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Сколько себя помню, женщины 
во все времена старались поху-
деть. Нет, не так – постройнеть. 
Ибо так уж мы устроены. Вот и 
делимся на страницах любимой 
газеты своими рецептами. Оче-
редной и от меня.

Положите в эмалированную 
кастрюлю 1 столовую ложку 
пчелиного подмора (продает-
ся в пчеловодческих магазинах 
или на пасеках) на 0,5 л воды, 
поставьте кастрюлю на малый 
огонь, доведите до кипения и 

варите в течение 30 минут. Гото-
вый отвар остудите, процедите и 
принимайте по 1 столовой ложке 
3 раза в день перед едой.

А вообще, главное – это по-
зитивное отношение к жизни и 
любовь к себе! Всем здоровья и 
красоты! 

Елена Пронина, пенсионерка,  
г. Ростов-на-Дону
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ЗЕМЛЯ, СТОЙ!
ПОЧЕМУ КРУЖИТСЯ ГОЛОВА,

И КАК С ЭТИМ БОРОТЬСЯ?

9 АНАЛИЗОВ,
КОТОРЫЕ НУЖНО СДАТЬ, 

ЕСЛИ НЕ УДАЁТСЯ ПОХУДЕТЬ

ТАЙНЫ И МИФЫ
О ПИТЬЕВОЙ ВОДЕ

КАК ПРАВИЛЬНО 
ВСТРЕТИТЬ

АВГУСТОВСКИЕ СПАСЫ

КАКИЕ БОЛЕЗНИ
ВЫЛЕЧИТ 

НЕВРОЛОГ
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КРОССВОРДЫ ПРОТИВ 
ДЕМЕНЦИИ 

Национальной академией наук, 
инженерии и медицины опубли-

кован доклад, согласно которо-
му выявлено три метода, с по-
мощью которых можно отсро-
чить наступление старческого 
слабоумия, или деменции: 

физическая активность, 
профилактика и лечение 
гипертензии, 
тренировки когнитивных 
функций. 

Если с первыми двумя пунктами 
все более или менее понятно, то о по-

следнем стоит сказать отдельно. Речь идет 
о тренировке логики, памяти, способности ориен-

тироваться в пространстве и времени, способности решать 
математические задачи разного уровня сложности. Попросту 
говоря, нагружать мозг решением логарифмических и диф-
ференциальных уравнений, разгадывать кроссворды, из-
учать иностранные языки и наизусть декламировать стихи 
любимых поэтов весьма и весьма полезно. 

К слову, наша газета с радостью делится со своими чита-
телями такой возможностью. Нет, уравнения мы решать ни-
кого не заставляем, для этого есть специальная литерату-
ра. А вот логические задачи, кроссворды и головоломки вы 
легко найдете на страницах нашего издания. 

НЕСПЯЩИЕ ДЕТИ ВГОНЯЮТ  
В ДЕПРЕССИЮ РОДИТЕЛЕЙ 

Нет, конечно, это относится не ко всем чадам, а лишь 
к тем малышам, у которых существует проблема нару-
шения сна. Оказывается, ночные бдения ребенка вызы-
вают депрессию как у матерей, так и у отцов. Об этом 
заявили американские ученые. В исследовании приня-
ли участие 253 семьи с маленькими детьми, у которых 
наблюдались проблемы со сном. Семьи были разделе-
ны на две группы. Одна из них получала помощь мед-
персонала, помогающего решить проблему. Вторая ста-
ралась справиться с ней самостоя-
тельно. Состояние родителей 
обеих групп было оценено 
медиками через 24 неде-
ли. Оказалось, что не по-
лучающие помощь ро-
дители чаще впадали 
в депрессию. Однако, 
как только проблемы 
со сном крох удавалось 
решить, уровень депрес-
сии снижался у 30% мате-
рей и 20% отцов.
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14 и 22 июля 2017  
возможны возмущения 
магнитосферы Земли 
13 июля 2017  
возможна магнитная 
буря уровня G1 
(слабая)

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

  сильная буря

Магнитосфера спокойнаяМагнитосфера возбужденнаяМагнитная буря

ВНИМАНИЕ! 
ЛЕТО – 
ОПАСНОСТЬ! 

Онкологи всего мира 
бьют тревогу – заболева-
емость раком кожи растет 
год от года. Как показыва-
ет статистика, даже пас-
мурное российское лето 
этому процессу не помеха. 
Ибо спешим мы подальше 
от «плачущей» погоды «на 
юга» и в солярии. А вот при-
хватить с собой солнцеза-
щитные средства, широко-
полые шляпы и очки зача-
стую не считаем нужным. 
А, между тем, меланома 
развивается стремитель-
но, обнаруживается очень 
часто (в каждом четвер-
том случае) уже на стади-
ях, когда врачам остается 
только разводить руками. 
В России статистика этого 
заболевания только за по-
следние 10 лет выросла на 
52%, а смертность увели-
чилась на 23%. Онкологи 
предупреждают: предот-
вратить меланому гораздо 
легче, чем потом мучить-
ся. Тем более, что прави-
ла профилактики просты и 
доступны каждому. 

ВИЧ ОБНАРУЖАТ, ДАЖЕ ЕСЛИ ОН «СПИТ» 
Нет, победить вирус иммунодефицита 

человека ученым пока не удалось. Одной 
из основных причин такого положения ве-
щей исследователи называют тот факт, что 
часто вирус находится в «спящем» состоя-
нии, и гарантированно сказать, излечился 
ли пациент, или болезнь лишь временно от-
ступила, пока невозможно. Однако, группа 
ученых из Питтсбурга разработала новый 
высокочувствительный тест, который помо-
жет обнаруживать скрытые вирусы. 

На сегодняшний день антиретровирус-
ная терапия помогает людям с ВИЧ жить 
намного дольше и значительно повыша-
ет качество их жизни. Но для того, что-

бы сделать вывод об успешности лечения, 
необходимо понять, сохранили ли пора-
женные вирусом клетки способность к ре-
пликации. Сейчас для этого используется 
тест Q-VOA, который требует большого 
количества крови, выполняется довольно 
долго, а стоимость его высока. 

Специалисты из США предложили аль-
тернативу, которую назвали TZA – этот 
тест делается быстрее, он дешевле, кро-
ви для него нужно меньше. Принцип дей-
ствия TZA – поиск гена, который активиру-
ется только при репликации вируса. Однако 
полностью заменить уже существующие ме-
тоды контроля новым пока не планируется. 

«СУПЕРВАКЦИНА»  
ОТ ГРИППА НА ПОДХОДЕ 
Такое смелое заявление сделали на 

днях бельгийские ученые. Обнадежива-
ющая новость, учитывая, что по дан-

ным ВОЗ каждый год грипп поражает 
5–15% населения в северном полушарии, а надежной вак-
цины от недуга пока не придумано. Во многих странах ми-
ра, включая Россию, существуют рекомендации для детей, 
людей старше 65 лет, а также для людей с определенны-
ми заболеваниями делать прививки от гриппа каждый год. 
Однако такие вакцины не всегда эффективны, так как ви-
рус гриппа постоянно мутирует. 

Серия новых вакцин предполагает одновременную за-
щиту сразу от нескольких форм гриппа, включая пандеми-
ческие. Правда, пока «прививка» прошла успешные испы-
тания только на мышах. В настоящее время изыскиваются 
средства для первых клинических испытаний.
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ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

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

ОСВОБОДИМ НОЖКИ ОТ НАТОПТЫШЕЙ 
Моя мама – дачница со стажем. Любит покопаться в земле. Но она 

еще и преподаватель ВУЗа, поэтому должна выглядеть ухоженно и элегант-
но. А какая уж элегантность, если пятки в трещинах, да еще и черные? Тут мы 
нашли средство – лимонная кислота и жирный крем из нутряного свиного 
сала. А вот с натоптышами долго боролись. Но нашли управу и на них – ста-
ринное народное средство чистотел. 

Свежую траву чистотела нужно мелко нарезать или пропустить через мясо-
рубку и наложить на натоптыши. Завернуть ноги пищевой пленкой и надеть 
носки. Так надо делать на ночь, а утром обработать натоптыши пемзой. Ес-
ли натоптыши очень сильные, прикладывать чистотел придется всю неделю.

Только резать чистотел ножом нужно осторожно, так как его сок не отсти-
рывается.

Е.М. Притулова, продавец книжного магазина, Курганская обл.

РОМАШКА ДЛЯ ВНУЧКИ ЛЮБАШКИ 
Приехала ко мне на каникулы любимая и един-

ственная внучка Любашка. Девочке 13 лет, ста-
ли появляться прыщики на носу. Внучка навезла  
каких-то пузырьков, баночек, мажет, трет, а толку 
нет. Я и предложила ей старинный рецепт, которым 
еще сама пользовалась. А всего-то и надо купить в 
аптеке ромашку. 1 столовую ложку сухого сырья за-

лить 400 мл кипятка и настаивать 15 минут, как чай. 
Потом процедить через марлю еще горячим. Взять дру-

гую марлю, смачивать ее в ромашке и прикладывать на 
кожу, где угри, как компресс. Так надо делать 6 раз каждые 

5 минут. Компресс должен быть теплым. Делать это каждый день целый месяц, 
а потом – через день. Процедура очень приятная. Внучка довольна. 

Н.И. Гранчак, пенсионерка, г. Иваново

В поселке мою бабушку уже много 
лет называют «Таня-Айболит». Она по-
томственная травница. Правда, зани-
малась травами всегда только для се-
бя, людей лечить не стремилась. Ра-
ботала домоуправом. Но люди сами 
шли, совета просили. Бабушка никому 
не отказывала. А тут мой муж гаймо-
ритом заболел. К кому бежать? Конеч-
но, к бабушке. 

Вылечиться от гаймори-
та очень тяжело, иногда 
даже приходится делать 
операцию. Но бабулечка 
нам такую мазь приго-
товила, что и антибиоти-
ков не понадобилось даже. 

МАЗЬ ОТ ГАЙМОРИТА ОТ «ТАНИ-АЙБОЛИТА» 
Сделать мазь очень просто. Надо взять 
4 столовых ложки жидкого меда, доба-
вить 1 столовую ложку растительного 
масла и 1 чайную ложку лукового со-
ка. Все хорошо перемешать. Если нет 
жидкого меда, можно взять засахарен-
ный и растопить его на водяной бане.

Мазью пропитать небольшие кол-
баски из ваты и вставить их в ноздри. 

Чем больше мазь будет находить-
ся в носу, тем лучше. Делать это 

нужно лежа и не меньше 10 
дней. И вы увидите, насколь-
ко легче вам будет дышать.

Людмила Аношкина,  
офис-менеджер, 

Владимирская обл.

ЖЕНСКИЕ 
ШТУЧКИ:

ЕСЛИ ВДРУГ 
ЗАКОНЧИЛСЯ 

АНТИПЕРСПИРАНТ
Бывает и такое, но это не повод па-

дать духом. Просто протрите под-
мышки ломтиком лимона. Фруктовая 
кислота, которую содержит лимон-

ный сок, блокирует размножение 
бактерий, и от неприятного запа-

ха вы будете застрахованы.
Анна Семёнова, 

г. Москва

НАПИТОК ДЛЯ 
ЧИСТКИ СОСУДОВ 

В нашей семье этот рецепт переда-
ется из поколения в поколение, по-
тому что сосуды у нас наследственно 
плохие. Чтобы их очистить, мы исполь-
зуем этот рецепт овощного сока.

Чтобы приготовить целебный напи-
ток, понадобится: 1 кг черешков сель-
дерея, 100 г корня хрена, 100 г чесно-
ка, 2 лимона. Корень хрена и чеснок 
почистить, остальное только хорошо 
вымыть. Все пропустить через мясо-
рубку и сложить в чистую банку. Бан-
ку обвязать марлей, которую сложить 

в три-четыре 
слоя, и оста-
вить при ком-

натной темпера-
туре на 12 часов. 

После убираем банку в холодное ме-
сто на 72 часа. Когда это время прой-
дет, сок готов. Его необходимо отжать 
и перелить в другую банку, которую 
хранить в холодильнике. Принимать 
сок по одной десертной ложке до еды 
3 раза в день. Не сразу перед едой, а 
минут за 15–20. Курс очищения – 2 ме-
сяца. Повторять курс очищения можно 
через месяц-полтора.

Елена Константиновна Алёхина,  
Московская обл.
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Врачи говорят, что победить остеопороз не-
возможно. Но можно поддерживать организм в 
рабочем состоянии. Этому способствует обыч-
ная герань, которая растет на нашем подокон-
нике. Лучше, конечно, использовать герань по-
левую, в которой больше природной пользы. Но 
можно и домашнюю. 

Я беру столько листьев герани, чтобы в измель-
ченном виде получилась столовая ложка без горки. 

Конечно, сначала ли-
стья надо тщательно вымыть. Мелко наре-

занные листья герани заливаю 220 мл 
крутого кипятка и настаиваю 1 час. 

Этот настой процеживаю и выпи-
ваю в один день за три приема, 

лучше после еды.
Также этот настой мож-

но втирать в больные су-
ставы, он хорошо снима-
ет боль.

Е. А. Круглова, г. Рязань

ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ
Поделитесь 

своими советами  
и рецептами! 

pz@kardos.ru 
115088, г. Москва, 

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

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

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

КЕФИР ВМЕСТО МОЛОЧКА
Бывает, мы забываем купить молочко 

для снятия макияжа и вспоминаем об этом, 
когда уже поздно бежать в магазин. Полезный 
совет на такой случай: снять макияж с лица мож-
но с помощью кефира, с глаз – с помощью молока. 

П.И. Растопова, г. Углич
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«ПОДСУШИМ» 
ЖИРНЫЕ ВОЛОСЫ

В №10 «Планеты здоровья» прочитала 
об интересном средстве от выпадения 
волос. А вот сегодня хочу поделиться 
и рецептом своего ополаскивателя для 
жирной шевелюры. Я ополаскиваю воло-
сы после мытья настоем луковой шелу-
хи. Заодно волосы приобретают краси-
вый золотистый оттенок. Беру луковую 
шелуху примерно от 5–6 луковиц и за-
ливаю ее кипятком. Жду, когда шелуха 
настоится, а раствор станет оранжевым, 
потом процеживаю его и разбавляю те-
плой водой. Этим раствором я ополаски-
ваю волосы после каждого мытья.

Алёна Невская, Московская обл.

ГЕРАНЬ ДЛЯ СУСТАВОВ 
БЕСЦЕННА
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Оставаясь один на один с недугом, мы ча-
сто теряемся и не знаем, куда бежать, к ко-
му обращаться, какие обследования про-
ходить. Замыкаемся в себе и учимся «до-
говариваться» с болезнью. Да и что такого, 
думаем мы, ведь это всего-навсего пока-
лывание в пальцах или опущение века. Не 
смертельно. Но ведь любой недуг – это 
боль, дискомфорт и плохое самочувствие. 
Разве это не повод уделить себе немного 
внимания? Вы, наши читатели, делитесь с 
нами своими бедами и чаяниями. И мы це-
ним это доверие. 

КаКие болезни

если замучили 
паничесКие 
атаКи 
– С некоторых пор меня 
начали мучить панические 
атаки. Состояние просто 
ужасное в эти моменты. 
Чувство нереальности 
происходящего, страх, без-
умие какое-то. А теперь 
добавились головные боли, 
временами как бы сжима-
ется сердце. Стала бы-
стро уставать. Уже боль-
ше года мучаюсь. И никто 
не может назвать причину 
недуга. Живу в деревне, да-
же не знаю, с чего начать 
обследование. К хорошему 
неврологу в городе запись 
на месяцы вперед.

Римма Корзун, 53 года, 
педагог, Ярославская обл.

– К сожалению, в наш 
век прогресса, интернета, 
скоростей, бешеной конку-
ренции человек вынужден 
находиться в постоянном 
напряжении. Становиться 
заложником сложной ком-
муникационной системы. У 
нас уже не хватает времени 
остановиться посмотреть на 
звезды, вдохнуть неповтори-

мый аромат утренней свеже-
сти. Мы все время кружимся 
как белки в колесе. И есте-
ственно, все это не проходит 
бесследно. Загнанный, вы-
мотанный организм начина-
ет выдавать неуправляемые, 
истязающие приступы пани-
ческой тревоги, которые со-
провождаются различными 
соматическими и психосо-
матическими симптомами. 

Однако при соответствую-
щей терапии панические ата-
ки (ПА) поддаются успешно-
му лечению. И чем быстрее 
вы обратитесь к спе-
циалисту, а в дан-
ной ситуации 
это может быть 
тандем невро-
лога, психо-
лога и психо-
терапевта, тем 
быстрее пробле-
ма будет решена. 

Для того чтобы исклю-
чить факты, предрасполагаю-
щие к возникновению пани-
ческих атак, я бы предложи-
ла вам пройти обследование:
• ЭКГ,
• контроль артериального 

давления в течение суток, 

• УЗИ щитовидной железы 
(а по необходимости гор-
мон гипофиза ТТГ, гор-
мон щитовидной железы 
Т4 свободный),

• уровень глюкозы в крови. 
Эти необходимые обсле-

дования значительно облег-
чат работу врача на первом 
приеме. 

И самое главное, не трать-
те время, занимаясь само-
лечением, разоряя закрома 
«домашней аптечки». Тем 
более, никакое количество 
выпитого вами корвалола, 

боярышника, успоко-
ительных средств 

не способно по-
мочь при се-
рьезной пани-
ческой атаке. 
А вот навре-

дить может с 
лихвой. Помните, 

что лечение ПА –  
это ювелирная работа, 

требующая индивидуально-
го подхода к каждому паци-
енту. И только врач сможет 
назначить грамотную ком-
бинацию препаратов, необ-
ходимых только вам! Ско-
рейшего выздоровления! 

на заметКу 
вязальщицам 
– Добрый день! Работаю я 
фрилансером – пишу тех-
нические тексты, большую 
часть времени провожу за 
компьютером, а вечерами 
еще вяжу на заказ. Стала 
замечать, что время от 
времени немеют пальцы 
рук. Состояние такое уже 
месяц. Причем немеют 
пальцы не только во время 
работы, но и ночью, когда 
сплю. Больше ничего не 
беспокоит. Кровь в норме, 
чуточку завышен холесте-
рин, но терапевт сказала, 
что не критично. Что это 
может быть?
Ольга Минаева, вязальщи-

ца со стажем, г. Рязань
– Онемение пальцев рук –  

это распространенное яв-
ление, которое встречается 
даже в достаточно молодом 
возрасте. Например, покалы-
вание в пальцах рук ночью 
или по утрам чаще связано 
с неудобной позой во время 
сна или слишком узкой, стя-
гивающей сосуды пижамой 
или нижним бельем. В этом 
случае достаточно провести 

Сегодня дежурным по здоровью 
выступит врач-невролог Анна САук. 
Она ответит на ваши вопросы и даст 
необходимые рекомендации. 

ЭкСПЕРТ
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легкую разминку, после кото-
рой жалобы сразу исчезнут. 

Однако, в вашем случае 
ситуация, когда онемение 
приобрело более стойкий 
характер, скорее всего, речь 
стоит вести о патологии шей-
ного отдела позвоночника. 
Ведь именно в этой области 
при дистрофически-дегене-
ративных изменениях позво-
ночника с возрастом проис-
ходит сдавливание нервных 
корешков и сосудов. Плюс 
перенапряжение мышц шей-
но-воротникового отдела во 
время длительной работы 
за компьютером и вязании, 
в вашем случае, сказывается 
неблагоприятно. 

Также нельзя забывать, что 
нарушение проходимости 
сосудов при их компрессии 
или в результате образова-
ния атеросклеротических 
бляшек внутри сосуда могут 
сопровождаться онемением 
рук и пальцев. К тому же, 
будет не лишним исключить 
заболевания эндокринной, 
сердечно-сосудистой систем, 
воспаление суставов, мета-
болические нарушения и т.д. 

Выяснить причину оне-
мения рук сможет врач-
невролог, назначив вам 
специальные обследования 
после тщательного осмотра. 

Удачи вам! 

Когда «падает» 
веКо 
– Я, конечно, дама уже не-
молодая – 56 лет. Но еще 
работаю, веду активную 
общественную жизнь. Но 
вот беда, заметила, что 
у меня опустилось правое 
верхнее веко. МРТ черепа, 
шейного и грудного отде-
лов показало протрузии. 
Назначили медикаментоз-
ное лечение, но «воз и ныне 
там» – веко висит. Ну не к 
пластическому же хирургу, 
в самом деле. Проблема-то 
не только эстетическая. 
Как быть?

Тамара Потапова,  
пос. Ижевское

– Тамара, опущение или 
птоз века бывает одно- или 
двухсторонним. При этом 
двухсторонний птоз чаще 
всего бывает врожденным, а 
односторонний, как в вашем 

случае, приобре-
тенным. И серьез-
ность приобретен-
ного птоза не стоит 
недооценивать, так 
как он может быть 
проявлением заболе-
вания нервной систе-
мы, при котором возникает 
паралич глазодвигательного 
нерва (нерв иннервирует 
мышцу, поднимающую верх-
нее веко). 

Неприятность в виде 
птоза верхнего века мо-
жет произойти в результа-
те опухоли, диабетической 
полинейропатии, внутри-
черепных аневризмах, рас-
сеянном склерозе, инсульте, 
энцефалите и т.д. 

Как видите, недуги до-
вольно серьезные, а пото-
му без врача и детального 
обследования не обойтись. 
Для установления истиной 
причины птоза понадобится 
пройти осмотр у окулиста, 
провести МРТ головного 
мозга, МРТ ангиографию со-
судов головы и обязательно 
обратиться к неврологу для 
получения квалифициро-

ванной помощи и устране-
ния дефекта. Здоровья! 

Берегите 
позвоночниК! 
– Доброго дня! Мне 48 
лет, работаю электри-
ком. Некоторое время на-
зад появилась резкая боль 
в верхней части бедра. 
Стал хромать, так как 
ходить больно. Боль от-
дает в голень. Сдал кровь, 
мочу – показатели в нор-
ме. При этом бросает в 
жар, но температуры 
нет, появилась слабость, 
потливость от малейше-
го физического усилия.

Олег Кулаков,  
г. Долгопрудный

ТЕМА НОМЕРА

вылечит невролог 

Читайте дальше  
на стр. 8  

советуют читатели

пчелиный восК 
для уКрепления ногтей

У меня очень ломкие ногти, и я всегда от этого очень 
страдала, ведь даже маникюр сделать не могла. Но друг 
отца, пасечник, научил меня, как с этим бороться. Нужен 
натуральный пчелиный воск. Растапливаем воск на паро-
вой бане до жидкого состояния, но не очень горячего, а то 
можно обжечься. Опускаем в воск кончики пальцев. И сразу 
опускаем их в холодную воду, чтобы воск застыл. Потом на-
деваем хлопчатобумажные перчатки. Делать это нужно на 
ночь, чтобы всю ночь ногти были в такой восковой одежке. 
Процедура проводится 6 недель через каждые 3 дня. И ног-
ти станут крепкими и неломкими!

Мария Свищева, продавец, Московская обл.

Ф
от

о:
 B

ill
io

n 
Ph

ot
os

, H
or

st
 P

et
zo

ld
, U

lz
a,

 N
ik

ol
ay

ev
 A

le
xe

y 
/ S

hu
tt

er
st

oc
k.

co
m



8
Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом

«Планета здоровья» № 13 (36), 10 – 23.07.2017

главный вне
штатный специ
алист Министерства 
здравоохранения РО  
по медицинскому  
и фармацевтическому  
образованию:

– Олег, описанные вами 
жалобы характерны для ра-
дикулопатии, возникающей 
при дегенеративно-дистро-
фических изменениях по-
звоночника с образованием 
межпозвоночных грыж и 
остеофитов, которые могут 
сдавливать и раздражать 
нервные корешки. При этом 
пациента могут беспокоить 
не только боли и нарушения 
чувствительности (онеме-
ние, покалывание, жжение), 
но и мышечная слабость в 
пораженной конечности.

Спровоцировать приступ 
радикулопатии может пере-
охлаждение, физические 
нагрузки, стрессовые ситу-
ации. 

Вам можно посоветовать 
пройти обследование: МРТ 
пояснично-крестцового от-
дела позвоночника для уточ-
нения локализации компрес-
сии нервного корешка. А 
дальше уже «в игру» вступит 
невролог, который подберет 
адекватное лечение.  

Удачи вам и скорейшего 
выздоровления! 

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. 

при неврологических заболеваниях

Марина  
НикулиНа

Продолжение.
Начало на стр. 6

ТЕМА НОМЕРА

*

какие

Торговое название Форма выпуска Страна  
производитель 

Цена*  
(руб.)

МНН: ЭТилмеТилгидрокСипиридина СукЦинаТ – антиоксидантный препарат. Ока-
зывает антигипоксическое, антистрессорное, ноотропное, противосудорожное и анксиоли-
тическое действие

мекСидол ампулы 5%, 2 мл, 10 шт. Россия 436 руб.

медомекСи ампулы 50 мг / 2 мл, № 1 Россия 203 руб.

нейрокС ампулы 50 мг / 2 мл, 10 шт. Россия 402 руб. 

мекСиФин ампулы 50 мг / 2 мл, 10 шт. Россия 151 руб. 

мекСиприм ампулы 50 мг / 2 мл, 10 шт. Россия 269 руб. 

мекСикор ампулы 50 мг / 2 мл, 10 шт. Россия 362 руб. 

МНН: Толперизон – препарат обладает слабым спазмолитическим и сосудорасширяющим 
действием

Толперизон-OBL таблетки, покрыт. плен.  
оболочкой, 150 мг, 30 шт. Россия 277 руб. 

мидокалм таблетки, 150 мг, 30 шт. Венгрия 359 руб. 

МНН: пираЦеТам – является ноотропным средством, который непосредственно воз-
действует на головной мозг, улучшая когнитивные (познавательные) процессы, такие, как 
способность к обучению, память, внимание, а также умственную работоспособность

пираЦеТам таблетки, покрыт. плен.  
оболочкой 800 мг, 30 шт. Россия 75 руб. 

луЦеТам таблетки 800 мг, 30 шт. Венгрия 66 руб. 

нооТропил таблетки 800 мг, 30 шт. Бельгия 225 руб. 

мемоТропил таблетки 1200 мг, 20 шт. Польша 129 руб. 

МНН: ибупроФен – оказывает противовоспалительное, анальгезирующее действие.  
Ослабляет болевой синдром

ибупроФен таблетки 400 мг, 50 шт. Россия 48 руб. 

бурана таблетки 400 мг, 10 шт. Финляндия 75 руб. 

миг 400 таблетки 400 мг, 20 шт. Германия 138 руб. 

нуроФен ФорТе таблетки 400 мг, 12 шт. Великобритания 108 руб. 

ФаСпик таблетки 400 мг, 6 шт. Италия 119 руб. 

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

ВажНо зНать!

радикулопатия –  
заболевание перифери-
ческой нервной систе-
мы человека, которое 
возникает в результате 
повреждения, воспа-
ления или защемления 
корешков спинномозго-

вых нервов.

остеофит –  
патологический 
нарост на поверх-
ности костной 
ткани.
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Что делать, если 
голова и тело 
«живут своей 
жизнью» 
– Добрый день. Мне 44 го-
да. В последние 3 месяца 
по вечерам испытываю 
что-то вроде головокру-
жения. Мир не кружится, 
но будто плывет слегка, 
голова как будто набуха-
ет, мелкая моторика ста-
новится неточной, коор-
динация движений слегка 
нарушается. Наблюдается 
тремор в руках. Если что, 
я не пью совсем. Бывают 
периоды, когда все в по-
рядке, и этих проблем я не 
испытываю. Что это мо-
жет быть? Как выяснить 
причину?

Любовь Олеговна,  
Курганская обл.

– Любовь Олеговна, к со-
жалению, описанные вами 
симптомы могут сопрово-
ждать многие заболевания. 
Поэтому давайте разбирать-
ся. Прежде всего, не сопро-
вождается ли ухудшение 
вашего самочувствия по-
вышением артериального 

давления? Для того чтобы 
это понять, необходимо в 
течение нескольких недель 
вести дневник контроля АД. 

Также необходимо обра-
тить внимание, не бывает ли 
у вас дискомфорта в шейном 
отделе позвоночника, ощу-
щения мышечной «зажато-
сти», болей, так как именно 
при патологии в шейном от-
деле позвоночника возника-
ет компрессия (сдавливание) 
сосудов шеи, что может ска-
заться на ухудшении крово-
обращения и даже вызвать 
головокружение. Поэтому я 
могу порекомендовать вам 
провести УЗИ сосудов головы 
и шеи, а также МРТ шейного 
отдела позвоночника. Обяза-
тельно посетите кабинет оку-
листа для определения полей 
зрения и осмотра глазного 
дна. Сделайте общий и био-
химический анализ крови. 

Только после этих обсле-
дований и осмотра у окули-
ста можно поставить диагноз 
и назначить вам грамотное 
лечение. Не отчаивайтесь. 
Нужно только пройти обсле-
дование. Удачи вам! 

Подготовила Любовь Анина

болезни вылеЧит невролог 
На вопросы читателей отвечает 
врач-невролог высшей категории 
Алмаз ГизАтуллин

спрашивали – отвечаем

не нервниЧай! 
– Почему болит голова, когда мы понервничали?

Степан Томилин, г. Новочеркасск 
– Головная боль во время стресса, после того, как понерв-

ничали, говорит о том, что организм отвечает на раздра-
житель. Вы понервничали, адекватная реакция – должно 
что-то случиться в организме. Если человек 
сильный и адекватно относится к 
проблемам, ничего не будет, 
если человек слабый, у него 
может усилиться сердце-
биение, появится нехватка 
воздуха или заболит голо-
ва. Это скан напряжения. 
Головная боль напряже-
ния. Реакция организма –  
стрессогенная боль.

невралгия леЧится! 
– Почему возникают боли в затылке?

Дмитрий Перевертов, пенсионер,  
пос. Павловская Слобода 

– Это может быть невралгия затылочного нерва. Там, где 
выходит затылочный нерв, большой или малый, он ущем-
ляется, при любом повороте головы появляется простре-
ливающая боль. Аналогична невралгии тройничного нерва. 
Лечится успешно: блокада, снятие мышечного спазма. По-
может мануальный терапевт, невролог. Важно найти при-
чину – где нерв защемился, и устранить это защемление.

из ПоЧты «Планеты здоровья» 

Никогда бы не подумала, что украшение моего палисадника – ароматные розы –  
способно от стольких недугов избавить. А я-то считала, что эти красавицы могут 
только эстетическую радость приносить. Соседка по даче подсказала. Была как-то 
в гостях, увидела мои розы и ахнула: «Сколько же у тебя лекарства на грядке!». Я и 
не поняла, про что она. А оказалось, из роз можно волшебную настойку делать. Она 
и от гинекологических проблем помогает, и от атеросклероза, хороша при ревма-
тизме, боли в сердце, цистите, атеросклерозе. Словом, универсальная помощница. 

Для приготовления настойки необходимо стеклянную банку доверху наполнить 
лепестками розы, хорошенько при этом утрамбовывая сырье. Потом залить можно 
водкой или даже сухим вином. Настаивать 6 недель в темном месте. Принимать по 
1 столовой ложке, разведя в небольшом количестве воды. 

Анна Потапенко, Тамбовская обл.

от цистита и атеросклероза Поможет роза 

ПОМОЩЬ 
В ВОЗВРАТЕ 
ДЕНЕЖНЫХ 
СРЕДСТВ 
ИЗ БАНКОВ С ОТОЗВАННОЙ 
ЛИЦЕНЗИЕЙ И МИКРОФИ-
НАНСОВЫХ ОРГАНИЗАЦИЙ!

Реклама

ГОРЯЧАЯ ЛИНИЯ 
8 (495) 960-92-69

Квалифицированная юридическая 
помощь, опыт в возврате 
денежных средств
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КОНСУЛЬТАЦИЯ СПЕЦИАЛИСТА

Галина ДЬЯЧКОВА
заведующая лабораторией рентге-
новских и ультразвуковых методов 

диагностики ФГБУ «РНЦ «ВТО» им. 
акад. Г.А. Илизарова» Минздрава России

ЭКСПЕРТ

ОТВЕТЫ ЭКСПЕРТОВ
Квалифицированные специалисты 
не оставят без внимания ни один 

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

КОГДА ЧЕЛЮСТЬ НАПРЯЖЕНА 
Можно ли справится с тонусом челюстных мышц? Чем 
он опасен? А то напугали тут в стоматологии, а, быть 
может, проблема и выеденного яйца не стоит.

Галина Романова, парикмахер, Ростовская обл. 

Г иперфункция мышц опасна частым и излишним сти-
скиванием челюстей и, следовательно, механическим 

истиранием зубов. А это изменение прикуса, размывание 
контуров овала лица. Чтобы устранить проблему, нужно 
найти причину, коих может быть масса. В любом случае, 
основная задача здесь – расслабить мышцы. Придется по-
ходить со специальной миорелаксирующей шиной. 

Елена КОЛЬЦОВА
юрист

ЭКСПЕРТ

сии от 21.12.2012 №1342н, если выбранная медицинская 
организация находится за пределами места жительства. 

Фактически гражданину требуется лишь подать заяв-
ление на имя главврача, а также предоставить паспорт и 
полис обязательного медицинского страхования. Следует 
иметь в виду, что хлопоты, связанные с переводом из од-
ной поликлиники в другую, эти учреждения не вправе пе-
рекладывать на человека, а должны сделать все необходи-
мые действия самостоятельно. Подавая заявление, нужно 
предусмотреть получение отметки о принятии на втором 
экземпляре. В случае если медицинские учреждения будут 
чинить препятствия, следует сразу же обращаться в стра-
ховую компанию, выдавшую полис ОМС, и в департамент 
(министерство) здравоохранения правительства своего 
региона. В большинстве случаев этого достаточно, чтобы 
нарушение гарантированных законом прав прекратилось.

Если самостоятельно совершать эти действия сложно, 
то можно доверить их выполнения своему представите-
лю. Такое право предусмотрено вышеуказанными Феде-
ральными законами. Доверенность нужно оформить но-
тариально. Она может пригодиться также и для того, что-
бы в некоторых случаях облегчить процедуру получения 
рецептов. Однако не стоит на это рассчитывать, не обсу-
див предварительно такую возможность со своим леча-
щим врачом, поскольку в идеале рецепт на лекарства вы-
писывают, ориентируясь на текущее состояние пациента, 
то есть, после осмотра.

ЗА РЕЦЕПТОМ ПО ДОВЕРЕННОСТИ 
Прошу помощи. Заболел дядюшка. Заболел тяжело. Про-
блемы с сердцем, ампутация ноги. А тут еще круговерть с 
поликлиникой. В связи с реорганизацией хотят перевести 
дядю в другое лечебное учреждение, дальше от дома. А он 
даже за рецептом выбраться не может на получение бес-
платных препаратов. Все ему покупаем. Но ведь положено 
государством бесплатно, а без него не дают. Как быть?  

Максим Пронин, г. Рязань 

П раво самостоятельного выбора гражданами меди-
цинской организации для получения обслуживания 

в рамках программы государственных гарантий бесплат-
ного оказания гражданам медицинской помощи закре-
плено в ч. 1 ст. 21 Федерального закона «Об основах охра-
ны здоровья граждан в Российской Федерации», а также 
в ст. 16 Федерального закона «Об обязательном меди-
цинском страховании в Российской Федерации». Порядок 
прикрепления к выбранной поликлинике осуществляет-
ся в соответствии с приказом Минздравсоцразвития Рос-
сии от 26.04.2012 №406н или приказом Минздрава Рос-

НАГРУЗКА ПРИ БОЛЕЗНЯХ 
СУСТАВОВ 

Можно ли заниматься спортом при болезнях суставов? 
Какой оптимальный вид нагрузки для людей с больными 
коленями? У меня остеопороз. 

Елена Осипова, продавец, г. Коломна 

П ерегружать сустав не стоит, но двигаться нужно 
обязательно. Оптимальный вид нагрузки – не осе-

вой. Это занятия на велотренажере, которые позволят 
активно работать связочному и мышечному аппарату, 
держать их в тонусе.

ЭКСПЕРТ
Олег КОННИКОВ
стоматолог, телеведущий
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КОНСУЛЬТАЦИЯ СПЕЦИАЛИСТА

Елена БОЙЦОВА
юрист, адвокат, специализирую-
щийся на семейном праве

ЭКСПЕРТ

НА ВАШИ ВОПРОСЫ

ЭКСПЕРТ
Алла АНИКИНА
к. м. н., врач высшей категории,  
лазерный офтальмохирург

ЭКСПЕРТ
Анна БОРТЕЙЧУК
руководитель клиники эстетиче-

ской медицины, медицинский экс-
перт широкого спектра 

  
МУЖ ХОЧЕТ «ПЕРЕВЕСИТЬ» КРЕДИТ 

Помогите, подскажите. С мужем не живем уже 7 лет. 
Общего хозяйства не ведем. Но состояли в браке, до раз-
вода руки не дошли. В этот период супруг взял кредит на 
покупку машины. Сейчас развелись, и он хочет возложить 
оставшуюся сумму на меня. Имеет ли он на это право? 

Маргарита Антонова, домохозяйка, г. Тихвин 

Т акое требование муж вправе заявить в суд, по-
скольку формально вы состоите в браке. Однако, 

если вы сможете доказать суду, что муж взял кредит и 
купил машину в период раздельного проживания, то ве-
лика вероятность, что суд признает кредит долгом толь-
ко вашего мужа.

  

С ЧЕГО НАЧАТЬ  
В 50+?

Если человек никогда в жизни не 
занимался спортом и вот ему за 
50 – с чего начать? Вопрос набо-
левший. Чувствую, что здоровье 
уже не то, что в молодости. Пора 
уже как-то научиться поддерживать 
себя в тонусе. 

Артём Воробьёв, г. Минусинск  

Е сли вам за 50, и вы никогда не занимались спор-
том – это не беда, главное – начать. Лучше всего 

с ходьбы: для этого важно выбрать правильную обувь, 
которая будет хорошо амортизировать и иметь пра-
вильную анатомическую стельку. Подошва не должна 
быть плоской. Хорошо подойдут кроссовки, предназна-
ченные для бега. Так вы избежите нежелательной на-
грузки на коленные суставы и позвоночник.

ОТ ЧЕГО ПЕРЕД ГЛАЗАМИ МУШКИ 
Недавно пришлось встать на учет у эндокринолога. Все 
время твердит мне про преддиабет, выписывает лекар-
ства, назначает диету. Если честно, страшно. Наверно, 
на нервной почве, все чаще стали появляться круги пе-
ред глазами, плыть мушки. Может, попить чего-нибудь 
успокоительного? 

Наталья Анисина, Калужская обл. 

П лавающие пятна, нити, «паучки» перед глазами объ-
ясняются деструкцией стекловидного тела (про-

зрачного гелеобразного содержимого полости глазного 
яблока). К такой деструкции могут привести артериальная 
гипертония, травмы глаз и носа, шейный остеохондроз, са-
харный диабет и много другое. Темные пятна, плавающие 
помутнения, туман, ощущение пелены перед глазами – это 
поражение сетчатой оболочки глаза, вызванное сахарным 
диабетом, риск осложнений со стороны глаз резко возрас-
тает. Конечно, вам необходимо показаться врачу-офталь-
мологу, а не глотать огульно успокоительные препараты. 
Возможно, все серьезнее, чем просто переживания. 

ЭКСПЕРТ

  

Нина МАКСИМОВА
педиатр

КАК ИЗМЕРИТЬ ТЕМПЕРАТУРУ 
ТЕЛА НОВОРОЖДЁННОГО? 

Вот, вроде, бабушка, за плечами выхаживание двоих де-
тей, а от вопросов невестки – молодой мамы – расте-
рялась. Вот, например, как измерить температуру груд-
ничку? Да градусник подмышку и держать. Разве нет? 

Таисия П., г. Москва 

Н е совсем так. Температуру тела у новорожденных и 
младенцев лучше всего измерять в паху. Если кожа 

малыша влажная, протрите складочку чистой салфеткой 
или мягким полотенцем. Ставить ртутный термометр нуж-
но так, чтобы ртуть находилась в средине паховой склад-
ки, у электронного термометра кончик также должен на-
ходиться в средине складки. Прижмите термометр бедром 
малыша и поговорите с ним, отвлеките, успокойте.  Как 
правило, эта процедура занимает 5 минут. Помните: тем-
пературу не измеряют сразу после кормления или сна! Ф
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ИЗ ПОЧТЫ «ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 

МУЖСКОЕ И ЖЕНСКОЕ ЗДОРОВЬЕ

ЗЕМЛЯ, СТОЙ! ПОЧЕМУ        КРУЖИТСЯ ГОЛОВА
Голова кружится…. 
Хоть раз в жизни, но 
подобное чувство ис-
пытали все. Однако не 
все знают о существо-
вании такого недуга, 
как вертиго – а это са-
мое обычное голово-
кружение. Когда на не-
го стоит обратить при-
стальное внимание, а 
когда нет, рассказывает 

Марина ШЛЫКОВА 
заведующая дневным ста-
ционаром АПП № 2  
на ст. Рязань НУЗ «Отде-
ленческая больница на ст. 
Рыбное ОАО «РЖД»

ЭКСПЕРТ

ОТПРАВЛЯЕМ ПЕЧЕНЬ НА КУРОРТ 

СЕКРЕТЫ 
ХОРОШЕГО 
САМОЧУВСТВИЯ

ГОТОВИМСЯ  
К ЖАРЕ!
Что самое неприятное 

летом? Думаю, многие 
согласятся – повышен-
ное потоотделение. Как 
с ним справиться? 

Выбирайте антиперспи-
ранты с алоэ, календулой, 
хитозаном, аллантоином, 
с солями цинка и алюми-
ния, способствующие зна-
чительному уменьшению 
пота. Перед нанесением 
позаботьтесь о чистоте и 
сухости кожи.

Лучше, если ткани 
одежды будут натуральны-
ми – хлопчатобумажными, 
шелковыми, льняными, а 
обувь – кожаной, текстиль-
ной и открытой. Не стоит 
носить темную одежду. 

Старайтесь ограничить 
употребление пряностей и 
сладких напитков с газом. 
Они усиливают потоотде-
ление и ускоряют обмен 
веществ. В жару вообще 
лучше отказаться от алко-
голя и кофе.

Ежедневно принимайте 
контрастный душ. Занимай-
тесь спортом дозированно 
и в тени либо в помещении.

Протирайте тело и под-
мышки перед сном яблоч-
ным уксусом или отваром 
из дубовой коры: заварите 
кипятком две столовых 
ложки измельченной коры, 
для усиления эффекта мож-
но добавить лимонный сок.

ПРИЧИНЫ 
«КРУГОВЕРТИ» 
– Марина Викторовна, 
расскажите, почему люди 
время от времени теряют 
ориентацию в простран-
стве.
– Головокружение сви-

детельствует о рассогласо-
ванности информации, по-
ступающей к центральному 

мозгу от трех наших физи-
ологических систем, кото-
рые отвечают за ориента-
цию в окружающем про-
странстве: вестибулярной, 
зрительной и осязательной. 
В связи с этим причин тут 
может быть много: употре-
бление алкоголя и наркоти-
ков, курение и отравления 

продуктами, прием отдель-
ных лекарств, укачивание, 
месячные, климакс и бере-
менность, некоторые диеты 
и голодовка. Вызвать голо-
вокружение может травма 
головы и позвоночника, ви-
русные инфекции, мигрень 
и эпилепсия, эмоциональ-
ные истощения, стрессы, 

и как с этим          бороться?

Хотите отправить свою печень на курорт? Приготовьте 
ей пшенную кашу с клюквой. Этот способ не только очищает 
почки, но и уменьшает высокое давление, укрепляет костные ткани. 

Для начала пшено необходимо прорастить. Обычно на это у меня уходит 
пара дней. Затем промыть и высушить проросшие зернышки. 

Кашу я предпочитаю варить на воде. А кушаю я ее без масла, соли и сахара, 
только с клюквой. Поверьте, таким образом вы очистите свои почки от песка 
и слизи, снимете воспаления и даже восстановите ткани почек. Ведь клюква 
богата множеством микроэлементов, необходимых для наших почек. Полезна 
каша и для профилактики почечных болезней.

Алла Валерьевна,  Московская обл.
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врологу или тера-
певту. Ни в коем 
случае не тер-
пите головную 
боль. Самоле-
чение здесь за-
прещено и, более 
того, может быть 
опасно.

Если у вас сильный 
приступ головокружения, 
сядьте, сфокусируйте свой 
взгляд на каком-то предме-
те. Если головокружение не 
проходит, и при этом оне-
мели руки и ноги, наруши-
лась речь, болит живот или 
грудь – срочно вызывайте 
врача.

САМИ С УСАМИ 
– А можно ли самосто-
ятельно избавиться от 
этого недуга?
– В качестве профилак-

тики от частых приступов 
головокружения советую 
отказаться от алкоголя и 
курения, исключить из ра-
циона поваренную соль и 

МУЖСКОЕ И ЖЕНСКОЕ ЗДОРОВЬЕ

ЗЕМЛЯ, СТОЙ! ПОЧЕМУ        КРУЖИТСЯ ГОЛОВА

Долгие годы мучилась от головной 
боли, перепробовала, кажется, все, на-
чиная от таблеток до нетрадиционной 
медицины. Теперь, можно сказать, я 
профессионал народных средств от 
головокружения. Поэтому, всем стра-
дающим этим недугом рекомендую 
ежедневно на голодный желудок при-
нимать соки моркови и свеклы. После 
обеда и ужина пить настой из клеве-

ИЗ ПОЧТЫ «ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 

ра: 1 столовую ложку 
соцветия клевера 
залить 200 мл 
кипятка. А в 
течение дня 
пить чай из 
имбиря. Эффек-
тивен настой 
из петрушки:  
1 чайную лож-
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СОВЕТУЮТ 
ЧИТАТЕЛИ

Чтобы молоко не при-
горело и быстрее заки-
пело, а также долго не 
скисало, положите на 
дно кастрюли кусочек 
сахара-рафинада. Один 
кусочек на литр. Теперь 
смело кипятите.

Чтобы мясо из духов-
ки не получилось жест-
ким, при го-
товке по-
ливайте 
его толь-
ко горячей 
водой или соусами. 

От мышей в доме по-
может избавиться масло 
мяты перечной. У гры-
зунов этот запах вызы-
вает удушье. Нанесите 
масло на ватные диски 
и протрите все трудно-
доступные в доме места. 
Можно смешать масло с 

водой и рас-
пылить через 

пульвериза-
тор.

страх и депрессия. Голово-
кружение является спутни-
ком инсульта, отита, шей-
ного остеохондроза, пере-
лимфатической фистулы. 
Вестибулярный неврит ха-
рактеризуется усилением 
головокружения при вста-
вании и повороте головы. 
При агорафобии у челове-
ка может закружиться голо-
ва от одной только мысли, 
что нужно выйти из дома.

Сидячая работа также мо-
жет быть причиной вертиго. 
Дело в том, что в таком слу-
чае большая нагрузка идет 
на позвоночник и шейный 
отдел, отчего нарушается 
кровообращение головно-
го мозга.

БЕГОМ К ВРАЧУ! 
– Серьезные диагнозы. Вы-
ходит, при головокружении 
без доктора не обойтись? 
– Действительно, если у 

вас часто кружится голова, 
то вам необходимо как мож-
но быстрее обратиться к не-

и как с этим          бороться?

ку перемолотых семян 
петрушки залейте 200 

мл воды, оставь-
те настаиваться 

на 6–8 часов, 
употребляйте 
н е б о л ь ш и м и 
порциями в 
течение дня. 

Будьте здо-
ровы!

Марина,  
г. Уссурийск 

КАК Я ДОГОВОРИЛАСЬ 
С КРУЖАЩЕЙСЯ ГОЛОВОЙ

кофеин, ежедневно делать 
зарядку и употреблять про-
дукты, богатые витаминами. 
Спать лучше на ортопеди-
ческом матрасе с анатоми-
ческим эффектом, который 
предотвращает перегиба-
ние и ущемление кровенос-
ных сосудов, а также позво-
ляет телу полностью рас-
слабиться во сне. Также не 
стоит делать резких движе-
ний головой и шеей, избе-
гать стрессов и в меру ра-
ботать. Отдыхать лучше на 
природе, особенно у водо-
емов.

Беседовала Ольга Бельская

ВАЖНО! 

Если вы слишком рьяно при-
держиваетесь диеты, резко худее-

те в короткие сроки, головокружение 
может стать вашим вечным спутни-

ком. И, поверьте, этот симптом – еще 
цветочки. Следом идут обострение 
хронических болезней, снижение им-

мунитета и еще целый букет не-
домоганий. Помните, нельзя 
резко снижать вес, худей-

те постепенно.
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ДОЛГОЛЕТИЕ КРАСОТЫ

ЭКСПЕРТ
Татьяна ФИЛАТОВА
кандидат медицинских на-

ук, ассистент кафедры Вну-
тренних болезней и поликли-

нической терапии Рязанского 
ГМУ, эндокринолог высшей категории

СЫРОЙ РИС – ЛИШНИЙ ВЕС БРЫСЬ! 

ИЗ ПОЧТЫ «ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 

ЗДОРОВЫЕ  
СОВЕТЫ

ДАЧНАЯ 
КОСМЕТИКА
Собираем косметич-

ку, ведь без нее не обой-
тись, когда нам гаран-
тирован целый день на 
воздухе и солнце!

Смягчающий бальзам 
для губ, увлажняющее 
средство для лица, легкий 
крем, мусс или гель, в зави-
симости от типа кожи – вот, 
что нам нужно. 
Не забываем и 
про очищение, 
а, значит, в кос-
метичку отправ-
ляется тоник или 
молочко.

Если главная забота на 
даче – садово-огородные 
работы, просто необходи-
мы защитный и питатель-
ный кремы для рук. 

Чтобы пятки не треска-
лись и не сохли, кладем в 
косметичку увлажняющий 
и питательный кремы для 
ног. 

Гель для душа. Можно 
захватить универсальное 
средство, которое подхо-
дит и для мытья головы.

Берем солнцезащит-
ные средства, подходящие 
для типа кожи. Ровный и 
красивый загар фиксируем 
охлаждающим средством 
после загара.

Активно используем 
натуральную косметику с 
грядки в качестве масок и 
тоников!

Каждый год, в течение многих лет, я му-
чилась от одной неприятной проблемы. Как 
только начиналась весна, у меня появлялись 
пяточные шпоры. Очень неприятная тема, 
которая заставляла меня ходить в тапках или 
не ходить вообще. И тут я наткнулась на один 
интересный рецепт, а кто-то даже называет 
его рисовой диетой. И моя проблема улету-
чилась, а жить стало легче. Я даже похудела.

Итак, вам потребуется рис – столько сто-
ловых ложек, сколько вам лет. Отмеряете 

рис и заливаете его прохладной кипяченой 
водой. Ставите в холодильник на ночь. Утром 
сливаете воду, отмеряете 1 столовую ложку 
риса - вот это ваш завтрак! И никакой соли, са-
хара и приправ. Только рис и стакан воды, ко-
торый можно выпить до завтрака. Оставшийся 
рис заливаете водой и ставите в холодильник. 
Есть можно спустя три часа. Так нужно делать 
до тех пор, пока вы не съедите весь рис. Удачи 
и очищения организма!

Ангелина Фёдорова, г. Казань

СНАЧАЛА 
ЭНДОКРИНОЛОГ 
– Татьяна Евгеньевна, что 
делать, когда не получает-
ся похудеть?
– Сразу скажу, не суще-

ствует единого алгорит-
ма или четкого стандар-
та, как нужно себя вести в 
этой ситуации. Причины из-
быточного веса могут быть 
самые разные – у кого-то 
гормональные проблемы, 
у кого-то дисбаланс пита-
ния, а у кого-то проблемы с 
работой желудочно-кишеч-
ного тракта. И все это вме-
сте может приводить к из-
быточному весу. Поэтому, 
сначала надо определить-

АНАЛИЗОВ,              9Перепробовали множество 
диет, и всё безрезультатно? 
Значит, пришла пора запи-
саться на прием к эндокри-
нологу. Как гормоны влияют 
на наш вес, рассказывает

ся, откуда 
«ноги ра-
стут». Я бы со-
ветовала, начинать 
с посещения эндокриноло-
га, не диетолога, как сейчас 
модно. К нему вы пойдете 
потом. Но в любом случае, 
сначала нужно посмотреть, 
как работают все органы и 
системы. 

ГОРМОНЫ 
БУШУЮТ 
– С чего следует начинать 
обследование?
– Понятно, что, если мы 

идем к эндокринологу, нуж-
но проверять, как рабо-
тает щитовидка – сда-

вать анализы крови на гор-
моны щитовидной железы. 
Естественно, надо смотреть 
главную эндокринную же-
лезу – гипофиз, поэтому 

без МРТ гипофиза не 
обойтись. Причина по-

вышения веса может скры-
ваться в гормоне про-
лактине, значит, на-
до узнать и его показатели. 
Избыток инсулина вызыва-
ет и избыточный вес, зна-
чительно снижает возмож-
ность забеременеть. Как го-
ворят гинекологи: «Сначала 1

2

3

Светлана 
Данилова
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ЛИМОННО-ОРЕХОВАЯ СМЕСЬ ДЛЯ СЕРДЦА
Наверное, я очень впечатлительный че-

ловек, да и годы уже не те. Вот и муча-
ет меня сильное сердцебиение. Спра-
виться с ним помогла соседка. Она 
посоветовала лимонно-ореховую 
смесь. Понадобилось измельчить 
один килограмм лимонов, пере-
мешать их с одним килограммом 
кураги и полкило изюма без косто-
чек. Предварительно их потребовалось 
пропустить через мясорубку. Добавила 

в смесь по 100 г размятых ядер грецких и 
кедровых орехов и тщательно перемеша-

ла. Затем взяла мед и добав-
ляла в смесь до тех пор, по-
ка та не стала как творог по 
консистенции. Кушала такую 
вкуснятину по одной столо-

вой ложке натощак по утрам 
и вечером перед сном. Храню в 

стеклянной банке в холодильнике.
Надежда Петровна, г. Тверь

ИЗ ПОЧТЫ «ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 

 КОТОРЫЕ НУЖНО СДАТЬ, 
ЕСЛИ НЕ ПОЛУЧАЕТСЯ 

ПОХУДЕТЬ худей, потом бере-
меней». Понадобит-

ся сделать УЗИ малого 
таза, сдать анализ 

на половые гормоны – 
ФСГ, ЛГ, тестостерон, глобу-
лино-связывающие половые 
стероиды. Также необходи-
мо исключить надпочечни-
ковую патологию и посмо-

треть уровень гормона 
кортизола, АКТГ. 

ПОРОЧНЫЙ КРУГ
– Инсулин влияет на вес?
– Я обязательно назначаю 

анализ крови на инсу-
лин. Потому что от то-
го, есть ли гиперинсульне-
мия очень многое зависит. А 
дальше обязательно обсле-
дую печень. Если пробле-
мы с печенью, то жиры 
не так разлагаются, 
как нужно – вот вам 
и повышение веса. 
Если проблемы с 
печенью, зна-
чит, соотноше-
ние активных и 
неактивных по-
ловых гормонов 
меняется. Поэ-

тому нужно делать и УЗИ 
брюшной полости. По-
смотреть трехдоми-
нантую функцию печени — 
АЛТ, АСТ, ГГТП. 

– Нужно ли проверять уро-
вень витамина Д? Слышала, 
что он тоже влияет на вес. 
– Обязательно! Как толь-

ко снижается уровень 
витамина Д, растет ин-

сулин, а значит, и вес. К то-
му же у женщин понижает-
ся уровень половых гормо-
нов, возникает бесплодие 
или раньше времени карди-
опатология, скачет давле-

ние, диагностируются 
остеопороз, стенокардия. У 
мужчин начинает рости жи-
вот и вообще вес, повыша-
ется давление, снижается 
тестостерон и прогрессиру-
ют возраст-ассоциирован-
ные заболевания. Получает-
ся, что лечить гипертонию у 
мужчин надо не гипотензив-
ными препаратами, а кор-
ректировать витамином Д.

Основная функция вита-
мина Д – задерживать каль-
ций в костях, как только его 
начинает не хватать, раз-
вивается остеопороз. Всего 
лишь из-за недостатка вита-
мина Д мы получаем боль-

ного во всех отношени-
ях пациента. А ведь это 

надо корректировать и 
не допускать. Своевре-

менно сдавать ана-
лизы на гормоны 
и вовремя посе-
щать врачей. Это 
не только профи-
лактика ожире-
ния, но и возраст-
ассоциированных 
заболеваний.

Светлана Сидорчук

4 5

6

7

8

ЭТО 
НАДО ЗНАТЬ! 

Однако, по процентному соот-
ношению причин, вызывающих 

ожирение, гормональные проблемы 
занимают лишь 5–10%, львиная до-

ля приходится на гиподинамию, неправильное 
питание и образ жизни. Так что, не стоит успока-
ивать себя «гормональным сбоем». Если вес рас-

тет, стоит скорректировать питание, полюбить 
спорт и отказаться от вредных привычек! 

РЕЦЕПТЫ 
ЧИТАТЕЛЕЙ 

ЧАЁВНИЧАЕМ  
С ПОЛЬЗОЙ  
Имбирный чай для по-

худения следует употре-
блять за полчаса до еды. 
Для этого натрите на терке 
двухсантиметровый корень 
имбиря. Поместите его в 
двухлитровый термос и 
залейте двумя литрами ки-
пятка. Всего лишь 30 минут, 
и чай готов!

Полина Куприянова,  
г. Самара 

Чесночный чай увели-
чивает защитные силы 
организма, скорость жи-
росжигания и тонизирует 
организм в целом. Очи-
стите головку чеснока, из-
мельчите и залейте кашицу 
двумя литрами воды. Про-
кипятите на медленном ог-
не 10 минут. К полученному 
напитку добавьте молоко 
и пейте натощак в течение  
10 дней.

Олег Ступин, г. Москва 

Чай из стевии поможет 
бороться с повышенной 
любовью к сладостям. За-
лейте стаканом кипятка  
20 г сухих листьев и от-
правьте напиток в термос 
на 12 часов. 

Римма П., г. Ростов-на-Дону 

Малиновый чай ускоря-
ет обменные процессы, 
регулирует уровень саха-
ра и гормонов в крови и 
притупляет чувство голо-
да. Чайную ложку измель-
ченных листьев добавьте 
в кипящий стакан воды. 
Настаивайте напиток  
20 минут.

Татьяна Кулакова,  
г. Одинцово

9
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БУДЕМ ЗДОРОВЫ

Екатерина ИВАНОВА
доктор медицинских наук, заведу-
ющая эндоскопическим отделени-
ем одной из московских клиник

ЭКСПЕРТ

ЧТО ПРЕДСТАВЛЯЕТ 
СОБОЙ ИССЛЕДОВАНИЕ? 
Колоноскопия – эндоскопическое ис-

следование толстой кишки, проводи-
мое с целью диагностики колоректаль-
ного рака или воспалительных заболе-
ваний кишечника. После специальной 
подготовки толстой кишки через за-
дний проход вводится эндоскоп – аппа-
рат, оснащенный световодом и видео- 
камерой. Это обследование позволяет 
обнаружить даже самое маленькое об-
разование, выполнить забор фрагмента 
слизистой для гистологического иссле-
дования или удалить образование пол-
ностью, чтобы не допустить развития 
онкологического заболевания.

КАК ПОДГОТОВИТЬСЯ  
К КОЛОНОСКОПИИ
Современные препараты позволяют 

подготовиться к обследованию мак-
симально комфортно, без устаревших 
процедур вроде клизм. Три дня следу-
ет соблюдать бесшлаковую диету (ис-
ключить овощи и фрукты, зерносодер-
жащие продукты, бобовые, консервы, 
копчености, жирное мясо). Днем нака-
нуне исследования пить только жидко-
сти, а вечером в течение двух часов вы-
пить специальный слабительный пре-
парат на  основе полиэтиленгликоля 

ЧТО ТАКОЕ 
КОЛОНОСКОПИЯ 

Когда мы слышим слово «скопия», невольно вздрагиваем. Действитель-
но, все эти эндо-, цисто- и колоно- скопии – исследования малоприят-
ные. А потому тянем до последнего, стараемся не обращать внимания 
на тревожные симптомы и назначения врача. Но стоит уяснить: просто 
так обследования врачи не назначают, и, если дошло до колоноскопии, 
не время бояться. Кому показана колоноскопия, как к ней подготовить-
ся, и что представляет собой исследование, расскажет наш эксперт.

растворенный в 2 литрах воды. В день 
осмотра выпить еще 2 литра (по стака-
ну каждые 15 минут). Немаловажным 
является прием жидкого пеногасителя 
вечером и утром в день исследования. 

КАК ПРОХОДИТ 
ИССЛЕДОВАНИЕ 
Пациенту обычно выдаются специ-

альные шортики с отверстием для про-
ведения эндоскопа, исследование про-
водится в среднем 20–30 минут в по-
ложении пациента на левом боку. Врач 
проводит аппарат под контролем зре-
ния, осматривая на мониторе состоя-
ние просвета, складок и слизистой обо-
лочки толстой кишки.  Чтобы избежать 
дискомфорта и любых ощущений в вре-
мя процедуры, можно выбрать прове-
дение колоноскопии под 
внутривенной седа-
цией (наркозом). 

и кому она нужна? 

ПОЧЕМУ 
ЭТО ВАЖНО!

Колоректальный рак – вторая при-
чина смертности от онкологических за-
болеваний в России. Протекает зачастую 

бессимптомно до 3 или 4 метастатической 
стадии, когда шансы на выживание составля-
ют не более 6%. Лишь благодаря ранней диа-
гностике можно спасти от развития рака тол-

стой и прямой кишки 9 из 10 пациентов. 

КОМУ ПОКАЗАНА 
ПРОЦЕДУРА 

Если есть тревожные симптомы:
• появление в стуле крови или слизи;
• изменение привычного ритма и ха-

рактера дефекации;
• боль и дискомфорт в области жи-

вота, вздутие; 
• повышенная утомляемость, сла-

бость, бледность кожных покровов.

В рамках диагностического 
скрининга:
Чтобы выявить заболевания на 

бессимптомной стадии, обнаружить 
воспалительные заболевания ки-
шечника, полипы (аденомы) и иные 
образования, не дать им переро-
диться в рак. Специалисты рекомен-
дуют по достижению 45 лет обяза-
тельно проходить колоноскопию не 
реже, чем раз в пять лет, особенно 
если есть факторы риска:

• хронические воспалительные за-
болевания кишечника, аденоматоз-
ные полипы;

• онкологические заболевания, в 
том числе у близких родственников;

• наследственные случаи заболева-
ния колоректальным раком (КРР);

• наличие в ежедневном рационе 
продуктов из красного мяса;

• злоупотребление алкого-
лем, курение, длитель-

ный прием ряда анти-
биотиков;

• малоподвиж-
ный образ жизни; 

• ожирение и 
сахарный диа-
бет.

Подготовила 
Ольга  Бельская
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МИФ 1. 
Опасные клещи обитают 
только в лесных регионах 
Урала, Сибири и на Даль-
нем Востоке.
Реальность. Природные 

очаги вирусного клещевого 
энцефалита (ВКЭ) и вирус-
ного клещевого боррелиоза 
(болезни Лайма) распростра-
няются и на Архангельскую, 
Мурманскую, Волгоградскую 
и Калининградскую области, 
Московскую область и Санкт-
Петербург... Выявлено, что 
на распространение и из-
менение локализации гра-
ниц природных очагов кле-
щей повлиял климатический 
фактор – изменение климата 
на территории России в сто-
рону потепления, что созда-
ло благоприятные условия 
для размножения популяций 
клещей.

МИФ 2. 
Клещей нужно бояться 
только весной и в начале 
лета.
Реальность. Клещи могут 

быть активны и в середины 
лета, в июле и августе, и до 
глубокой осени. В некото-
рых районах России приса-
сывание клещей начинает-
ся в апреле и заканчивается 

Сезон «клещевой охоты» в самом разгаре. Коридо-
ры лабораторий забиты страждущими проверить 
присосавшегося к телу «кровопийцу» на наличие 
опасных инфекций. И мифы-мифы-мифы, кружащи-
еся вокруг опасных жучков, будоражат умы людей. 
Развенчать их нам сегодня поможет 

в начале ноября. Единичные 
случаи заболеваемости мо-
гут наблюдаться в осенние 
месяцы и даже зимой.

МИФ 3. 
Клещи падают на нас с де-
ревьев. 
Реальность. Паразиты на-

ходятся практически у нас 
под ногами: подстерега-
ют нас в траве, вдоль тро-
пинок и дорожек, не подни-
маясь выше 1–1,5 
метров над 
землей. 

Важно! 
Брюки долж-

ны быть заправлены  
в носки или голь-
фы, а затем  
в высокие са-
поги. Так у кле-
щей не будет воз-
можности прицепить-
ся к одежде и присосаться к 
обнаженному участку кожи.

МИФ 4. 
Репелленты надежно за-
щищают от клещей.
Реальность. В условиях 

влажной и жаркой погоды, 
когда имеют место дождь, 
ветер, зной и пот, защитное 
действие репеллентов замет-

но сокращается, нужно вновь 
и вновь наносить препарат на 
одежду. Поэтому целиком по-
лагаться на защитные спреи 
и мази не стоит, 100% защи-
ты они не гарантируют. Обя-
зательно использование пра-
вильной одежды, светлых то-
нов и плотно прилегающей 
к телу, высокая обувь и но-
ски, а также головной убор. 
Также необходимо постоян-
но проводить само- и взаи-
моосмотры в лесу и на садо-
вых участках не реже 1 раза 
в час.

Важно! 
Самым надежным и эф-
фективным средством 

защиты от клещево-

Светлана КАЛУГИНА
врач-эпидемиолог высшей 
категории

ЭКСПЕРТ

КЛЕЩИ: МИФЫ И 
РЕАЛЬНОСТЬ

    ПОМНИТЕ! 
При обнаружении клеща на 

теле извлекать его нужно как 
можно быстрее и очень осторож-

но, с помощью медицинского пинцета 
или петлей, сделанной из нитки. Насекомое нужно поста-
раться захватить как можно ближе к голове и медленно, 
перпендикулярно коже вытянуть его из ранки. После из-
влечения нужно промыть рану водой с мылом и обрабо-
тать антисептиком. При появлении признаков аллерги-
ческий реакции необходимо принять антигистаминный 
препарат. Также важно помнить, что извлеченного клеща 
не выбрасывают, его необходимо сохранять живым для 
исследования в вирусологической лаборатории на 
наличие в нем вирусов того или иного заболевания.

го энцефалита (КВЭ) являет-
ся прививка.

МИФ 5. 
Если капнуть на клеща 
подсолнечным маслом и 
подождать, он вылезет 
из-под кожи сам.
Реальность. Народные 

методы извлечения клеща 
из раны могут быть не толь-
ко бесполезны, но и опас-
ны. Капать на клеща мас-
лом, спиртом или бензином, 
как это иногда делают, а тем 
более долго ждать, когда 
он сам отпадет, нельзя, так 
как при нарушении дыха-
ния клещ может выделить в 
ранку свою ядовитую слюну.

Подготовила Елена Власова 
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ИЮЛЬ
Береза бородавчатая – листья 
Бессмертник песчаный – соцветия 
Василек синий – цветки 
Донник лекарственный – трава 
Душица обыкновенная – трава 
Зверобой продырявленный – трава
Календула лекарственная – соцветия
Кипрей узколистный – трава
Крапива двудомная – листья
Лопух большой – корни
Мать-и-мачеха – цветки, листья      
Можжевельник – шишкоягоды
Мята полевая – трава
Одуванчик лекарственный – трава, корни
Папоротник мужской – корневище 
Пастушья сумка – трава 
Пижма обыкновенная – соцветия 
Подорожник большой – листья
Подорожник обыкновенный – трава 
Полынь горькая – трава, листья 
Полынь обыкновенная – трава 
Пустырник пятилопастный – трава
Ромашка душистая – цветочные корзинки
Сосна лесная – хвоя, почки
Тимьян ползучий – трава
Тмин обыкновенный – плоды
Толокнянка обыкновенная – листья
Тысячелистник обыкновенный – трава
Фиалка трехцветная – трава
Хвощ полевой – трава
Череда трехраздельная – трава
Чистотел большой – трава

ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

АВГУСТ
Багульник болотный – трава
Бессмертник песчаный – соцветия
Валериана лекарственная – корневища
Донник лекарственный – трава 
Календула лекарственная – соцветия
Калина обыкновенная – кора, плоды
Кипрей узколистный – трава
Крапива двудомная – листья
Лопух большой – корни
Калина обыкновенная – плоды
Мать-и- мачеха – листья
Одуванчик лекарственный – трава, корни 
Папоротник мужской – корневище
Петрушка огородная – трава, корни
Пижма обыкновенная – соцветия
Подорожник большой – листья
Полынь горькая – трава 
Ромашка душистая – цветочные корзинки 
Рябина обыкновенная – плоды
Сосна лесная – хвоя
Сушеница топяная – трава
Тмин обыкновенный – плоды
Толокнянка обыкновенная – листья 
Тысячелистник обыкновенный – трава 
Фиалка трехцветная – трава
Хвощ полевой – трава 
Хмель обыкновенный – шишки 
Хрен обыкновенный – корни 
Череда трехраздельная – трава 
Черемуха обыкновенная – плоды
Чистотел большой – трава 
Шиповник коричный – плоды

СЕНТЯБРЬ
Валериана лекарственная – корневища 
Календула лекарственная – соцветия
Крапива двудомная – листья
Лопух большой – корни
Можжевельник обыкн. – шишкоягоды
Одуванчик лекарственный – корни
Ольха серая – шишки
Папоротник мужской – корневища
Пастушья сумка – трава
Петрушка огородная – трава, корни
Подорожник большой – листья
Полынь горькая – трава 
Ромашка душистая – цветочные корзинки 
Рябина обыкновенная – плоды
Тмин обыкновенный – трава
Толокнянка обыкновенная – листья 
Тысячелистник обыкновенный – трава 
Фиалка трехцветная – трава
Хвощ полевой – трава 
Хмель обыкновенный – шишки
Цикорий дикий – корни 
Шиповник коричный – плоды
Щавель конский – корневища и корни

Хотите, чтобы лекарственные травы и растения принесли 
максимум пользы, собирайте их в правильном месте,  
в правильное время и верно их заготавливайте. 

КОГДА СОБИРАТЬ?

КАК СОБИРАТЬ?
В чистом с точки зрения экологии месте – не менее 200 м 

от свалок, промышленных предприятий, автомобильных и же-
лезных дорог, как минимум в тридцати километрах от города. 

В сухую и ясную погоду с 8 до 9 утра или с 16 до 17 часов 
дня, лучше во время прибывающей луны. Если вы выйдете 
на сбор в полнолуние, то знайте, что в это время наиболь-
шее количество лечебных веществ находится в листьях и 
цветах, а в новолуние – в корнях, клубнях, корневищах. 

КАК ПРАВИЛЬНО ЗАГОТАВЛИВАТЬ 
Корни следует промыть в холодной воде и слегка подсу-

шить на бумаге, а затем снова очистить и сушить уже оконча-
тельно. Собирая листья, удаляйте стебли, ветки и цветки, ну а 
если ваша задача – цветки, то выбрасывайте стебли и листья. 

Что же касается травы, то срезаете све-
жие, неодревесневшие части стеблей 
чуть выше поверхности почвы, а до-
ма перебираете их и сушите. 

ВАЖНО!

КАЛЕНДАРЬ СБОРА 
ЛЕКАРСТВЕННЫХ РАСТЕНИЙ

Отправляясь на сбор трав, стоит воо-
ружиться ножницами или острым сека-
тором, ножом. Не следует рвать стебли 
руками – слишком велика вероятность 
повредить растение. Аккуратно срезаем 
только то, что нам необходимо.

Подготовила Ольга Бельская
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ЛАСКОВОЕ СЛОВО 
Удивительно, но оказыва-

ется, что вода – это не про-
сто вещество. Она обладает 
памятью. Исследования уче-
ных показали, что структу-
ра воды и форма ее кри-
сталлов менялись от того, 
какие слова произносились 
над ней. 

Самая чистая и полезная 
вода, кристаллы у которой 
красивые, четкие и много-
гранные – это вода из ис-
точников и родников, а так-
же талая вода. Вода, кото-
рую брали из водопровода, 
кипятили или пропускали 
через фильтры, радикаль-
но менялась: многие кри-
сталлы в ней становились 
изломанными, нечеткими и 
примитивными. То же самое 
происходило и при про-
изнесении самых разных 
слов над поверхностью во-
ды. Хорошие, добрые сло-
ва приводили к структури-
рованию жидкости. Ругань, 

Все знают, что наше тело на 80% состоит 
из воды, а мозг даже на 85%. Без воды че-
ловек погибает намного быстрее, чем без 
еды. Ценность воды не вызывает сомне-
ний, но можно ли её пить бесконтрольно? 
И вся ли вода полезна? Какие тайны живи-
тельной влаги удалось раскрыть учёным? 

негативные отзывы струк-
туру разрушали.

Становится очевидной 
польза святой воды, воды 
«намоленной». И это уже 
не только вопрос религии. 
Если верить исследовани-
ям, получается, произно-
ся добрые позитивные сло-
ва над стаканом с водой, 
мы можем улучшить ее ка-
чества. То есть даже запи-
вать лекарства надо с по-
зитивными мыслями и с до-
брыми словами. А что будет 
с водой, если слова над ней 
шептать? Неужели подоб-
ную воду пить не следует?

ДВАЖДЫ 
КИПЯЧЁНАЯ?
К сожалению, в наших 

трубах течет такая вода, что 
пить ее без кипячения вра-
чи не рекомендуют. Поэтому 
мы набираем большой чай-
ник из-под крана, кипятим 
его, отпиваем пару стаканов 
и оставляем. А через некото-
рое время, когда захочется 
чайку попить, ставим ту же 
воду на огонь снова. Не сто-
ит это делать.  Повторное ки-
пячение приводит к обра-
зованию так называемой 
тяжелой воды. Казалось 
бы, ну и что? 

Считается, что тяже-
лая вода вредна, но в 
больших, огромных ко-

ВОДА – ТАЙНЫ  
И ЛЕГЕНДЫ

ЦИФРЫ  
И ФАКТЫ! 

К 70 годам организм 
теряет до 30% жидкости. 
Это приводит к заболева-
ниям и старению. Борьба 
со старостью – это борь-
ба с потерей влаги.

Исследования док-
тора Ф. Батмангхелид-
жа в сфере водолечения 
показали, что иногда 
стакан воды, которым 
запивают таблетку, по-
лезнее для организма, 

чем сама таблетка.

КСТАТИ
Вода защищает от сер-

дечных болезней. Исследо-
вания показали, что люди, 

выпивающие в день не мень-
ше 6 стаканов, гораздо реже 
страдают сердечными при-

ступами, чем те, кто 
пьет меньше  

воды.

– Дорогая, а 
ты знаешь, 
чтобы поху-
деть, нужно за полча-
са до еды выпить пол-
литра воды? 
– Так я же так и делаю, 
пью кипяченую воду. 
– Ага, кипяченую вместе 
с мясом, свеклой и дру-

гими овощами…

КСТАТИ
КАК СДЕЛАТЬ САМОМУ ТАЛУЮ ВОДУ

Издревле говорили, что «талая вода» – подружка «живой воде». 
Считалось, что она обладает особым хорошим качеством. Как при-

готовить талую воду в домашних условиях?  Наберите чистую 
(отфильтрованную, а лучше родниковую) воду в небольшую ем-
кость и поставьте замораживаться в холодильник. Как только 
образуется первый ледок, его снимают и выкидывают. И ста-
вят замораживаться дальше. Но не до конца. Жидкость, которая 

осталась, сливают. А лед размораживают и пьют. Во время за-
морозки происходит отделение всевозможных вредных веществ.  

личествах. Человек может 
выпить без ущерба для здо-
ровья определенное коли-
чество такой воды. Но изо 
дня в день пить в больших 
количествах дважды кипя-
ченую воду не следует. И 
вообще кипяченую воду ис-
пользуйте для чая и кофе. 
А для питья, если есть воз-
можность, – родниковую. 

Ольга Бельская

ЧИТАТЕЛИ 
СОВЕТУЮТ

Если вы наполни-
ли кипятком термос, 
то не закрывайте его 

сразу, оставьте на 
несколько минут, 

чтобы вода на-
полнилась кис-

лородом. 
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запах валерианки 
– Ты понимаешь, он… он… – сестра 

захлебывалась слезами и не могла 
отпить воду из бокала. В ее руках он 
ходил ходуном и отбивал дробь по 
зубам. 

– Так, давай-ка я тебе валерьяночки 
накапаю, – забрала я стакан с водой 
из Валькиных дрожащих рук. – И что 
у тебя с лицом? Ты упала? Ударилась? 

Я разглядывала наливающийся си-
ним под глазом сестры синяк и свежую 
ссадину на виске. 

– Да это Илья. Я же тебе говорила. 
Вернее, пыталась сказать. Это все он. 
Убить обещал, но мы с детьми сбежа-
ли. Не успел, алкаш проклятый. 

– Он тебя избил, что ли? – вытара-
щила я глаза. 

Валька утвердительно кивнула, гло-
тая лекарство. По кухне разнесся стой-
кий аромат валериановых капель. 

по её глазам я видела, 
что всё бесполезно 
Илья начал атаковать дверь моей 

квартиры под утро. Сначала кричал, 
что всех убьет, если Валя не вернется 
домой. Затем плакал и обещал испра-
виться, говорил, что больше никогда 
не обидит жену и детей. Я видела, как 
оттаивает от этих слов сестра, как ме-

чется по квартире и хочет оказаться 
рядом с мужем. Но я встала грудью у 
входной двери и не собиралась никуда 
выпускать Вальку. 

– Подумай о детях, – кричала я. – 
Илья же невменяем, ему нужно лечить-
ся. Оставайся у меня. Куда ты бежишь? 

– Не могу, Катька, не могу. Я же лю-
блю его, – заламывала руки сестра. – 
Пусти, я же все равно уйду. 

Я схватила Валю за плечи и резко 
развернула к зеркалу в прихожей. 

– Посмотри на себя. На глаз. На ви-
сок. Посмотри, как ты выглядишь по-
сле того, как целую ночь проревела. 
Ты хочешь повторения? Снова хочешь 
бежать с детьми в ночь от пьяного, 
распускающего руки мужа? 

Я пыталась воззвать к благоразумию 
сестры, но по ее глазам видела, что 
все бесполезно. Она уже все решила 
для себя.

У папы больное 
сердце, нам не  
до дочери 
Когда я позвонила родителям и по-

пыталась рассказать о Вальке, полу-
чила отпор. 

– Я говорила, говорила ей, – кри-
чала в трубку мама. – Илья никогда 
мне не нравился. С самого начала бы-
ло понятно, что он асоциален. Но Ва-
лентина же никогда меня не слушала, 
всегда шла наперекор моему мнению. 
Ты ведь не забыла, мы с папой и на 

женская доля

из почты «планеты здоровья» 

люблю его ещё сильнее 
Мой муж всегда был человеком набожным, воцерковлен-

ным. Ко мне это «не прилипло», да Гриша никогда нас с детьми 
своими взглядами «не насиловал». Верил потихонечку. 

И тут я со старшей доченькой попала в больницу. В палате 
трое мамочек, трое деток. Мы как-то все быстро сдружились, 
начали общаться. А тут к нам подложили бабушку с внучкой. 
Девочка болела очень – понос, рвота, температура высокая. Мы 
давай бегать, скандалить. Мол, боксы пустые стоят, а нам под-
селили больного ребенка. Конечно, уже через сутки все наши 
детки были со схожими симптомами. А у моей доченьки четыре 
дня температура под сорок. Без сознания лежала или спала все 
время – не знаю. Мне казалось, она без сознания, врачи успо-

каивали, что спит. Ей что-то кололи, ставили 
капельницы, пытались влить жаропонижаю-
щие. Хотели переводить в реанимацию. 

А потом пришел муж. Уж не знаю, какими правдами и не-
правдами он в палату прорвался. Принес мне воды святой в 
бутылочке. Умыл доченьку, с ложечки попоил. 

– Молиться за вас буду, – сказал. Поцеловал нас и ушел. 
Через полчаса у малышки спала температура. Она даже ку-

шать попросила. А еще через три дня нас выписали совершенно 
здоровыми. Тогда я и согласилась повенчаться с мужем. До того-
то все отказывалась под разными предлогами. Уже пять лет про-
шло, а я такую благодать чувствую. И мужа еще сильнее люблю. 

Ирина К., г. Суздаль 

две родных сестры – 
сестра кричала в трубку мобиль-
ного и просила помочь ей и де-
тям. Валя плакала, путалась и ни-
как не могла назвать адрес, куда 
я должна была за ней приехать. 

Ученые из 
Новой Зелан-

дии доказали, 
что когда чело-
век влюбляется, 
он теряет двух 
близких людей. 

А вернее, утра-
чивает проч-

ную связь с 
ними.
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женская доля

две разных судьбы 
свадьбу к ним не пошли. И вообще, у 
папы больное сердце. Не нужны ему 
эти волнения. Пусть Валя сама выпу-
тывается. Она уже взрослая девочка. 

Мама бросила трубку. И на душе у 
меня стало еще тяжелее. Я совершен-
но не понимала, как могу помочь се-
стре. Тем более, что помощи она от 
меня и не просит. 

Я плохо знала Илью. Валя выскочи-
ла замуж как-то уж очень стремитель-
но и спустя несколько месяцев роди-
ла Павлика. Сразу замкнулась в себе, 
почти перестала общаться с родными 
и друзьями. Затем родилась Маришка. 
Мы перезванивались с Валей, изредка 
встречались в кафе. Но встречи были 
короткими, нервными и… неинформа-
тивными, что ли. Какие-то общие фразы 
ни о чем. Конечно, я не могла и пред-
ставить, что сестра живет в таком аду. 

в больнице мне 
выдали её вещи 
«Мне не нужна помощь. У меня все 

хорошо. Забудь все, что я говорила те-
бе в прошлый раз. Я просто ошиблась. 
Не разобралась в ситуации», – чаще 
всего сестра отвечала мне именно так 
и отключала мобильник. А со временем 
и вовсе перестала отвечать на звонки. 

Я закрутилась, забегалась, решая 
свои проблемы, и выпустила ситуацию 
из-под контроля. Именно тогда и раз-
дался тот злополучный звонок.

– Екатерина Павловна? Ваша сестра 
у нас в больнице. Она дала ваш номер. 
У нее множественные раны, перелом… 

Список диагнозов и повреждений я 
даже дослушать не успела. Рванула в 
больницу, поймав такси на улице. 

– Валька, Валечка, – бежала я по ко-
ридору, повторяя имя сестры. Надеясь 
взять ее за руку, прижаться щекой к 
щеке, нашептать ласковые слова. 

Но меня не пустили в реанимацию. А 
к утру Валюшки не стало. В больнице 
мне выдали ее вещи, а через пару ча-
сов Валина свекровь привезла и детей.

– Эта змея моего сына засадила, а я 
должна за ее выводком приглядывать? –  
орала она.  

Я вцепилась в племянников, как в 
спасательный круг. Потому что чув-
ствовала, что тону. Что накатывает 
волна отчаяния и несправедливости 
происходящего. 

мне приснилась мама 
Павлика и Маришку я усыновила. 

Правда, пришлось «скоропостижно» 
выскочить замуж. Но это мелочи. С 
Антоном мы к тому моменту были уже 
три года вместе, и штамп в паспорте 
был лишь формальностью. Я боялась 
«делать ему предложение», добавив, 
что в придачу к вечно учащейся во 
всевозможных ВУЗах жене он получит 
еще пару чужих детей. 

– Катька, о чем разговор? – хохотнул 
тогда мой суженый. – Я бы удивился, 
если бы ты чего-нибудь подобного не 
выкинула. А усыновить родню тебе сам 
Бог велел. Куда ж я без вас?

Я была Антону благодарна. Все три 
года, что мы жили большой и дружной 
семьей. 

– Папа Антон, – сказала как-то вече-
ром Марина. – Мама Катя скоро родит 
нам малыша. 

Мы вытаращили глаза на зеленогла-
зую кнопку. 

– Ты с чего это взяла? – хором спро-
сили мы. 

– Во сне видела маму Валю. Она кра-
сивая была, как на той фотографии, 
что у меня в спальне на столе, – ска-
зала девчушка. – Мама Валя просила, 
чтобы дочку в честь нее назвали. 

Марина схватила со стола творож-
ный конвертик и умчалась в детскую. 
А мы так и остались с Антоном стоять, 
обескураженно открыв рты. 

…Через девять месяцев у нас роди-
лась дочка Валюшка. 

Екатерина, г. Ярославль 

Присылайте нам  
свои истории!
рz@kardos.ru

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

Ид «каРдос» 
(«Планета здоровья»)
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ЦИФРА
Калорийность черем-

ши на 100 г продукта

НА ЗАМЕТКУ

Богатейшая витаминами и ми-
кроэлементами черемша, как ни 
странно, ещё только «завоёвыва-
ет» нашу любовь. Если на Востоке 
и в Азии её любят и активно го-
товят с ней десятки блюд, то мы 
ещё только открываем для себя 
богатство вкусов, которое может 
подарить блюдам это неприхот-
ливое растение. Травка облада-
ет резким чесночным ароматом, 
а ещё в ней большое количество 
витамина С. 

ЧЕМ ПОЛЕЗНА ЧЕРЕМША
Кроме витамина С в колбе, или 

«медвежьем луке», как в народе ве-
личают черемшу, есть фруктоза, 
минеральные соли, фитонци-
ды, лизоцим, каротин и эфир-
ное масло. Благодаря такому 
высокому содержанию полез-
ных веществ черемша очища-
ет кровь, почки, печень, 
выводит шлаки из желу-
дочно-кишечного трак-
та, способствует по-
вышению иммуните-
та и убивает микробы. 

ВОТ 
ЭТО ДА! 

В 100 г листьев че-
ремши витамина С в 
10 раз больше, чем в 
100 граммах мяко-

ти апельсина.

КАРЛ ВЕЛИКИЙ И ЧЕРЕМША
Карл Великий слыл ценителем пряностей. С его легкой ру-
ки черемша была записана в «Капитулярии о землях и судо-
устройстве империи». Монарх советовал выращивать это 
растение в императорских и частных садах. Но вот мона-
стырские садовники категорически возражали против рас-

пространения черемши – она повышала чувственность. 

КАК ПРИГОТОВИТЬ
Свежая черемша отлично дополняет 

салаты, супы, рагу, напоминая по вку-
су чеснок. Медвежий лук может стать 
не только ароматной приправой, но 
и отдельным блюдом, если ее отва-
рить в молоке или потушить в сливоч-
ном масле. Можно приготовить зеле-
ный паштет, который отлично подой-
дет в качестве заправка для макарон 
и мяса – а-ля соус «песто». Также его 
можно намазывать на хлеб. Для при-
готовления паштета следует перемо-

лоть миксером укроп, 
базилик, черем-

шу, немно-
го кедровых 

орехов и 
заправить 
оливковым 
маслом.

Светлана
Сидорчук

!
ВАЖНО! 

10–15 стебельков в 
сутки – предел, кото-
рый лучше не превы-
шать. Так как чрезмер-
ное употребление черем-
ши может привести к 
бессоннице и головным 
болям, обострению 
язвы и гастрита. 

35 ККАЛ

ЧЕРЕМША – 
«МЕДВЕЖИЙ ЛУК»,

он поможет от недуг
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ЧЕРЕМША – 
«МЕДВЕЖИЙ ЛУК»,

ШПАРГАЛКА  
ДЛЯ ХОЗЯЙКИ 
Определить, испорти-

лась ли свежемороженая 
рыба или все еще годится 
для готовки, довольно про-
сто. Достаточно опустить 
ее в емкость с холодной 
водой. Всплыла? Без сожа-
ления выбрасываем. Опу-
стилась на дно? Готовьте 
лучок и сметанку – пора 
тушить вкуснятину! 

Алина Королёва, г. Москва 
Если в воду, где варится 

картофель с высоким со-
держанием крахмала, до-
бавить немного уксуса или 
рассола, клубни не разва-
лятся, а останутся целыми. 

Александра К.,  
Калужская обл. 

Лавровый лист, положен-
ный в контейнер с мукой, 
макаронами или рисом, – 
гарантия того, что там не 
появятся насекомые. 

Валентина Уваркина,  
полицейский, г. С.-Петербург 

Чтобы творог или сме-
тана хранились дольше, 
контейнеры или банки, в 
которых они хранятся, по-

ставьте в холодильнике 
вверх ногами. Это создаст 
вакуум, который предот-
вратит появление бакте-
рий, из-за которых плесне-
веют продукты.

Маргарита Потапова, 
парикмахер, г. Скопин

Покупая изюм, выбирай-
те тот, который все еще с 
плодоножкой – это гаран-
тия того, что из винограда 
не вытек сок.

Ульяна Киреева,  
Московская обл.

Я толстая 
Разговор с 

братом: 
– Я худею... 
– Зачем? 

– Я толстая. 
– Слушай, ты 

в ванну помещаешься? 
– Да, а что? 
– Вот если б не помеща-

лась, тогда худей на здоро-
вье! А сейчас ешь суп. 

Полина С., фанатка ягод,  
г. Уссурийск 

ВСЕ БОЛЕЗНИ ОТСТУПАЮТ 
ТАМ, ГДЕ СМЕХОМ 

ИСЦЕЛЯЮТ! 
«В №20 «Плане-

ты здоровья» за 2016 
год вышел материал  
«Смех – это лекарство». 
И я с этим полностью со-
гласен! И сам пошутить 
люблю, и жена у меня хохо-
тушка. А нам уже хорошо 
за 60. Мы с моей Любушкой 
на пару еще и частушки со-
чиняем. И добрые анекдо-
ты любим. В жизни много 
чего случается. Но смех и 
хорошее настроение по-
могают самые трудные 
трудности преодолевать. 
От нас с Любушкой ча-
стушка всем читателям 
любимой газеты для хоро-
шего настроения. 

«Почеши-ка мне бока,  
Но не очень шибко», –
Попросила рыбака
Золотая рыбка. 

ЧАСТУШКИ – 
ВЕСЕЛУШКИ

Аверченко А.П., 
Краснодарский 

край, 
станица 

Советская-1

Напугал меня медведь – 
В ухо песни стал реветь. 
И вот с этих самых пор
Я с собой ношу топор. 

АНЕКДОТЫ ДЛЯ ПОДНЯТИЯ НАСТРОЕНИЯ

Ох, и сложно та диета 
Обошлась моей жене:
Говорит, что суп с котлетой
Ночь маячили во сне».  

Супруги Павел и Любовь  
Пронины, г. Муром 

Получив это письмо в ре-
дакцию от супругов Прони-
ных, мы вновь подняли всю 
корреспонденцию, бережно 
собирая все ваши частушки, 
стихи и анекдоты, прислан-
ные в адрес газеты. И, 
оказалось, что их 
коллекция уже 
довольно внуши-
тельна. Конеч-
но, мы не смогли 
обойти стороной 
такое рвение. 

Читай-
те, наслаждай-

тесь, улыбайтесь. 
И оздоравливай-
тесь, ведь смех –

это лучшее ле-
карство! 

«Мясная эстетика» 
В мясной лавке:
– Что желаете, мадам? 
– Вырежьте мне, пожалуйста, кусочек 

мяса, чтобы он гармонировал с синими и 
зелеными цветочками на моих тарелках.

Ольга Кукушкина, библиотекарь, г. Дзержинск 

Автоледи в опасности 
– Любимая, ты где?

– Дорогой, я в машине, а за мной гонит-
ся трамвай. Я не знаю куда ехать! 

– Съезжай с рельсов и включи нави-
гатор. 

– Не включу. Я с ним поругалась!
Валентина Анатольевна,  Калужская обл. 

Рецепт стройности 
Наконец-то, поняла, почему толстею. Все дело в 

шампуне, будь он неладен. Написано же: «Укре-
пляет и придает объем». С сегодняшнего дня мо-
юсь средством для посуды, на котором написа-

но: «Растворяет жиры, даже самые стойкие». 
Анна Пахомова, бухгалтер, Ростовская обл. 

Соседки
Одна сосед-

ка – другой: 
– Люся, у те-

бя скалка есть? 
– Не дам! Я сама мужа 

жду!
Инна Ольхова, г. Москва
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Август богат на праздники. Это отличное время 
запастись плодами земли, поблагодарить Спа-
сителя и Пресвятую Богородицу, очистить душу, 
укрепиться в вере. Столетиями эти дни были 
весьма почитаемы на Руси и любимы в народе. 

С 14 по 27 августа 
длится один из четырех 
многодневных годовых 
постов. Он не так строг, 
как Великий, но строже 
Петрова и Рождествен-
ского. Подготавливает 
нас к празднику Успения 
Богородицы.

П речистая Влады-
чица, после Воз-

несения Божественного 
Сына, жила в области 
Иерусалима. Однажды к 
ней явился архангел Гавриил и сказал, 
что до окончания Ее земного пути оста-
лось три дня. Божия Матерь смиренно 

подготовилась к со-
бытию. В назначенное 
время она возлежала 
на смертном одре. 
В одночасье место, 
где прибывала Бого-
родица, озарилось, 
и вместе с ангелами 
с неба сошел Спаси-
тель: «Спаситель всех 
во всей славе Своей 
встретил и вселил 
Мать Свою с Собою». 
Кончину Божией Ма-

тери называют Успением, потому что 
«как бы сном на малое время уснула и, 
как от сна, воспрянула». Но не оставила 

человечество без помощи: «…во Успе-
нии мира не оставила еси, Богородице» 
(тропарь праздника). 

И здревле наши предки считали, что 
этот Пост дает огромную пользу 

для тела. И с этим трудно поспорить. Вся 
пища – сплошные витамины и полезные 
минералы из нового урожая фруктов и 
овощей. В пост мясо, рыба, молоко, яйца 
для вкушания запрещены.  

По монастырскому уставу – понедель-
ник, среда, пятница – сухоядение. Втор-
ник, четверг – горячая пища без масла, 
а по субботам и воскресеньям разре-
шается растительное масло. 19 августа, 
во вторник, в праздник Преображения 
Господня разрешается рыба. 

Медовый СпаС
Отмечается 14 августа. К этому дню поспевает мед пер-

вого урожая, который принято освящать в церкви как знак 
Божественной благодати. Православная церковь празднует 
Происхождение (изнесение) честных древ Животворяще-

го Креста. Этот праздник известен 
с давних времен: вынос части Жи-
вотворящего Креста на улицы и 
дороги древнего Константинопо-
ля останавливал эпидемии. В этот 
день празднуется и освящение воды 
на источниках. Поэтому и еще одно 
название «Спас на воде».

Для верующих наступает 
Успенский пост. Один из четы-

рех самых строгих и значимых.
Как отметить. В этот день особая радость от посеще-

ния храма и преклонения перед святым Крестом. Приня-
то печь и угощать пряниками и блинами с медом, маком. 

Яблочный СпаС
19 августа отмечается один из двунадесятых праздников –  

Преображение Господне. Издревле на Руси этот праздник 
был одним из самых любимых и 
в народе именовался Яблочным 
Спасом. 

История чудесного Преоб-
ражения произошла на горе 
Фавор, куда с тремя учениками 
и отправился Иисус Христос. 
Евангелие от Луки рассказывает, 
что Пётр, Иаков и Иоанн задре-
мали и были разбужены сияни-
ем славы: «Вид лица Его изме-
нился, и одежда Его сделалась 
белою, блистающею». На гору 
спустилось облако, из которого 
они услышали глас Господень: «Се есть Сын Мой возлю-

бленный, в котором мое благоволение». Своим 
Преображением Спаситель возвестил, что для 

нашего преображения из тьмы греха в свет 
истины есть путь. Это явление огромной 
любви к грешным людям, помощь для того, 
чтобы измениться к лучшему внутренне, спа-

стись благодатью Божией.

УСпенСкий поСт. вреМЯ СтрогоСти и радоСти

праздника3
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ВсемилостиВого спаса

Подготовила Светлана Иванова 

В этот день Церковью установлено освящение созревших 
плодов. 

Как отметить. Начать день лучше всего с молитвы. И по-
стараться найти время для посещения храма. Считается, 
что в этот день большинство блюд должно быть из яблок: в 
старину их запекали с медом, делали начинки для пирогов, 
варили варенье.  

орехоВый (хлебный) спас 
29 августа празднуется Перенесение Нерукотворного об-

раза Господня из Эдессы в Константинополь. 
Созревающие орехи и дали на-

родное название празднику. Еще 
одно название праздника в этот 
день на Руси – Хлебный Спас. В 
этот день наши предки пекли из 
муки первого урожая особый ка-
равай. Его обязательно освящали 
в церкви после утренней службы, 
на которой присутствовали всей 
семьей, от мала до велика. А затем, 
во время праздничного обеда, съедали этот каравай всей 
семьей. Спас еще называют «Спасом на холстах», ведь в это 
время произошло чудесное событие. По легенде, к Спаси-

телю пришел художник с 
просьбой от правителя 
Эдессы разрешить 
запечатлеть Его, 
чтобы изображе-
ние помогало в 
исцелении. Но у 
художника об-
раз Иисуса Хри-
ста не получался. 
Тогда Спаситель 
умылся, вытер лицо 
холстом, на котором и 
проступило чудотворное 
изображение. Православная 
церковь отмечает в этот день праздник – Перенесение 
Нерукотворного образа Господня, в честь перенесения Не-
рукотворного образа Иисуса Христа из Эдессы в Констан-
тинополь.

Как отметить.  Из дел духовных – радость и свет в ду-
ше подарит молитва. Успенский пост закончится, и можно 
не ограничивать себя в праздновании. Хорошим подарком 
станет и изделие из холста или другой ткани.

Ф
от

о:
 Iu

lii
a 

Gu
sa

ko
va

, j
ia

ng
di

, A
le

ks
 M

el
ni

k 
/ S

hu
tt

er
st

oc
k.

co
m

 и
 о

тк
ры

ты
е 

ин
те

рн
ет

-и
ст

оч
ни

ки



26
Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом

«Планета здоровья» № 13 (36), 10 – 23.07.2017 ЗДОРОВЬЕ НА ТАРЕЛКЕ

Ф
от

о:
 R

os
sH

el
en

, S
ve

tl
an

a 
Sh

as
hk

in
a,

 O
le

na
 Y

ak
ob

ch
uk

, K
in

ok
oT

ag
aw

a 
/ S

hu
tt

er
st

oc
k.

co
m

О дин из основных ме-
тодов – правильное 

питание, и сегодня мы рас-
скажем о нем подробно.

Что такое  
остеопороз?

Основой костной ткани 
является кальций. Так как 
наши кости – это не раз и 
навсегда сформировавшие-
ся органы, а постоянно об-
новляющиеся, то кальций 
требуется им постоянно. 
Когда кальция не хватает, 
кости теряют плотность и 
становятся хрупкими. Это 
происходит, если кальций 
не усваивается или вымы-
вается из организма в боль-
ших количествах. Послед-
ствия такого нарушения об-
мена веществ и называются 
остеопорозом.

какое нужно  
питание?

Питание при остеопорозе 
должно в первую очередь 
обеспечивать организм не-
обходимым количеством 
кальция. Однако только каль-
ция мало, крайне важно так-
же обеспечить его хорошую 
усвояемость. По-
этому кроме 
кальция пи-
ща должна 
быть на сы
щена веще-
ствами, за-
с тавляющими 
его работать. Причем посту-

пление кальция в организм и 
его усваивание должны про-
исходить одновременно.

какие 
вещества 
необходимы?

Вопервых, как мы уже го-
ворили, при остеопорозе не-
обходим кальций. Его суточ-
ная доза составляет от 800 
до 1500 мкг в зависимости 
от пола и возраста. Детям и 
женщинам в постменопаузе 
кальция требуется больше 
(1200–1500 мкг), мужчинам 
и женщинам в предменопа-
узе – меньше (800 мкг). 

Помимо этого, человече-
ский организм нуждается 
в магнии (400–800 мг), 
фосфоре (800–1000 мг) и 
меди (3 мг в сутки). Также 
для хорошей усвояемости 
кальция необходимы вита-
мины А, С, D, К, группы В и 
фолиевая кислота. Все эти 
вещества должны присут-
ствовать в ежедневном раци-
оне больного остеопорозом.

каким должен 
быть режим 
питания? 

Режим питания при остео-
порозе практически ничем 

не отличается от обычно-
го – 4 раза в день. Одна-
ко очень важно при этом 
принимать пищу строго в 

одно и то же время. 
Нет никаких ограничений 

и на способ термообработ-

ки продуктов – допустима 
жареная, запеченная пища. 
Единственное ограничение –  
бе лок. Больше 100–150 г в 
день его употреблять не ре-
комендуется. Большое содер-
жание белка перегружает ки-
шечник и угнетает развитие 
его нормальных бактерий, 
которые необходимы для хо-
рошего усваивания кальция и 
других микроэлементов.

о солнце  
и гимнастике

Для лучшей усвояемости 
кальция просто необходима 
физическая нагрузка. Это не 

значит, что нуж-
но бежать в 

спортзал и 
заниматься 
до седьмого 
пота. Наобо-

рот – нагруз-
ка не должна 

быть изматывающей, вполне 
достаточно простого ком-
плекса гимнастики по утрам. 

Свежий воздух полезен 
всем людям, а для больных 
остеопорозом крайне важ-
ны солнечные лучи, под воз-
действием которых в орга-
низме образуется витамин 
D, необходимый для лучшей 
усвояемости кальция. Одна-
ко и тут не стоит излишне 
усердствовать – получасо-
вой прогулки в часы, когда 
солнце уже не очень яркое, 
вполне достаточно.

Виктория Ленская

3

Вряд ли кто будет спорить, что крепкая кост-
ная система очень важна для человека. Ведь 
здоровые кости – это движение, без которого 
жизнь заметно теряет в качестве. Поэтому за-
болевание костной системы – остеопороз –  
это очень серьёзно, и бороться с ним необхо-
димо всеми возможными методами.

вопросов  
про остеопороз5

1

2

4

5

рекомендуемые 
продукты:

•	 молочные про-
дукты с неболь-
шим содержанием 
жира, домашние и 
слабосоленые сыры;

•	 овощи: все виды капу-
сты и зелени, морковь, 
помидоры, тыква, сала-
ты, болгарский перец, 
кабачки, спаржевая фа-
соль, зеленый горошек, 
свекла, все бобовые;

•	 жирные сорта рыбы, пе-
чень морских рыб, кон-
сервированная рыба 
(сардины, тунец), крабы 
и раки, икра, морепро-
дукты, рыбий жир;

•	 кунжут, семена подсол-
нечника и тыквы, орехи, 
зерновой хлеб;

•	 пшено, пшенная крупа, 
овсяные хлопья, гречка;

•	 яйца;
•	 говядина, телятина, сви-

ная и говяжья печень, 
мясо птицы;

•	 груши, виноград, ба-
наны, персики, вишня, 
цитрусовые, земляника, 
черная смородина, ана-
насы, папайя.

запрещЁнные 
продукты:

•	 пищевая соль;
•	 колбасные изде-

лия и копчености;
•	 маринады, соленья, 

консервированные 
супы и салаты;

•	 фастфуд;
•	 соки из пакетов;
•	 сало, маргарин, спреды, 

майонез;
•	 сладкие газированные 

напитки.
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Рис отварить до полуготовности, лук мелко 
нарезать и обжарить до золотистого цвета; соединить 
все с фаршем, посолить, поперчить. С капусты снять ли-
стья и опустить на 4–5 минут в кипящую подсоленную 
воду, затем охладить, разложить на столе и слегка от-
бить или вырезать толстые стебли. Положить на каждый 
лист подготовленный фарш, завернуть «конвертиком» 
и обжарить на растительном масле со всех сторон. До-
бавить сметану, томатную пасту и долить горячей воды 
так, чтобы голубцы были полностью покрыты. Тушить на 
небольшом огне под крышкой 30–40 минут.

Татьяна Семёновна, г. Луховицы

Голубцы
Ингредиенты на 4 персоны:
• 300 г мясного фарша
• 1 большой кочан капусты
• 1 луковица  • 0,5 стакана риса
• по столовой ложке томатной пасты 

и сметаны  • растительное масло
• соль, молотый черный перец

С лимона снять цедру с помощью 
мелкой терки, выжать сок. Лук 
нарезать тонкими полукольца-
ми, сбрызнуть лимонным соком 

и оставить на 10–15 минут. Тунца 
переложить в миску, добавить фа-
соль, аккуратно перемешать. К фа-

соли и тунцу добавить лук, лимонную 
цедру, оставшийся сок, паприку, попер-

чить, сбрызнуть оливковым маслом и еще 
раз осторожно перемешать.

Дружная семья Карпенко, Ростовская обл. 

Салат из фаСоли и тунца
Ингредиенты на 4 персоны:
• 1 банка консервированного тунца (в масле)
• 1 банка белой консервированной фасоли
• 1 лимон  • 1 красная луковица  • оливковое масло
• 1 ч. л. молотой паприки, 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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Тыкву нарезать небольшими кусочками. 
Пшено хорошо промыть, насыпать в муль-
тиварку и залить стаканом молока. По-
ложить в мультиварку подготовленную 
тыкву. Добавить сахар и молоко. Посо-
лить. Выставить на дисплее режим «Ка-
ша», 30 минут. В готовую кашу добавить 
немного сливочного масла по желанию. 

И. К. Парамонова, г. Москва 

пшённая каша С тыквой на молоке 

Ингредиенты на 4 персоны
• 400 г мякоти тыквы  • 1 стакан пшена
• 600 мл молока  • 2 ст. л. сахара, щепотка соли

куриный Супчик
Ингредиенты на 4 персоны:
• 1 куриный окорочок  • 1 морковь  • ½ луковицы
• 100 г мелких макаронных изделий 
• 1 пучок зелени, соль

Окорочок (без кожи) опустить в холодную воду (1 литр), 
добавить морковь и лук; довести до кипения и варить на 

небольшом огне до готовности мяса (около часа). 
Окорочок вынуть из бульона, освободить от 

костей и нарезать кусочками. Бульон про-
цедить, вернуть на огонь, заправить ма-
каронными изделиями и варить до их 
готовности. Зелень мелко порубить. 

В тарелку положить куриное мясо, 
залить бульоном с макаронными 
изделиями и посыпать зеленью.

Валентина, косметолог, г. Елец

Никто не станет оспаривать важность прочности скелета. Это наша возмож-
ность долго и активно двигаться, заниматься спортом, путешествовать, со-
вершать привычные повседневные ритуалы. Однако, к сожалению, с возрас-
том косточки теряют прочность. Но ведь процесс этот можно притормозить, 
а то и вовсе остановить. Да вот хоть с помощью правильных, питательных, 
в буквальном смысле, лечебных блюд. Спасибо вам, что делитесь этими ре-
цептами с нами! 

еСли верная еда,
кости прочные всегда 

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
132 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
172 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
150 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
100 ккал

Рецепт для мультиварки
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Сделаем зарядку для ума. Напряжём 
извилины. Выстроим тысячи новых 
нейронных связей между полуша-
риями, которые пошлют позитивные 
сигналы всему организму.

6 стаканов
Перед вами шесть стаканов. 

Сделайте так, чтобы полные и 
пустые стаканы чередовались, при 
этом взять в руки вы можете только 
один стакан и только один раз.

тренируем память,  
логику, смекалку
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1. Бежит, качается по узкоколейке. 2. Бумага, облепившая 
стены. 3. Транспорт кавалерии. 4. Работал в зоопарке кроко-
дилом. 5. На нем пасутся облака. Под ним и море, и река. 6. 
Страда на весенних полях. 7. Популярная советская эстрад-
ная певица из Эстонии. 8. Там ил и крокодил. 9. Оратор-
ская хвала. 10. Отряд насекомых. 11. На вершине чарта. 12. 
«Обмен мнениями» в подворотне. 13. Лижет дрова в печке. 
14. Коммуналка со «шкафами-купе» на железной дороге. 
15. Его острием да по капсюлю! 16. Бог, которому молились 
греческие пьяницы и виноградари. 17. Брачный тюль. 18. На 
что ставят, когда спорят? 19. «Купол» законов. 20. Выбрал 
келью без заминок. 21. Богиня нечисти у древних греков. 
22. «Гниль» на металле. 23. Пленка, где негр «белеет». 24. 
Дрын для тына. 25. Плод, что можно спутать с птицей. 26. У 
елки она зовется лапой. 27. Служебный разряд у военных. 
28. Ошпаренная травма. 29. Загробный «курорт». 30. Этуш 
в «Кавказской пленнице». 31. Головной убор в руке бронзо-
вого Ильича. 32. Перетряхивание карточной колоды перед 
сдачей. 33. Кто сыграл Чапаева? 34. Туземец Старого Света. 
35. Пока, бамбино! 36. Очередной статус для каратиста. 37. 
На … и суда … 38. Груз на сильных плечах Атланта. 39. Тя-
жесть багажа. 40. Их поднимает мужчина в фитнес-зале. 41. 
Недодача граммов покупателю. 42. … крови в поликлинике. 
43. Что кагор, что мадера. 44. Ест железо поедом. 45. Одна 
… здесь, другая – там. 46. Набирают в спорте, носят на носу.

ответы

1. Вагонетка. 2. Обои. 3. Кони. 4. Гена. 5. Небо. 6. Сев. 7. Вески. 8. Нил. 
9. Панегирик. 10. Бабочки. 11. Хит. 12. Потасовка. 13. Огонь. 14. Вагон. 
15. Боек. 16. Вакх. 17. Фата. 18. Кон. 19. Свод. 20. Инок. 21. Геката. 22. 
Ржавчина. 23. Негатив. 24. Кол. 25. Киви. 26. Ветвь. 27. Чин. 28. Ожог. 
29. Рай. 30. Саахов. 31. Кепка. 32. Тасовка. 33. Бабочкин. 34. Европеец. 
35. Чао. 36. Дан. 37. Нет. 38. Небосвод. 39. Вес. 40. Гири. 41. Обвес. 42. 
Анализ. 43. Вино. 44. Ржа. 45. Нога. 46. Очки.

английский кроссворд
В «английском кроссворде» все ответы уже вписаны, и их 
надо всего лишь найти и собрать из имеющихся букв. Слово 
может идти в любом направлении (в том числе и диагональ-
ном), но никогда не ломается. Слова могут пересекаться, 
через каждую букву может проходить разное количество 
слов (в разных направлениях или разной длины).

1. Нужно взять второй стакан слева, пере-
лить из него воду в четвертый и поставить 
на место. 2. Кнут – щелчок, слышимый при 
резком взмахе кнутом, как раз и возникает 
при преодолении скорости звука. 3. Ртуть и 
ртутный градусник. 4. Партию в шахматы – 
он не хотел, чтобы музыка мешала ему раз-
говаривать. 5. Слово написанное. ответы

деловой подход 
Однажды Бернард Шоу при-

шел в ресторан, чтобы обсудить 
деловые вопросы со своим 
коллегой. Дирижер ре-

сторанного оркестра 
узнал его и спросил, 
что сыграть в честь 

именитого гостя. Что 
попросил его сыграть 
Бернард Шоу?

древнее 
изобретение

Какой предмет, сделанный челове-
ком задолго до периода научно-тех-
нического прогресса, может летать 
быстрее скорости звука?

тень
Писатель Милорад Павич назвал 

это «тенью человеческого голоса». Что 
он имел в виду?

обладатели редкости 
Этот металл очень редко встречается в природе, почти как уран или пла-

тина. Однако до недавнего момента он был в каждом доме. Назовите металл и 
место, в котором он хранится в доме человека.

2

5

3

4
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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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лунные советы

оВЕН  20 марта — 19 апреля
Овнам звезды рекомендуют быть вниматель-
нее на отдыхе возле водоемов – возможны 
травмы, простуды, тепловые удары. Обяза-

тельно берите с собой на пляж питьевую воду и не 
забывайте о головных уборах. Предприняв все меры 
предосторожности, вы имеете отличные шансы хоро-
шо отдохнуть и запастись иммунитетом. 

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Рыбам необходим ежедневный полноценный 
сон, какие бы важные и срочные дела их не 
занимали. Идеальным вариантом был бы от-

пуск, но, если нет такой возможности, старайтесь обе-
спечить себе 8 часов полноценного сна каждую ночь. 
Больше гуляйте, не ешьте на ночь тяжелую пищу и по-
любите травяные чаи – это поможет лучше высыпаться. 

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
У Водолеев проблемы с сосудами – обыч-
ное дело, однако поберечься не помешает. 
Звезды рекомендуют представителям знака 

обратить внимание на диету, повышающую эластич-
ность сосудов и укрепляющую сердечную мышцу. И, 
конечно, не забывать о спорте. Движение – жизнь. И 
«дежурные» 5 тысяч шагов в день никто не отменял. 

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
Козерогам не хватает активности, особенно 
тем представителям знака, у которых сидя-
чая работа. Чтобы избежать возможного за-

стоя крови в малом тазу, представителям знака необ-
ходимо больше двигаться, например, ходить пешком 
несколько километров. Есть возможность – дополните 
занятиями в спортзале. 

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Стрельцы рискуют застудить органы дыха-
ния, что чревато затяжным кашлем и, воз-
можно, даже воспалением легких. Звезды 

советуют представителям знака беречься от сквоз-
няков, переохлаждения в воде и быть осторожнее в 
помещениях с кондиционерами. Зато можно начать 
закаливаться, укреплять иммунитет.

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
Скорпионам звезды советуют в ближайшее 
время посетить салон красоты или студию 
СПА. Любые процедуры, проведенные в бли-

жайшие две недели, будут исключительно эффектив-
ны, а их результат всем на зависть. Но даже домашние 
маски и скрабы, кремы и обертывания дадут потряса-
ющий эффект. Не ленитесь уделять себе время. 

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
Повышенное внимание к мочеполовой си-
стеме поможет Весам избежать возможных 
неприятностей. Больше пить (особенно нахо-

дясь на ярком солнце), не забывать о гигиене, отказать-
ся от острых и соленых блюд – и все будет в порядке. А 
гимнастика и дыхательные практики станут неплохим 
подспорьем в мягком массаже внутренних органов. 

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Девам стоит быть несколько внимательнее 
к своей коже – возможны травмы и ожоги. 
Звезды настоятельно рекомендуют пред-

ставителям знака пользоваться специальными защит-
ными средствами, находясь на ярком солнце. А чтобы 
загар был ровным и красивым, введите в свой рацион 
морковь, абрикосы и дыню. 

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
По мнению звезд, девизом Львов на ближай-
шее время станет «Умеренность и сдержан-
ность». В первую очередь это касается еды, 

особенно жирной и жареной пищи, которой представи-
тели знака склонны злоупотреблять. Однако Лев есть 
Лев, и белковая пища в рационе быть должна. Пусть 
только она будет приготовлена щадящим способом.

рАк  21 июня — 22 июля
Раки могут столкнуться с бессонницей, обу-
словленной чрезмерно нервной реакцией на 
небольшие неприятности. Звезды рекомен-

дуют беречь нервы и не реагировать так бурно на то, 
что не стоит вообще никакой реакции. А чтобы сделать 
это было легче, принимайте настой валерианы (других 
успокаивающих) и больше гуляйте на свежем воздухе. 

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Близнецам опасаться нечего – их здоровью 
в ближайшее время ничто не угрожает. Од-
нако это не повод испытывать свой организм 

на прочность, лучше придерживаться умеренности во 
всем: в пище, в двигательной активности и т.д. Раци-
ональное питание, умеренная физическая нагрузка, 
любой позитив – все это только на пользу. 

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Тельцы могут испытывать некоторые трудно-
сти с пищеварением. Обилие растительной 
клетчатки в пище может обернуться колита-

ми и диареей. Звезды советуют представителям знака 
быть осторожнее с недозрелыми ягодами и фруктами. 
Тщательнее подходите к выбору рациона и держите 
под рукой адсорбенты. 

На убывающей Луне до Новолуния, 
которое случится 23 июля, полезно 
заняться творчеством, а также при-
слушиваться к советам тех, кто вас 
любит. Это лучшее время для нако-
пления разнообразной информации, 
в том числе – касающейся здоровья 
и всего, что с ним связано. Отличное 
время для полной диспансеризации 

и плановых операций. Любые контак-
ты с людьми принесут пользу, если 
не требовать от окружающих слиш-
ком многого. Это хорошее время для 
планирования недалекого будущего, 
поездок и командировок. Три дня 
до Новолуния, начиная с 20 июля, 
достаточно конфликтные и в целом 
неблагоприятные. В эти дни необхо-

димо контролировать свои эмоции и 
не поддаваться на провокации.
Новолуние одарит большинство лю-
дей покоем и гармонией. Этот день 
лучше провести в компании родных 
или близких друзей. Последующие 
дни благоприятны для любых начина-
ний, для общения с широким кругом 
людей, для деловых переговоров.

23 июля
НоВоЛУНИЕ

24 июля – 6 августа
рАсТУЩАЯ ЛУНА

10–22 июля
УБЫВАЮЩАЯ ЛУНА
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