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Изучая состав мушиного хитина, американские ученые 
обнаружили, что состав панциря особи менялся в зави-
симости от питания насекомого. Это позволило сделать 
вывод, что и волосы человека могут таить множествен-
ную информацию о хозяине. И не ошиблись. Специали-
сты научились по изотопному анализу волос опреде-

лять с высокой долей вероятности пол участвовавших в 
эксперименте добровольцев, их вес, страдают ли они от 

ожирения. В планах научиться по анализу волоса опреде-
лять возраст человека и его гастрономические предпочтения. 

ВОЛОСОК РАССКАЖЕТ ВСЁ О ХОЗЯИНЕ 

ЛЮБОВЬ К ШОКОЛАДУ  
НА ГЕННОМ УРОВНЕ 

Мадридские ученые после ряда исследо-
ваний заявили, что гены влияют не только 
на развитие анорексии или булимии, но и 
на вкусовые предпочтения людей. Исследо-
вателям удалось даже идентифицировать 
гены, ответственные, например, за любовь 
к шоколаду или овощам и клетчатке. Не 
могли себе отказать в кусочке шо-
колада, например, те респон-
денты, у кого более акти-
вен ген рецептора окси-
тоцина, и у этих людей 
в среднем был больше 
объем талии. Были так-
же найдены гены, ассо-
циировавшиеся с упо-
треблением сахара, жира, 
овощей, клетчатки. В даль-
нейшем ученые планируют также 
выяснить, связаны ли найденные ими гены 
с какими-либо заболеваниями.

Телефон редакции:
8 (499) 399 36 78

КЛЕТКИ БУДУТ 
ВЫРАЩИВАТЬ В 
«МАКАРОНАХ» 

На самом деле, не в ма-
каронах, конечно, а в по-
лимерах в виде спагетти. 
Дело в том, что, как пра-
вило, клетки в лабора-
торных условиях выра-
щивают на плоской глад-

кой поверхности 
посуды. Это при-
вычно и удобно. 
Но в организме 
такой «посуды» 
нет, и клетки развивают-
ся в трех измерениях. В 
Лундском университете 
разработали новую сре-
ду для роста клеток, по-
хожую на спагетти с по-
ристой структурой. По-
лимеры могут принимать 
любую форму, а пото-
му клетки можно будет 
выращивать в условиях, 
максимально приближен-
ных к живому организму. 

КОМПЬЮТЕР  
«УВИДИТ» ТУБЕРКУЛЁЗ 
НА СНИМКАХ 

Заокеанские ученые ведут активную 
работу над созданием программы, ко-
торая с высокой точностью сможет 
определять наличие очагов туберку-
лезной инфекции на рентгенологиче-
ских снимках. К сожалению, ситуация 
с диагностикой туберкулеза в мире 
пока еще довольно плачевная. Так, в 
2016 году туберкулезом заболело бо-
лее 10 миллионов человек, 1,8 милли-
она пациентов скончались от заболе-
вания. Во многих регионах, где забо-
левание особенно распространено, не 
хватает врачей-радиологов, способ-
ных расшифровывать снимки. Новый 
«робот» уже прошел первые испыта-
ния, «выставив» точный диагноз в 96% 
случаев. Спорные снимки просмотрел 
опытный радиолог, доведя точность 
диагностики до 100%. 
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ОТ РАКА МОЖНО…  
УЕХАТЬ НА ВЕЛОСИПЕДЕ 
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Ученые из Университета Глазго протестировали состояние 
здоровья людей, добирающихся на работу пешком, на ве-
лосипеде и на автотранспорте (личном или общественном). 
Выяснилось, что среди пешеходов вероятность преждевре-
менной смерти была ниже средней на 27%, а для велоси-
педистов – на 41%. 

Исследования продолжались пять лет. За это время смерт-
ность от рака и сердечно-сосудистых заболеваний была вы-
ше у тех, кто добирался на работу на моторном транспорте. 
Велосипедисты же от рака погибали на 45% реже, от сердечно-
сосудистых заболеваний – реже на 46%. Средняя длина их велопро-
бега до работы и обратно в среднем составляла 48 километров в неделю. Это позво-
лило еще раз сделать вывод, что даже умеренная физическая нагрузка положительно 
влияет на здоровье и снижает риск развития серьезных патологий здоровья.

Эл. почта редакции:
pz@kardos.ru

16 и 21 мая 2017 воз-
можны возмущения 
магнитосферы Земли 
17 и 18 мая 2017 воз-
можна магнитная буря 
уровня G1 (слабая)
19 и 20 мая 2017 воз-
можна магнитная буря 
уровня G2 (средняя)

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

  сильная буря
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ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА
15–28 мая

Магнитосфера спокойнаяМагнитосфера возбужденнаяМагнитная буря

29 МАЯ
поступит в продажу 
СЛЕДУЮЩИЙ НОМЕР 

«ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 
Спрашивайте в киосках 

вашего города

ОБЩИЕ ГЕНЫ 
ДЛЯ ПАМЯТИ И 
ИММУНИТЕТА 

Возможно, лекарства, 
которые точечно воздей-
ствуют на компоненты 
иммунной системы, смо-
гут также помочь при на-
рушениях функций мозга. 
Такое заявление сдела-
ли швейцарские ученые 
после ряда проведен-
ных исследований. Ра-
нее считалось, что в моз-
ге действуют только его 
собственные иммунные 
клетки, отделенные от 
периферийной иммунной 
системы. Исследования 
же помогли доказать, что 
активность одних и тех же 
генов связана со структу-
рой мозга, памятью и им-
мунитетом. Дальнейшие 
исследования в этом на-
правлении ведутся. 
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Каждый организм – особенный. 
Собираясь испробовать то или иное 
средство, посоветуйтесь с врачом. СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

Высокую температуру при простуде 
можно сбить с помощью таблеток, но 
лучше делать это естественным путем. 
Очень хорошо помогают ягодные мор-
сы, которые хорошо делать из клюк-
вы, брусники, малины, красной и чер-
ной смородины. 

Морс делать очень просто. Ягоды (не 
в сезон – мороженые) размять дере-
вянным пестиком как следует и слить 
сок. Жмых надо залить водой, доба-
вить сахар и прокипятить. На 1 ста-
кан ягод примерно 1,5 литра воды. Го-
товый отвар процедить, немного осту-
дить и влить в него сок. Перемешать. 
Морс готов.

Пить теплый морс при высокой тем-
пературе необходимо как можно боль-
ше, чтобы пропотеть. Потную одежду 
сразу снимать и надевать чистое.

Людмила Степанова, Московская обл.

НАСТОЙ  
ОТ БЕССОННИЦЫ

В нашей семье бессонница – наслед-
ственная болезнь. Поэтому этот рецепт 
травяного настоя мы знаем наизусть, 
он нам очень помогает.

На 500 мл кипятка берем 50 г души-
цы, 40 г листьев и корней одуванчи-
ка, 30 г омелы белой и 10 г корня ва-
лерианы. Все эти травы мы покупаем 
в аптеке в сухом и измельченном ви-
де. Травы засыпаем в большой зава-
рочный чайник, заливаем крутым ки-
пятком, чайник укутываем в одеялко и 
оставляем на 8 часов. Пьем процежен-
ный настой по 150 мл за полтора-два 
часа до сна.

Карина Тропкова, г. Москва

ЯГОДНЫЙ МОРС 
ТЕМПЕРАТУРУ УНЁС 

«ПРИШПОРИМ» ПЯТКУ ЛУКОМ 
Ох, и неприятная это штука – пяточные шпоры. Вроде, мелочь, а жизнь здо-

рово портят. На ногу не наступить, обувь красивую не надеть. Уж чем только я с 
ними не боролась. А помог обыкновенный лук. Главное, все просто и не требует 
серьезных затрат. Натереть головку репчатого лука на терке, положить в цел-
лофановый пакет и опустить туда ногу, пакет завязать сверху и все укутать те-
плым шарфом или платком. Делать компресс на ночь, а утром ногу только обте-
реть, мыть не надо. Процедуру повторить 2 или 3 раза.

Недуг как рукой снимет. Проверено на себе. 
Елена Павловна, пенсионерка, Ростовская обл. 

Иногда кожа сохнет и зудит. Да вот 
хоть на грядке поработаешь или за-
бегаешься, и попить забудешь. Ко-
жа и дает о себе знать шелушением 
и неприятными ощущениями. Изба-
виться от дискомфорта можно с по-
мощью травяного отвара. Травушки 
пригодятся вот какие: корни солод-
ки, валерианы лекарственной и ло-
пуха, цветки репейника и фиалки 
трехцветной, листья девясила. Все 
травы брать в сухом виде. 

Взять одинаковое количество каж-
дой травки, смешать, размолоть в 
кофемолке до очень мелких кусоч-
ков. 2 столовых ложки смеси залить 
2 стаканами кипятка в каком-нибудь 
ковшике. Ковшик поставить на во-

ТРАВУШКИ ОТ ЗУДА КОЖНОГО 
дяную баню и прогреть в течение 7 
минут. Затем ковшик снять с водя-
ной бани, накрыть крышкой и наста-
ивать, как минимум, 7 часов, а лучше 
всю ночь. Настоявшийся отвар про-
цедить и пить по 1 столовой ложке 2 
раза в день.

П.В. Гнеткова, Владимирская обл.  

Открыл для себя некоторое время 
назад удивительные свойства смо-
ляной воды. Внук заболел лишаем, 
теща друга и подсказала рецепт. Ли-
шай вылечили, а уже позже я узнал, 
что такая водичка от многих болез-
ней помогает. Вот и готовлю себе ле-
карство время от времени. 

Для приготовления смоляной воды 
необходимо истолочь в порошок 400 
грамм древесной смолы, высыпать ее 
в 2,5 литра холодной воды и, пери-
одически взбалтывая, настаивать 
в течение 10 дней. Перед началом 

приема как следует процедить. Во-
да, настоянная на древесной смоле, 
незаменима для наружной обработ-
ки ран, золотушных сыпей, лишаев и 
других поражений кожного покрова. 
Спасает от зуда, шелушения и даже 
не слишком застарелых пигментных 
пятен. А уж на даче, где ссадины не 
редкость, и вовсе цены ей нет.

Павел Николаевич, г. Великий Устюг

СМОЛЯНАЯ ВОДА – БОЛЕЗНЯМ НЕТ,  
ЗДОРОВЬЮ ДА! 
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ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ
ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

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
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Годы, к сожалению, приносят с со-
бой не только мудрость, но и хвори. Но 
нас, людей старой закалки, на арапа 
не возьмешь. Я вот, например, справ-
ляюсь с болью и хрустом в коленях 
с помощью зарядки.

• Утром, лежа в постели, делаю 
по 8–10 раз упражнения «ножни-
цы» и «велосипед».

• Согнув правую ногу в колене, 
4–5 раз подтягиваю ее к груди 
(то же с левой ногой).

• Сидя на кровати, свешиваю 
ноги вниз, кладу руки на колени и 
энергично трясу коленные суста-
вы, считая до 20.

• Упираюсь руками в края кро-
вати, чуть отклоняюсь назад, 
отрываю ноги от пола, вы-
прямляю их в коленях, 

ЧТОБЫ КОЛЕНИ НЕ ХРУСТЕЛИ И НЕ БОЛЕЛИ 
а затем десять раз делаю упражнение 
«велосипед».

• Встаю, хватаюсь за спинку стула и 
приседаю десять раз, задерживаясь на 

одну-две секунды в положении сидя.
• Опираясь на спинку стула или 
держась за стену, делаю сомкнуты-

ми и чуть согнутыми коленями 
по 6 круговых движений впра-

во и влево.
А пару раз в неделю делаю при-

мочки на колено из горсти пшенич-
ных отрубей, разведенных в теплом 
молоке. Накрываю компрессной 
или пергаментной бумагой, обвязы-

ваю теплым полушалком. Через пол-
часа смываю аппликацию. 

Колени как новые. Ура! 
Евгения Охрина, заядлая дачница, 

пос. Белоомут

ОВОЩНОЙ ОТВАР ПРИ ОТРАВЛЕНИЯХ
Хочу поделиться хорошим средством, которое помогает при восстановлении 

организма после отравлений и кишечных инфекций. При недостатке минераль-
ных солей, вызванном частой рвотой, помогает крепкий отвар из свежих овощей. 
Овощи, что есть (морковь, капуста, свекла, сельдерей, кабачок), натереть на тер-
ке, залить водой, варить под крышкой 15–20 мин, процедить и добавить щепотку 
соли. Благодаря этому рецепту я не раз быстро приходила в себя после болезни. 

Татьяна С., бабушка трех внуков, Тульская обл.

СОДА ОТ ЗАНОЗ 
ИЗБАВИТ 

Впереди дачный сезон, и мелкие за-
нозы на огороде не редкость. Кто из 
нас с ними не сталкивался?  Когда «пе-
нек» крупный, вытащить его нет про-
блем. А вот мелкие занозы впиваются, 
жалят, а не разглядишь. Как тут выта-
щить? Но, сделать это очень просто с 
помощью питьевой соды.

Чтобы вытащить мелкие занозы, пи-
тьевую соду надо смочить теплой во-
дой, чтобы получилась густая кашица, 
как паста. Эту кашицу нанести на место, 
где сидят занозы, и оставить до тех пор, 
пока кожа не набухнет. Занозы сами 
«вытолкнутся» на поверхность, их на-
до будет просто смыть вместе с содой.

Анатолий Романович Петров, г. Рязань
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эта ОпухОль – 
агрессОр
– Юрий Давидович, в по-
следнее время много го-
ворят о меланоме. Каков 
прогноз этого заболева-
ния? 
– Меланома – одна из 

наиболее опасных злока-
чественных опухолей, ме-
тастазирующая почти во 
все органы и ткани, а также 
лимфатические узлы. Забо-
левание может возникать 
как на первично неизме-
ненной коже, так и на месте 
длительно существовавшей 
родинки. В своем развитии 
меланома кожи проходит 
две фазы роста. 
• Фаза радиального роста –  
процесс начинается с рас-
пространения опухоли в го-
ризонтальном направлении 
по поверхности кожи. Это 
длительно существующая 
фаза (от 2 до 20 лет, чаще 
всего в пределах 3–5 лет), 
когда хирургическое воз-
действие дает блестящий 
результат. 

•	 Фаза вертикального ро-
ста – опухоль начинает ра-
сти вглубь. С этого момента 
начинается проникновение 
опухолевых клеток в глубо-
кие слои кожи, что сопряже-
но с инвазией кровеносных 
и лимфатических сосудов. 
Опухоль становится склон-
ной к метастазированию и 
приобретает свойства смер-
тельно опасной болезни. 

Следовательно, следует 
особенно внимательно отно-
ситься к развитию узловых 
приподнятых компонентов 
на любом пигментном обра-
зовании, имевшем прежде 

плоскую поверхность. По-
этому, ранняя диагностика 
и своевременное удаление 
первичной меланомы кожи 
являются основными состав-
ляющими успешной борьбы 
за излечение больного. 

сОлнце – враг 
или друг? 
– А каковы основные фак-
торы риска развития ме-
ланомы кожи? 
– Стремительный рост за-

болеваемости в разных стра-
нах, в том числе и в России, 
связан, как ни странно, с 
увеличением благосостоя-

ния людей. Мы чаще стали 
выезжать на море, баловать 
себя солярием, обзаводить-
ся дачами… Вот солнышко 
и «жарит» нещадно наши с 
удовольствием подставляе-
мые ему спины, руки, живо-
ты, – участки тела, в обычное 
время скрытые под одеждой. 
В солярии при достижении 
желаемого быстрого загара 
имеет место солнечный ожог 
кожи. Никто не отменял рез-
кое, интенсивное, возможно 
даже однократное воздей-
ствие солнечной радиации. 
Вспомните, как часто, за-
сидевшись на грядке, вы не 
замечали, что уже обгоре-
ла поясница, руки, шея. Так 
что солнце, конечно, друг, но 
друг, к которому нужно от-
носиться с осторожностью. 
Помните, меланома чаще 
возникает на защищенных 
одеждой участках тела. При-
чем большое значение име-
ют солнечные ожоги, полу-
ченные в детском и юно-
шеском возрасте. Наконец, 
выявлено, что меланомой ча-

такая безОбидная
Или как защитить себя

Поговорим о меланоме с нашим экспертом – 
хирургом-онкологом, к.м.н., доцентом кафедры 
онкологии РязГМУ им. И. П. Павлова, врачом 
высшей категории Юрием КАМиНсКиМ 

Народное поверье гласит: ког-
да ребенок появляется на свет 
с родинками, он будет счастли-
вым. Но, мало кто задумывает-
ся, что родинки подчас таят в 
себе угрозу не только здоровью, 
но и жизни. Ведь эти участки ко-
жи «облюбовало» такое грозное 
заболевание, как меланома. Еще 
15–20 лет назад меланома кожи 
считалась одной из самых зло-
качественных опухолей челове-
ка с непредсказуемым прогно-
зом течения. Однако за послед-
ние годы мнение изменилось. 

ЭКсПЕРТ

Важно! 

прОфилактика меланОмы 
Предотвратить меланому можно не всегда, однако неко-
торые мероприятия помогают снизить риск ее развития, 
ограничивая воздействие УФ-излучения:

 ● Защита кожи одеждой 
 ● Нанесение солнцезащитных кремов 
 ● Ношение головных уборов 
 ● Использование солнечных очков  

для защиты глаз и чувствительной кожи вокруг них. 
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ще болеют те люди, которые 
много времени своей жизни 
находятся в помещении, а от-
дыхают на открытом воздухе 
под солнцем. 

Кто в зоне 
рисКа? 
– Можно ли говорить о 
том, кто в особенности 
подвержен заболеванию? 
– Да, есть некоторая об-

щая тенденция. Опухоль ча-
ще поражает людей со свет-
лой кожей – заболевают, как 
правило, люди, не склонные 
к загару, у которых после УФ-
радиации возникают ожоги. 
Типичный пациент с мелано-
мой имеет соломенные или 

рыжие волосы, 
голубые глаза и 
светлую кожу. Са-
мый высокий риск 
развития заболевания 
наблюдается у людей с I–II  
фототипом кожи. Не будем 
забывать и о наследственно-
сти. Установлено, что семей-
ная меланома обусловлена 
генными нарушениями, ко-
торые могут наследоваться. 
По данным различных авто-
ров частота семейной мела-
номы колеблется в широких 
пределах от 0,4% до 12,5%. 
Чаще всего заболевание 
передается родственникам 

ТЕМА НОМЕРА

родинКа…

Читайте дальше  
на стр. 8  
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от меланомы 

ФаКты о меланоме 
• У подавляющего числа жи-

телей земли в коже имеется 
пигмент, который относится к 
группе меланинов. Мелано-
цит – клетка, секретирующая 
меланин. Его предшественни-
ком является меланобласт. Из 
меланоцитов и меланобластов 

могут возникать как доброкаче-
ственные, так и злокачественные 

опухоли. 
• К доброкачественным относятся 

различные виды меланоцитарных невусов 
(родинок). Они выглядят как плоские или слегка вы-

пуклые пятна различных оттенков от коричневого до 
серого, голубого и даже черного цвета, с четким ров-
ным контуром и гладкой поверхностью величиной не 
более 0,5 см. 
•	 К периоду полового созревания невусы имеются 
практически у всех, а в возрасте 20–25 лет у каждого 
человека в среднем определяется до 40–50 родинок. 
•	 При образовании диаметром более 2 см частота по-
явления злокачественной опухоли достигает 20%.  
•	 Если диагноз меланомы поставлен до наступления 
активной инвазии, вероятность излечения 
близка к 100%!  
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главный вне
штатный специ
алист Министерства 
здравоохранения РО  
по медицинскому  
и фармацевтическому  
образованию:

первой линии, от родителей 
к детям. Риск возникновения 
меланомы у членов семьи, в 
которой меланомой болел 
один человек, равен 2%, а у 
членов семьи с двумя боль-
ными меланомой – 5%.

Травматизация невусов 
(родинок) является значи-
мым фактором риска раз-
вития меланомы кожи, при-
чем как многократное, так и 
однократное повреждение. 

Родинкам 
повышенное 
внимание
– А если родинка растет, 
опасно ли это? 
– Да, это веская причина 

как можно скорее обратить-
ся к доктору. Риск развития 
меланомы возрастает при 
появлении клинических 
признаков активизации не-
вуса. Обратите внимание: 
• Быстрый рост невуса, ра-
нее не измененного или мед-
ленно увеличивающегося. 
• Появление уплотнения 
или асимметрии любого 
участка невуса. 
• Появление чувства пока-
лывания, зуда, жжения или 
напряжения. 

Экономим  
на лекаРствах

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

непатентованное название – уникальное название 
действующего вещества лекарственного препарата). 

Фармацевт в аптеке предлагает покупателю возможные 
аналоги препаратов на основе действующего вещества. 
Выбор лекарства за вами. Пусть только этот выбор бу-
дет взвешенным и обдуманным. 

от солнечных ожогов

Марина  
НикулиНа

Продолжение.
Начало на стр. 6

ТЕМА НОМЕРА

*

такая

Торговое название Форма выпуска Страна  
производитель 

Цена*  
(руб.)

МНН: Декспантенол – принимает участие практически во всех метаболических процессах 
(обмен углеводов, жиров и жирных кислот, фосфолипидов, белков), стимулирует регенера-
цию кожи, слизистых оболочек, нормализует клеточный метаболизм, увеличивает проч-
ность коллагеновых волокон. Оказывает слабое противовоспалительное действие 

ДекСпанТенол мазь 5%, 30 г Россия 130 руб.

БепанТен крем 5%, 30 г Германия 340 руб.

панТенол спрей для наружного  
применения 4,63%, 130 г 

Германия 349 руб.

панТоДерм мазь 5%, 30 г Россия 264 руб.

МНН: парацетамол – анальгетик, обладающий выраженным жаропонижающим, анальгези-
рующим, а также слабым противовоспалительным действием

параЦеТамол свечи ректальные 500 мг, 
10 шт. 

Россия 47 руб.

панаДол свечи ректальные 250 мг, 
10 шт. 

Великобритания 64 руб.

ЦеФекон Д свечи ректальные 250 мг, 
10 шт. 

Россия 53 руб.

ЭФФералган суппозитории ректальные 
300 мг, 12 шт. 

Франция 128 руб.

МНН: Триамцинолон – препарат, содержащий стероидные гормоны: быстро снимает зуд и 
воспаление

ФТорокорТ мазь 0,1%, 15 г Венгрия 263 руб.

ТриакорТ мазь 0,1%, 10 г Россия 94 руб.

МНН: ибупрофен – оказывает противовоспалительное, жаропонижающее, анальгезирую-
щее действие. Ослабляет болевой синдром

иБупроФен таблетки 400 мг, 50 шт. Россия, Белоруссия, 
Сербия 

48 руб.

Бурана таблетки 400 мг, 10 шт. Финляндия 74 руб.

миг400 таблетки 400 мг, 10 шт. Германия 85 руб.

нуроФен таблетки 200 мг, 20 шт. Великобритания 183 руб.

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

Что такое 
диспластиЧеский 
невус?

Клинически новооб-
разование выглядит 
как родинка разной 
величины с причудли-
выми границами, не-
однородно окрашенная 
в коричневые и черные 
тона. Диспластический невус 
имеет плоскую поверхность 
или чуть возвышается над 
уровнем здоровой кожи по 
центру. 



9
Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом

«Планета здоровья» № 9 (32), 15–28.05.2017
ТЕМА НОМЕРА

Ф
от

о:
 T

ra
vn

ik
ov

St
ud

io
, K

in
ok

oT
ag

aw
a 

/ S
hu

tt
er

st
oc

k.
co

m

безобидная родинка… 
• Любое изменение уровня 
пигментации. 
• Появление венчика гипе-
ремии вокруг новообразо-
вания. 
• Выпадение волос с по-
верхности невуса. 
• Появление трещин, па-
пилломатозных выростов. 
• Появление мокнутия, 
кровоточивости поверхно-
сти невуса. 

Выявление любого из этих 
признаков, а тем более их 
сочетаний должно быть по-
казанием для направления 
больного в специализи-
рованное онкологическое 
лечебное учреждение для 
адекватных профилактиче-
ских и лечебных действий. 

как «поймать» 
болезнь 
– Какие диагностические 
методы используют для 
выявления заболевания? 
– Меланома кожи отно-

сится к наружным опухолям. 
Поэтому самым простым ме-
тодом диагностики является 
клинический осмотр паци-
ента квалифицированным 
специалистом. Напомню, 

каждое пигментное ново-
образование у людей стар-
ше 20–30 лет должно обсле-
доваться с подозрением на 
меланому. 

В последнее время также 
приобрела популярность 
дерматоскопия. Ее можно 
эффективно использовать 
для мониторинга пигмент-
ных образований кожи, 
особенно у пациентов с 
большим количеством ро-
динок и диспластическим 
невусным синдромом. Кро-
ме того, дерматоскопия – 
эффективный метод для са-
мой ранней диагностики ме-
ланомы, когда пигментное 
образование представляет 
собой плоское неприметное 
пятно, а по сути является 
диспластическим невусом, 
переходящим в меланому. 

Еще одна методика – 
имидж-анализ, регистри-
рующий с помощью ви-
деокамеры клинические 
симптомы определенного 
пигментного образования с 
последующей компьютер-
ной обработкой. 

 Подготовила  
Ольга Бельская

как правильно выбрать свой 
солнцезащитный крем 

1 Зимний цветотип. Цвет ко-
жи белый, с заметными 

синими прожилками. Ра-
дужка глаз представите-
лей скандинавского ти-
па кожи серая, голубая, 
изумрудная. Волосы 
соломенного или ры-
жего цвета. «Зимние» 
люди быстро сгорают, 
загар редко бывает шо-
коладного цвета. Реко-
мендуется выбирать крем 
с SPF 35–40 единиц.

2 Весенний цветотип. Жен-
щины и мужчины имеют русый 

оттенок шевелюры. Радужка глаз изумрудного, серого цве-
та. Кожные покровы плотные, сосуды визуально не опреде-
ляются. При умеренном воздействии солнечных лучей кожа 
приобретает золотистый оттенок. SPF – 25 единиц.

3 Летний цветотип. Черные или каштановые волосы, 
глаза цвета шоколада и смуглая кожа от рождения. 

Брюнетам и шатенам не страшен ультрафиолет в разумных 
дозах. Под лучами палящего солнца без защиты они могут 
находиться полчаса. SPF – 10 единиц.

4 Осенний цветотип. Цвет кожи напоминает поверх-
ность спелого персика. Обычно у представителей 

«осеннего» типа кожи темная радужка глаз, каштановые 
волосы. Под воздействием солнца поверхность тела сра-
зу приобретает кофейный оттенок. Рекомендуется SPF 20 
единиц.
Детям до 12 лет нужно выбирать крем с SPF 50  
единиц независимо от вида кожи.

ЗДОРОВЫЕ СОВЕТЫ
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ОТВЕТЫ ЭКСПЕРТОВ
КОНСУЛЬТАЦИЯ СПЕЦИАЛИСТА

Квалифицированные специалисты 
не оставят без внимания ни один 

вопрос. Пишите нам, и каждое ваше 
письмо попадет в руки экспертов.

КАК ЗАПИСАТЬ ПАПУ  
В СВИДЕТЕЛЬСТВЕ О РОЖДЕНИИ? 

У моей дочери случилось несчастье – когда она была на 7 
месяце беременности, умер ее гражданский муж. Родился 
замечательный малыш, пошли в ЗАГС получать свиде-
тельство о рождении, а там отказались записывать в 
графе «отец» данные ее мужа, поскольку они были не рас-
писаны. Даже как вымышленное лицо не внесли. В ЗАГСе 
сказали идти в суд, но с чем мы туда пойдем? Генетиче-
ская экспертиза ведь уже невозможна. Мы все, и родите-
ли дочкиного мужа в том числе, очень хотим, чтобы он 
был записан отцом. Можно ли что-то сделать? 

Антонина Павлюченко, г. Великий Новгород 

У становление отцовства после смерти предусмотре-
но действующим законодательством и производится 

в особом порядке судопроизводства согласно ст. 262 Граж-
данско-процессуального кодекса. Согласно ст. 50 Семейно-
го кодекса судом устанавливается в данном случае не от-

Елена КОЛЬЦОВА
юрист

ЭКСПЕРТ

цовство, а факт признания отцовства умершим человеком. 
Поэтому генетическая экспертиза и не понадобится – нуж-
ны будут свидетели, который будут готовы подтвердить в 
суде, что ваша дочь и ее покойный муж жили вместе, ве-
ли совместное хозяйство, муж знал о беременности вашей 
дочери, признавал себя отцом и готовился к появлению на 
свет малыша. Также в качестве доказательств можно при-
вести письма, отправленные по электронной почте, или за-
писи в социальных сетях (скринкопии заверяются у нотари-
уса). Очень желательно, чтобы в числе свидетелей были его 
родители или иные родственники именно с его стороны, 
которые станут косвенным подтверждением отсутствия в 
вашем желании установить отцовство корыстных мотивов. 

Заявление подается в районный суд по месту житель-
ства матерью ребенка. Следует понимать, что в установ-
лении факта признания отцовства помимо принципи-
ального значения для семьи есть и сугубо практический 
смысл. Как только все документы, включая новое свиде-
тельство о рождении и свидетельство об установлении 
отцовства на основании решения суда, будут оформлены, 
ваша дочь утратит статус матери-одиночки. Но вместо 
этого она сможет оформить на ребенка пенсию по потере 
кормильца, которую он будет получать до 18 лет или до 
окончания ВУЗа на очной форме обучения, а также поль-
зоваться льготами, предусмотренными для пенсионеров.

самое справедливо для пультов от телевизоров и ком-
пьютерных клавиатур. Если вы раз в неделю будете об-
рабатывать свою электронику антибактериальными сал-
фетками и мыть руки перед тем, как решите пообщаться 
в социальных сетях – скорость размножения микроор-
ганизмов там, где их присутствие нежелательно, будет 
значительно ниже. Отдельная проблема – современные 
смартфоны, мы почти не расстаемся с ними, касаемся 
грязными руками, прикладываем 
потом к лицу и практически 
никогда не обрабатыва-
ем. Остающиеся на экра-
не чешуйки кожи в со-
вокупности с кожным 
салом являются заме-
чательной средой для 
активного размноже-
ния бактерий, что мо-
жет приводить к по-
явлению акне и других 
проблем с кожей.

ЭКСПЕРТ
Ольга КОНДРАТЕНКО
к.м.н., врач-бактериолог микробио-
логического отдела клинико-диа-
гностической лаборатории ГБОУ 
ВПО Самарского государственного 
медицинского университета МЗ РФ

  ЗАЧЕМ МЫТЬ РУКИ ПОСЛЕ РАБОТЫ 
ЗА КОМПЬЮТЕРОМ? 

Честно говоря, не очень понимаю сути ажиотажа вокруг 
микробов на клавиатуре. Приходя на работу, я всегда мою 
руки, это привычка. На улицу не бегаю. После туалета 
тоже мою. Так откуда взяться микробам? Пыль? Ну, так 
она и так везде.      

Наталья Говорухина, менеджер, г. Тихвин  

Т елефон, пульт, клавиатура… Знаете ли вы, что на те-
лефонной трубке в нашем доме скапливается в 10 

раз больше микробов, нежели на крышке унитаза? То же 
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МОЖНО ЛИ ВЫЛЕЧИТЬ ПРОГЕНИЮ? 
Младшей внучке на профилактическом осмотре в 
стоматологической клинике поставили диагноз «про-
гения». Я и не замечала каких-то аномалий, пока не 
сказали. А вот теперь и сама вижу, что личико непра-
вильной формы. Но можно ли это все исправить? Да и 
откуда эта напасть? 

Елена Щук, г. Ярославль 

П рогения по сути – это неправильный прикус, воз-
никающий из-за значительного смещения нижней 

челюсти вперед. Причинами недуга могут быть родо-
вые травмы, болезни беременной мамы, аномалии раз-
вития ротовой полости (макроглоссия – большой язык, 
скученность зубов на нижней челюсти, множественное 
или частичное отсутствие зубов на верхней челюсти). 

Что касается лечения, то оно очень индивидуально 
в каждом случае. Как правило, в детском возрасте все 
сводится к следующим мероприятиям: 

массаж альвеолярного отростка верхней челюсти, 
миофункциональная гимнастика,
при необходимости выполняется пластика уздечки 
языка,
по показаниям может проводиться ортодонтическое 
лечение (с помощью специальных капп, аппаратов),
в период сменного прикуса лечение проводится с 
применением специальных аппаратов и активаторов. 
При установлении постоянного прикуса использует-
ся брекет-система. 

НА ВАШИ ВОПРОСЫ
КОНСУЛЬТАЦИЯ СПЕЦИАЛИСТА

ЭКСПЕРТ

Татьяна АБРАМЕНКО
актриса

ЭКСПЕРТ

Олег КОННИКОВ
врач-стоматолог, телеведущий

РУЧКИ, КАК У АКТРИСЫ 
Всегда было интересно, как ухаживают за собой звез-
ды. Есть какие-то повседневные процедуры, которые 
помогают актрисам выглядеть сногсшибательно. Ну, 
вот хоть уход за руками. Не маникюрша же целый хво-
стиком ходит. Как ухаживать за ручками, чтобы они 
были нежные и красивые?

Полина К., студентка, г. Москва 

1 правило. В жару перед выходом из дома наносить 
на руки увлажняющий крем, который поможет избе-

жать губительного воздействия солнечных лучей. Я сове-
тую носить крем для рук в своей сумочке круглый год.

2 правило. Во время уборки, мытья посуды надевать 
резиновые перчатки – в моющих средствах содер-

жится такое количество вредных веществ, что без пер-
чаток красоту рук точно не сохранить!

3 правило. Питание – чтобы улучшить состояние ваших 
ногтей, в вашем рационе должно быть больше творо-

га, кисломолочных продуктов, свежих овощей и фруктов.

4 правило. Регулярно делать питательные ванночки 
для ногтей. Подогреть на водяной бане косметиче-

ское масло и опустить в него пальцы на 10–15 минут. По-
вторять процедуру раз в неделю в течении двух месяцев.
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Муртазали МАГОМЕДОВ 
врач-уролог

ЭКСПЕРТ

ДАМСКИЕ КАПРИЗЫ И ГОРМОНЫ – 
ЕСТЬ ЛИ СВЯЗЬ?
Скажем сразу: есть и самая прямая. 

Все наши эмоции – плод деятель-
ности мозга, которая, в свою оче-
редь зависит от количества и ка-
чества химических веществ, по-
ступающих из организма. Одними 
из основных веществ и являются 
гормоны, уровень которых опре-
деляет, радоваться мы будем или 
грустить.

ДВА ГЛАВНЫХ ГОРМОНА В ЖИЗНИ 
ЖЕНЩИНЫ
Женщины, как существа на порядок более эмоцио-

нальные, чем мужчины, гораздо больше зависят от гор-
монов. Эстроген и прогестерон – два основных гормона 
в жизни женщины. Первый делает нас энергичными, сек-
суальными, бодрыми, второй – наоборот. Именно проге-
стерон «отвечает» за ПМС, раздражительность и капри-
зы. Когда в организме женщины не хватает эстрогена, 
на хорошее настроение можно даже и не рассчитывать.

ТРЕТИЙ – НЕ ЛИШНИЙ
Вырабатывают эстроген яичники, а регулирует их вы-

работку фолликулостимулирующий гормон (ФСГ). Он же 
отвечает за созревание фолликулов. Повышение ФСГ го-
ворит о том, что эстрогена в организме недостаточно, то 
есть яичники стали вырабатывать его меньше нормы. Это 
первый признак климакса, и проявиться он может задол-
го до остальных. Если вовремя начать замещающую гор-
мональную терапию, климакс пройдет максимально спо-
койно. Поэтому всем женщинам после 35 так важно ре-
гулярно сдавать анализ на ФСГ.

Все мы давно знаем о том, что кис-
ломолочные продукты полезны сами 
по себе. Достаточно просто регулярно 
употреблять их в пищу. Но в народной 
медицине существует масса рецептов 
лечения с помощью молока и его про-
изводных. 

Так, диабетикам очень полезно перед 
завтраком и ужином принимать такую 
смесь: 1 столовую ложку гречневой кру-
пы размолоть в кофемолке и размешать 

ПОЛЕЗНЫЙ ЗАВТРАК ДИАБЕТИКА 

При мо-
лочнице у де-
тей простоквашу смешать с медом и 
смазывать язвочки во рту малыша. 

Вот такая она, молочная народная 
аптечка! 

Крылов В. А., г. Сосновый Бор

ИЗ ПОЧТЫ «ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 

«ЖЕНСКИЙ     ПРОСТАТИТ» 
Фраза «женский простатит» у многих может вы-
звать улыбку. Ведь у женщин нет предстатель-
ной железы! О каком тогда простатите может идти 
речь?! Однако диагноз существует.
В  чем суть диагноза «женский простатит», расска-
жет наш эксперт.

УЯЗВИМЫЕ 
ЖЕЛЕЗЫ 
У представительниц пре-

красного пола есть органы, 
которые могут считаться 
аналогом мужской предста-
тельной железы – это бар-
толиновая железа и железа 
Скина.  

Бартолиновая железа рас-
положена в толще больших 
половых губ у их основания, 
а железа Скина – на задней 
стенке мочеиспускательно-

Как избежать               диагноза

го канала. Воспаление этих 
желез и носит название 
женского простатита.

Женский простатит анало-
гичен мужскому, поскольку 
воспалению помимо желез 
подвергаются и органы, от-
носящиеся к половой систе-
ме – маточные трубы, при-
датки матки, яичники, уре-
тра, мочевой пузырь. Что 
влечет за собой развитие 
таких заболеваний, как ад-
нексит, уретрит, цистит.

ПОМНИТЕ!!Если ваш половой партнер страдает бактериальным 
воспалением предстательной железы, вы рискуете за-
болеть женским простатитом.

СЕКРЕТЫ ХОРОШЕГО НАСТРОЕНИЯ

в стакане кефира. Для лучшего вкуса и 
эффекта «лекарство» лучше готовить за-
ранее: утреннюю порцию настаивать с 
вечера, вечернюю – с утра. 

Мало кто знает, что компрессы из тво-
рога снимают боль в суставах. Особенно, 
если в творог добавить 1–2 измельченных 
зубчика чеснока. Творог же, завернутый 
в марлю, облегчает состояние при конъ-
юнктивите. Достаточно делать из него 
компрессы на глаза (можно даже на ночь). 
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«ЖЕНСКИЙ     ПРОСТАТИТ» 
Как избежать               диагноза

ПОРА К ВРАЧУ! 
Женский простатит может 

сопровождаться схожими с 
мужским недугом симпто-
мами: 

дискомфорт при моче- 
испускании, 
зуд, жжение в половых 
органах, 
боли во время полового 
акта, 
неприятные выделения. 

Безусловно, при любых по-
добных проявлениях необхо-
димо немедленно обратиться 
к гинекологу и урологу, чтобы 
вовремя диагностировать за-
болевание и начать лечение. 

НОГИ МУЖА ПАХНУТ –  
УСТРАНЯЕМ ПРОБЛЕМУ 
Мужчины так устроены, что за сутки из потовых же-

лез, расположенных на их ногах, может выделяться по-
рядка 200 мл пота. Однако это еще не повод для пани-
ки, а лишь информация к размышлению. 

На самом деле пот практически весь состоит из воды 
и соли, только малую часть его составляют жиры и бел-
ки, поэтому его запах очень легкий, и люди практически 
не обращают на него внимания. Неприятные же ароматы 
«кричат» нам о бактериях, заведшихся на стопах. А вот это 
уже повод задуматься, ведь бактерии могут стать причи-
ной развития воспаления. 

Как избежать неприятных явлений? Очень просто:
носить носки только из натуральных материалов;
менять мокрые носки на сухие по мере необходимости;
мыть ноги, как минимум, утром и вечером, а по возмож-
ности и чаще;
отдавать предпочтение качественной обуви из нату-
ральной кожи и любых дышащих материалов; 
летом выбирать максимально открытую обувь;
регулярно и основательно просушивать обувь;
не реже чем раз в полгода менять домашние тапочки 
на новые. 
Хорошо помогают от потливости ног контрастные ван-

ночки. К тому же они отлично тонизируют и снимают уста-
лость с ног. Для их проведения нужно подготовить два та-
зика с водой (горячей и холодной). Теперь ноги необходи-

мо поочередно опускать в оба тазика, в горячую 
воду на 5–8 минут, а в холодную на 15–20 се-

кунд. В холодную воду можно добавлять 
лимонный сок. После процедуры нужно 
полежать 10–15 минут, приподняв ноги.

Подготовила Елена Васильева

ПРОФИЛАКТИКА 
ЖЕНСКОГО 
ПРОСТАТИТА:

соблюдение интимной 
гигиены;
использование ба-
рьерных контрацепти-
вов, секс с постоянным 
партнером;
регулярное посещение 
гинеколога и уролога;
своевременное лече-
ние заболеваний мо-
чеполовой системы;
приверженность здо-
ровому образу жизни 
и укрепление иммуни-
тета. 
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Тренажёр 1

ШТЫКОВАЯ ЛОПАТА
Поставить лопату перед собой, держа ее обе-
ими руками. На выдохе, с усилием надавливая 

на нее ногой, вогнать в землю на максимальную 
глубину. Выдергиваем ее из земли 
на вдохе, держа обеими руками, 
и повторяем другой ногой. Спи-
на прямая! Не наклоняться и 
землю не отбрасывать. По-
вторять, пока дыхание слегка 

не участится.

К р е п к о 
воткнуть ло-

пату в землю перед 
собой. Взять ее правой рукой на уровне 

груди. Ноги на ширине плеч. Делать наклон 
влево и мягкими пружинящими движениями 

тянуться левой рукой к колену. Ноги не сги-
бать, другую руку от лопаты не отрывать. Мед-
ленно выпрямиться и повторить на другую сто-
рону, поменяв опорную руку. По 5 повторов в 

каждую сторону.

Тренажёр 4

ВЕДРО 
Взять два 

одинако-
вых ве-
дра (лей-
ки), равномерно на-
полнить их водой 
(необязательно до-
верху, но хотя бы 
до половины). Не-
сти их из пункта А 
в пункт Б, держа на 
вытянутых в стороны 
руках. Два-три прохо-
да в день позволят очень 
быстро подкачать мышцы 
рук и спины. 

ДАЧНЫЙ ФИТНЕС
Во время дачной страды периодическое выпол-
нение нехитрых упражнений с помощью под-
ручного инвентаря позволит сделать нагрузку 
на мышцы более равномерной, предотвратить 
растяжения, миозиты и, в конце концов, улуч-
шить свой внешний вид и линию тела. Итак, нам 
понадобится:

Тренажёр 2

ГРАБЛИ
«Сгребать мусор» по 

направлению к себе. 
Грабли забрасывать как 
можно дальше вперед, 
грести к себе с усилием. 
Колени присогнуты, осо-
бое внимание на спину – 
она должна быть прямая, 
наклоняться вперед толь-
ко всем корпусом. Повто-
рять – 
до ощу-
т и м о г о 
напряже-
ния мышц 
пресса.

Тренажёр 3

ГРЯДКА С 
ОГРАЖДЕНИЕМ
Поставить ноги шире 

ширины плеч. На выдохе 
медленно сесть на кор-
точки как мож-
но глубже. Спи-
на прямая. Рука-
ми схватиться 
за бортик гряд-
ки и на вдо-
хе медленно 
подняться. 
10 присе-
даний.

Светлана Сидорчук

1

2

Идея:
Если у вас есть внуки 
старше 14 лет, предло-
жите им это упражнение 
выполнять бегом по пе-
ресеченной местности. 
Возможно, им будет 

лестно узнать, что так тре-
нируются тибетские во-

ины-монахи.

Идея:
Если лопату за-

менить крупными 
вилами, то вашему 
газону такое упраж-
нение очень понра-

вится за счет улучше-
ния аэрации по-

чвы.

ЧТО ОБЯЗАТЕЛЬНО 
ДОЛЖНО БЫТЬ  
В ДАЧНОЙ СУМКЕ 

1. Аптечка
• Средства от 
хронических болез-
ней, принимаемые 
регулярно.
• Средства обработ-
ки ран и ожогов (бинты, 
пластыри, йод, зеленка, 
пантенол).
• Солнцезащитные кремы. 

• Лекарства 
от отравлений 
(адсорбенты, 
антисептики 
кишечные).

• Жаропонижающее.
• Средства от укусов на-
секомых.

2. Мобильный  
телефон
Обязательно вбейте в спи-
сок номеров телефонный 
номер ближайшего к ва-
шей даче отделения «ско-
рой помощи». Не забудьте 
положить с собой заряд-
ное устройство. 
А лучше купить 
запасное и все 
время хранить 
на даче. 

3. Тонометр
Интенсивные физические 
нагрузки и длительное 
нахождение на жаре могут 
послужить причиной скач-
ков давления. А поскольку 
артериальная гипертензия 
может протекать бессим-
птомно, всегда следует 
контролировать свое кро-
вяное давление. В норме 

давление не должно 
превы-
шать по-
казателя 
140/80.

ДАЧА
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ДОЛГОЛЕТИЕ КРАСОТЫ
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У разных народов древности были свои приемы по-
вышения иммунитета. В наше время, когда есть воз-

можность приобрести в магазине широкий спектр 
продуктов, а спортзалы и магазины спорттоваров 
соревнуются в изобретательности, мы можем вос-

пользоваться наукой древних и опробовать на себе 
«рецепты» народов мира.

ДРЕВНЯЯ ГРЕЦИЯ
Секрет здоровья древних греков, по их 

мнению, был прост и очевиден. И был подарен 
им богами Олимпа – это оливковое масло. Это 
масло богато не только витаминами, но и груп-
пами фенолов, влияющих на иммунную систе-
му, – грех пренебрегать таким ценным продук-
том. Древние греки добавляли это масло прак-
тически в любую еду, и нам следует брать с них 
пример. Есть только одно «но»: выбирать олив-
ковое масло следует сорта «экстравёрджин», то 
есть первого холодного отжима. 

ДРЕВНЯЯ РУСЬ
На Руси близость че-

ловека и природы имела 
практический смысл. Вза-
имосвязь между пищей, 
чистой водой и здоро-
вьем для всех была оче-
видна. Многие секреты 
травников сейчас утра-
чены, однако главные ле-
карства славян – мед и 

сало – вполне до-
ступны каждому 

человеку. При-
меняются они 
не как экстрен-
ное средство во 

время болезни, а 
регулярно и по-
немногу.

ДРЕВНИЙ КИТАЙ
Чай из гибискуса, так называемый красный 

чай или каркадэ – сейчас распространенный и 
любимый многими напиток с высоким содержа-
нием аскорбиновой кислоты, флавоноидов и ан-
тоцианов.  Купить его проще простого, а пить те-
перь следует, осознавая, что вы пьете старинное 
китайское профилактическое средство практиче-
ски от всех болезней.

ДРЕВНИЙ РИМ 
Ежедневное употребление чеснока, в количестве 

как минимум одного зубчика, а то и целой головки, 
было основным средством превентивного лечения 
римлян и египтян. В наше время людям, которые 
постоянно находятся в обществе, сложно следо-
вать этому рецепту долголетия. Но можно  поку-

пать специальные чесночные капсулы в аптеке. 
Светлана Сидорчук

ДРЕВНЯЯ ИНДИЯ
Максимальное ува-

жение к своему телу и 
правильная гимнастика  
(«йога») – основное 
средство борьбы с уже 
случившимися болезня-
ми и укрепления орга-
низма как в древней, так 
и в современной Индии. 
Кроме того, именно в Ин-
дии были открыты 
целебные свой-
ства растения 
эхинацеи, спо-
собного стиму-
лировать имму-
нитет для борь-
бы с серьезными 
опасностями. 

КАК УКРЕПЛЯЛИ ИММУНИТЕТ 
НАШИ ПРЕДКИ
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Мир так устроен, 
что большая часть 
заботы о детях ло-
жится на материн-
ские плечи. Однако в 
дикой природе встре-
чаются примеры уди-
вительно трогатель-
ной заботы самцов о 
своем потомстве.

ВОРОН-ЛОГОПЕД
Однажды мы с детьми гуляли по набе-

режной и вдруг увидели ворону, у которой 
на клюв был надет кусочек пластиковой 
трубки. Чтобы помочь птице избавиться от 
пластика, мы решили ее изловить. Старший 
сын начал сзади подкрадываться к птице. 
Ворона заметила наши маневры и вдруг, 
наклонила голову, лапой сняла 
трубку с клюва, громко 
каркнула и снова на-
дела трубку обратно! 

Мы просто обалдели. Типа – не лезьте туда, 
куда вас не просят. 

Кстати, недавно в живом уголке на станции 
юннатов, где занимается мой старший сын, 

появился ворон. Птицу подо-
брали с подбитым крылом, 

подлечили, а улетать 
ворон не захотел. Так и 

живет. Выучил несколько 
слов и веселит ребят. Глядя на 

него, мой сын быстро одолел звук 
«р» безо всяких логопедов. 

Татьяна Вишняковская, г. Астрахань

ИЗ ПОЧТЫ «ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 

МОРСКИЕ КОНЬКИ
Самец морского конька удивляет 

своей самоотверженностью. Ведь 
он не просто растит детей, он их 
даже вынашивает. Самка откла-
дывает яйца прямо в специаль-
ный карман, который имеется 
на теле у самца. И самец сначала 
оплодотворяет яйца, а затем при-
нимается высиживать малышей. За 
один раз у морского конька может вылу-
питься до 1000 детенышей. Правда, некоторых из них па-
па может скушать. 

ОБЕЗЬЯНКИ-
ИГРУНКИ

Эти маленькие 
создания не-

о б ы ч а й -
но трога-
тельны. И 
отноше-
ние пап к 
мамам и 

детям пря-
мо-таки уми-

ляет. 

КОЙОТЫ
Эти папы – примерные се-

мьянины. Они сами устраи-
вают дом-логово для своей 
партнерши, чтобы она могла 
в безопасности произвести 
на свет потомство. Затем па-
па-койот отправляется за до-
бычей, снабжает семейство про-
питанием. А для своих щенков койот 
отрыгивает пищу, жертвуя собственной сытостью.

ОБ ОТЦАХ-
САМЦАХ 
СРЕДИ 
БРАТЬЕВ 
НАШИХ 
МЕНЬШИХ

СТРАУСЫ 
НАНДУ

Эти нелетающие 
птицы живут в Южной 
Америке. У самца может 

быть одновременно до 12 
партнерш. Но, когда дело до-

ходит до высиживания яиц, самка 
может преспокойно отправиться на пои-

ски новых романтических отношений, оставив 
яйца на попечении их отца. Представьте себе, как 

страус, у которого только что было 12 жен-подруг, 
вдруг, оказывается, вынужден в одиночестве вы-
сиживать 60 яиц! 

Но папе-страусу такая задача под силу. Бо-
лее того, птенцы остаются с ним до двух 

лет, то есть пока не станут полно-
стью самостоятельными. 

ЧЕЙ ПАПА ЛУЧШЕ? 

В Англии белых кошек про-
дают в аптеках. Да-да, 
тамошние анималоте-
рапевты считают, что 
кошки способны лечить 
порой лучше лекарств. При 
этом коты и кошки име-
ют разное «назначение». 
Коты профилируются на 
остеохондрозе, артритах 
и радикулите. А кошеч-
ки специализируются на 
«лечении» нервных недугов 
и внутренних органов. Не-
ужели у белых кошек это 
особо хорошо получается?..

А ВЫ ЗНАЛИ, ЧТО?..

Во-первых, эти приматы 
моногамны. То есть выбира-
ют себе партнера один раз и 
на всю жизнь. Во-вторых, са-

мец оберегает самку всю бе-
ременность и присутствует при 

родах. А затем берет на себя всю 
работу по уходу и воспитанию по-

томства, принося детей матери лишь 
для кормления. Настоящий мужчина! 
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СЕКРЕТЫ ЖЕНСКИХ ПОСИДЕЛОК

Нижнее белье очень много значит для жен-
щины. Это не только гигиена, но и внеш-
ний вид, а ведь всем нам хочется произво-
дить только самое лучшее впечатление. Как 
совместить, казалось бы, несовместимое – 
красоту и удобство? Давайте разбираться. 

В АВАНГАРДЕ 
ХЛОПОК И ШЁЛК 
Не секрет, что натураль-

ные ткани – хлопок, шелк, 
бамбук, соевое волокно – 
не только самые удобные и 
приятные в носке, но и са-
мые безопасные. Такое бе-
лье обеспечивает пропуск 
воздуха и не допускает воз-
никновения влажной среды. 

Неприятный момент – 
нижнее белье с кружевны-
ми отделками раздражает 
кожу и вызывает воспале-
ние. Поэтому такой изыск 
лучше оставить для особых 
случаев и носить непродол-
жительное время. 

Синтетика удерживает вла-
гу, способствуя размноже-
нию вредных микроорганиз-
мов. А ярко окрашенные тка-
ни могут вызвать дерматит 
и даже экзему. Желая при-

обрести красочные трусики, 
стоит отдавать предпочтение 
проверенным маркам.   

ЧТО ТАКОЕ 
ПРАВИЛЬНЫЙ 
БЮСТГАЛЬТЕР 
Бюстгальтер – это тот эле-

мент гардероба, который со-
вершенно не терпит легко-
мысленного подхода. Ведь 
«схватив» с полки соблаз-
нительное нечто, не под-
ходящее нам по размеру, 
мы рискуем познакомиться 
с заболеваниями молочных 
желез, болями в спине.

Классический. С перекры-
вающей чашкой, повторяю-
щий конфигурацию груди. 
Является физиологически 
самым верным.

Спортивный. Предназна-
чен для фиксирования гру-
ди во время интенсивных 
тренировок. Но при долгом 

ношении пережимает сосу-
ды, приводит к застою кро-
ви и лимфы.

Бесшовный. Предназна-
чен для женщин с заболева-
ниями молочных желез или 
имеющих грудь маленького 
размера. Подходит для по-
стоянного ношения. 

Моделирующий. Такое 
белье необходимо выбрать 
точно по размеру и носить 
лишь в особых случаях. 
Грудь в таком бюстгальтере 
находится в принужденном 
состоянии, а это вызывает 
застой крови. Могут возни-
кать кисты, маститы, руб-
цовая ткань внутри железы.  
Косточки вредят коже в зо-
не прикосновения, бретель-
ки сжимают сосуды, поро-
лоновые прокладки стано-
вятся причиной перегрева 
молочных желез.

Ольга Бельская

КАК ВЫБРАТЬ «ЗДОРОВОЕ»              ЗДОРОВЫЕ 
СОВЕТЫ

СЛИПЫ, ШОРТЫ  
И ДРУГИЕ: ПЛЮСЫ  
И МИНУСЫ  

Бикини. Изъян таких 
трусиков в чрезмерной 
открытости, их следует 
носить лишь в жаркую по-
году на пляже.

Стринги. Выбирая по-
добную модель, помните, 
что веревочка между ягодиц 
травмирует чувствительные 
зоны кожи, способствует 
«путешествию» кишечных 
бактерий в интимные зоны. 
А это чревато циститами и 
рядом грибковых заболе-
ваний. Носить такое белье 
рекомендуется недолго и 
только в особых случаях. 

Слипы. Это обычные 
трусики. Физиологически 
самые правильные и без-
опасные.

Шорты. Трусики подоб-
ной модели необходимо 
выбрать точно по размеру, 
так как узкие шорты давят 
на бедра, нарушая кровоток 
в малом тазу. Женщинам с 
явлениями варикоза такие 
модели не рекомендованы.
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ЭКОЛОГИЯ ОТНОШЕНИЙ

РЕБЯТА С НАШЕГО ДВОРА

Помните Людмилу Прокофьевну из «Служебного рома-
на», которая, став жертвой печальной любовной исто-
рии, «ликвидировала» всех подруг из своей жизни? Но со-
всем без подруг тоже тоска. Нужна ли нам подруга после 
40 лет? Или с ней расстаться после 50-ти? И как быть, если 
женская дружба потеряна? Поможет разобраться наш эксперт. 

ПИСЬМО В РЕДАКЦИЮ
Анна Ивановна, 55 лет, г. Самара

С подружкой своей, Анастасией Аркадьевной, дружили мы лет 20. 
Ближе сестры родной она мне была. Все делили поровну: и радости 
и горести… И детей вместе женили, и внуков нянчили. Поддержкой 
друг другу были! А два года назад подружка уехала к детям в другой 
город. И перестали общаться. И  я два этих года места себе не на-
хожу. О жизни и поговорить-то не с кем. В нашем возрасте новых 
подруг заводить сложно, а совсем без общения близкого – тяжело!

Чувство одиночества и хандра, часто посещающая жен-
щин после 45-ти, а тем более 50-ти, связана и с физиоло-
гическими особенностями организма, обусловленными на-
ступлением климакса. Меняется тело, внешний вид женщи-
ны, ее социальный статус, появляется тягостное ощущение 
безвозвратно ушедшей молодости. Именно в этот период 
женщина как никогда нуждается в заботе и поддержке, в 
добром взгляде, понимании, руке помощи, которую часто 
протягивает ей не кто иной как любимая подруга!

Галина ШАХУДИНА, психолог, 
гештальт-терапевт, тренер

ЭКСПЕРТ СОВЕТЫ:
Укрепляйте и разви-

вайте уже существующие 
отношения, общайтесь с 
близкими, знакомыми, по-
могайте тем, кто нуждает-
ся в вашей помощи.

Посещайте культурно-
выставочные мероприя-
тия (и душой отдохнете, и 
знакомства новые завести 
можно).

Развивайте свои спо-
собности, на которые 
раньше времени не хва-
тало (разводите комнат-
ные цветы, читайте).

Активней смотрите на 
жизнь. Например, еже-
дневными сделайте ве-
черние прогулки, или зай-
митесь скандинавской 
ходьбой, или приобрети-

ЧТО ДЕЛАТЬ, ЕСЛИ

ПОЧЕМУ МЫ НУЖДАЕМСЯ В ДРУЖБЕ?

подружка ушла

те велосипед, или… Ваше 
увлечение спортом помо-
жет вам быстро найти еди-
номышленников, которые 
вполне могут стать друзья-
ми.

Активней осваивайте со-
временные коммуникации 
(интернет, социальные се-
ти). Вполне возможно, най-
денное там вас заинте-
ресует, встряхнет, просто 
понравится и станет инте-
ресным. 

А главное, просто радуй-
тесь жизни, полюбите жить 
для себя. Иногда поход в 
парикмахерскую и непри-
нужденная болтовня с ма-
никюршей дарят новые по-
ложительные эмоции, ра-
дуют и возвращают нас к 
жизни.

Ольга Бельская

Терапия 
«дружбой и 

заботой» по-
могает жен-
щине найти 
новое место 
в мире и сно-

ва обрести 
смысл в 
жизни.

1982 г.

Мы с братом росли в советскую эпо-
ху. В нашем детстве не было каких-то 
уж очень неординарных развлечений, 
какими могут похвастаться современ-
ные дети, но от этого оно было просто 
отличным. 

В майские дни часто вспоминаю, как 
с наступлением тепла каждые выход-
ные мы ездили на дачу. Никогда не за-
буду вкус садовой земляники, которая 
была высажена вдоль дорожки, веду-
щей к дачному домику. Мы первым 
делом бежали к маленьким кустикам, 
под сочной листвой находили малень-

кие красные бусинки, срывали и пря-
мо с куста отправляли в рот. А потом 
маме и папе обязательно помогали. И 
делали это с большим удовольствием. 
Я очень благодарна своим родителям 
за то, что они с малолетства приучали 
нас к труду. Привили к нему уважение, 
взрастили в нас любовь к земле, вос-
питывали нас так, что мы с самого дет-
ства твердо знали: чтобы что-то полу-
чить и чего-то добиться, нужно снача-
ла хорошо и усердно потрудиться. 

Анна Петрова, г. Новосибирск
Фото из семейного архива  Гавриловых
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КАК ПРАВИЛЬНО 
ПРИНИМАТЬ 
ВИТАМИНЫ 

Все витаминные препа-
раты принимают только во 
время или после еды. Так 
они лучше всасываются и 
усваиваются в желудке и 
тонкой кишке.

Жирорастворимые ви-
тамины A, D, Е, К следует 
принимать спустя 10–15 
минут после еды. В это 
время в тонкую кишку по-
ступают кислоты желчи и 
ферменты поджелудочной 
железы, необходимые для 
расщепления и усвоения.

Поливитамины жела-
тельно не разжевывать, а 
глотать целиком, запивая 
водой. 

Лучше всего принимать 
витамины утром после 
еды, но ни в коем случае 
не натощак. А вот кальций 
и магний способствуют 
расслаблению мышц, и по-
этому лучше принимать их 
в вечернее время, чтобы 
обеспечить хороший сон 
ночью.

Если не получается хо-
рошо покушать, чтобы 
принять витамины, можно 
перекусывать в таком слу-
чае орехами и сухофрукта-
ми. Они обеспечивают хо-
роший жир, необходимый 
для поглощения жирора-
створимых витаминов.

Знаете, как со вкусом и легко отодвинуть старость и напи-
таться здоровьем? Очень просто – есть побольше овощей 
и фруктов. В них содержится около 25 тысяч полезных 
фитовеществ, замеляющих процессы старения, защища-
ющих от рака, инсульта и инфаркта. Веский довод, чтобы 
«прописать» в своем холодильнике «радугу здоровья». 

КРАСНЫЙ 
Красные ово-

щи и фрукты 
богаты мощ-
нейшим анти-
оксидантом – ликопином.  

Как показали много-
численные исследования, 
диета, в которую входят 
продукты, содержащие 
ликопин, способна сни-
зить заболеваемость ра-
ком простаты и сердеч-
но-сосудистой болезни 
на 34%.

Содержится ликопин в 
томатах, красном слад-
ком перце, яблоках, клуб-
нике, арбузе, красном 
грейпфруте, винограде, 
гранате, редьке и редисе. 

Больше всего ликопина 
в натуральной томатной 
пасте. Всего 1 столовая 
ложка полностью удов-
летворяет суточную по-
требность в ликопине. 

ИЛИ КАК
ВКУСНО

ОТОДВИНУТЬ
СТАРОСТЬ

5ОТТЕНКОВ ЦВЕТНОЙ 
ДИЕТЫ ПРОТИВ РАКА

БЕЛЫЙ
Овощи и 

фрукты белого 
цвета богаты 

содерж а -
нием алли-

цина и сер-
нистыми сое-

динениями. 
Аллицин в на-

шем желудке, в ро-
товой полости, брон-

хах  убивает бактерию 
хеликобактер пилори, пред-
упреждая гастрит, язву и бо-
рется против рака желудка.

В большом количестве со-
держатся в луке, чесноке, 
корне сельдерея, корне пе-
трушки, артишоках, карто-
феле, бананах, свежих фи-
никах, цветной капусте. 

Любовь Анина

СИНИЙ 
Синие овощи и фрукты содержат антоцианы 

и фенолы. 
Синий цвет овощей и фруктов возглав-

ляет армию цветных борцов с раком груди, матки и ее 
шейки, яичников, мочевого пузыря, легких, печени, тол-
стой кишки и простаты. 

Лидерами по количеству антоцианов являются черни-
ка, ежевика, голубика, черноплодная рябина, ирга, бузи-
на, клюква, черная смородина, вишня, малина, виноград 
(темных сортов). Антоцианами богаты баклажаны, свек-
ла, помидоры, краснокочанная капуста, красный перец, 
салат листовой (краснолистный). 

Помимо доказанного противоракового эффекта, синие 
овощи и фрукты обладают спазмолитическими свойства-

ми, легким седативным, моче-
гонным и желчегонным 

действием. 

ЗЕЛЁНЫЙ 
Зеленые вкусности с грядки богаты 

лютеином – веществом, борющимся с ра-
ком и помогающим сохранить и даже восстановить зре-
ние. Лютеин содержится в огурцах, салате-латук, сель-
дерее, шпинате, базилике, рукколе, кинзе, грушах, ды-
не, киви. 

Лидируют по противораковому эффекту брокколи и 
белокочанная капуста. Помимо прочего лютеин защи-
щает сердечно-сосудистую систему от атеросклероза, 
помогает предотвратить сердечные приступы и инсуль-
ты, а также снижает уровень холестерина в крови.

ЖЁЛТЫЙ 
В желтых и оран-

жевых лакомствах содер-
жатся каротиноиды – отличные 

антиоксиданты и иммуностимуляторы, 
помогающие бороться с раком и замед-

ляющие процессы старения. 
Отлично зарекомендовали себя 

как защитники от рака груди, лег-
ких, кожи, толстой кишки и проста-

ты. В большом количестве содержат-
ся в моркови, желтом и оранжевом 

сладком перце, тыкве, батате, 
кукурузе, дыне, апель-

синах, манго. 
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Поздние чувства 
ПаПы-Пенсионера 
– Как – уходит? – опустилась я на 

диван после маминых слов. 
– А вот так. Сказал, что полюбил 

другую. Помнишь, перед Новым годом 
он в Москву ездил? Якобы проблемы с 
наследством решать. Так вот, признал-
ся, что всю неделю жил с ней. 

– Мам, – улыбнулась я криво, – папе 
шестьдесят пять, какая любовь? 

– Мне пятьдесят семь, так, по-твоему,  
жизнь кончена? Не хочется ни тепла, 
ни ласки? 

Я смутилась и не сразу нашлась, что 
ответить. 

– Послушай, но откуда эта женщина 
вообще взялась? Папа в люди выходит 
только на рынок за продуктами. Это 
ведь где-то надо было познакомиться. 

– Вот и познакомился, – с укоризной 
посмотрела на меня мама. – Кто ему 
на день рождения ноутбук подарил? 
Интернет провел? Там вот эта дамоч-
ка его и нашла. Но ведь что самое не-
понятное, ей шестьдесят два. Что уж в 
ней такого, чего во мне нет?

– Мам, ну не терзай себя! Мне вооб-
ще кажется, что это глупость какая-то.  
Вот увидишь, скоро все наладится. 

«Я на море хочу!»
Отец все-таки ушел. Правда, сразу ска-

зал, что никакое имущество после раз-
вода делить не собирается, все оставля-
ет маме. Мама все время плакала, стала 
плохо есть. На плаву ее держали только 
внуки и работа. Я поддерживала, как 
могла. Из Новгорода приехала сестра. 

– Слушай, мне отпуск дают в июне, – 
сообщил как-то вечером муж. 

– Очень 
хо рошо! – об-
радовалась я. – 
Мы с сестрой как 
раз хотели маму на 
дачу отвезти. Там сад, огород, внуки –  
она отвлечется. Цветы посадим. А ты 
как раз беседку доделаешь, что отец 
начал. 

– Оль, ты меня слышала? – муж по-
смотрел на меня с укоризной. – Мне 
отпуск дают. Я год пахал, как каторж-
ный. Я на море хочу. Или в горы. В 
Крым, в Абхазию. Хоть куда-нибудь. 

женская доля

из Почты «ПЛанеты здоровЬЯ» 
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настоЯщую ЛюбовЬ

согревающаЯ сердце мечта
Историю о любви, которую дед хранил в сердце всю свою 

жизнь, я услышал от него перед майскими праздниками. Мы 
тогда смотрели фильм о войне, о любви молодой фронтович-
ки. Тут дед и признался, как всю жизнь мечтал хоть раз еще 
увидеть девчушку, с которой вместе оказался в эвакуации в 
годы войны. 

Были они тогда детьми, но несколько лет росли бок о бок, 
пережидая страшное время в глухой Уральской деревне. Ту-
гие золотые кудри девочки, ее умный пронзительный взгляд, 
тонкие черты лица и стремление бежать на помощь по перво-
му зову дед хранил трепетным воспоминанием в своем серд-
це все долгие годы их разлуки. 

Постепенно страна приходила в себя 
после ужасного потрясения. Дед, опья-
ненный открывшимися возможностями, 
пошел в военное училище. Тогда и познако-
мился с тамошней медсестричкой – миловидной и доброй 
девушкой. Моей бабушкой Томой. 

– Но, внук, всю жизнь я помню Лисичку (так звала белоку-
рую девчушку ее мать), – рассказывал мне подобравшийся 
дед. – Искать? Нет, искать не стал. Что бы я стал делать, если 
бы узнал, что у нее муж, дети? Нет, внук, это воспоминание тем 
и ценно, что оно никуда не девалось из моего сердца все эти 
годы. Согревая и даря счастье. 

Артем Коренев, художник, г. Пермь 

я находилась в каком-то сту-
поре. Мама позвонила утром, 
плакала, просила приехать. ко-
нечно, я рванула на ее зов на 
всех парусах. По дороге навы-
думывала страшные болезни 
родных, сгоревшую дачу, огра-
бленную квартиру. словом, все 
тридцать три несчастья. 

Ученые выясни-
ли, если супруги 

часто обнимают и 
касаются друг друга, 
их брак длится доль-

ше, чем в семьях, 
где физический 

контакт сведен к 
минимуму.

кстати!
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женская доля

нельзя обмануть

Детям смена обстановки нужна. Нет у 
меня сил ни на какую беседку. 

– Миш, ты чего? – воззрилась я на 
мужа непонимающим взглядом. – Маме 
же плохо. Я не могу ее оставить сейчас. 

Словом, с Мишкой мы в тот день раз-
ругались. Я обвинила его в черствости. 

Жена долЖна быть 
рядом с муЖем 
А вечером я ревела на мамином пле-

че, рассказывая про черствость мужи-
ков и их непробиваемое равнодушие. 
И все еще искренне надеялась, что без 
меня Мишка в Крым не полетит. 

Но муж улетел. Все три недели до от-
лета он не разговаривал со мной, а я 
так и не нашла в себе мудрости начать 
разговор первой. 

– Ну и дуреха, – сказала мне мама 
как-то вечером за чаем. – Жена долж-
на быть рядом с мужем. Я тебе всегда 
об этом говорила. 

– Мама, но ведь сейчас для поездок 
не самое подходящее время… – нача-
ла я осторожно.

– Почему? – искренне удивилась 
она. – Ты прекрасно знаешь, что я не 

страдаю отсутствием здравомыслия, а 
потому ничего страшного со мной не 
произойдет. Так что давай-ка, бери би-
лет на самолет и отправляйся к мужу. 

море неЖности  
и любви
А через два дня на мобильный мамы 

поступил звонок. Звонили из москов-
ского хосписа. Приветливая и добро-
желательная доктор сообщила, что их 
пациент Сергей Ф. совсем плох, и она 
сочла необходимым найти его род-
ственников и сообщить о возможности 
попрощаться. Мы были в шоке и кое-как,  
наспех покидав в первую попавшуюся 
сумку какие-то вещи, кинулись на вок-
зал. Оказалось, никакой любовницы у 
папы не было и в помине. Перед новым 
годом он проходил обследование в 
столице, так как уже знал о страшном 
диагнозе. В Москве подтвердили не-
возможность лечения, так как болезнь 
уже охватила весь организм. Конечно, 
нежно любя маму и нас с сестрой, отец 
принял единственно верное, как ему 
казалось тогда, решение – соврал про 
новую любовь и уехал в хоспис. 

Это мы все узнали от него. Успели. 
Последние дни мама провела у по-
стели отца в хосписе. Они много гово-
рили, вспоминали, смеялись, просили 
прощения друг у друга. 

В один из таких дней я решилась 
и позвонила Мишке. Расплакалась 
в трубку, рассказала про отца. Муж 
прилетел на следующий же день. Че-
рез день папы не стало. Но все же он 
успел соединить наши руки и взять 
обещание любить друг друга и обе-
регать. В тот момент я посмотрела на 
маму. В глазах ее, полных слез, было 
море нежности и любви к отцу. 

Ольга М., г. Тверь

Присылайте нам  
свои истории!
рz@kardos.ru

115088, г. Москва,  
ул. Угрешская, 2, стр. 15

Ид «каРдос» 
(«Планета здоровья»)
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и это всё любовь... 
•	 Чем старше человек, тем менее 

крепким становится его 
здоровье. Объятия 

возрастных супру
гов необходимы 

для того, чтобы 
поддерживать 
хорошее само
чувствие друг 
друга.
•	 Иногда хва

тает одного взгля
да на фотографию 

любимого человека, 
чтобы притупить боль. 

•	 Те пары, которые связаны креп
кими и гармоничными отношени
ями, могут с успехом успокаивать 
друг друга в стрессовых ситуаци
ях и даже облегчить физическую 
боль, просто держась за руки.

вот это да!
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РАДУЖКА 
ПРЕДУПРЕЖДАЕТ! 
Важное значение имеет не 

только цвет, но и состояние 
радужной оболочки. Различ-
ные отметины на ней – в ви-
де точек, клякс, неровных 
линий – говорят о неполад-
ках в организме. Некоторые 
иридодиагносты счита-
ют, что отметины на ра-
дужной оболочке гла-
за являются признаком 
зашлакованности орга-
низма, накопления в нем 
токсинов и, соответствен-
но, поводом для его чистки.

«ЦВЕТНАЯ 
ДИАГНОСТИКА»
Ряд врачей иридодиагностов, счита-

ют, что цвет глаз рассказывает о пред-
расположенности человека к тем или 
иным заболеваниям. Хотите верьте 
этому, хотите нет. Согласно их теории 
«цветная диагностика» выглядит так:

• Обладатели голубых глаз склонны 
к болезням, которые вызывает повы-
шенная кислотность: язвы желудка и 
кишечника, ревматизм, артрит, астма. 
Голубоглазых женщин могут подсте-
регать болезни почек и застой лимфы, 
результатом которого являются вечно 
ледяные конечности.

• Люди со светлыми глазами более 
подвержены риску образования зло-
качественных опухолей кожи, в част-
ности, меланомы.

• Карие глаза могут рассказать о 
склонности своего обладателя к про-
блемам желудочно-кишечного трак-

ЧТО РАССКАЖЕТ О ВАС

та: запорам, диарее, га-
строэнтеритам, а также 
болезням желчного пу-
зыря. Кроме того, сла-

бым местом кареглазых 
людей является их нервная 

система.
• Больше других кареглазые люди 

подвержены витилиго – заболеванию 
кожи, которая проявляется в нару-
шении пигментации. Происходит это 
из-за исчезновения меланина – пиг-
мента, дающего коже цвет. Витилиго 
внешне выглядит как белые, бесцвет-
ные пятна на коже. 

• Зеленоглазых людей могут под-
стерегать те же болезни, что и голубо-
глазых. Дело в том, что зеленый счи-
тается смешанным цветом, в основе 
которого лежит голубой. В «довесок» 
обладателям зеленых глаз «доста-
лась» повышенная возбудимость нерв-
ной системы.

«Цветная диагностика» не прогно-
зирует болезнь, но это хороший по-
вод внимательнее относиться к сво-
ему здоровью и ценить в себе непо-
вторимость и только вам присущую 
изюминку. 

Виктория Ленская 

Если у взрослого здорового человека 
радужная оболочка глаза вдруг ме-
няет свой цвет – это повод немед-
ленно обратиться к врачу. Из-
менение цвета глаз в актив-
ном возрасте может быть 
сигналом опасных вну-
тренних болезней.

цвет глаз

ЭТО  ИНТЕРЕСНО
Голубой цвет глаз, по мнению ученых, воз-
ник по историческим меркам совсем недав-
но – каких-то 6–10 тысяч лет назад – в 
результате мутации одного гена. А зна-
чит, что с большой вероятностью все го-

лубоглазые люди произош-
ли от одного обще-

го предка.
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БУДЕМ ЗДОРОВЫ!
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5 ПРОБЛЕМ 
«ПОТЕРЯННЫХ 
ЗУБОВ» 
Если кому-то кажется, что 

без зуба, выпавшего «от ста-
рости» или удаленного за-
ботливыми руками хирурга, 
можно обойтись, то это не-
верно. Даже если отбросить 
вопросы эстетики, проблем 
от «прореженной» челюсти 
может накопиться немало.

Отсутствие даже одно-
го зуба ведет к тому, 

что кость в месте утраты пе-
рестает получать нагрузки. 
Это приводит к ее постепен-
ной атрофии, что не может 
не отражаться на чертах ли-
ца: губы могут запасть, глуб-
же становятся подбородоч-
ные и носогубные складки, 
опускаются уголки рта, появ-
ляется двойной подбородок, 
появляются морщины на шее.

Возникают проблемы 
с речью, особенно, ес-

ли были утеряны передние 
зубы.

ЧЕМ ОПАСЕН 
«СТАРЧЕСКИЙ 
ПРИКУС» …

Конечно, в стоматоло-
гии нет такого строго 
научного понятия, как 
«старческий прикус». 
Все «зубные» проблемы, 
присущие людям по-
жилого возраста, могут 
проявить себя и в 20, и в 
30, и в 40. Однако, люди 
в уважаемом возрасте 
находятся в группе по-
вышенного риска, а по-
тому пристальное вни-
мание к здоровью зубов 
вовсе не повредит. 
О том, как не стать за-
ложником стоматологи-
ческих проблем, расска-
жет наш эксперт.

и смещать-
ся немного 
вверх, что 
о т ра ж ае т с я 
на работе мышц 
и связок во рту, на язычке 
мягкого неба, который за-
падает, а это приведет к по-
явлению храпа и временно-
му прекращению дыхания – 
апноэ.

Боли в спине и шее, го-
ловные боли, плоско-

стопие и даже сколиоз – 
все это следствие окклю-

зии, которая заключается в 
смыкании нижних и верх-
них зубов. И все вполне мо-
жет случиться только из-за 
потери одного зуба. Сосед-
ствующие с утраченным зу-
бы будут «сходиться» друг к 
другу, чтобы восполнить пу-
стоту. Это приведет к дви-
жению всего зубного ряда. 

Добавьте к перечислен-
ному общее разрушение зу-
бов, поражение десен, бо-
лезни желудочно-кишеч-
ного тракта, и вы поймете, 
почему стоматолог обяза-
тельно должен быть в спи-
ске врачей, у которых вы 
планируете пройти диспан-
серизацию. 

БЕЗ ПАНИКИ!
Бить во все коло-

кола и посыпать го-
лову пеплом дей-
ствительно не сто-
ит. Да, зубы могут 
быть утрачены. 
Это неприятно, 
но не смертельно. 

Главное, вовремя ис-
править ситуацию. 

Скорее всего, доктор, к ко-
торому вы обратитесь с про-
блемой, предложит про-
тезирование. И это объек-
тивное решение. Будет ли 
это имплантат, мост, протез 
в том или ином виде – ре-
шается в каждом конкрет-
ном случае. Благодаря со-
временной стоматологии и 
имплантологии существует 
огромный выбор возможно-
стей для замены отсутству-
ющих зубов. 

Но бонусом к эстетиче-
ской улыбке вы восстанови-
те функции челюсти, возоб-
новите нормальную работу 
зубных рядов и не допусти-
те вышеописанных проблем. 
И помните, даже при полном 
отсутствии зубов, все испра-
вить можно и нужно! 

Подготовила Любовь Анина

При утере даже одного 
зуба происходит пере-

стройка зубного ряда. Зубы 
раздвигаются и разворачи-
ваются. Это не только пор-
тит улыбку, но и нарушает 
функции челюстно-лицево-
го сустава, поскольку зани-
жается прикус, зубы начина-
ют патологически стираться.

Отсутствие клыков 
или шестых зубов, вы-

полняющих функцию опо-
ры для прикуса, заставля-
ет челюсть уходить назад 

ЭКСПЕРТ
Ирина МАСЛАКОВА 
врач-стоматолог-
ортопед

КСТАТИ

1

- Доктор! 
Что вы мне 
назначили?

- Принять на ночь 2 
таблетки аспирина и го-
рячую ванну. Что не так?

- Ну ладно, аспи-
рин. Но ванну?! Я же  

лопну!!!

... или почему не следует 
откладывать поход 
к стоматологу

2

3

5

МАССАЖ ДЁСЕН В ПОМОЩЬ 
Гигиена рта при отсутствии зубов носит ряд особен-

ностей, и пренебрегать ею не стоит. Зубам нужна пол-
ноценная очистка, деснам – качественный и регулярный 
массаж. Щетка вряд ли полноценно справится с это зада-
чей. Поселите на полке в ванной флоссы (они есть и весь-
ма бюджетные) ополаскиватель для рта, а в идеале еще 
и ирригатор. Последний обеспечит не только качествен-
ную очистку полости рта, но и гидромассаж десен. 

4
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КаК расположить  
в доме Красный угол?

? У меня скопилось немного икон, 
которые лежат в коробке. При-

езжала бабушка и сказала, что не-
гоже держать иконы в коробке, надо 
поставить в красный угол. Где можно 
в квартире устроить красный угол? 

В. Н. Антонова, г. Курск
Красный угол – это место молитвы 

и общения с Богом, поэтому для него 
должно быть выделено отдельное про-
странство. Недопустимо, чтобы иконы 
стояли рядом с посудой или на теле-
визоре. Это не только не благоговей-
но, но и даже кощунственно. Конечно, 
желательно располагать красный угол 
в восточном углу комнаты, но если 
такой возможности нет, – то в любом 
другом свободном месте.

можно ли в храм 
Красиво одеваться? 

? Я считаю, что прийти в храм – 
праздник для души, и одеваюсь со-

ответственно. Но мне почему-то все 
толкуют, что не стоит так красиво 
одеваться в храм, надо быть скром-
нее. Можно ли красиво одеваться?

Катерина Семёнова, г. Москва
Конечно, можно. Одевайтесь краси-

во, нарядно. Ведь, идя в храм, вы иде-
те в гости к Богу. Нет ничего плохого и 
в здоровом интересе к моде. Но всегда 
помните, все должно быть в меру.

Кому молиться  
за больного?

? Моя племянница серьезно больна, 
а ведь ей еще нет и 30. Болезнь 

передалась по наследству, и хочется 
ее поддержать. Кому надо молиться, 
если в семье кто-то болеет? 

Марина К., г. Брянск
Можно прочесть канон за болящего, 

он есть почти в каждом православном 
молитвослове, или помолиться вели-
комученику и целителю Пантелеимо-
ну, или обратиться к образу Божией 
Матери Целительницы.

в чём смысл 
исповеди?

? Недавно узнал, что, если ты кре-
щен, то желательно не просто 

ходить в храм. Но и еще ходить на 
исповедь, то есть исповедоваться 
священнику. Мне интересно, зачем 
нужна исповедь? И надо ли готовить-
ся к ней? 

Пётр В., г. Чехов
В греческом языке таинство испове-

ди называется «метанойя» – переме-
на ума. Это значит, что цель испове-
ди не только в том, чтобы попросить 
прощения, но и с помощью Божией 
изменить свой ум. К исповеди нужно 
приготовиться заранее: необходимо 
примириться с ближними и попросить 
прощения у всех, кого обидели, про-
честь последование ко «Причастию», 
которое есть в каждом молитвослове, 
а также можно написать на листочке 
свои грехи, чтобы ничего не упустить.

Не нужно рассказывать духовнику 
длинных историй, достаточно изло-
жить сам грех.

Подготовила Светлана Иванова
Благодарим иерея Георгия Чиркова  
за помощь в подготовке публикации

человек создан для того, чтобы, поселив Бога в своём сердце, 
с любовью и радостью относиться к своим близким и идти до-
рогой, которая ведёт к свету в душе. Это сложный и ответствен-
ный, но в тоже время радостный и жизнеутверждающий путь.
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почему алтари  
храмов обращены  
на востоК? 

– Как-то не обращала внимания, а тут 
заметила, что алтари у всех православных 

церквей ориентированы на восток. Это имеет 
какое-то значение, когда мы молимся Спасителю? 

Светлана Иванова, г. Коломна
Объяснение духовно-символического смысла этого обы-

чая мы находим в Священном Писании. Спаситель мира 
назван Востоком (Лк.1:78). Святой апостол Иоанн Богослов 
говорит, что Бог есть свет (1Ин.1:5), а свет приходит с восто-
ка. Через святого пророка Малахию Господь называет Сына 
Своего Солнцем правды (Мал.4:2). 

Поэтому алтари наших храмов обращены на восток.

Кому молиться  
о даровании 
мужа? 
– Хочу создать крепкую хри-
стианскую семью. Какому 
святому надо молиться о 
даровании хорошего мужа? 

Тамара, г. Москва
Чаще всего, православные 

девушки молятся о даровании супруга святым праведным 
князю Петру и княгине Февронии. Этим же святым молятся 
для сохранения и приумножения лада, уважения, любви 
в семье. Кстати, День  памяти святых Петра и Февронии  
(8 июля) отмечается в России и как светский праздник – 
День семьи, любви и верности.

путь, ведущий К свету
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Начало 
паНдемии
Как считают историки, 

«черная смерть» обруши-
лась на территорию Золо-
той Орды именно в 1346 го-
ду. Караваны принесли мор, 
выкосивший столицу ханов 
Сарай и близлежащие горо-
да. Есть главная версия, что 
первоначальным источни-
ком заразы были грызуны, 
жившие в пустыне Гоби (это 
место считают природным 
очагом пандемии чумы тех 
лет). Зараженные грызуны 
кочевали тысячи киломе-
тров в тюках с продуктами, 
сундуках, ящиках… За год с 
купеческими караванами, с 
товарами, продуктами, с по-
клажей беженцев «моровая 

язва» добралась до страны 
гиперборейских скифов и 
оттуда хлынула по берегам 
Средиземного моря в Евро-
пу и Северную Африку. 

мор На руси
Во время начала пандемии 

в Нижнем Поволжье Русь 
свела до минимума все кон-
такты с Ордой. В том числе 
даже посольские, а главное, 
торговые. Ни зерна, ни муки, 
ни сена, ни пеньки, ни скота, 
ни рыбы, ни других припа-
сов и товаров не вывозилось 
из Руси и не завозилось на 
Русь. Беда пришла, откуда не 
ждали. Чума пришла с Запа-
да через шесть лет. Трагедия 
началась в торговом Пскове 

в 1352 году. Никоновская ле-
топись зафиксировала, что 
«мор во Пскове силен зело 
и по всей земле Псковской». 
Из Пскова «черная смерть» 
шагнула в Новгород и за 15 
лет распространилась на Ла-
догу, Смоленск, Ярославль, 
Нижний Новгород, Суздаль, 
Владимир, Рязань. Не по-
щадила эта зараза и москов-
ских жителей, в том числе и 
престольного Великого кня-
зя Симеона Гордого с детьми. 
Кстати, после смерти князя 
на московский престол взо-
шел его брат Иван II Крас-
ный, старшим сыном кото-
рого был Дмитрий Донской, 
будущий Великий князь.

Светлана Иванова

три ужасНых 
паНдемии
Помимо 
регулярных 
вспышек 
чумы, в 
летописях, 
других 
историче-
ских свиде-
тельствах 
зафиксиро-
ваны две колоссальные 
пандемии чумы. 
Первая из них, так 
называемая «Юстини-
анова чума», прошлась 
мором по Ближнему 
Востоку и Констан-
тинополю, проникла 
в Западную Европу в 
шестом веке. А вторая – 
«черная смерть» – в XIV 
веке охватила страны 
Азии, Европы и Север-
ной Африки. Ученые 
также утверждают, что 
была и третья крупная 
пандемия. Она возник-
ла в 1855 году, «третье 
нашествие чумы» 
ограничилось терри-
торией Китая и Индии. 
Но в наши дни чума не 
исчезла, и сейчас на 
планете сохраняются ее 
реликтовые очаги.

ИсторИя медИцИны
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Пришла ужасная 
пандемия «чёрной 
смерти» в 1346 го-
ду в низовья дона 
и Волги, распро-
странившись с ка-
раванами купцов, 
пришедшими из 
Азии по Шёлково-
му пути. страшную 
пандемию чумы на 
руси ещё называли 
«моровой язвой».

«моровая язва»
и как с ней боролись на Руси

БаНька вместо кадки
В раннее Средневековье по узким улицам горо-

дов текли испражнения и различные бытовые от-
ходы. Европейцы чаще мылись в тазиках, и не мы-
лись, а чаще обмывались. В древнерусских городах 
не была столь высокой плотности застройки. При 
каждом домовладении, как правило, был не толь-
ко палисадник, но и отхожее место и даже банька. 
Кстати, когда отхожее место (яма) наполнялось, его 
закапывали. А сверху почему-то сажали сливу. 

травы вместо кожи змеи
В медицинских трактатах Запада того вре-

мени фигурируют такие «эффективные» про-
филактические средства и лекарства, как кожа 

змеи, сердце лягушки, мышьяк. Знахари Руси профилак-
тировали и лечили в основном травами. Окуривали помещения смолами. 

Основными переносчиками заразы были все те же крысы. Но в Европе 
с началом нашествия «черной смерти» стали изводить кошек и котов, 
считая, что они служат ведьмам, которые сеют болезнь. На Руси хорошим 
тоном считалось в каждой избе и тереме держать кота. 

чем врачевали На руси от «моровой язвы»
Пандемия «черной смерти» была огромной трагедией для Европы. Некоторые города просто вымер-

ли. Многие историки утверждают, что в Европе от «черной смерти» погибла почти четверть населения. 
На Руси в торговых городах эпидемия унесла каждого десятого, в селах и посадских поселениях цифры 
значительно меньше. Почему профилактика на Руси была более эффективной, чем в Европе?

кс
та

ти



26
Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом

«Планета здоровья» № 9 (32), 15–28.05.2017 ЗДОРОВЬЕ НА ТАРЕЛКЕ

Основные правила диеты при ги-
пертонии заключаются в исключе-
нии из ежедневного меню или хотя 
бы сведении к минимуму некоторых 
продуктов, а также увеличению доли 
других.
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правил питания  
при гипертонии

Если врач поставил диагноз 
«гипертония», важно не только 
принимать прописанные им ле-
карства, но и соблюдать опреде-
лённую диету. Сегодня мы рас-
скажем, как правильно питаться 
при повышенном давлении.

Меньше соли 
Соль связывает воду и препятствует 

выведению ее из организма. Соответ-
ственно, увеличивается объем крови, 
проходящей по сосудам, и, как след-
ствие этого, повышается давление.

Поэтому первое, что необходимо 
снижать – это количество поступа-
ющей с пищей соли. При этом необ-
ходимо помнить, что соль сама по 
себе уже содержится практически во 
всех продуктах. Добавляя ее в блюда, 
многие из нас употребляют в среднем 
10–15 г соли в день, тогда как при ги-
пертонии норма – 3–4 г.

Меньше животных 
жиров

Жирное мясо, сало, колбасные изде-
лия, сливочное масло, жирные сыры, 
кондитерские кремы постарайтесь 
максимально удалить из своего раци-
она питания. Или хотя бы уменьшить 
их долю в разы. Лучше, если основ-
ными жирами на вашей кухне станут 
растительные. И дешевле, и полезней. 

Меньше сахара
Сахар – это легкоусвояемые угле-

воды, которые ничего, кроме стреми-
тельно растущего веса, нашему орга-
низму не дают. 

Сахар, особенно рафинированный –  
это бесполезный, не содержащий ни-
чего, кроме огромного количества ка-
лорий, продукт. 

Найдите силу воли и постарайтесь 
заменить рафинированный сахар ме-
дом или фруктозой – натуральными 
природными продуктами. Кстати, и их 
необходимо употреблять в меру, так 
как калорийность тоже очень высока.

Меньше крепкого чая, 
кофе, алкоголя

Все эти продукты способны спровоцировать 
спазм кровеносных сосудов, что увеличивает на-
грузку на сердце. А работающее на пределе воз-
можностей сердце – это практически всегда резкое 
повышение давления.

питайтесь дробно
Дневной рацион лучше всего раз-

делить на 5–6 приемов пищи. При-
чем очень желательно, чтобы порции 
были примерно равными для каждого 
приема. Не рекомендуется делать так, 
что на обед вы съедаете тарелку су-
па и порцию горячего, а на полдник –  
овощной салат. Пища должна быть 
равномерно распределена и по пор-
циям, и по калорийности. Последний 
прием пищи – не позже, чем за два 
часа до сна. И чем легче будет этот 
перекус, тем лучше: стакан нежирно-
го кефира, яблоко или морковка.

Виктория ЛЕНСКАЯ

7

больше продуктов, 
содержащих калий  
и Магний

Калий и магний укрепляют сердеч-
ную мышцу, поэтому присутствие их в 
рационе гипертоника просто необхо-
димо. Много этих микроэлементов со-
держится в различных крупах, море-
продуктах, нежирной рыбе, морской 
капусте, моркови, свекле, капусте, 
кураге.

1

2

3
7

6

5

4

Гипертония и избы-
точный вес связаны на-

прямую. Каждый лишний 
килограмм – это повыше-

ние давления на 1 мм рт. ст. 
Поэтому приближение ве-
са к норме является глав-

ной задачей составле-
ния рациона для ги-

пертоников.

Помни!

больше овощей 
Практически все овощи богаты витаминами и минералами, ис-

ключительно полезными для здоровья. Большинство овощей 
содержит также клетчатку, которая дает ощущение сытости, 
нормализует работу желудочно-кишечного тракта и способствует выведению из 
организма вредного холестерина. Последнее особенно ценно, так как холесте-
рин провоцирует образование бляшек на стенках сосудов, тем самым сужая их.
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Капусту тонко нашинковать, лук нарезать тонкими 
полукольцами, морковь – тонкой соломкой, помидо-
ры – небольшими ломтиками, перец – тонкими полу-

кольцами. Лук и морковь спассеровать в не-
большом количестве масла до мягкости. 

В кастрюлю с кипящим бульоном по-
ложить капусту, посолить. Через 5 
минут к капусте добавить перец и 
помидоры, еще через 5 минут – 
лавровый лист, обжаренные лук 
и морковь, еще через 5 минут вы-

ключить огонь. Дать щам настоять-
ся под крышкой 15–20 минут, пода-

вать со сметаной и рубленой зеленью.
Екатерина Николаевна, Московская обл. 

Щи из свежей капусты
Ингредиенты на 4 порции: 
• 2 л мясного бульона
• 400 г молодой капусты
• 1 морковь
• 1 болгарский перец

• 1 луковица
• 3 помидора
• растительное масло, 

лавровый лист, соль

Грудку распластать ножом, как книж-
ку, слегка отбить, посолить, поперчить, по-
сыпать травами. Морковь натереть на крупной терке. 
Равномерно выложить на мясо морковь и чернослив, 
свернуть рулетом, перевязать в нескольких местах 
кулинарной нитью и завернуть в два-три слоя фольги. 
Запекать в разогретой до 180 градусов духовке 40–45 
минут. Подавать со свежими овощами или рисом.

Ольга Потапова, домохозяйка, Калужская обл. 

Грудка индейки, запечЁнная  
с черносливом

Ингредиенты на 4 порции:
• 1 грудка индейки (800 г)
• 1 морковь
• горсть чернослива без косточек
• 1 ч. л. смеси итальянских  

или французских трав
• соль, молотый черный перец

ЗДОРОВЬЕ НА ТАРЕЛКЕ

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

пришлите  
свой рецепт
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Рыбу нарезать на порционные куски, овощи – мелкими ку-

биками. Уложить рыбу в кастрюлю, сверху выложить все ово-
щи, залить молоком. Если молока не хватит, долить холодной 
воды (рыба должна быть полностью покрыта). Довести до 
кипения, варить 10–15 минут. Подавать рыбу, посыпанной 
мелко рубленной зеленью (овощи и бульон в пищу не идут).

Лилия Ягнетева, гипертоник со стажем, г. Клин

рыба отварная
Ингредиенты на 6 порций:
• 1 кг филе любой нежирной рыбы
• 1 луковица  • 1 морковь  • 1 стебель сельдерея
• 1 пучок зелени  • 1,5 стакана молока  • соль

Куриную грудку нарезать кубиками и 
обжарить до золотистой корочки на раститель-

ном масле в кастрюле с толстым дном. Добавить наре-
занные соломкой морковь и лук, посолить, поперчить и 
спассеровать все вместе до мягкости овощей. Засыпать 
мясо и овощи рисом и залить водой таким образом, 
чтобы вода покрывала рис на два пальца. Сверху в рис 
воткнуть хорошо вымытую головку чеснока. Довести 
до кипения и готовить под закрытой крышкой на очень 
слабом огне 35–40 минут. Готовый плов перемешать и 
дать постоять под крышкой еще 5–10 минут.

Маргарита Осипова, учитель, г. Курган

плов с куриным филе
Ингредиенты на 6 порций:
• 1 куриное филе
• 2 средних моркови  • 1 луковица
• 1 стакан риса  • 1 головка чеснока
• растительное масло  

для обжаривания, соль, перец

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
33,7 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
67 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
167 ккал

повысилось давление?
Кушай щи с настроением! 

Артериальная гипертензия – болезнь коварная. Но держать ее в уз-
де вполне возможно. Главное, «не подкармливать» недуг жирами и 
сдобой. Рецепты, что прислали в редакцию наши читатели, не про-
сто вкусны и питательны, но и не дают лишней нагрузки на сердце 
и сосуды. А готовить такую вкуснятину сплошное удовольствие. 

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
181 ккал
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лунные советы

оВЕН  20 марта — 19 апреля
Овнам звезды советуют нанести визит сто-
матологу. Даже если зубы не беспокоят 
представителей знака, этот визит не будет 

лишним и избавит от проблем, которые могут появить-
ся в ближайшие три-четыре месяца. А в рацион не-
плохо ввести творог, йогурты, ряженку. Избавиться от 
нервного перенапряжения помогут прогулки в парке. 

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Рыбам звезды рекомендуют пить как можно 
больше воды, не менее двух литров в день, 
если нет противопоказаний. Из-за нехватки 

воды в организме у представителей знака могут воз-
никнуть неприятные проблемы с разными внутренни-
ми органами. Кстати, «увлажняться» можно и плавая 
в бассейне, посещая баню. 

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
У Водолеев все просто замечательно – здо-
ровье в порядке, дела идут хорошо. Многие 
представители знака все выходные проводят 

на свежем воздухе, что, как считают звезды, и способ-
ствует такому благоприятному положению вещей. Са-
мое время добавить в свою жизнь и немного спорта, 
если вы еще этого не сделали.

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
Козероги могут испытывать некоторые труд-
ности с пищеварительной системой. Все из-
за того, что их рацион не сбалансирован, и в 

их ежедневном меню слишком мало свежих овощей 
и фруктов. Эту недоработку нужно исправлять. А ра-
ботая на износ, не забывайте, что организму нужен 
свежий воздух и позитивные эмоции. 

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Стрельцам необходим отдых, особенно тем 
представителям знака, которые любят рабо-
тать, что называется, не покладая рук. Звез-

ды напоминают: все хорошо в меру. Вечерняя прогулка 
не отнимет много времени, но принесет много пользы. 
И не отказывайтесь от приятного общения с близкими 
и друзьями в пользу телевизора или соцсетей.

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
Скорпионам звезды рекомендуют скоррек-
тировать рацион в сторону большего объема 
свежих овощей и зелени. Этот шаг избавит 

представителей знака от многих возможных проблем, 
которые пока никак не ощущаются. Неплохой момент и 
для того, чтобы заняться внешностью. Даже небольшие 
перемены, например, маникюр, пойдут вам на пользу.

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
У Весов не самый приятный период – могут 
возникнуть проблемы с кожей. Сухость, зуд, 
воспаления сигнализируют не столько о внеш-

них, сколько о внутренних неполадках, поэтому лучше 
всего как можно скорее обратиться к врачу. Неплохо 
также исключить из рациона жирную, жареную и коп-
ченую пищу. Это поможет быстрее избавиться от недуга.

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Девы рискуют подхватить простуду, причем, 
как им кажется, на ровном месте. На самом де-
ле, это результат контакта с заболевшим чело-

веком, который, возможно, еще и сам о своей болезни 
не подозревает. Прятаться от людей не стоит, а вот за-
няться укреплением иммунитета вполне. Больше гуляй-
те, попробуйте принимать по утрам прохладный душ. 

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Для Львов нет ничего лучше в это время, как 
отправиться на природу. Будет ли это про-
гулка в лесу или поездка на шашлык с ком-

панией друзей, не имеет значения. Главное, что нужно 
представителям знака – свежий воздух и свежая зе-
лень. А если взять с собой волейбольный мяч, велоси-
пед или скандинавские палки, то и для фигуры польза. 

рАк  21 июня — 22 июля
Ракам необходимо беречь нервную систему –  
постоянные стрессы могут спровоцировать 
бессонницу. Звезды рекомендуют предста-

вителям знака заменить крепкий чай и кофе отварами 
лекарственных трав: мяты, мелиссы, душицы, зверо-
боя. Просмотру фильмов и телешоу по вечерам лучше 
предпочесть теплую ванну и душевную книгу.

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Близнецам стоит серьезнее отнестись к своей 
мочеполовой системе – возможны пробле-
мы. Особенно внимательно представителям 

знака нужно следить за тем, чтобы не переохлаждать-
ся и ни в коем случае не ходить в промокшей обуви. 
А вот ежедневное «топтание» в ванне с прохладной 
водой, напротив, поможет укрепить иммунитет.

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Тельцы могут воспользоваться моментом для 
того, чтобы пройти диспансеризацию. Две 
ближайшие недели – отличное время, чтобы 

сделать это. Причем, только осмотрами не стоит огра-
ничиваться, лучше сдать максимальное количество 
анализов. Это поможет выкинуть из головы мысли о 
возможных недугах и сосредоточится на важном. 

Убывающая луна располагает к раз-
думьям и анализу своих текущих и 
предстоящих дел. Это хорошее время 
для того, чтобы прислушаться к себе. 
Будьте осторожны и внимательны в 
выборе собеседников для глубоко 
искренних бесед. Деловые перего-
воры будут протекать продуктивно и 
результативно, время располагает к 

взаимопониманию. Особенно хорош 
в этом плане день 20 мая, он же бла-
гоприятен для начала новых крупных 
дел, дальних поездок.
с 21-го мая желательно избегать 
сложных решений, будьте предус-
мотрительны, не стоит брать на себя 
дополнительных нагрузок. Вплоть 
до 23 мая будет сложно сдерживать 

эмоции, особенно гнев, возможны 
нервные срывы. Лучше посвятить 
это время медитации или благотво-
рительности. Необходимо воздер-
живаться от излишеств в пище.
Новолуние 25 мая потворствует тем, 
кто активен и деятелен. Решения, 
принятые самостоятельно, будут 
верными и принесут хорошие плоды.

25 мая
НоВоЛУНИЕ

26 мая – 8 июня
рАсТУЩАЯ ЛУНА

12–24 мая
УБЫВАЮЩАЯ ЛУНА
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Заполните 
пустые клетки 
цифрами от 1 до 
9 так, чтобы в 
каждом столбце, 
каждой строке 
и каждом блоке 
3х3 цифры не 
повторялись.

Судоку
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Тренируем 
память и смекалку

Легенды русского языка:
1А: Выражение «закадычный друг» произошло от еще более старо-
го фразеологизма «залить за кадык», которое означало «выпивать, 
напиться». 
2Б: Слово «нос» в старину употреблялось в значении «подношение, 
взятка». По разным источникам, «с носом» мог остаться жених, 
когда родственники невесты не принимали подношение и не от-
давали за него девушку, либо человек, принесший взятку за раз-
решение какого-либо дела.
3Б: У шутов была специальная погремушка, наполненная горохом, 
а также гороховая солома в качестве своеобразного украшения 
костюма.

Птичья логика: Птицы выбирают попутный ветер.
Загадочный знак: Нужно поставить запятую.О

Тв
еТ

ы

Легенды русскОгО языка
Употребляя «на автомате» в повседневной речи крыла-
тые выражения, мы уже и забыли, что, собственно, они 
означали первоначально. Предлагаем вам проверить 
свою память и эрудицию, а в ответах ознакомиться с 
краткой историей возникновения некоторых фразеоло-
гизмов русского языка.

Исходя из исторического смысла, 
как подружились «закадычные 
друзья»?

А За рюмкой спиртного.
Б В воскресной школе «за кадилом».

«Остался с носом» – то есть, не получил, что хотел. 
А если бы получил, тогда что произошло бы дальше?

А Отрубили бы нос в качестве платы за исполнение же-
лания – древние времена были суровы.

Б Остался бы без носа, то есть без подношения, которое 
принес.

Почему в известном фразеологизме шут –  
именно гороховый?

А На Руси для простолюдинов частенько гото-
вили гороховый суп, который шуты требо-
вали себе в угощение. Так и пошло – «шут 
гороховый».

Б Горох использовался в одежде и реквизите 
скомороха.

3

1

2

ПТичья ЛОгика 
Осенью перелетные птицы улетают в холодный  
день, а весной прилетают в теплый.  
Почему так происходит?

загадОчный знак 
Какой знак нужно поставить между числами 6 и 7, чтобы 
результат получился больше 6, но меньше 7?
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