. 
В 2016 году медицинскую ре-
абилитацию проводят: ФГБУЗ 
Детский санаторий «Васильев-
ское», ФГБУЗ «Санаторий име-
ни Горького», ЛПУ «Санаторий 
Озеры», ООО «Лечебно-про-
филактическое учреждение 
«Санаторий Дорохово», ООО 
«Санаторий «Удельная», ЗАО 
«Санаторий «Ерино».

ПОЛЕЗНАЯ 
МЕЛОЧЬ
«Сосед по даче научил забавному на 
первый взгляд трюку: спасаться от жа-
ры дыханием через язык, свернутый в 
трубочку. Оказывается, это известная 
в йоге практика: нужно высунуть язык, 
свернув его, и сделать длинный глубо-
кий вдох, а выдохнуть медленно через 
нос. Желательно ненадолго задержать 
дыхание. Я испробовал – действитель-
но помогает. Правильно выполнять это 
упражнение – сидя со скрещенными 
ногами, но я испробовал в электричке 
– тоже работает».
Иван Алексеевич, Рязанская область

«ПЛАНЕТА ЗДОРОВЬЯ» ОБЪЯВЛЯЕТ ВОЗНАГРАЖДЕНИЕ ТЕМ, КТО ОТВЕТИТ НА НЕСКОЛЬКО  
ВОПРОСОВ О ГАЗЕТЕ. ОТВЕТЫ НА ВОПРОСЫ  МОЖНО ПРЕДОСТАВИТЬ НА ЭЛЕКТРОННЫЙ АДРЕС РЕДАКЦИИ, 

ПО ПОЧТЕ, ЛИБО ПО ТЕЛЕФОНУ.

УЛУЧШАЙТЕ ГАЗЕТУ – ПОЛУЧАЙТЕ ПРИЗЫ! 

Газета выходит раз в две недели
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АНТИОКСИДАНТАХ

НОВИНКА
НОВИНКАВОПРОСЫ И ВАРИАНТЫ ОТВЕТОВ:

 Укажите ваш пол и возраст.

  Откуда вы узнали о газете 
Планета здоровья?: 
1. Случайно увидел(а) в киоске/
магазине 
2.  Дали рекламную листовку  
в киоске с анонсом газеты 
3. От киоскера 
4. Из рекламы в другом издании 
5. Другое (написать вариант)

 
  Назовите другие издания, 
которые Вы  регулярно поку-
пателе?

  Сколько раз вы покупали 
газету? 
1 – впервые,  
2 – два и больше.

  Чего бы вы хотели видеть в 
газете больше? 
1 – народных советов о лечении,  
2 – советов о здоровом образе 
жизни,  
3 – серьезных рекомендаций 
опытных врачей.

  Как вы оцениваете оформ-
ление газеты (иллюстрации, 
заголовки и т.д.)? 
1 – оформление вызывает ин-
терес к материалам и помогает 
выбирать самое интересное,  
2 – оформление скорее отвлекает 
от чтения.

  Нужно ли известное лицо на 
обложке? 
1 – да, интересно, как следят за 
здоровьем известные люди,  

2 – не нужно,  
3 – можно использовать время от 
времени.

  Назовите материал, который 
вас больше всего заинтересо-
вал в этом номере.

  Назовите тему, материал на 
которую вы бы с интересом 
прочли в газете.

  Чтобы мы могли оформить 
для вас подписку на газету,  
в письме укажите:  
фамилию, имя, отчество,  
почтовый индекс, город, 
улицу, дом (корпус или 
строение, если имеется), 
квартиру, а также телефон 
для связи. 

Первые 50 читателей, которые ответят на наши вопросы,  
с августа начнут получать газету «Планета здоровья» на дом. 
Электронный адрес  для ваших писем с ответами pz@kardos.ru,  
Почтовый адрес: 115088, Москва, ул. Угрешская, д. 2, стр. 15. телефон: +7 (499) 992-29-69.
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4 Загораем для здоровья.  
Все о полезном солнце

6 Здоровая поджелудочная 
железа. Основные правила

7 «Неотложка». Проживем ле-
то без кишечных инфекций

8 Как Юля Ковальчук вжилась 
в образ бабушки

9  Дюжина простых и эффек-
тивных правил мужской 
активности

10  Топ-10 мест для отдыха от 
Балтики до Сахалина

11  Отит – летняя болезнь. 
Бережем уши от ветра, 
воды и сквозняков

12  Преодолеваем семей-
ные кризисы, становясь 
мудрее

13  Основные упражнения 
для сохранения здоровой 
спины

14Полезные шашлыки: 
основные правила

15 Шум в сердце ребенка – не 
диагноз

16  Можно ли отбелить зубы 
самому? Почему хрустят 
суставы? Чего не есть на 
юге? Врачи отвечают на 
ваши вопросы

18  Как облегчить боль при 
ангине? Простое и эффек-
тивное применение меда. 
Травы против глистов и 
другие народные советы 
от наших читателей

20  Как правильно выбрать 
место для полезного и 
укрепляющего купания

21 Главное о пользе чая

22  Тест: насколько мы соблю-
даем правила здорового 
питания

В НОМЕРЕ:
«Мало у нас пишут про мед. А ведь это луч-
шее лекарство почти от всех болезней. Мед 
– это естественное лекарство, в нем нет 
никакой химии и вреда. Конечно, если это не 
подделка.
Для того чтобы здоровье было крепким, 
нужно натощак съедать одну чайную 
ложку меда и запивать чистой водой. 
Каждый день! Обязательно натощак. 
Потом уже можно завтракать или пить 
чай, но сначала мед. Чайную ложку. Еще 
мой прадед так делал и дожил до 90 лет. 
И я так делаю, и на здоровье не жалуюсь, 
хотя мне уже 75.
Еще мед можно прикладывать к синякам 
и ранам, они быстрее заживут. Если вас 
укусила пчела, быстро выньте жало и тоже 
помажьте укус медом. Только смотрите, 
чтобы на запах меда не налетели другие 
пчелы.
Когда болят зубы, надо жевать мед в со-
тах. Пчелы закупоривают соты своей слю-
ной, в которой содержатся ранозаживля-
ющие вещества. А пчелиный воск, который 
остается, можно прикладывать к болячкам 
и фурункулам, так они быстрее пройдут.
Особенно полезно есть мед с чаем из целеб-
ных трав. В пожилом возрасте лучше есть 
мед, чем конфеты или сладости.
Будьте здоровы и не болейте!»
Алексей Николаевич Степанов, Москов-
ская область

ОТ РЕДАКЦИИ:
– Спасибо, Алексей Николаевич, за отличную 
идею. О целебных свойствах меда, казалось 

бы, все знают, но пишут действительно редко. 
И тем более нечасто пишут что-то новое. Мы 
обещаем подготовить большой материал в ав-
густе, когда православные отмечают праздник 
Происхождения честных древ Животворящего 
Креста, который в народе получил название 
Медового Спаса. 

ПОЧТА ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ

ВАЖНАЯ ТЕМА

ЧТО МОЖЕТ СОВРЕМЕННАЯ 
ТРАНСПЛАНТОЛОГИЯ

«Видела в одном из номеров анонс статьи 
про то, как будут выращивать органы 
человека, а статьи так и не было. С чем это 
связано?» 
Антонина Михайловна, г. Тула

Отвечает главный редактор:
– Уважаемая Антонина Михайловна, спасибо 
за вашу внимательность. Мы действительно 
планировали и продолжаем планировать ма-
териал о современной трансплантологии. Он 
вый дет в одном из первых осенних номеров. Мы 
действительно иногда даем анонсы материалов, 
которые выходят позднее, но это всегда связа-
но с объективными причинами. В данном случае 
один из ведущих трансплантологов России, Сер-
гей Готье, интервью которого мы планировали 
поставить в основу материала, перенес из-за 
срочного дела разговор с корреспондентом. Вы 
сами понимаете, что за срочные дела у транс-
плантологов. Так что поймите нас правильно. А 
органы действительно выращивают. Недавно в 
Лондоне показали первые выращенные из ство-
ловых клеток носы и уши. Другое дело, что дела 
с этими выращенными органами пока не так 
однозначны. Нужно разбираться, и в этом еще 
одна причина задержки материала.

ЛИЦА НОМЕРА 
Врач Ирина 
Челенкова
Поясняет глав-
ные правила, 
от соблюдения 

которых зависит здоровье 
поджелудочной железы

Певица Юлия 
Ковальчук
Смолоду го-
товится быть 
бодрой  

и здоровой на склоне лет

Врач Ирина 
Харламова
Рассказывает 
о том, когда 
шумов в серд-
це ребенка не 

стоит бояться

Психолог, 
кандидат наук 
Евгений  
Тарасов
Составил для 

вас тест-бродилку по прави-
лам здорового питания

Врач Дмитрий 
Суббота
Поясняет, как 
избежать отита 
летом

ЧИТАТЕЛИ РЕКОМЕНДУЮТ
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Загореть и не заболеть
БЕРЁМ ОТ СОЛНЦА ТОЛЬКО ПОЛЬЗУ
Здоровый загар, заряд иммунитета на зиму, лечение многих кожных болезней – это все благодаря 
солнцу. В преждевременном старении кожи, вредном воздействии на сосуды головного мозга, даже 
раке врачи также винят солнце. Как правильно себя вести на солнце, чтобы оно работало только 
на наше здоровье и никогда – во вред.

ЧТО ТАКОЕ  
ЗАГАР
Если солнца слишком много, кожа 
краснеет и начинает облезать. Тог-
да меланоциты (клетки, которые 
находятся немного глубже верх-
него рогового слоя кожи) получа-
ют сигнал о том, что верхние слои 
гибнут. И выкидывают отростки, 
которые называются дендрита-
ми – они выделяют в клетку пиг-
мент меланин, который, отражая 
солнечные лучи, защищает ядро 
клетки и имеет коричневый цвет. 
То есть загар – это защитная реак-
ция организма на солнечные лучи. 
Из этого и нужно исходить, прини-
мая решение, загорать или нет.

ВРЕДНО ЛИ 
СОЛНЦЕ
Сотни тысяч лет человек живет 
под  солнцем. Наши предки про-
водили вне дома больше времени, 
чем дома. Человек развил зави-
симость от  солнца для  здоровья 
и жизни, так что идея об опасно-
сти солнца, как она часто выра-
жается в последнее время, просто 
бессмысленна. Человек не выжил 
бы как вид, если бы был настолько 

уязвим перед солнцем. Как расте-
нию нужно солнце для  фотосин-
теза, так нашему телу нужны сол-
нечные лучи для того, чтобы кожа 
вырабатывала витамин D для раз-
вития скелета, подавления вос-
палений, укрепления иммунной 
системы.

ЗАЧЕМ 
ПУГАЮТ 
СОЛНЦЕМ?
В традиционной медицине, сна-
чала в  западной, потом и  в  на-
шей, некоторое время назад 
появился перекос в  сторону за-
претов. Легче призвать челове-
ка воздерживаться от  того, что 
вредно в  экстремальных коли-
чествах, хотя в  норме все это 
– например, жир, соль, солн-
це – вполне полезно. В  случае 

с  солнцем у  людей уже вырабо-
талась ультрафиолетовая пара-
нойя, которая в  некоторых раз-
витых странах приводит к тихой 
эпидемии: недостатку витамина 
D. Эпидемия эта тихая, потому 

что большинство людей не знают 
об этом дефиците. И  эта эпиде-
мия смертельна, так как она мо-
жет привести к раку и множеству 
других заболеваний. Людям пе-
риодически напоминают о  том, 
что даже небольшие количества 
солнечного облучения вредны, 
и  заставляют верить в  солнце-
защитные кремы как панацею, 
а  эти кремы блокируют произ-
водство витамина D и усиливают 
его дефицит у нас – современных 
людей, проводящих большую 
часть жизни в помещении.

ДЕФИЦИТ  
ВИТАМИНА D
В  2009 году были опубликованы 
данные исследования, согласно ко-
торым 70% белых, 90% латиноаме-
риканцев и 97% афроамериканцев 
имеют недостаточный уровень ви-
тамина D в крови. Недостаток это-
го витамина  – наиболее распро-
страненный дефицит в  мире, им 
страдает миллиард человек. Это 
одна из крупнейших эпидемий со-
временного города.

Лейла Роз, 
врач-дерматокосметолог, 
кандидат медицинских наук.

1 Загар хорошо ложится 
на  «подготовленное» тело. 

За две недели до отдыха нач-
ните делать скрабы или пилин-
ги – эти процедуры можно вы-
полнять как в салоне, так и до-
ма. Из домашних рецептов: 
можно  смешать спитый кофе 
со сливками и нанести на распа-
ренное после ванны тело. Затем 
– смыть. Обязательно дать коже 
отдохнуть от скрабов дней пять 
перед пляжным отдыхом.

2 Морковный сок усилива-
ет действие загара, но не 

стоит им увлекаться: можно 
получить оранжевый цвет ли-
ца и тела.

3 Можно до моря принимать 
витамины – любой поли-

витаминный комплекс или ви-
тамин Е, который работает как 
антиоксидант.

4 На  отдыхе не следует на-
ходиться под  прямыми 

солнечными лучами – с  12 до 
16 часов дня. В остальное вре-
мя лучше загорать в тенечке – 
под навесом. 

5 Я бы не рекомендовала 
наносить средства для за-

гара, особенно в  первые дни 
на  море, когда кожа еще не 
подготовлена.

6 Нужно правильно наносить 
солнцезащитное средство: 

за 30 минут до выхода на солн-
це, чтобы оно полностью впита-
лось и образовало экран, кото-
рый отражает солнечные лучи.

7 Вернувшись с  моря, нуж-
но  смыть с  тела соль, про-

мыть волосы и нанести на кожу 
увлажняющий крем. Для  лица 
можно использовать сыворотки.

8 Защита нужна не только 
на море. Не стоит забывать 

о  креме с  SPF и  на  прогулках 
и экскурсиях. Также я бы посо-
ветовала надевать легкую хлоп-
ковую одежду, закрывающую 
руки до кистей и ноги до щико-
лоток – это важно.

ПРАВИЛА 
КРАСИВОГО  
ЗАГАРА ОТ  
ПРОФЕССИОНАЛА

Идея об опасности солнца, как она 
часто выражается в последнее время, 
не имеет достаточных оснований: если 
бы лучи были так вредны, человек бы 
вымер как вид.

А ВЫ ЗНАЛИ?
Мощный вброс витамина D, кото-
рый мы получаем на солнце, пре-
дотвращает 16 разных типов рака, 
в том числе: поджелудочной желе-
зы, легких, груди, яичников, про-

статы. Лучший способ получить 
витамин D – загорать в пра-

вильное время, недолго, 
без солнцезащитно-

го крема.
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ЧЕМ ГРОЗИТ 
ДЕФИЦИТ  
ВИТАМИНА D?
 
Есть также медицинские исследо-
вания, которые демонстрируют, 
что люди, живущие в  более вы-
соких широтах – там, где солнца 
меньше, – чаще страдают от этого 
дефицита и  чаще болеют раком. 
Есть мнение, что отчасти это свя-
зано с неспособностью организма 
вырабатывать достаточно актив-
ного витамина D для должного ре-
гулирования роста клеток. 
Сейчас многие эксперты обеспо-
коены развитием эпидемии дефи-
цита витамина D с детства. Новое 
поколение может оказаться «де-
фицитным» с рождения. А первые 
годы жизни в  этом плане крайне 
важны: недостаток витамина D 
приводит к развитию многих хро-
нических болезней.

ЧТО ТАКОЕ 
ВИТАМИН D 
И СКОЛЬКО ЕГО 
НУЖНО?
Хотя он и называется витамином, 
D, строго говоря, не витамин. Его 
называют провитамином. Это ве-
щество отдельного класса, которое 
действует больше как гормон. Он 
вырабатывается в  коже, попада-
ет в кровь, затем проникает в пе-
чень и  почки, где активируется 
как ключевой стероидный гормон 
кальцитриол. Затем он попадает 
в  кишечник, кровь и  другие тка-
ни, активизируя метаболические 
процессы и экспрессию мириадов 
генов. Это процесс, в ходе которого 
из гена наследственная информа-
ция преобразуется в  макромоле-
кулы – белки и рибонуклеиновую 
кислоту.
Витамин D в активной форме мо-
жет взаимодействовать с  любой 
клеткой организма прямо или 
косвенно, затрагивая до двух ты-
сяч генов – 6% генома. Это необ-
ходимо для  многих клеточных 
функций. Почти все клетки в орга-
низме имеют рецепторы витамина 

D, поэтому вполне резонно встает 
вопрос: зачем эти рецепторы, если 
солнце для нас так вредно?
Потребность в  витамине D изме-
няется в зависимости от возраста, 
веса, процента жира тела, цве-
та кожи, сезона, использования 
солнцезащитных средств, инди-
видуальных реакций на  солнце 
и  общего здоровья. Обычно чем 
старше человек, чем толще, чем се-
вернее он живет, чем смуглее, тем 
больше витамина D ему нужно.

ПРАВИЛЬНЫЙ 
ПРИЕМ  
ВИТАМИНА D  

  Солнце нужно уважать. Это  – 
мощное лекарство, которое в из-
бытке может иметь побочные 
эффекты. Используйте солнце 
в малых дозах.

  Всегда нужно избегать солнеч-
ных ожогов. Именно они, а  не 
солнечные лучи как таковые, 
в первую очередь могут спрово-
цировать серьезные проблемы 
с кожей. Повторяющиеся ожоги, 
особенно у  детей и  белокожих 
людей, связывают с меланомой.

  Важно развивать способность 
кожи переносить солнце посте-
пенно. Начинать весной, если 
летом – то принимать солнеч-
ные ванны рано утром, и  по-
степенно увеличивать время 
на солнце. Для получения доста-
точного количества витамина D 
стоит принимать солнечные ван-
ны по 15-30 минут в  день. Пра-
вильное время нужно уточнять 
в  зависимости от  вашего типа 
кожи, географии места, где вы 
принимаете солнечные ванны. 
Например, белокожий человек 
на  пляже в  Подмосковье может 

за 20 минут слегка порозоветь 
и  получить 15-20 тысяч между-
народных единиц витамина D 
(международная единица – это 
единица измерения дозы веще-
ства, основанная на  его биоло-
гической активности). Севернее 
для  этого потребуется уже 30 
минут, южнее – 15, и так далее. 
Люди с  темной пигментацией 
кожи нуждаются в воздействии 
солнца в  разы более сильном 
для  получения того же количе-
ства витамина D. 

 
  Небольшие частые солнечные 
ванны лучше, чем длительные 
одновременные.

  После того как вы приняли нуж-
ную 15-30-минутную солнеч-
ную процедуру в  день – нужно 
защищаться от солнца: головной 
убор, светлая одежда, солнцеза-
щитный крем – в  крайнем слу-
чае: помните, что он полностью 
блокирует способность кожи 
производить витамин D.

  Стимулируйте внутреннюю за-
щиту от  солнца: ешьте продук-
ты, богатые антиоксидантами, 
полезные жиры. Фрукты, ягоды, 
зелень, рыбий жир – то, что нуж-
но во время отпуска на солнце.

  Не вредно проверить свой уро-
вень витамина D. Он должен 
составлять 50-80 нг/мл (нано-
грамм на  миллилитр – лабора-
торная величина).

Текст: Константин Маркелов,  
Инга Гогричиани

ШКОЛА ЗДОРОВЬЯ

ПИЩА ДЛЯ МОЗГА

ДЕТИ ДО 1 ГОДА: 
требуемая доза – 400–1000 
лечебная доза – 2000

ДЕТИ ОТ ГОДА ДО 8: 
требуемая доза – 400–1000 
лечебная доза – 4000

ПОДРОСТКИ ДО 18 ЛЕТ: 
требуемая доза – 400–2000 
лечебная доза – 4000

МУЖЧИНЫ И ЖЕНЩИНЫ, 
В ТОМ ЧИСЛЕ БЕРЕМЕННЫЕ 
И КОРМЯЩИЕ (любой 
возраст):  
требуемая доза – 1500–2000 
лечебная доза – 10 000

РЕКОМЕНДУЕМОЕ КОЛИЧЕСТВО ВИТАМИНА D В ДЕНЬ В МЕЖДУНАРОДНЫХ ЕДИНИЦАХ ДЛЯ ЗДОРО-
ВЫХ И СТРАДАЮЩИХ НЕДОСТАТКОМ ВИТАМИНА D ЛЮДЕЙ

Независимо от того, в теплом 
или не очень климате вы жи-
вете, нахождение под солнцем 
увеличивает производство 
витамина D.

Витамин D укрепляет организм 
и делает его менее подвержен-
ным раку, сердечным болез-
ням, диабету, депрессии.

Многие эксперты сейчас обес-
покоены тем, что в городах 
дети уже с рождения испыты-
вают недостаток витамина D.

 

ЗНАТЬ И ПОМНИТЬ
 

Рахит – болезнь детей раннего 
возраста, заключающаяся в  рас-

стройстве костеобразования и 
недостаточной минерализации 
костей. Главной причиной яв-
ляется дефицит витамина D 

и его активных метабо-
литов.
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Ирина  
Челенкова, 
врач-тера-
певт, заведу-
ющая 1-м кон-
сультативным 
отделением 
клиники 
«МЕДСИ» на 
Солянке.

АЛКОГОЛЬ –  
ГЛАВНЫЙ ВРАГ 
ПОДЖЕЛУДОЧНОЙ
– Известно, что болезней поджелудоч-
ной железы становится с каждым годом 
больше. Откуда рост? 
– Есть данные, что употребление всего 100  
грамм крепкого алкоголя или 2-х литров 
пива ежедневно в течение 3-5 лет приводит 
к развитию гистологических изменений 
поджелудочной железы и развитию клини-
чески выраженных проявлений через 5-15 
лет. Описаны случаи развития острого пан-
креатита даже после единичного эпизода 
употребления большого количества алко-
голя, особенно при одновременном приеме 
жирной пищи. 

НЕЗДОРОВОЕ  
ПИТАНИЕ – ВРАГ 
НОМЕР 2
– Только пьющие люди в зоне риска?
– Среди других причин – заболевания 
желчных путей, желчного пузыря, двенад-
цатиперстной кишки, генетическая пред-
расположенность, злоупотребление жир-
ной, жареной пищей, прием определенных 
лекарств (антибиотики, сульфаниламиды, 
непрямые антикоагулянты, индометацин, 
парацетамол и другие). 

ИНФЕКЦИИ – ВРАГ 
НОМЕР 3
– Панкреатит вызывают инфекционные за-
болевания: вирус Коксаки, Эпштейн-Барр, 
ветряной оспы и кори, ВИЧ-инфекция. Он 
может развиться на фоне диабета, цирроза 
печени, аллергий, паразитарных заболева-
ний, после операций и эндоскопических 
манипуляций.

ПРАВИЛЬНЫЙ  
РЕЖИМ ПИТАНИЯ 
– Как сохранить здоровье? 
– Важно придерживаться основных прин-
ципов, среди которых можно отметить сле-
дующие: питание должно быть дробным и 
частым, нужно пить много воды, интервал 
между двумя приемами пищи не должен 
быть больше пяти часов. Также следует со-
кратить употребление жиров и углеводов, и 
увеличить – белков.

ПРАВИЛЬНЫЕ  
ПРОДУКТЫ
– Какие продукты полезны  для поджелу-
дочной железы, а какие не очень? 
– Полезны тушеные овощи: 
кабачки, морковь, цвет-
ная капуста, картофель. 
Хлебные изделия реко-
мендуется брать вы-
печенные накануне, 
можно позволить 
себе сухое печенье. 
Полезны самые раз-
ные каши на воде, 
запеканки. Из круп 
следует отдать пред-
почтение рису, гречке. 
Как первые блюда луч-

ше всего подойдут ве-
гетарианские супы без 
капусты, пшена. При 
выборе мяса следует 
отдавать предпочтение 
нежирным сортам теля-
тины, говядины, кури-
цы, кролика – готовить 
диетические паровые 
котлеты, фрикадельки и 
тому подобное. Нежир-
ные сорта рыбы (треска, 
щука, окунь) также должны 
стать источником белка. Из фруктов подой-
дут печеные яблоки некислых сортов.

НЕПРАВИЛЬНЫЕ 
ПРОДУКТЫ

– Что врачи не рекомендуют есть?
– Для профилактики рекомендует-

ся убрать из рациона следующие 
продукты: консервированные, 

колбасные изделия, жирное 
мясо, ржаной хлеб, изде-
лия из сдобного теста. Не 
стоит регулярно употре-
блять белокочанную ка-
пусту, редиску, репу: они 
оказывают раздражающее 

действие на слизистую 
поджелудочной так же, как 

растения из класса бобовых, 
щавель, свежие фрукты. Стоит 

разлюбить холодное газированное питье, 
крепко заваренный кофе, чай, квас. Распро-
щаться с майонезом и соусами, имеющими 
кислый, острый вкус. Из молочных продук-
тов нужно покупать изделия с пониженной 
жирностью. Сыр противопоказан.

ЧЕМ ОПАСНЫ 
БОЛЕЗНИ
ПОДЖЕЛУДОЧНОЙ 
– Как проявляются заболевания этого 
органа?
– Самое частое явление – это острый панк-
реатит, стремительное воспаление поджелу-
дочной железы. Оно требует срочного вмеша-
тельства врача. Симптомы – в первую очередь 
боль, которая сопровождается тошнотой и 
многократной рвотой, полным отсутствием 
аппетита, вздутием живота. Когда больной 
лежит, боль усиливается, поэтому человек 
старается сидеть, вынужденно наклонив-
шись вперед. Ферменты и токсины, которые 
выделяются при воспалении поджелудочной 
железы, могут попасть в кровоток и серьезно 
повредить другие органы: сердце, легкие, поч-
ки и печень. Если развивается кровоизлияние 
в поджелудочную железу, то возможен даже 
летальный исход. Первая помощь, которую 
можно оказать человеку с приступом панкре-
атита: приложить холод на живот, дать спаз-
молитик – но-шпу, папаверин, исключить лю-
бую еду и ждать приезда врачей.

Беседовала Софья Трубицына

Сохраняем здоровье 
поджелудочной железы
7 ГЛАВНЫХ ПРАВИЛ
Мал золотник, да дорог – это про поджелудочную 
железу. Весит она всего 80 грамм, но от того, 
насколько хорошо она работает, зависит очень 
многое. Именно в поджелудочной образуются 
важнейшие ферменты, участвующие в пищеварении,  
и вырабатывается гормон инсулин, контролирующий 
уровень сахара в крови.

А ВЫ ЗНАЛИ?
ГЛАВНОЕ – О ПОДЖЕЛУДОЧНОЙ  
ЖЕЛЕЗЕ
Поджелудочную железу открыли гре-
ки, но для чего она нужна – древние 
мыслители не знали. Было выдвинуто 
предположение, что этот орган пред-
назначен служить мягкой прокладкой 
между желудком и позвоночником. 
Истинные функции поджелудочной 
железы были открыты лишь в начале 
XX века: она помогает переваривать 
пищу, выделяя специальные фермен-
ты. Также поджелудочная железа про-
изводит важнейшие гормоны, инсулин 
и глюкагон, которые регулируют угле-
водный обмен.

 
НАРОДНЫЙ МЕТОД
БОЛЬШОЙ ЭФФЕКТ ДАЕТ 

РЕГУЛЯРНОЕ ПИТЬЕ ОТВАРА, 
ПРИГОТОВЛЕННОГО ИЗ 
ПЛОДОВ ШИПОВНИКА. 

ПОДТВЕРЖДЕНО 
ТРАДИЦИОННОЙ 

МЕДИЦИНОЙ.

Поджелудочная же-
леза любит тушеные 
овощи.
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Лето без кишечной 
инфекции

НЕОТЛОЖКА

5 ОСНОВНЫХ ПРАВИЛ  
ЗАГОРОДНОЙ ГИГИЕНЫ

Летний отдых на даче любят все. Приятно жить вдали от городского шума, есть выросшие на 
собственной грядке ягоды и овощи. Но есть ряд опасностей, которые подстерегают нас именно 
там. На первом месте среди них кишечные инфекции. Сегодня мы расскажем, как их избежать.

КИШЕЧНЫЕ 
ИНФЕКЦИИ, 
КОТОРЫЕ НАМ 
УГРОЖАЮТ
Расстройства могут быть вызва-
ны различными бактериями, ви-
русами, микроорганизмами и  их 
токсинами. Самые распростра-
ненные кишечные инфекции – это 
сальмонеллез, дизентерия, боту-
лизм, бруциллез. Причем особенно 
опасны эти возбудители именно 
летом. Встречаются также инфек-
ции, происхождение которых уста-
новить не удается. Для них врачи 
придумали общее название – ди-
арея путешественника. В  нашем 
случае это будет диарея дачника. 
Попадают возбудители инфекций 
в  организм через рот – с  грязных 
рук, с пищей или водой. Чтобы из-
бежать кишечных инфекций, не-
обходимо руководствоваться про-
стыми правилами.

ПРАВИЛО 1: 
ЧАЩЕ МОЙТЕ 
РУКИ
Наши руки теплые, а в жару часто 
еще и  влажные. Это лучшая сре-
да для жизни и размножения раз-
нообразных микроорганизмов. 
Причем часть из них обязательно 
окажется болезнетворной, ведь 
стерильных помещений за горо-
дом не бывает. Поэтому первое 
и  самое важное правило дачной 
жизни – как можно чаще мыть ру-
ки с мылом.

ПРАВИЛО 2: 
МОЙТЕ ВСЕ, ЧТО 
СОБИРАЕТЕСЬ 
СЪЕСТЬ
Соблазн немедленно откусить 
только что сорванный огурец 
очень велик. Но все же не стоит 
этого делать. Большинство болез-
нетворных бактерий селятся или 
оказываются с  пометом живот-
ных и птиц в почве. Поэтому риск 
кишечной инфекции при упо-
треблении в  пищу немытых ово-
щей, фруктов и ягод очень велик. 
На  скорлупе куриных яиц может 

находиться сальмонелла, поэтому 
яйца даже перед термообработкой 
тоже нужно мыть.

ПРАВИЛО 3: 
НЕ ПИТЬ СЫРОЙ 
ВОДЫ 

Сырая вода, даже если она взята 
из проверенного источника, 
может содержать кишечную 
палочку и другие болезнетворные 
микроорганизмы. Взятую из 
природных источников или 
колодцев воду нужно обязательно 
кипятить. На отдых у воды 
берите с собой кипяченую или 
бутилированную воду, мойте 
руки перед перекусом.

ПРАВИЛО 4: 
СЛЕДИТЕ ЗА 
КАЧЕСТВОМ 
ПРОДУКТОВ
 
Нередко, выезжая на дачу, мы бе-
рем с собой не только консервы, но 
и скоропортящиеся продукты. Это 

большой риск, особенно если сто-
ит жаркая погода и для перевозки 
продуктов нет сумки-холодильни-
ка. Принято считать, что испор-
тившееся мясо само даст нам об 
этом знать неприятным запахом. 
Испорченные молочные продукты 
– тоже. Но степень испорченности 
бывает разной, и  в  самом начале 
никакого запаха нет. А с  выпеч-
кой, творожными сырками и про-
чими продуктами более сложной 
переработки все уже и вовсе нео-
чевидно, хотя портятся они на жа-
ре также быстрее. Поэтому от дол-
гой перевозки кондитерских из-
делий с яично-масляным кремом, 
молочных продуктов, мяса, приго-
товленных салатов лучше вообще 
отказаться.

ПРАВИЛО 5: 
БЕЗОПАСНЫЕ 
КОНТАКТЫ 
С ЖИВОТНЫМИ
Гельминты – частный случай ки-
шечной инфекции, доставляющий 
немало неприятностей. Перено-
счиками яиц гельминтов могут 
быть даже домашние животные, 
которых вы взяли с собой на дачу. 
Поэтому после каждого контакта 
с животным нужно тщатель-
но мыть руки, а  если это 
бездомное животное – же-
лательно еще и  стирать 
одежду. В целом врачи не 
рекомендуют гладить не-
знакомых животных, так 
как в последние годы ле-
том наблюдаются вспышки 
более серьезной, чем обыч-
ные инфекции, болезни – бе-

шенства, смертельного для жи-
вотных, а без своевременной ме-
дицинской помощи – и для людей.

Текст: Вера Андреева

БОРОТЬСЯ С КИШЕЧНЫМИ 
ИНФЕКЦИЯМИ МОЖНО С  
ПОМОЩЬЮ ЛЕКАРСТВЕННЫХ 
ТРАВ

Полевая герань – 
быстро остановит диарею. 
Небольшой пучок герани 
(верхние части с цветками 
и листьями) нужно залить 
стаканом кипятка и томить 
на небольшом огне 10 минут. 
Отвар процедить, остудить и 
сразу выпить половину. Если 
диарея продолжится, выпить 
вторую половину. 

Зверобой – 
соцветия и листья зверобоя 
заливают крутым кипятком, 
дают настояться и пьют вме-
сто чая три раза в день.

Кора дуба – 
столовую ложку залить ли-
тром крутого кипятка и то-
мить под крышкой не менее 
20 минут. Принимать по пол-
стакана 4-5 раз в день. 
 
От обезвоживания пригото-
вить раствор: чайная ложка 
соли, пол чайной ложки соды, 
пять ложек сахара на литр во-
ды. Принимать по 200 грамм 
после каждого стула. Детям – 
по 10 мл на килограмм веса. 

НАРОДНЫЕ 
СРЕДСТВА ОТ 
КИШЕЧНОЙ 
ИНФЕКЦИИ
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ЮЛЯ КОВАЛЬЧУК 
берёжет здоровье 
для бодрой старости
ЕЁ ПРАВИЛА: УМЕРЕННОСТЬ В ЕДЕ, ПЛОТНЫЙ ЗАВТРАК,  
ВЕЛОПРОГУЛКИ И ХАМАМ
Юля Ковальчук уверена: главное в жизни – здоровье, и беречь его нужно 
смолоду. Артистка старается всегда следовать этой прописной истине, 
благодаря чему надеется встретить пенсионный возраст подтянутой, 
модной и очень активной.  

БЛИЦ

В КАКИЕ ПРИМЕТЫ ВЕРИТЕ?
  В абсурдные. Например, ве-
рю, что если едешь в маши-
не под мостом, по которому 
движется поезд, нужно по-
стучать себя по голове ко-
шельком – это к деньгам. 

НАД КАКИМ ФИЛЬМОМ  
ВЫ ПЛАКАЛИ?

  «Выживший»  – очень 
глубокий и тяжелый фильм. 

БЕЗ ЧЕГО ВЫ НЕ ВЫЙДЕТЕ  
ИЗ ДОМА?

  Без телефона, духов и 
жевательной резинки.

НА КАБЛУКАХ ИЛИ БЕЗ?
  В обычной жизни – только 
без. Я устаю от каблуков на 
работе. 

ГЛАВНОЕ В ЖИЗНИ?
  Это здоровье 

РЕЦЕПТ КРАСОТЫ
Когда мы приезжали на дачу, 

мама срывала клубничку, раз-
резала ее пополам и намазыва-
ла лицо себе и мне. Это легкая 
и питательная маска. Простой 
способ взбодрить лицо утром 

– протереть кожу замо-
роженным отваром 

ромашки.

ЮЛИЯ КОВАЛЬЧУК
  Родилась 12 ноября 1982 го-
да в городе Волжский Вол-
гоградской области.
  Мама – преподаватель в по-
литехническом техникуме, 
папа – главный конструктор 
проектного института.
  В детстве серьезно занима-
лась хореографией и гимна-
стикой, училась в Москов-
ском университете культу-
ры и искусств.
  В 2001 году Юлия стала 
участницей группы «Бле-
стящие». В 2008-м Юлия 
покинула группу и занялась 
сольной карьерой.
  Замужем за певцом Алексе-
ем Чумаковым

СПРАВКА

да дети и внуки очень разные, не 
идут по стопам родителей, а про-
являют себя в других профессиях.

– А чему бы вам хотелось нау-
читься в этом году?
– Я бы хотела выучить испанский. 
Очень нравится мне этот язык, 
но, к  сожалению, как показывает 
практика, нужно заниматься ре-
гулярно, только тогда будут плоды. 

– Какие еще виды спорта вам 
близки?
– Люблю горные лыжи – это неве-
роятный адреналин, потрясающая 
физическая нагрузка, тренировка 
координации. Катаюсь на  конь-
ках. Очень люблю велосипед.

– Вам все детские мечты уда-
лось осуществить?
– Осталась одна – стать мамой. 
И тогда все детские мечты будут 
«закрыты».   
 
Беседовала Ольга Савина

– Как вы поддерживаете здоро-
вье в плотном графике?
– Если есть возможность, стара-
юсь спать по 8 часов, потому что 
когда сон «разобранный», то и об-
щее состояние, и тонус кожи стра-
дают. Стараюсь следить за питани-
ем. Как показывает практика, если 
питание далеко от  правильного, 
то и  мой внешний вид оставляет 
желать лучшего. В  Москве часто 
вожу с  собой еду в  контейнерах. 
Стараюсь заскакивать в спортзал, 
тренируюсь дома – выполняю не-
большой 15-минутный комплекс, 
чтобы держать тело в  тонусе, хо-
жу в бассейн. Еще мы с Алексеем 
очень любим и хамам, и сауну.

– Как вы начинаете день?
– Просыпаюсь по будильнику. 
Всегда завожу его, потому что ес-
ли спать дольше, чем нужно, есть 
риск заработать головную боль. 
Умываюсь холодной водой и  за-
втракаю – разнообразно. Ста-
раюсь наполнить свой завтрак 
жирами, белками и  углеводами. 

– Вы верите в диеты?
– Вопрос, в какие. Я не сторонница 
голодания и шаблонных диет – три 

дня на рисе, три на кефире, потом 
еще три на грейпфруте с яйцами. 
У  каждого из нас есть свои осо-
бенности желудочно-кишечного 
тракта, у кого-то гастрит, у кого-то 
язва. При них такие диеты проти-
вопоказаны категорически, они 
могут только усугубить ситуацию.

– Какая диета вам понравилась?
– В юности у меня были проблемы 
с желудком, и я «сидела» на специ-
альной диете – это была история 
больше про раздельное питание. 
Не смешивала определенные про-
дукты, не ела жареного, жирного, 
майонеза, кетчупа. Самое глав-
ное – контролировать, сколько ты 
ешь: в один прием пищи это может 
быть 100 грамм мяса, 120 риса, 100 
салата. С такими порциями вы не 
поправитесь и будете хорошо себя 
чувствовать.

– Какой вы себя видите лет че-
рез 30?
– В идеале я бы хотела быть в хоро-
шей форме, такой модной прогрес-
сивной подтянутой старушкой. 
Хотелось бы иметь много детей 
и внуков. Наслаждаться их разно-
стью. Мне кажется, здорово, ког-

Юля дважды при-
нимала участие в 
ледовых шоу и оба 
раза заняла 1 место.

Через 30 лет я бы хо-
тела быть в хорошей 
форме – прогрессив-
ной старушкой.
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Сохраняем мужскую 
активность
ПРОСТЫЕ И ЭФФЕКТИВНЫЕ СПОСОБЫ
Мудрость, остроумие, умения. Возраст часто прибавляет мужчинам привлекательных 
черт. Бывает обидно, когда их появление сопровождается резким снижением мужской 
активности, но это дело поправимое. Даже весьма несложными методами можно добиться 
улучшения дел в этой части.

КАК ИЗМЕРИТЬ 
КОЛИЧЕСТВО КАЛОРИЙ

Чтобы успешно контролировать вес, 
важно не только знать, сколько кало-
рий сжигаешь, но и сколько потребля-
ешь, а главное – сколько этих калорий 
человеку нужно. Для этого умные вра-
чи по фамилии Кетч и МакАрдл приду-
мали формулу. Она не стопроцентно 
точная, но очень близкая к истине.  
В этой формуле, в отличие от других, 
учитывается мышечная масса, которая 
влияет на скорость обмена веществ. 
Если подставить в нее все нужные 
цифры, то получится так называемый 
базовый обмен веществ, назовем его 
БОВ. МБЖ у нас будет масса тела в ки-
лограммах за вычетом жира:

БОВ = 370 + 21,6 Х МБЖ

Чтобы высчитать процент жира, можно 
использовать другую формулу:

ДЛЯ МУЖЧИН
ЖИР = 495 / (1,03 - 0,12 Х ([объем 
талии в см] - [объем шеи в см]) + 
0,15 Х [рост в см] - 450

ДЛЯ ЖЕНЩИН
ЖИР = 495 / (1,29 - 0,35 Х ([талия 
в см] + [бедра в см] - [шея в см]) + 
0,22 X [рост в см] - 450

Сделав вычисления, вы получаете 
цифру базового обмена веществ, но 
это еще не все. 

Полученное число нужно умножить на 
коэффициент, который зависит от ва-
шей повседневной активности:

МИНИМУМ ФИЗИЧЕСКОЙ АКТИВНО-
СТИ - 1,2
ТРЕНИРОВКИ 2 - 3 РАЗА В НЕДЕЛЮ - 
1,275
ТРЕНИРОВКИ 3-5 РАЗ В НЕДЕЛЮ - 
1,55
ТРЕНИРОВКИ 6-7 РАЗ В НЕДЕЛЮ - 
1,725
ЕЖЕДНЕВНАЯ ТЯЖЕЛАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ 
РАБОТА ИЛИ ТРЕНИРОВКА 2 РАЗА В 
ДЕНЬ - 1,9

Умножив БОВ на коэффициент, вы полу-
чаете цифру, которую вам не стоит пре-
вышать. Для того чтобы вес сбрасывать, 
ее нужно уменьшить на определенное 
число. Например, 200 ккал в день.

КОФЕ
Речь идет даже не о  кофе, а  о кофеине – 
его можно получать из чая, например. 
Принявшие участие в исследовании муж-
чины, которые получали 85-170 мг кофе-
ина из кофе и других напитков, снижали 
риск эректильной дисфункции на  42%. 
Для  справки: в  черном чае, в  зависимо-
сти от крепости заварки, содержится 150-
400  мг кофеина на литр, а в литре эспрес-
со – 1700-2250 мг на литр. 

АДЕКВАТНАЯ 
МАССА ТЕЛА
Пузо химически блокирует выработку тесто-
стерона. Итальянские ученые установили 
это несколько лет назад. Мужчины с индек-
сом массы тела 28,7 (это даже не ожирение, 
а предожирение) на 30% увеличивают риск 
половой дисфункции.

ХОЛЕСТЕРИН
Да-да, мы не шутим. Холестерин является 
одним из ключевых строительных матери-
алов для разных гормонов, в том числе и те-
стостерона. На  вынужденной или добро-
вольной безхолестериновой диете одной из 
первых начинает страдать половая функ-

ция. Так что бросать холестерин со-
всем нельзя, а вот снижать – полезно, 
так как в избытке он вредит сосудам.

ЦИНК
Еще один строительный материал те-

стостерона, за присутствием которого 
в изобилии в диете стоит проследить. А ос-
новную часть цинка мы получаем из море-
продуктов и  мяса. Чемпионы по цинку – 
устрицы, но где нам их взять каждый день? 
А  вот на  втором месте – говяжья печенка, 
продукт куда более доступный.

ПОЛЬЗУЙСЯ,  
ИЛИ 
ПОТЕРЯЕШЬ!
Финны, наши северо-западные 
соседи, обнаружили, вернее 
подтвердили, что 
мужчины, кото-
рые ведут половую 
жизнь с регулярно-
стью раз в  неделю, 
сохраняют на  50% 
больше шансов 
остаться актив-
ными в  этой об-
ласти, чем их более 

ленивые собратья. В  целом врачи говорят, 
что лучше чаще, но очень часто – тоже не 
полезно. Отличный график для зрелого му-
дрого человека – 2 раза в неделю.

БОЛЬШЕ ВОДЫ
Недостаток воды приводит к  сокраще-
нию количества красных кровяных телец 
и плазмы. Наполнять жизнью половую си-
стему нашей крови становится сложнее. 
Чем более насыщен организм водой, тем 
эффективнее циркуляция. Лишний стакан 
воды в день поможет избавиться от избытка 
гормона ангиотензина, который сужает со-
суды, когда жидкости в системе не хватает.  

СПЕЦИИ
Мужчины, которые больше используют 
специи в еде, в том числе разные виды пер-
ца, лучше вырабатывают тестостерон. Это 
связывают с редкими веществами, которые 
содержатся в специях, например, с капсаи-
цином – известным в медицине раздражи-

телем разных функций, а  также с  квер-
цетином – пищевым веществом, которое 

за держивает 
тес тос терон 
в  организ-

ме, не давая его 
выводить через 
почки. Специи, 

конечно, требуют 
умеренности, 

иначе кроме 
больного жи-
вота ничего 

не получится. 

Текст: 
Дмитрий Травин
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мест отдыха в России 
не на Чёрном море

ОСТРОВ КИЙ, 
БЕЛОЕ МОРЕ

Здесь работает дом отды-
ха «Кийский». Туристов 
привлекает на Кий су-
ровая красота северной 
природы, чистота воды и 
воздуха.
Расстояние от Москвы: 1245 км 
Средняя температура воздуха летом: 20°С
Средняя температура воды летом: 14°С

1

 ТАМАНСКИЙ 
ПОЛУОСТРОВ, 
АЗОВСКОЕ МОРЕ

Полуостров между Азов-
ским и Черным морями. 
Отдых недорогой, есть вул-
каны с лечебной грязью. 
Можно продегустировать сорта кубанских вин. 
Расстояние от Москвы: 1506 км
Средняя температура воздуха летом: 25°С 
Средняя температура воды летом: 23°С

4

 
 ЗЕЛЕНОГРАДСК, 
БАЛТИЙСКОЕ МОРЕ

Туристическая Мекка Ка-
лининградской области на 
берегу Балтийского моря. 
Курорту больше 200 лет – он 
действует со времен Прус-
сии. Куршская коса входит в 
список Всемирного наследия ЮНЕСКО.
Расстояние от Москвы: 1306 км
Средняя температура воздуха летом: 23°С 
Средняя температура воды летом: 19°С

2

БЕЛОКУРИХА, 
АЛТАЙ

Колыбелью человечества 
многие ученые называют 
это красивейшее место 
– Южный Алтай. Самая 
известная курортная зона 
здесь – Белокуриха, федеральный курорт. 
Расстояние от Москвы: 3802 км
Средняя температура воздуха летом: 18°С 
Средняя температура воды летом: 18°С

6

ДАЛЬНИЕ 
ЗЕЛЕНЦЫ, 

БАРЕНЦЕВО МОРЕ 
(МУРМАНСКАЯ ОБЛАСТЬ)

Острова Баренцева моря 
можно назвать «русским 
Галапагосом». Обитающие 
здесь птицы совсем не пуганные, природа - почти 
не тронутая. 
Расстояние от Москвы: 2008 км
Средняя температура воздуха летом: 18 °С
Средняя температура воды летом: 13 °С

7

ОЗЕРО СЕЛИГЕР

Система озер в Тверской и 
Новгородской областях. 24 
плёса, множество диких и 
благоустроенных пляжей, 
теплая прозрачная вода, 
хорошая рыбалка, мона-
стырь Нилова пустынь. 
Расстояние от Москвы: 383 км
Средняя температура воздуха летом: 21°С 
Средняя температура воды летом: 22°С

3

 ДЕРБЕНТ, 
КАСПИЙСКОЕ 
МОРЕ

Древнейший в России го-
род. В VI веке до н. э. из-за 
места расположения он 
назывался Каспийскими 
воротами. Великая история, море, солнце, горы.   
Расстояние от Москвы: 1941 км
Средняя температура воздуха летом: 23°С 
Средняя температура воды летом: 23°С

5

1

7

2

3
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СИНЕГОРСК, 
ОСТРОВ 
САХАЛИН 

Самый известный саха-
линский курорт находится 
в Синегорске. Здесь распо-
ложены санатории с мине-
ральными водами и лечебными грязями.
Расстояние от Москвы: 9400 км
Средняя температура воздуха летом: 21°С 
Средняя температура воды летом: 17°С  

8

 ОСТРОВ 
ОЛЬХОН, 
БАЙКАЛ

Здесь можно прикоснуться 
к древней культуре шама-
низма, насладиться раз-
нообразием ландшафтов и 
вдоволь накупаться в Байкале. 
Расстояние от Москвы: 5481 км
Средняя температура воздуха летом: 18°С 
Средняя температура воды летом: 20°С

10

 КОСА 
НАЗИМОВА, 
ЯПОНСКОЕ МОРЕ

Узкий участок суши дли-
ной 7 км и шириной 100 м, 
который выдается далеко 
в Японское море. В панси-
онатах на косе любят останавливаться серферы. 
Здесь цветут лотосы и отдыхают морские котики.
Расстояние от Москвы: 9197 км
Средняя температура воздуха летом: 18°С 
Средняя температура воды летом: 15°С 

9

10

8

9

Самые известные и популярные курорты в России, 
где можно отдохнуть летом – черноморские. Именно 
поэтому мы о них писать не будем, а расскажем про те 
прекрасные места в нашей стране, – от Балтийского 
моря до Тихого океана, – где можно отдохнуть у воды не 
хуже, чем на Чёрном море. Конечно, мест этих гораздо 
больше девяти, но нужно с чего-то начать! 
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ПРИЧИНЫ  
ЛЕТНЕГО ОТИТА
1. Купание в водоемах, 
особенно пресных
Не секрет, что озера и  реки ки-
шат бактериями, в  том числе 
и  патогенными. Если на  коже 
ушной раковины есть микротре-
щины, то эти организмы, попав 
в них, могут вызвать воспаление 
наружного слухового прохода. 
Недаром летний отит еще часто 
называют отитом пловцов.

2. Грязные руки
Мы часто заносим инфекцию 
в уши грязными руками, за чисто-
той которых в летние месяцы усле-
дить непросто.

3. Перепады  
температур
На улице жарко, а в офисах, торго-
вых центрах и автомобилях рабо-
тают кондиционеры. Тут недолго 
и простуду подхватить. Начинает-
ся все с насморка, потом воспале-
ние перекидывается через слухо-
вой проход в среднее ухо. 

4. Повышенная работа 
сальных желез
В том числе и тех, что находятся 
в  слуховом проходе. Из-за уве-
личения секрета уши быстрее 
загрязняются, «ловят» бакте-
рии. Это также может привести 
к воспалению.

5. Неправильная 
гигиена
В частности, неумение правиль-
но пользоваться ушными па-
лочками. Чрезмерное усердие 
в  борьбе за чистоту ушей чре-
вато появлением микротрещин 
или даже повреждением бара-
банной перепонки.

ПРОФИЛАКТИКА
НЕ УВЛЕКАЕМСЯ ВОДНЫМИ 
УПРАЖНЕНИЯМИ
При нырянии и кувырках вода осо-
бенно глубоко проникает в  уши. 
Если это случилось, нужно накло-
нить голову в сторону уха, попры-
гать, потрясти головой, чтобы ос-
вободить слуховой проход. Быва-
ет, что вода попадает так глубоко, 
что вытрясти ее почти невозмож-
но. В таких случаях также нужен 
врач. А еще лучше – использовать 
для водных забав специальные во-
донепроницаемые беруши.

ПОВЫШАЕМ ИММУНИТЕТ
Объявим бой простудам, которые 
располагают к отитам. Врачи ре-
комендуют ежедневно обтирать-
ся холодной водой до пояса и дру-
гое закаливание, и  не забывать 
о физической активности.

СЛЕДИМ ЗА ТЕМПЕРАТУРНЫМ 
РЕЖИМОМ
В помещении температура 
должна быть на 3-4°С ниже, чем 
на улице. Добиться этого в офи-
се, конечно, сложно, потому что 
одним холодно, другим жар-
ко, и  всем не угодишь. Нужно 
постараться хотя бы не сидеть 
под  кондиционером в  прямом 
потоке холодного воздуха. За-
хватите с  собой кофту или па-
лантин на всякий случай.

ЛЕЧИМ НАСМОРК
Если простуда все-таки случи-
лась, следует быть очень вни-
мательными к  насморку. Важно 
правильно удалять слизь – сна-

чала из одной ноздри, затем из 
второй. При необходимости  – 
пользоваться сосудосужива-
ющими каплями. (Только со-
гласно рецепту, иначе можно 
заработать вторичный ринит 
привыкания.) Они устраняют 
отек слизистой оболочки и  по-
могают восстановить нормаль-
ное сообщение между полостью 
носа и средним ухом.

Текст: Мария Ремова

ЗДОРОВЬЕ ПО СЕЗОНУ

Дмитрий Суббота, 
оториноларинголог.

Отит, в зависимости от лока-
лизации воспаления, под-
разделяется на средний отит, 
при котором воспалительный 
процесс протекает в слизи-
стой оболочке среднего уха, 
и наружный отит, когда вос-
паляется кожа слухового про-
хода. Наружный чаще бывает 
летом. 
Уши правильно чистить паль-
цем, при частом применении 
ушных палочек можно зане-
сти в ухо инфекцию  или  ми-
кроскопический гриб и полу-
чить такое заболевание, как 
отомикоз. Кстати, сера, ко-
торая образуется в слуховом 
проходе, – наша природная 
защита от этого заболевания, 
так как она обладает противо-
грибковым действием. 
Причин ушной боли может 
быть много, и в каждом слу-
чае – свое лечение, поэтому 
обязательно нужно посетить 
лор-врача. Если болевой син-
дром сильно беспокоит, но нет 
возможности попасть к врачу 
быстро, можно принять любой 
обезболивающий препарат.

КОНСУЛЬТАЦИЯ 
СПЕЦИАЛИСТА

Лариса 
Баяндина, 
оторино-
ларинголог 
сети медклиник 
«Семейная».

Важно проконсультироваться 
у оториноларинголога, когда 
болезни нет. Доктор оценит 
состояние слухового прохода, 
уберет лишние серные массы, 
научит ухаживать за ушами. 

Например, если кожа слухо-
вого прохода очень сухая, не 
стоит усердствовать при чистке 
ушей. Если отит все-таки слу-
чился, важно не заниматься 
самолечением. Можно зака-
пать ушные капли с обезболи-
вающим эффектом, и как мож-
но быстрее обратиться к врачу. 
Неправильное лечение может 
привести к серьезным ослож-
нениям (воспаление среднего 
уха, снижение слуха и пр.).

ПРОФИЛАКТИКА ОТИТА

Бережём уши летом
ОТИТ В ТЕПЛОЕ ВРЕМЯ ГОДА: ПРИЧИНЫ И ПРОФИЛАКТИКА
Летом у оториноларингологов горячая пора. Воспаление наружного и 
среднего уха в это время года случаются особенно часто. 

Отит летом ча-
сто связан с ку-
панием, не зря 
он называется 
еще отитом 
пловцов.
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КРИЗИС 
«НОВЫХ 
ШЕСТЕРЁНОК»
Его еще называют кризисом пер-
вого года жизни. Он настигает 
пару, когда она начинает жить 
вместе. Идеальный образ разби-
вается о привычку не закрывать 
тюбик пасты, разбрасывать по 
дому носки, не чистить за собой 
расческу и  о неумение варить 
борщ «как у мамы». Супруги при-
тираются, привыкают к  новым 
обязанностям, пробуют на  вкус 
семейную жизнь со  всеми ее 
шероховатостями.

КАК ПРЕОДОЛЕТЬ?
  Перестать критиковать друг 
друга, понять, что рядом с вами 
живой человек, а не картинка из 
романа.
  Научиться не только говорить, 
но и слушать партнера.
  Спокойно относиться к  недо-
статкам и  чаще хвалить друг 
друга за достоинства.

КРИЗИС  
ГНЕЗДОВАНИЯ
Если кризис первого года – это 
поведенческая разбалансировка, 
то второй кризис, настигающий 
пару, – ситуативный. Так говорят 
психологи. А  мы скажем попро-
ще: в семье появляется новый че-
ловек, с  которым придется счи-
таться гораздо больше, чем друг 
с  другом. Люди получают новые 
и очень важные роли – родитель-
ские. Мужчины к тому же начина-
ют чувствовать все возрастающую 
финансовую ответственность.

КАК ПРЕОДОЛЕТЬ?
  Найти консенсус в  воспитании 
детей, не забывая при этом о соб-
ственных отношениях.
  Не задвигать интимную жизнь 
на задний план.

КРИЗИС  
«СКУКИ  
НЕСУСВЕТНОЙ»
Или кризис семи лет после свадь-
бы. Этот барьер, пожалуй, один из 

ПРЕОДОЛЕВАЕМ 
семейные кризисы
КРИТИЧЕСКИЕ РУБЕЖИ СУПРУЖЕСКОЙ ЖИЗНИ
Как было бы здорово, чтобы в семейной жизни всегда царила тишь да гладь! Но при этом – чтобы 
с огнем и страстью. Хотелось бы, чтобы и полон дом детей, и карьера с путешествиями. В семье 
много желаний, часто противоположных. Поэтому и поводов для конфликта и последующего 
кризиса хоть отбавляй. Кризис – норма отношений, утверждают психологи. Нужно только быть 
к нему готовым и вовремя грамотно среагировать. 

самых сложных и  опасных. Обы-
денность, монотонность, серая ста-
бильность – так он видится боль-
шинству пар. Именно в этот период  
у партнеров чаще всего появляются 
интрижки на стороне.

КАК ПРЕОДОЛЕТЬ?
  Объявить бой однообразности, 
больше времени проводить 
вместе.

КРИЗИС 
«ВЗРОСЛОГО 
ПТЕНЦА»
Проявляется, по при-
мерным подсче-
там, примерно 
на  четырнадца-
том-п я т на д ца-
том году семей-
ной жизни. 
Детки всту-
пают в  пу-
бертатный 
период, ищут 
новые авторитеты, 
проявляют упрямство 
и  бунтарский дух, все 
реже бывают дома. Это 
очень беспокоит. Роди-
тели волнуются: что же 

  Супруги не испытывают по-
требности делиться эмоция-
ми, чувствами и новостями 
с партнером.

  Участились или, напротив, 
сошли на нет ссоры.

  Нет сексуального влечения 
к партнеру или, напротив, 
чувствуется нехватка ин-
тимной близости.

  Супруги часто злятся друг 
на друга.

  Важные вопросы решают-
ся в одиночку.

  Не строятся совместные 
планы на будущее.

  Нет тем для разговора 
с партнером. 

  Ощущение одиночества 
в семье. 

КАК РАСПОЗНАТЬ 
СЕМЕЙНЫЙ  
КРИЗИС?

обязанность, чем удовольствие, все 
разговоры переговорены и извест-
ны наперед. И раздражает уже не 
открытый тюбик пасты, а человек, 
занявший ванну, чтобы почистить 
зубы. Паре начинает казаться, что 
союз исчерпал себя.

КАК ПРЕОДОЛЕТЬ?
  Постараться вновь пробудить 
у себя и партнера вкус к жизни, 
интерес к новому.
  Не навешивать ярлыки на  себя 
и  партнера  – «старый», «древ-
няя», «ленивый». Вспомнить, 
что веселиться можно в  любом 
возрасте.

 
Возможно, во время кризиса паре 
потребуется помощь квалифици-
рованного семейного психолога. 
Иногда лучше не тянуть, пока от-
ношения зайдут в тупик, а заранее 
обратиться к профессионалу.
 
Текст: Любовь Анина

  Залог семейного счастья 
в доброте, откровенности, 

отзывчивости… 
Эмиль Золя

с  ними будет? Начинаются вза-
имные обвинения в  неправиль-
ном воспитании. Кажется, что 
в интимной жизни все привычно 
и скучно, в общении тоже нет ни-
чего нового. Однако это не так.

КАК ПРЕОДОЛЕТЬ?
  Найти общий язык с детьми, воз-
можно, при помощи психолога.
  Икать новые возможности быть 
интересными друг для  дру-
га, развиваться и  не стоять 
на месте.

КРИЗИС 
ПУСТОГО 
ГНЕЗДА
Как правило, это период тридцати-
летия супругов. Семья снова лишь 
из двух человек, у детей свои дуэты 
и  триумвираты. Секс уже скорее 

Семья – как 
организм, кото-
рый подвержен 
кризисам и 
недугам. Члены 
семьи могут 
научиться их 
лечить.



Бу
дь

т
е в

ни
ма

т
ел

ьн
ы 

к с
во

ем
у з

до
ро

вь
ю

. Н
е з

ан
им

ай
т

ес
ь с

ам
ол

еч
ен

ие
м.

 П
ро

ко
нс

ул
ьт

ир
уй

т
ес

ь с
о 

сп
ец

иа
ли

ст
ом

14 № 10, 14 июня - 26 июня 2016 г. СТРОИМ ТЕЛО

БОКОВАЯ 
ПЛАНКА 
Техника: Корпус в одной линии, 
пресс напряжен, верхняя рука 
находится либо на поясе, либо на-
правлена вверх, таз не провисает 
вниз. Ноги находятся либо одна 
на другой, либо одна впереди.

Что работает: Наружные и 
внутренние мышцы живота, 
спины, также задействованы 
ягодичная мышца и широкая 
мышца бедра. 

Количество повторений:  
В идеале это положение нужно 
стараться удержать как можно 
дольше. Но для начала доста-
точно хотя бы 10-20 секунд. По-
степенно увеличивайте время 
еще на 10 секунд.

ПЛАНКА 
Техника: Примите упор лежа, 
вытяните руки под плечами. Те-
ло должно образовать прямую 
линию от плечевого пояса до 
ног. Ноги прямые, без прогиба в 
коленях, таз подкручен (не стре-
мится вверх), мышцы пресса 
напряжены и, по возможности, 
подтянуты к ребрам. Пояснич-
ный отдел плоский.

Что работает: Мышцы брюш-
ного пресса, плечевого пояса, 
спины, бедер и ягодиц.

Количество повторений:  
В идеале это положение нужно 
стараться удержать как можно 
дольше. Но для начала доста-
точно хотя бы 10-20 секунд. 
Постепенно увеличивайте вре-
мя.

Упражнения для здоровой  
и красивой спины

КАК ИСПРАВИТЬ ОСАНКУ, НЕ ВЫХОДЯ ИЗ ДОМА

Люди с красивой осанкой выглядят моложе своих лет и чувствуют себя соответственно. Кроме 
того, как выяснили ученые, они меньше своих сутулых сверстников подвержены приступам 

дурного настроения и позитивнее смотрят на жизнь. Чтобы выработать правильную осанку, 
первым делом нужно укрепить мышцы спины и пресса. Этим и занялась наш редактор Ольга 

Савина прямо в комнате своего сына. 

СУПЕРМЕН
Исходное положение: Лягте на живот. Ноги на ши-
рине плеч. Потянитесь макушкой вперед, носками – 
назад. Руки сцепите в замок за спиной. 

Техника: Поднимите корпус вверх, а сцепленными 
руками потянитесь назад. Задержите корпус в таком 
положении на пару секунд и плавно опуститесь в ис-
ходное положение.

Что работает: Мышцы спины.

Количество повторений: 10-15 раз.

КОШКА
Исходное положение: Встаньте на четвереньки, 
упираясь коленями и ладонями в пол. Руки выпрям-
лены, а ноги согнуты под прямым углом;

Техника: Отведите таз назад, округлив спину. Затем  
вернитесь в исходную точку и выгните спину, подняв 
таз вверх. 

Что работает: Глубокие позвоночные мышцы, пря-
мая брюшная, наружные и внутренние косые брюш-
ные мышцы.

Количество повторений: 10-15 раз.

СОБАКА – ПТИЦА
Исходное положение: Начинаем как собака – на 
четвереньках. Колени на ширине бедер, руки ладо-
нями прижаты к полу и находятся на ширине плеч. 
Напрягите мышцы живота и втяните живот так, чтобы 
спина была ровной, а бедра неподвижными. 

Техника: Встаем в позу «птицы» – вытягиваем пра-
вую ногу назад и левую руку вперед. Продержитесь 
так 2-3 секунды или больше. Смените ногу и руку. 

Что работает: Мышцы спины.

Количество повторений: 5 раз на каждую сторону.

Сутулая спина нега-
тивно влияет на все 
системы организма. 
Сонливость, проблемы 
с пищеварением, сном, 
депрессии, снижение 
либидо и самооценки – 
этому виной в том чис-
ле и плохая осанка, как 
посчитали исследовате-
ли. Также сутулым лю-
дям намного сложнее 
найти себе партнера, и 
они часто страдают от 
одиночества. 

ЭТО ИНТЕРЕСНО
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Правила приготовления 
здорового шашлыка
НЕСКОЛЬКО ВАЖНЫХ СОВЕТОВ
Сезон шашлыков продлится еще не один месяц, так что вспомнить простые правила, 
которые помогут сделать это любимое блюдо полезнее, самое время. Мы не будем 
вмешиваться в сакральный для многих процесс приготовления мяса и давать рецепты – 
затронем лишь некоторые важные вещи, которые зачастую нам кажутся мелочами.

МАРИНОВАТЬ 
МЯСО – ПОЛЕЗНО
Маринад помогает избавить мясо от части 
потенциально канцерогенных веществ. 
Это доказали исследователи из Канзасского 
университета в США. Они замачивали мясо 
перед жаркой на  углях в  трех разных  сме-
сях из масла, специй и трав. В итоге полу-
чилось, что количество потенциальных кан-
церогенов снизилось на 57-88%. В чем дело, 
диетологи пока не разобрались на  все сто. 
Предположительно, маринад создает некий 
защитный барьер между протеинами мяса 
и жаром от углей. Антиоксиданты, которы-
ми богаты специи, оливковое масло и дру-
гие продукты, используемые в  маринадах, 
нивелируют канцерогены.

ЧИСТИТЬ РЕШЕТКИ 
ОБЯЗАТЕЛЬНО  
Очень важно тщательно чистить решет-
ки и шампуры жесткой щеткой до и после 
приготовления мяса. Это сводит к мини-
муму количество канцерогенных веществ 
от прилипшего при жарке мяса, а также 
бактерий.

МАЛОЖИРНОЕ 
МЯСО – НАШ 
ВЫБОР
Подтекающий жир от  мяса создает ми-
ни-возгорания во время жарки, от этих ми-
ни-возгораний идет дым, который оседает 
на мясе и создает те самые канцерогены, 
которые так важно минимизиро-
вать во время приготовления 
шашлыка и  барбекю. Чем 
мясо менее жирно, тем 
меньше вредных ве-
ществ образуется при 
его жарке на углях.

БОЛЬШОЙ МАНГАЛ 
УДОБНЕЕ
В  серьезном, не одноразовом мангале, 
равномернее распределяется жар. Когда 
появятся вспышки пламени, достаточно 
будет передвинуть шашлыки, и не нужно 
заливать их водой. 

 
МЕЛКИЕ 

КУСКИ 
ЛУЧШЕ  
Или тонкие лучше 
толстых. Смысл здесь 
в  том, что чем меньше 

мясо находится на углях, 
тем оно получается полез-

нее, так как меньше вероят-
ности, что оно обгорит.

ДОБАВИТЬ 
ОВОЩЕЙ  
Приготовьте вместе с  мясом овощи – это 
оценят не только женщины. Можете доба-
вить даже что-то особенное: груши, ябло-
ки – получится необычный печеный десерт. 

Текст: Герман Прокофьев

С точки зрения 
диетологов, 
правильно при-
готовленные 
шашлыки – 
вполне полез-
ная и диетиче-
ская еда.

СОВЕТ ДИЕТОЛОГА

Андрей 
Бобровский, 
врач-диетолог, канди-
дат медицинских наук.

Один из секретов знаменитого кавказ-
ского долголетия – это то, что там едят. В 
мясе ягненка и барашка, столь популяр-
ных на Кавказе, много полезных жиров и 
мало вредных – по составу они во многом 
напоминают мясо рыбы. Запивать лучше 
чаем – это классическое сочетание; к со-
жалению, его мало кто соблюдает. Но эту 
привычку мы исправить едва ли можем, 
так что сделаем акцент не на том, чем за-
пивать, а на том, чем закусывать: к шаш-
лыку рекомендуется подавать свежесо-
рванную зелень и овощи. Если говорить о 
маринаде, я бы отметил, что лук – лучший 
маринад, в остальном все – дело вкуса. 
Главное – не использовать майонез и ук-
сус. Соусы лучше выбирать домашнего 
приготовления: магазинные содержат 
много сахара и консервантов. И не заби-
райте шашлыки домой! У нас очень мно-
го отравлений из-за этого. Также важно 
отметить, что шашлык с точки зрения со-
временной диетологии – блюдо диетиче-
ское, как это ни удивительно. Потому что 
сам способ приготовления на гриле спо-
собствует удалению лишнего жира. Шаш-
лык хорошо сочетается с физической ак-
тивностью. Не сидите на месте – играйте 
в подвижные игры, двигайтесь.

ВНИМАНИЕ!
Никогда не добавляйте жид-

кость для розжига на горящие 
угли или в горящий костер! Бу-

тылка может взорваться у вас в 
руке – это происходит очень 
часто. У травматологов есть 

даже название для таких 
па циентов: «шашлыч-

ники».
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НАШИ ЭКСПЕРТЫ ОТВЕЧАЮТ         НА ВАШИ ВОПРОСЫ
Посоветуем, подскажем,          успокоим, предостережём

ЗДОРОВЫЙ ОТВЕТ НА БОЛЬНОЙ ВОПРОС

КАК НЕ МУЧИТЬСЯ  
ЖИВОТОМ В ОТПУСКЕ?
«Собираемся в отпуск всей семьей. В Крым. На Южный берег. Я, 
наученная горьким опытом, хотела бы в этот раз подготовиться. 
Какие продукты вы бы посоветовали избегать в отпуске, чтобы 
не было проблем с желудком?»

Кристина, г. Москва

Виктория Бучельникова, 
специалист по рациональному питанию 
и снижению веса.

 – Уезжая в теплые края, следует помнить о ри-
сках – это пищевая аллергия, отравления, ин-
фекции. Поэтому следует соблюдать следую-
щие правила. Внимательно отнеситесь к  вы-

бору точек питания: если вы не уверены в том, что там достаточно 
чисто и используются свежие продукты, не стоит рисковать. Это же 
относится к покупке продуктов с рук у уличных торговцев. Избегай-
те продуктов, даже незначительное время находившихся на жаре. 
Тепло увеличивает скорость порчи пищи, размножения патогенных 
агентов в продукте. Также не употребляйте не пастеризованные мо-
лочные продукты и сырые яйца, не прожаренное мясо, рыбу. Ово-
щи и  фрукты следует 
тщательно мыть перед 
употреблением. Воду 
лучше использовать бу-
тилированную. Акку-
ратнее относитесь к но-
вым продуктам и блю-
дам в своем рационе, не 
налегайте на них. Ведь 
не исключены аллер-
гические реакции или 
проблемы с  желудоч-
но-кишечным трактом 
при встрече с  непри-
вычной едой.

ЕСЛИ КРОВЬ  
ИДЕТ НОСОМ
«Стали беспокоить носовые кровотечения, пре-
имущественно после сна. С чем это может быть 
связано?»

Ольга, г. Зеленоград

Тарасова Татьяна 
Вячеславовна, 
невролог сети медицин-
ских клиник «Семейная».

– В  первую очередь ну жно 
измерить давление, так как 
описа  н ные явления могут 
свид е тельствовать о  гипер-
тонии. Также нужно сдать 

общий анализ крови, оценить функцию тромбоци-

тов. Для подтверждения или исключения проблем 
сосудистого характера в области шеи (о них может 
говорить звон в голове) нужно сделать УЗИ сосудов 
шеи и рентген шейного отдела позвоночника. Это 
может быть синдром позвоночной артерии – тогда 
поможет невролог. Желательно проконсультиро-
ваться с оториноларингологом и проверить сосуды 
носа, так как возможно, что это проблема местного 
характера, связанная со слабостью сосудов.

КАК СДЕЛАТЬ ЗУБЫ БЕЛЫМИ?
«Зубы стали желтыми, а так хочется иметь красивую 
улыбку! Можно сделать их светлее на несколько тонов?»

Мария, г. Таганрог

Антон Трушков, 
стоматолог клиники стоматологии 
«Совершенство».

– Налет не всегда можно убрать в  до-
машних условиях. Для  достижения 
гладкости и чистоты зубов необходимо 
раз в год делать гигиеническую чист-

ку. Она проводится гигиенистами в стоматологических кли-
никах. В  нее входит удаление мягкого и  твердого зубного 
налета, зубных камней. Зубы очищают с помощью аппара-
та, ультразвука и полировочных щеток. Далее можно сохра-
нять результат дома с помощью зубной щетки, ирригатора, 
зубной нити, ополаскивателей. В  комплекс чистки входит 
обучение правильной чистке зубов, подбор щетки, пасты ин-
дивидуально для каждого пациента.
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НАШИ ЭКСПЕРТЫ ОТВЕЧАЮТ         НА ВАШИ ВОПРОСЫ
Посоветуем, подскажем,          успокоим, предостережём

ЗДОРОВЫЙ ОТВЕТ НА БОЛЬНОЙ ВОПРОС

ВЫЩИПЫВАЕМ 
БРОВИ 
ПРАВИЛЬНО
«У меня нет средств, чтобы ходить 
в салон, да и времени немного – дети 
еще маленькие. Как правильно вы-
щипывать брови дома? И можно ли 
сделать эту процедуру менее болез-
ненной?»

Екатерина, г. Рязань

Анна Белкина, 
визажист, мейк-
ап тренер.

 – Для  коррекции 
бровей нужно со-
здать условия. 
Во-первых, вам 
понадобится хо-
рошее освещение. 

Идеальное место для выщипывания бро-
вей дома – у  окна. Во-вторых, для  кор-
рекции бровей необходимо зеркало. 
В-третьих, вам понадобится тоник или 
лосьон (по типу кожи) и ватные диски. 
Итак, вымойте руки, продезинфици-
руйте кожу и  инструмент. Работайте 
двумя руками, аккуратно натягивая 
кожу в  месте коррекции волосков, тог-
да процедура будет менее болезненной. 
Прижимайте кожу после выщипывания 

и  протирайте ее ватным диском,  смо-
ченным холодным тоником, – это то-
же снизит болевые ощущения. Не ста-
райтесь захватить несколько волосков. 
Вросшие волоски удаляйте так: распарь-
те кожу, обработайте ее скрабом, а затем 
пинцетом с острыми краями аккуратно 
подцепите волосок. Чтобы избежать 
повторного врастания, всегда удаляй-
те волосы только по направлению их 
роста и  регулярно выполняйте пилинг 
кожи. Повторяйте процедуру выщипы-
вания регулярно. В  таком случае рост 
нежелательных волосков замедлится, 
а  само выщипывание с  каждым повто-
рением будет все менее болезненным. 
Захватывайте волоски с корнями, иначе 
волос просто сломается. И не выщипы-
вайте волоски по верхнему краю брови. 
Тут слишком легко ошибиться, лучше 
оставьте эту задачу профессионалам.

КАК НЕ РАЗВЕСТИСЬ 
В ОТПУСКЕ?
«Отправляясь на отдых с мужем, мы начинаем ссориться с удво-
енной силой. Как не испортить, а, напротив, укрепить отношения 
в отпуске?»

Александра, г. Белгород

Дмитрий Астаулов, 
психотерапевт.

 – В отпуске вы проводите вместе больше вре-
мени, поэтому те вещи, которые в повседнев-
ной жизни вы привыкли не замечать за суетой, 
напомина-
ют о  себе. 

Чтобы не испортить отношения, 
нужно принять тот факт, что 
вы оба имеете свои привычки, 
потребности и  желания. Поста-
райтесь понять, что имеет в ви-
ду ваш партнер под своими дей-
ствиями – возможно, ему нужно 
ваше внимание или же он про-
сто устал, а  также проводите 
больше времени вместе в обыч-
ной жизни.

ПОЧЕМУ ЧЕШЕТСЯ ТЕЛО?
«Как только ложусь спать, и днем, и ночью, начинаю че-
саться. Была у дерматолога, все хорошо. Такое у меня 
в течение полугода. Не могу понять, что со мной».

Вероника, г. Самара

Анна Кружалова, 
клинический психолог.

– Если после всех необходимых об-
следований и  анализов соматиче-
ских причин для чесотки обнаружить 
не удалось, тогда следует обратиться 
к  симптому с  психологической точ-
ки зрения. Когда мы ложимся спать, 

наше тело и  ум начинают постепенно расслабляться, 
уменьшается влияние психологических защит, которые 
оберегают человека от неприятных, приносящих стресс 
мыслей и  тревог. В  описанной вами ситуации тело на-
чинает чесаться, что делает вас активным, не позволяет 
расслабиться, не оставляет в покое. Очень часто наше те-
ло говорит нам о том, о чем мы старательно умалчиваем. 
Рекомендация: попробуйте поразмышлять, есть ли в ва-
шей жизни ситуация, о которой вы стараетесь не думать, 
тема или проблема, решение которой вы откладываете, 
или негативный опыт, о котором вы забыли и стараетесь 
не думать?

Яна Гордиенко, 
врач-остеопат клиники 
остеопатии «Эксперт».

– В  данном случае воз-
можно нарушение биоме-
ханики стопы. Если две 
суставные поверхности 

находятся в правильном анатомическом поло-
жении, то движение будет равномерно и пра-
вильно; если есть хронический вывих или 
подвывих, перенапряжение в данной области, 
то это может вызывать дискомфорт, боль, со-
провождаемые щелчками. Если при щелчках 
(хлопках) боли и дискомфорта нет, возможно 
это лопающиеся газы синовиальной жидкости 
в  суставе, такое часто бывает при гипермо-
бильности, при чрезмерном занятии спортом. 
Однако иногда, наоборот, отсутствие спорта 
и  правильного питания, гормонально-эндо-
кринные нарушения могут вызвать потерю 
гладкости и эластичности связок и тканей. Как 
показывает практика, данная проблема явля-
ется компенсацией (не первичной проблемой), 
а  первичную можно определить при диагно-
стике у остеопата. И намного эффективней бу-
дет работать с первичной дисфункцией, после 
устранения которой уйдут и  сопутствующие 
неприятные симптомы.

ЧТО ДЕЛАТЬ, ЕСЛИ ХРУСТЯТ СУСТАВЫ?
«Меня беспокоит хруст в суставе, предположительно щелчок издается из плюсне-
вой кости на ноге, рядом с фалангами пальцев. Щелчок при ходьбе всегда, никаких 
травм и переломов не было. Что не так?»

Владимир Сергеевич, г. Иваново
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НАПРАВЛЯЙТЕ СВОИ СОВЕТЫ И РЕЦЕПТЫ ПО ЭЛЕКТРОННОЙ ПОЧТЕ:  PZ@KARDOS.RU 

ПО АДРЕСУ: 115088, Г. МОСКВА, УЛ. УГРЕШСКАЯ, Д. 2, СТР. 15, И ПО ТЕЛЕФОНУ: +7 (499) 992 - 29 - 69.

ПРОВЕРЕННЫЙ МЕТОД
ЛЕЧЕНИЯ АНЕМИИ – 
ОБЫЧНАЯ РЕДЬКА

«Много лет я страдала от этой изматывающей болезни, к которой 
многие доктора несправедливо поверхностно относятся.  Но речь 
не об этом. Постоянные головокружения, жуткая потливость, сла-
бость и быстрая утомляемость. Прибавьте к этому бледность кожи, 
обмороки и учащенное дыхание. Все это – я три года назад. Вялая и 
апатичная доходяга с одним единственным желанием – спать. И тут 
она, редька! Моя спасительница! Рецепт от малокровия мне подска-
зала прабабушка мужа. Нужно тщательно вымыть один корнеплод, 
вырезать в нем воронку. Вокруг отверстия сделать насечки ножом. 
Получится этакая бочечка, в которой все время будет набираться 
сок. Пить его в течение дня мелкими порциями. Внимание! Каждый 
день «готовить» себе новую редьку. Увидите, через 10-15 дней жизнь 
заиграет новыми красками». 

Инга Абраменко, Кострома

ТРАВА,  
КОТОРАЯ 
РЕАЛЬНО 
ПОМОГАЕТ  
«Открыла для себя недав-
но замечательную, просто 
волшебную травку – ис-
соп. Мама моя выращива-
ет его на даче в качестве 
декоративного растения, 
а вот о его лечебных свой-
ствах мы узнали не так 
давно. И поразились, и воодушевились, и проверили. Принимай-
те в свои ряды, поклонники иссопа. Во-первых, растение просто 
незаменимо при ранах, порезах, ушибах. Делаем примочки из 
отвара иссопа, и синяки с ранами проходят в разы быстрее. Муж 
мой вообще теперь кроме иссопа не признает никаких чаев. По-
шло на лад дело с облегчением симптомов реактивного панкреа-
тита. На днях даже приобщился к шашлычно-дачному застолью, 
чего не мог сделать уже много лет. Пьем мы отвар иссопа и при 
кашле, помогает он и при ангинах (в качестве полосканий). Го-
товим мы отвар просто: 2 чайные ложки травы заливаем 1 ста-
каном кипятка, настаиваем 15 минут, процеживаем и пьем. Все 
предельно просто и вкусно». 

Татьяна Васина, Тверская область

МОЖНО ЛИ ИСПРАВИТЬ СЛА-
БУЮ ПОЛОВУЮ КОНСТИТУЦИЮ
«Хочется поднять щекотливую тему о слабой половой кон-
ституции. Говорить об этом не принято, а между тем отсут-
ствие полового влечения к мужу здорово снижает качество 
жизни. Признаюсь, я тоже долго проблему замалчивала и 
мучилась от своей холодности. Но пришло осознание, что 
это ненормально. Стала штудировать народные рецепты, и 
вот что мне помогло: месяц я пила на ночь стакан молока, 
сдобренного тремя волоконцами шафрана, чайной ложкой 
топленого масла и ложкой сахара, тремя сушеными розет-
ками гвоздики. Смесь кипятила три минуты и быстро вы-
пивала перед сном. Взала за правило пить травяной чай из 
шалфея. Оказывается, это растение тоже настоящий кла-
дезь здоровья. И не только при фригидности помогает, но и 
от бесплодия лечит. Ввела в рацион салат из свежей редьки, 
чеснока, отварной перловки, яблока, цветов шиповника и 
кислого молока. На удивление вкусно и действенно. Муж 
любит теперь еще сильнее, а я расцвела. Даже в зеркало 
смотрюсь с удовольствием». 

Рита Витальевна, Московская область

РЕЦЕПТ ОТЛИЧНОГО ТОНИЗИРУЮЩЕГО НАПИТКА:
ПЕЙТЕ И МОЛОДЕЙТЕ 
«Уже не первое лето постоянно готовлю и пью имбирный лимонад. Рецепту меня научила подруга, кото-
рая подсмотрела его у итальянцев. На полутора-двухлитровый графин нужно взять половину крупного 
лимона, порезать тонкими кольцами, и треть среднего корня имбиря – нарезать его тонко или через тер-
ку. Залить не крутым кипятком из чайника, а который после кипения немного постоял, минут 10. Я лично 
сахар не добавляю, но дети, например, часто просят послаще – можно добавить столовую ложку, больше 
не надо. Напиток получается изумительный: бодрящий, тонизирующий, прекрасно утоляет жажду. Он 
еще и кладезь витаминов с антиоксидантами. И лимон, и корень имбиря помогают держать в тонусе и 
чистоте сосуды, обладают еще целым спектром полезных свойств».

С уважением, Лариса Иваненко, Липецкая область

СПОСОБ ЛЕЧЕНИЯ РАЗДРА-
ЖИТЕЛЬНОСТИ, ЗАПОРА,
ГОЛОВНОЙ БОЛИ 

«Моя мама – медработник, а я увлекаюсь ре-
цептами народной медицины. На всякий слу-
чай перед их применением я всегда консульти-
руюсь с мамой. У меня подобралось уже много 
хороших рецептов, которыми я готова поде-
литься с вами.
Например, такой. Раздражительность, запор, го-
ловную боль и плохое зрение помогает вылечить 
смесь грецкого ореха и моркови. Для разового 
приема достаточно двух орешков и одной морков-
ки. Морковь нужно натереть на мелкой терке, а 
орех – мелко порезать, все сразу смешать и съесть 
без добавки масла или майонеза. Есть эту смесь 
надо натощак за полтора часа до еды.
Надеюсь, мой рецепт вам пригодится». 

С уважением, Тамара Костромина, 
Воронеж
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 Народная медицина – дело важное, но каждый организм – особенный. Собираясь испробовать то или иное средство, проконсультируйтесь со специалистом. 

ПРОСТОЕ УПРАЖНЕНИЕ, КОТОРОЕ 
МОЖЕТ ПОМОЧЬ ОТ СЕРЬЕЗНОЙ 
БОЛЕЗНИ
«Расскажу о том, как с помощью домашней физкультуры я справил-
ся с нефроптозом – опущением почки. Сразу оговорюсь, опущение 
почки у меня было не критичное, всего три сантиметра, и полностью 
сохранена функция. Но думаю, что и при достаточно сильном опу-
щении мои упражнения будут только на пользу.

ВСЕМ ИЗВЕСТНОЕ УПРАЖНЕНИЕ «ВЕЛОСИПЕД»: ЛЕЖА НА 
СПИНЕ, СОГНИТЕ НОГИ В КОЛЕНЯХ, ПОДНИМИТЕ ИХ НАД 
ПОЛОМ И КРУТИТЕ «ПЕДАЛИ» ОКОЛО ДВУХ МИНУТ. 

  Лежа на спине, согните ноги в коленях и поочередно подтяги-
вайте их к груди. Сделайте каждой ногой по три восьмиразовых 
подхода.
  Лежа на спине, согните ноги в коленях, прижмите ступни к полу. 
Между коленками зажмите тугой резиновый мячик и сдавливай-
те его коленями около 8 секунд. Повторите 8 раз.
  Лежа на спине, поднимайте прямые ноги вверх на вдохе, опускай-
те на выдохе. Повторите 6 раз. 
  Лежа на боку, поднимайте ровную ногу вверх около 8 раз, затем 
выполните это же упражнение на другом боку. 

Всем здоровья!» 

Олег Немиров, Рязань

ЛЕЧУ ГОРЛО 
НАПРЯЖЕНИЕМ МЫШЦ
«Хочу рассказать вам, как моя бабушка научила 
меня лечить горло. У меня были постоянные ан-
гины, и врачи поставили диагноз «хронический 
тонзиллит», и я часто пропускала школу. А зимой 
я поехала к бабушке в деревню, и там тоже заболе-
ла ангиной. И бабушка меня вылечила за два дня, 
и теперь я всегда так лечусь.
Надо вытянуть вперед руки и поднять ладони, 
открыть широко-широко рот и высунуть язык 
как можно дальше. И очень сильно напрячь гор-
ло, высовывая язык. Это упражнение называет-
ся «поза льва». Так надо делать несколько раз, 
как только начинает першить или побаливать 
в горле. Ангина быстро пройдет, и горло пере-
станет болеть». 

Оля Петровская,  
Кировоградская область

ФАСОЛЬ МАШ – БЕРЕМ НА ВОО-
РУЖЕНИЕ ЦЕЛЕБНЫЙ ПРОДУКТ,
О КОТОРОМ МАЛО КТО ЗНАЕТ 

«Уже много лет я употребляю в пищу фасоль маш – это зе-
леная, похожая на горох фасоль много где продается, хотя 
и дороговато. Но вот в качестве профилактического сред-
ства она в самый раз. Я ее не варю и не парю, а проращиваю 
в обычной стеклянной баночке с небольшим количеством 
воды, накрытой влажной марлей. Ем курсами по 20 дней 
с перерывами в месяц-полтора. Простудными болячками 
перестала страдать вообще. Разгладилась кожа, даже мел-
кие пигментные пятна на лице исчезли. Нормализовалась 
работа кишечника, стабилизировался сердечный ритм. Я 
даже увлеклась скандинавской ходьбой, а раньше-то и два 
пролета лестницы пройти не могла. Да, кстати, мне 66 лет. 
И на пенсию я не собираюсь».

Полина Витальевна Куликова, Москва

КАК УСПЕШНО 
ИЗБАВИТЬСЯ 
ОТ ГЛИСТОВ 

«Сейчас мало пишут про глистов, а тема 
эта актуальная. Особенно летом, когда 
дети на дачах не всегда моют руки и це-
лыми днями на улице. Грязные руки дети 
тянут в рот, или едят немытые ягоды, от 
этого у них часто заводятся глисты.
Но тем, кто живет на даче, в аптеку мож-
но не обращаться, потому что есть лекар-
ственные травы прямо у заборов. Вывести 
глисты помогает пижма, и еще конский чеснок. Их надо порезать ножницами мел-
ко и запаривать в чайнике для заварки до остывания. А потом пить по столовой 
ложке перед едой. Можно заваривать кипятком в термосе на ночь. Природные тра-
вы принесут только пользу и выгонят глисты. Не надо ездить в аптеку, если живете 
за городом, все растет у забора». 

С уважением, Татьяна Ивановна Сугоркина, Липецкая область

ВОЛШЕБНЫЕ СВОЙСТВА АЛОЭ 
ПРИ КАШЛЕ 
«В нашей семье многие поколения лечатся с помощью 
такого растения, как алоэ. Алоэ лечит очень 
многие болезни, и его легко вырастить дома 
на подоконнике. Хочу поделиться с читателя-
ми вашей газеты некоторыми рецептами.
 
От кашля
Этот рецепт можно применять от бронхита, кашля при 
ОРВИ, воспаления легких и туберкулеза. Надо взять све-
жие листья алоэ, вымыть их, нарезать, сложить в мар-
лю и выжать сок. На полстакана сока алоэ нужно стакан 
сахара. Смешать сок алоэ и сахар и сутки настаивать в 
темном месте. Потом влить стакан кагора, перемешать 
и настаивать еще неделю. Принимать по столовой лож-
ке перед едой. Через 2-3 дня кашель как рукой снимет».

Екатерина Валентиновна Васильева, 
Нижегородская область
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Харламова Ирина 
Юрьевна, 
детский кардиолог выс-
шей квалификационной 
категории. 

Чаще всего шум в сердце ма-
лыша связан с процессом роста 
детского организма. Органы 
устраивают «гонку роста», и в 
забеге выигрывают то одни, то 
другие. Сердце начинает рабо-
тать с перегрузкой и возникают 
так называемые «невинные шу-
мы». Но невинные – не значит 
«не требующие наблюдения». 
Стоит помнить, что любой, даже 
самый незначительный шумок 
нужно контролировать. Шумы 
могут появится и от эмоцио-
нальных нагрузок, чрезмерной 
двигательной активности, в 
результате усталости, анемии, 
рахита. Если ребенок развива-
ется нормально, хорошо ест и 
активен, то пагубное влияние 
шумов сведено к нулю. Но шум 
– это все же нарушение работы 
важного органа, пусть часто и 
незначительное. Не пренебре-
гайте регулярным обследова-
нием и серьезно относитесь к 
рекомендациям докторов. 

КОНСУЛЬТАЦИЯ 
СПЕЦИАЛИСТА 

Стоит ли бояться 
шумов в сердце 
ребёнка?
Любой диагноз вызывает у мамы тревогу. А уж шум в сердце, 
диагностированный доктором, и вовсе способен обратить многих в 
панику. Не все так страшно, как звучит. Современная диагностика 
способна дать ответы на самые животрепещущие вопросы родителей. 
Главное – четко следовать всем предписаниям врача.  

ОТКУДА  
ПРОИСХОДЯТ 
ШУМЫ
Шумы – это звуки, прослушивае-
мые в паузах между ударами серд-
ца. Формируются, если в  потоке 
крови возникают завихрения (тур-
булентности) или резко меняется 
его скорость. А вот причины этих 
изменений очень разнятся.

ФУНКЦИО-
НАЛЬНЫЕ  
ШУМЫ
Возникают там, где внутрисердеч-
ные структуры малыша имеют ин-
дивидуальные особенности строе-
ния. В такой ситуации достаточно 
регулярно наблюдаться у кардио-
лога и соблюдать его предписания. 
Шансы на то, что шумы со време-
нем пройдут, весьма велики.

ВОСПАЛИТЕЛЬ-
НЫЕ ПРОЦЕССЫ  
В СЕРДЦЕ
Такое неприятное явление может 
возникнуть во время болезни. Ес-
ли ребенок мучается от  ангины, 
болен пневмонией, скарлатиной, 
на  фоне сопутствующих заболе-
ваний может возникнуть воспа-
ление клапанов сердца. Строение 
их изменится, соответственно, на-
рушится работа и возникнет шум.

ВРОЖДЁННЫЕ 
ПОРОКИ  
СЕРДЦА
Считается, что это самая распро-
страненная причина шумов в дет-
ском сердечке. В  арсенале совре-
менной медицины методики, по-
зволяющие выявить пороки сразу 
после рождения крохи или в пер-
вые месяцы жизни.
В любом случае, шум в  детском 
сердечке – это веская причина 
для  того, чтобы ежегодно прохо-
дить обследование у кардиолога.

хи. Его ценность в  возможности 
быстро выявить возможный порок 
развития сердца, определить так-
тику лечения. К  слову, не всегда 
отсутствие шума означает отсут-
ствие порока сердца. 

ЭХОКАРДИОГРАФИЯ  
(УЗИ СЕРДЦА)
Безопасный, совершенно безболез-
ненный, достаточно быстрый и ин-
формативный метод диагностики. 
Современные аппараты способны 
отобразить сердце в  одно-, двух- 
и  даже трехмерном формате, из-
мерить скорость кровотока, дав-
ление в  различных его отделах, 
определить направление и турбу-
лентность кровотока.

КОМПЬЮТЕРНАЯ  
ТОМОГРАФИЯ
Дает четкое представление о лока-
лизации и распространении пато-
логии путем послойного изучения 
сердца.

МРТ
Считается одним из самых ин-
формативных методов диагности-
ки. Позволяет увидеть послойное 

строение сердца вплоть до долей 
миллиметра.
Все описанные методики безопас-
ны и не требуют госпитализации.

ЛЕЧЕНИЕ  
«ШУМЯЩЕГО» 
СЕРДЦА
ЕСЛИ ПАТОЛОГИИ НЕТ
Зачастую при диагностике 
функциональных шумов дет-
кам достаточно откорректи-
ровать режим дня, расширить 
питание, чаще гулять и закали-
ваться, укрепляя иммунитет. 
Если в течение долгого време-
ни состояние малыша стабиль-
но, он  смело может занимать-
ся спортом, танцами, гонять 
на велосипеде и поражать сво-
их одноклассников успехами 
на физкультуре.

НЕЗНАЧИТЕЛЬНЫЕ 
НАРУШЕНИЯ 
КРОВООБРАЩЕНИЯ
Маленькие пациенты с  неболь-

шими нарушениями кровообра-
щения находятся, как правило, 
на  диспансерном наблюдении 
у кардиолога. Доктор сам назнача-
ет периодичность обследования 
в зависимости от тяжести порока. 
При необходимости назначает ме-
дикаментозное лечение.

ПРИ ПОРОКЕ СЕРДЦА
Большую группу пациентов со-
ставляют дети, которым требует-
ся операция. После оперативного 
вмешательства понадобится регу-
лярное наблюдение и медикамен-
тозная терапия. Детки с  неопера-
бельным врожденным пороком 
сердца находятся под постоянным 
наблюдением кардиолога. В  дан-
ном случае возможна только под-
держивающая медикаментоз-
ная терапия. Как бы то ни было, 
расстраиваться и  паниковать не 
стоит. Крохе нужна спокойная, 
уверенная мама. Это один из ос-
новополагающих моментов, помо-
гающих добиться положительного 
исхода лечения. А подобных случа-
ев совсем не мало.
Здоровья вашим детям!

Текст: Любовь Иванова

Шумы в сердце – не 
обязательно признак 
серьезной проблемы, 
и наоборот – пробле-
ма с сердцем может 
не сопровождаться 
шумами.

КАКИЕ ПРОДУКТЫ ЛЮБИТ 
СЕРДЦЕ РЕБЁНКА

  Курага, бананы, абрикосы, 
изюм, финики, инжир, ты-
ква – источник калия.

  Черника, ежевика, сморо-
дина – для питания сердеч-
ной мышцы. 

  Орехи – источник жиров.
  Овсянка – богата клетчат-
кой. 

  Оливковое масло – способ-
ствует укреплению стенок 
сосудов. 

  Рыба – содержит Омега-3 
жирные кислоты, снижает 
артериальное давление. 

  Имбирь – стимулирует кро-
вообращение.

  Черный шоколад – увеличи-
вает приток крови к мозгу. 

  Кисломолочные продукты – 
источник кальция.

  Красные сорта мяса – бога-
ты железом. 

А ВЫ ЗНАЛИ?

МЕТОДЫ 
ДИАГНОСТИКИ
АУСКУЛЬТАЦИЯ 
Обязательный и  регулярный ме-
тод диагностики с рождения кро-
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Чай – эликсир молодости  
и здоровья 
ВСЁ О ПОЛЬЗЕ ЛЮБИМОГО НАПИТКА

Чай – один из наиболее популярных и любимых напитков 
всех народов и поколений. В его честь любой заваренный 
напиток у нас принято называть чаем.  
В разных странах пьют разный чай и даже заваривают 
его по-разному. Однако польза этого напитка признана 
повсеместно.

7 ОСНОВ  
ПОЛЬЗЫ ЧАЯ
 
1.  Практически в  каждом чае со
держатся антиоксиданты.
2.  Бактерицидное действие све
жезаваренного чая известно чело
вечеству с  самых давних времен. 

Потому при простудах и ОРВИ чай 
незаменим: согревая носоглот
ку, он активирует защитные силы 
организма.
4.  Кофеин, содержащийся в  фер
ментированных чайных листьях, 
придает бодрости, освежает, спо
собствует повышению общего тону
са организма. Кроме того, действуя 
как мягкий антидепрессант, чай 
повышает стрессоустойчивость.
5.  В  компании с  кофеином стиму
лирует работу мозга уникальная 
аминокислота тианин, которая со
держится только в чае и некоторых 
грибах.
6.  Еще один секрет чая – биоактив
ные соединения катехины. Они 
обладают мощным антиоксидант

ным действием, 
а  также повышают 
эластичность стенок 
кровеносных сосудов, предотвра
щая развитие атеросклероза.
7.  Имеющиеся в чае дубильные ве
щества укрепляют стенки сосудов.

ДРЕВНЕЙШИЙ 
НАПИТОК
Единого мнения о  том, какая 
страна является родиной чая, сре
ди историков нет. Одни считают, 
что это Китай, другие – что Бирма 
и  Вьетнам. Расходятся специали
сты и в оценке возраста этого на

питка. Первые 
его упоминания найде

ны в  китайских рукописях, дати
рованных 2700 годом до нашей 
эры. В  китайских же рукописях 
встречается впервые и  название: 
«ча», что обозначает – «молодой 
листок».
Интересно, что до культивации 
чая его не заготавливали впрок, 
а заваривали в свежем виде. 

МИФЫ И ПРАВДА 
О ЗЕЛЕНОМ ЧАЕ
Зеленый чай – бесспорно один из 

лидеров по по
лезным качествам, но не стоит 
и преувеличивать его свойства.

Например, по последним дан
ным широко разрекламирован
ные его качества как отличного 
напитка для  сбрасывания веса 
– преувеличены. Лучшим чаем 
для похудения является красный 
чай пуэр.
А вот в качестве мочегонного зеле
ный чай действительно превосхо
ден, он способствует прекрасному 
промыванию всей мочеполовой 
системы. 

Текст: Вера Андреева
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1 2 3

НАСКОЛЬКО МЫ СОБЛЮДАЕМ 
ПРАВИЛА ЗДОРОВОГО ПИТАНИЯ

Вы постоянно употребляете 
растительные масла?

Вы часто едите консервы?

Вы часто едите жирные 
сорта морских рыб?

Вы придерживаетесь 
правил дробного питания 

(4-5 раз в день)?

В вашем рационе много 
ароматных трав?

Вы жить не можете без 
соленых продуктов?

Вы часто едите хлеб из 
муки грубого помола?

Вы жить не можете без 
кофе?

Вы любитель пирожных, 
тортов, бисквитов, 

мороженого?

Вы пьете свежие соки?

Вы любитель жирных 
сыров, сливочного масла и 

сметаны?

В вашем меню часто 
присутствуют субпродукты 

(печень, почки и т. п.)?

Вы любитель мясных 
копченостей?

Вы любите перекусить на 
ночь?

В вашем пищевом рационе 
много бобовых (фасоль, 

горох и т. п.)?

Вы едите репчатый лук и 
чеснок?

В вашем рационе часто 
бывает мясо кролика?

Вы часто едите зеленые 
салаты?

Вы часто пьете газировку?

Вы обычно встаете из-за 
стола с чувством легкого 

голода?

Вы пьете много жидкости?

На вашем столе много 
фруктов и овощей?

Вы любите во время еды 
смотреть телевизор?

Вы едите вареных или 
жареных кур и гусей с 

кожицей?

На вашем утреннем столе 
часто бывает овсянка?

Вы любитель фастфуда?

В вашем пищевом рационе 
есть место отрубям?

1 Вы явно не забыва-
ете  следить за тем, 
что едите. Для вас 

важно соблюдать рациональ-
ность, правильность питания, 
и потому ваш организм за 
это вам благодарен  и  ника-
кие специальные диеты вам, 
скорее всего, пока не нужны 
(ну разве что те, которые спо-
собны помогать коррекции 
каких-то недостатков вашей 
фигуры). Продолжайте так-
же и дальше!

2 В целом вы знаете, 
что означает понятие 
«здоровое питание». 

И поэтому в основном старае-
тесь, по-возможности, при-
держиваться его принципов. 
Однако порой вы все-таки по 
разным причинам нарушае-
те эти принципы. К примеру, 
когда вы находитесь в состо-
янии печали или разочарова-
ния, то начинаете «заедать» 
эти свои негативные пережи-
вания, чаще всего с помощью 
сладостей. Не позволяйте се-
бе этого! Лучше съедайте не-
много свежих овощей или 
фруктов. 

3 Вы до сих пор не забо-
тились или, по край-
ней мере, не заду-

мывались о рациональном, 
по-настоящему сбалансиро-
ванном питании. Вы едите то, 
что захочется, или же то, что 
«под руку попадет». Если вы 
будете продолжать в том же 
духе и  далее, то можете су-
щественно повредить свое-
му здоровью, не говоря уже 
о своей фигуре.  И потому ра-
ционализируйте свое питание 
(возможно, с помощью дие-
толога). Начните заниматься 
фитнесом, шейпингом, йогой 
– тем, что будет приносить 
вам радость, или включай-
тесь в занятия теннисом либо 
плаванием – движения будут 
оказывать на ваш организм 
хорошее влияние и сжигать 
лишние килограммы.

РЕЗУЛЬТАТЫ

СЛЕДУЙТЕ ПО СТРЕЛОЧКАМ, ОТВЕЧАЯ НА ВОПРОСЫ  
 ПУНКТИРНАЯ – «ДА», ПРЯМАЯ – «НЕТ»

СОСТАВИТЕЛЬ — КАНДИДАТ ПСИХОЛОГИЧЕСКИХ НАУК ЕВГЕНИЙ ТАРАСОВ
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Новый номер «Планеты 
здоровья» выйдет 27 июня

ЧИТАЙТЕ 
В СЛЕДУЮЩЕМ 
НОМЕРЕ:
Прорывные методы диа-
гностики и лечения рака 

Почему не проходит 
насморк. Самые распро-
страненные ошибки при 
самолечении  

Что такое блокадный ген 
долголетия 

Это едят диетологи, чтобы 
сохранить кожу красивой 

Как избежать болезней, 
которые передаются от 
животных человеку 

Вкусные и полезные ре-
цепты  из разных регио-
нов России

Идеальных мам не бывает: 
как успокоиться и не ста-
вить недостижимых целей

Офисная зарядка – быв-
шая производственная 
гимнастика

Натуральные средства от 
менопаузы

Гирудотерапия – лечение 
пиявками, апитерапия – 
лечение пчелами,  
инсектотерапия –  
лечение насекомыми.  
Как это помогает?

 
Спрашивайте «Планету 
здоровья» во всех кио-
сках России!

менить всю свою жизнь.
В дальнейшем это приведет 
к большому успеху, но сначала 
придется поволноваться. Поэтому 
стоит привести в порядок режим 
дня и следовать ему неукоснитель-
но, чтобы организму было легче 
принять перемены.

ЛЕВ
23 июля — 22 
августа
Львы мно-
го двигают-
ся и много 
думают, так 

как от правильности их решений 
зависит успех серьезных дел. На-
капливается усталость, в чем Львы 
не желают признаваться даже 
сами себе. Усталость выливается 
в раздражение, от чего страдают 
окружающие. Это неподобающее 
для царя зверей поведение. Львам 
просто необходимо зайти в бли-
жайшую аптеку и купить любой 
успокаивающий травяной сбор.

ДЕВА
23 августа — 
22 сентября
Девы, раду-
ясь открытию 
купального 
сезона, пле-

щутся едва не в каждом встречен-
ном водоеме. Понятно, что трудно 
отказаться от такого удоволь-
ствия. Да и не нужно отказывать-
ся. Но нужно беречь горло – есть 
риск подхватить ангину или ОРЗ. 
В качестве профилактики Девам 
поможет горячий чай с медом, осо-
бенно если в чай будет добавлен 
свежий липовый цвет, любезно 
предоставленный июнем.

ВЕСЫ
23 сентября — 
22 октября
Весам звезды 
настоятельно 
рекоменду-
ют заняться 

собственной внешностью, то есть 
улучшить ее. Визит в салон кра-
соты в середине или конце июня 
будет исключительно удачным: 
Весы обязательно найдут либо 
«своего» мастера, либо «свою» 
стрижку, либо и то и другое сра-
зу. Такой шанс просто нельзя 
упустить. 

СКОРПИОН
23 октября — 
21 ноября
Скорпионам не 
хватает воды, 
но в бассейн 

им идти лень, а на речку ехать не-
охота. Тем не менее нужно взять 
себя в руки и открыть купальный 
сезон. Вода, особенно речная или 
озерная, благотворно действу-
ет на Скорпионов. Тем более, что 
в третьей декаде июня внутренние 
процессы в организме Скорпио-
нов будут исключительно хорошо 
протекать именно в присутствии 
внешней воды. Разумеется, эта 
вода должна быть чистой.

СТРЕЛЕЦ
22 ноября — 21 
декабря
Стрельцам звез-
ды настоятель-
но рекомендуют 
воздерживать-
ся от нагрузок 

на печень – стоит придерживаться 
легкого летнего меню: побольше 
молодой зелени, поменьше жир-
ного. Не стоит пить даже пиво, осо-
бенно в жару и на берегу водоема. 
Постоянную жажду Стрельцов пре-
красно утолит чистая вода, лучше 
родниковая. Приятным бонусом 
станет расставание с лишними ки-
лограммами.

КОЗЕРОГ
22 декабря — 
20 января
Козероги всем 
довольны – все 
у них получа-
ется: карьера 

движется, здоровье не беспокоит. 
Звезды благоволят этому знаку, 
особенных забот у него не наблю-
дается даже в перспективе. Самое 
время заняться собственной фи-
зической формой, тем более, что 
летом даже на даче можно найти 
не просто регулярные, но и обще-
ственно полезные тренировки: на-
пример, уничтожение борщевика 

тяпкой.

ВОДОЛЕЙ
21 января — 18 
февраля
Лето кружит 
Водолеям го-

лову: они расслаблены и ленивы. 
Имеют право – они хорошо потру-
дились ради этого отдыха. Звезды 
рекомендуют Водолеям быть бли-
же к воде и деревьям, в идеале – 
уехать на несколько дней на дачу. 
Также хороший вариант – загород-
ные пикники или походы в лес за 
грибами или ягодами. Не следует 
только забывать об опасностях 
дикой природы и соответствующих 
мерах предосторожности.

РЫБЫ
19 февраля — 
19 марта
Рыбам про-
сто необходим 
свежий воздух. 
Звезды реко-

мендуют им как можно больше гу-
лять и спать с открытыми окнами. 
Однако при этом следует остере-
гаться сквозняков и переохлажде-
ния. Конец июня – не самое прият-
ное время для Рыб, но отчаивать-
ся не стоит – уже в июле их ждет 
успех и очень приятные неожидан-
ности. Для общего укрепления ор-
ганизма стоит пить отвар свежего 
зверобоя, цветение которого уже 
началось.

ЛУННЫЕ СОВЕТЫ
 
На растущей луне (до 20 июня) 
можно совершать покупки, про-
водить курсы оздоравливающих 
процедур. А вот посещение сало-
на красоты лучше отложить.
Полнолуние 20 июня – удачный 
день для начала путешествий, за-
ключения сделок. Хорошо занять-
ся в этот день помощью тем, кто 
нуждается. Любые проявления 
милосердия понравятся обнов-
ленной луне.
Убывающая луна (с 21 июня) будет 
провоцировать лень и безделье. 
Необходимо противостоять этой 
тенденции. Особенно удачно по-
лучится все, что сделано руками. 
Это хорошие дни для реализа-
ции творческих планов, выстра-
ивания гармоничных отношений 
с родными и близкими. Если есть 
проблемы с нервной системой 
или психикой, самое время об-
ратиться к врачу – лечение будет 
исключительно эффективным.

Гороскоп
14 ИЮНЯ –26 ИЮНЯ

ОВЕН
20 марта — 19 
апреля
Овны так много 
и продуктивно 
работают, что 
рискуют вовсе 

забыть об отдыхе. Руководство 
Овнов, конечно, ценит, но здоро-
вье излишнего усердия может не 
простить. Даже когда все пре-
красно, нужно помнить об отдыхе. 
Необходимо больше гулять, в том 
числе и недлинными маршрутами 
во время рабочего дня, и ложиться 
спать хотя бы на час раньше.

ТЕЛЕЦ
20 апреля — 20 
мая
Тельцы в рас-
цвете сил и пол-
ны энергии: все 
у них получа-
ется именно 

так, как задумывалось. Поводов 
для беспокойства действительно 
нет, но меры предосторожности не 
помешают. Тельцам следует пить 
больше чистой воды и как можно 
чаще мыть руки. Даже не самый 
злобный вирус или не самая опас-
ная бактерия способны натворить 
много бед.

БЛИЗНЕЦЫ
21 мая — 20 
июня
Близнецы про-
должают празд-
новать дни 
рождения, в чем 

звезды их поддерживают. Однако 
стоит помнить, что сбросить набран-
ные в июне лишние килограммы 
будет не так просто, как кажется. 
Поэтому порции лучше сократить, 
а ужин заменить легким салатом из 
свежих овощей. Особенно полезна 
Близнецам молодая зелень, кото-
рой в июне предостаточно.

РАК
21 июня — 22 
июля
Раков ждут 
перемены, ко-
торые коснутся 
их работы или 

социального статуса. Для боль-
шинства Раков это небольшие, но 
приятные перемены. А некоторые 
Раки будут вынуждены круто из-
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