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Отвар лаврового листа – 
лучшее средство народной 
медицины от боли в суставах! 

Сделать отвар очень просто, 
для этого нужна пачка лаврового 
листа и 1 стакан кипятка. 
Половину пачки лаврового 

листа складываем в кастрюлю, 
заливаем кипятком и варим 
на самом маленьком огне 10 
минут. Кастрюлю надо накрыть 
крышкой! Когда отвар будет 
готов, крышку не открывать! 
Кастрюлю надо закутать в одеяло 

или еще что-нибудь теплое на 
3 часа, потом отвар процедить. 
Полстакана отвара надо выпить 
на ночь. Из оставшегося отвара 
надо сделать компресс на 
больной сустав. Так надо делать 3 
дня! Потом надо сделать перерыв 
на неделю и еще три дня лечиться 
отваром лаврового листа.

Н.А. Космачева, Владимирская обл.
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ПРАВИЛЬНО
СОВЕТОВ, КАК5 НЕ РАЗРУШИТЬ
ССОРАМИ СЕМЬЮ

ЛАВРОВЫЙ ЛИСТ ОБЛЕГЧИТ БОЛИ В СУСТАВАХ

ПОЧЕМУ ВЫСОТА 
КАБЛУКА ВЛИЯЕТ 
НА ЗДОРОВЬЕ ДАМЫ

   
tm

el
ni

ko
va

 / 
sh

ut
te

rs
to

ck
9
7
7
2
3
0
9
8
8
2
0
0
7

8
0

0
7

1



2
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

«ПЛАНЕТА ЗДОРОВЬЯ» № 8 (31), 24.04 – 14.05.2017
НОВОСТИ

Добавление специальных наноматериалов в пломбиро-
вочный материал для зубов позволило российским уче-
ным добиться их максимального антибактериально-
го эффекта. Эффективно бороться с бактериями и при 
этом не терять своих свойств получилось у наночастиц 
оксидов металлов. Значительно снижает риск развития 

кариеса даже небольшое количество наночастиц в со-
ставе пломбы. Ведутся исследования, которые позволят 

добавлять подобные частицы в имплантаты. 

АНТИБАКТЕРИАЛЬНЫЕ ПЛОМБЫ 

ДИАГНОСТИКА ИНФАРКТА 
ПО АНАЛИЗУ КРОВИ 

Новый анализ крови разработала группа 
заокеанских ученых. Он призван помочь ди-
агностировать инфаркт или, напротив, уста-
новить его отсутствие, причем гораздо бы-
стрее методик, применяющихся в настоя-
щее время. Тест измеряет концентрацию 
в крови сердечного миозин-связывающе-
го С-белка, который показывает, пострада-
ли или нет ткани сердечной мышцы у паци-
ента, жалующегося на боль в области груди. 
Анализ после забора крови будет готов уже 
через 12–18 минут, а проводить его можно 
через 30–60 минут от начала болей. 

ФУТБОЛКА 
ВМЕСТО ЭКГ 

Испытатель из Челя-
бинска разработал фут-
болку, призванную по-
мочь в диагностике нару-
шений сердечного ритма. 
Одежка снабжена микро-
чипом, который измеря-
ет разницу потенциалов 
при биении сердца; а так-
же электродами, снимаю-
щими в режиме реально-
го времени электрокар-
диограмму. Данные ЭКГ 
сразу же отправляются на 
смартфон. Если показате-
ли отличаются от нормы, 
гаджет сообщит 
об этом хо-
зяину. Не ис-
ключено, что 
футболки уже в 
обозримом бу-
дущем появят-
ся в продаже. 

НЕДОСЫП НЕ УЗНАЁТ 
СЧАСТЬЯ 

А точнее, влияет на распознавание 
эмоций. Заокеанские ученые обсле-
довали 54 человека, которые в тече-
ние четырех ночей спали в лаборато-
рии. После сна испытуемым предлага-
лось оценить эмоции одного и того же 
человека на 30 фотографиях. Хорошо 
выспавшиеся респонденты легко раз-
личали все эмоциональные состояния 
мужчины по фото. А вот недоспавшие 
товарищи хорошо различали сильные 
эмоции – страх или гнев, но вот грусть 
от счастья отличить не могли. 

Телефон редакции:
8 (499) 399 36 78
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24, 25, 26, 27 апреля и 1 мая 2017 возможна магнитная 
буря уровня G1 (слабая)
28 апреля и 5, 6 мая возможны возмущения магнитос-
феры Земли

НОВОСТИ

СЕЗОН КЛЕЩЕЙ 
НАЧАЛСЯ 

Предупреждение о том, 
что из-за потепления кле-
щи уже активизировались 
и вовсю «атакуют», опу-
бликовано на официаль-
ном сайте Роспотребнад-
зора РФ. C марта начался 
еженедельный монито-
ринг за КВЭ и другими ин-
фекциями, передающи-
мися клещами (иксодо-
вый клещевой боррелиоз 
(ИКБ), моноцитарный эр-
лихиоз человека (МЭЧ), 
гранулоцитарный ана-
плазмоз человека (ГАЧ) во 
всех федеральных окру-
гах. Лаборатории готовы 
принимать клещей для 
исследования на энце-
фалит и боррелиоз, так-
же началась акарицидная 
обработка местности. 

Адреса лабораторий 
для проведения исследо-
вания клещей и информа-
ционные памятки для на-
селения о правилах инди-
видуальной защиты при 
посещении лесных масси-
вов размещены на сайтах 
территориальных Управ-
лений Роспотребнадзора.

ОТСУТСТВИЕ ГОРМОНА ВЕДЕТ  
К ДОЛГОЖИТЕЛЬСТВУ 

G1    слабая буря
G2    средняя буря
G3    сильная буря

G5 
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ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА
24 апреля – 14 мая

Магнитосфера спокойнаяМагнитосфера возбужденнаяМагнитная буря
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15 МАЯ
поступит в продажу 
СЛЕДУЮЩИЙ НОМЕР 

«ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 
Спрашивайте в киосках 

вашего города

G4    очень сильная буря
G5     экстремально 

  сильная буря

Речь идет о гормоне адреномедуллине. Итальянские уче-
ные выяснили, что чем меньше его концентрация в крови, 
тем лучше ее микроциркуляция. А значит, доставка в тка-
ни и органы содержащихся в крови веществ. 

Обследовав долгожителей, чей возраст перевалил за 
90, ученые сделали вывод, что у них кровоснабжение 
органов было таким же эффективным, как у тридцати-
летних. У тех же людей, уровень гормона в крови кото-
рых был высоким, состояние сосудов было значительно 
хуже, к тому же наблюдалось снижение тонуса гладкой му-
скулатуры. 

Эл. почта редакции:
pz@kardos.ru
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Каждый организм – особенный. 
Собираясь испробовать то или иное 
средство, посоветуйтесь с врачом. СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

Здравствуй, дорогая газета «Плане-
та здоровья»! Спасибо за отличные на-
родные рецепты, которые вы публику-
ете, некоторые из них я испробовала 
на себе, мне понравилось.  

Я тоже хочу поделиться с читателями 
секретом приготовления отличного на-
питка, который помогает мне бороться 
с весенним авитаминозом, чувствовать 
себя бодро и энергично после нашей 
долгой сибирской зимы. Напиток в на-
шей семье, еще со времен прабабушки, 

Прекрасным сред-
ством от мозолей явля-
ется обыкновенный… 
чернослив! Когда 
мне об этом ска-
зали, я очень уди-
вилась, но потом по-
пробовала и поняла: действительно! 
Нужно разварить чернослив в моло-
ке, вынуть из него косточки и горя-
чим прикладывать к мозолям. А когда 
остынут ягоды, заменить их горячими. 
Мои ножки зажили очень быстро!

Юлия Дерябина, офисный работник,  
г. Сергиев Посад

ЧЕРНОСЛИВ К ПЯТКЕ – 
И ЖИЗНЬ В ПОРЯДКЕ! 

КАК МОЙ МУЖ 
БРОСИЛ КУРИТЬ

Мой муж очень долго бросал 
курить. Попытки бросить у не-
го были многократными и му-
чительными, поэтому я вся-
чески старалась поддержать 
мужа и помочь ему. Помогло народное 
средство, о котором я хочу рассказать. 
Буду рада, если этот отвар кому-то по-
может избавиться от пагубной привыч-
ки. 1 ст. ложку листьев эвкалипта за-
лить 0,5 л кипятка, настоять час, до-
бавить 1 ст. ложку меда и 1 ст. ложку 
глицерина. Принимать по 50 г 7 раз в 
день. Курс лечения 30 дней. Мой муж 
не курит уже 2 года, и все счастливы.

Е. Н. Махнева, г. Курган

СЕЛЬДЕРЕЙ ИЗБАВИТ 
ОТ ИЗЖОГИ

Для всех страдающих от изжоги спе-
шу посоветовать старинное народное 
средство – корень сельдерея. Его нуж-
но почистить и натереть на мелкой тер-
ке. Принимают сельдереевую кашицу 
по 1–2 столовых ложки за 30 минут до 
еды. Каждый раз лучше натирать новый 
кусок корня, так он не утратит нужных 
для лечения свойств. Курс лечения – 1 
месяц. Если свежего корня нет, можно 
использовать сушеный. Из него дела-
ют настой: 1 чайную ложку на полста-
кана кипятка, дать настояться, остудить 
и принимать за полчаса до еды.

П. Устинов, слесарь-наставник,  
г. Воскресенск

ГУБКИ СЛАДКИЕ, 
ГУБКИ НЕЖНЫЕ 

У меня часто трескаются и сохнут гу-
бы. Но я научилась бороться с этой на-
пастью. На помощь мне пришел мед. 
Когда губы очень сухие, я беру не-
много засахаренного меда и наношу 
на них. При этом кончиками пальцев 

слегка массирую от середины к краю 
губ. Маску можно не стирать, она пре-
красно «съедается» со временем. 

Когда же появляются трещины, я ис-
пользую жидкий мед. Такую маску же-
лательно подержать минут 20 и потом 
смыть. Раньше у меня постоянно тре-
скались губы, а теперь я делаю медовые 
маски, и губы у меня больше не сохнут.

Мария Панкратова, Рязанская обл.

ЭЛИКСИР БОДРОСТИ «ДЕВЯТЬ СИЛ» 
называется «Девять сил». Приготовить 
его несложно: нужно взять 5 г сушеных 
корней девясила, нарезать ломтиками, 
залить 200 мл кипятка, варить 20 минут, 
добавить 20 г сахара, процедить, потом 
добавить пару столовых ложек клюк-
венного сока, охладить и пить в течение 
дня. Употребляйте такой напиток лучше 
на протяжении двух-трех недель и буде-
те, как «огурчики», свежими и бодрыми! 
Здоровья и долголетия всем!

Анна Михайловна Поречина, г. Новосибирск

Весной мы все чувствуем, как со-
скучились по свежим и сочным про-
дуктам, по свежей зелени, по запаху 
огурцов и редиски, которые хочется 
есть килограммами, запивая 
холодным бодрящим ква-
сом собственного при-
готовления. Помимо 
традиционной окрош-
ки, весной я готовлю 
для своей семьи вкус-
ные и питательные, а 
что самое главное, ви-
таминные бутерброды. 
Фарш для бутербродов го-

ВИТАМИННЫЕ БУТЕРБРОДЫ
товлю из первых листьев зелени: 
крапивы, одуванчика (листья оду-
ванчика предварительно вымачиваю 
в подсоленной воде 1–2 часа), щаве-

ля, перышек чеснока и лука в 
произвольной пропорции. 

Зелень промыть, обдать 
кипятком, пропустить 
через мясорубку, по-
солить, добавить сме-
тану. Этим фаршем на-
мазывать ломтики све-

жего хлеба. И вкусно, и 
очень полезно!

Ирина Доронина, г. Бологое
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ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ
ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

Поделитесь 
своими советами  

и рецептами! 
pz@kardos.ru 

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

ИД «КАРДОС» 
(«Планета здоровья»)

8 (499) 399 36 78
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КОРА ДУБА ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ ШЕВЕЛЮРЫ 
В нашей семье мы используем старинное средство от перхоти, которое ис-

пользовали еще наши бабушки. Для его приготовления нам понадобятся кора 
дуба и луковая шелуха. Кору дуба можно купить в аптеке, она продается в ко-
робочках уже готовая. Луковую шелуху можно снять с одного килограмма лука, 
но сначала лук все же лучше вымыть. 

5 столовых ложек коры и луковую шелуху склады-
ваем в кастрюльку и заливаем 1 литром кипятка. 
Варим на среднем огне 1 час, потом дождемся, 
когда отвар остынет, и процеживаем его через 
марлю. Этим отваром натираем волосы, прямо 
в корни, за 1 час до мытья головы. Потом на го-
лову надеваем целлофановый пакет и сверху 
заворачиваем в нагретое полотенце. После мы-
тья волос повторяем втирание оставшимся отва-
ром и опять накрываем пакетом и полотенцем на 
1 час. Затем все смываем прохладной водой. 

Елена Андреевна Никищина, Московская обл.

ДИАРЕЮ «СВЯЖЕТ» 
ГРЕЦКИЙ ОРЕХ 

От поноса очень помогает настойка 
на перегородках грецких орехов. Это 
вяжущее средство незаменимо в борь-
бе с диареей. Перегородки – это такие 
пластинки, которые находятся внутри 
скорлупы между ядрами. Чтобы при-
готовить средство, перегородками по-
требуется набить пол-литровую банку 
и залить медицинским спиртом. При-
мерно понадобится 1 стакан спирта. 
Настаивать трое суток в темном месте.

Настой разбавлять перед каждым 
приемом кипяченой водой – 6 капель 
настоя на столовую ложку воды. При-
нимать 4 раза в день. А для малень-
ких деток можно делать отвар, «про-
варивая» перегородки в кипящей воде 

не менее 10 минут. 
Этим отваром 

по ложечке 
выпаив а т ь 
малыша при 

поносе. 
Максим Дятлов, г. Москва

СЕМЕНА АНИСА ПОМОГУТ ГОЛОСУ
По профессии я педагог, преподаю в университете, постоянные читаю лек-

ции, провожу семинары… Болезни горла, ларингиты знакомы мне не пона-
слышке. Бывает, просто без голоса остаюсь, особенно по весне. Коллега по 
работе посоветовала средство, которым пользуются даже профессиональ-
ные певцы и дикторы. Мне оно тоже помогло. Делюсь рецептом. Влить в ка-
стрюлю 1 литр воды, насыпать туда полстакана анисовых семян, кипятить 
15 минут. Затем семена выбросить, а отвар кипятить с ¼ стакана меда и 
влить туда 1 столовую ложку коньяка. Мед лучше брать липовый. Прини-
мать по 1 ст. ложке через каждые полчаса, пока не уйдет боль и отек.

Светлана Давыдова, педагог, Московская обл.
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Что такое 
болезнь 
альцгеймера?
– Екатерина Геннадьевна, 
что такое болезнь Аль-
цгеймера и чем она харак-
теризуется?
– Это одна из форм де-

менции (от лат. dementia –  
безумие), возникающая ча-
ще всего у людей в пожи-
лом возрасте, после 60–65 
лет. Характеризуется, пре-
жде всего, возрастной поте-
рей памяти, забывчивостью, 
снижением памяти на собы-
тия в настоящем. В преддве-

рии этой болезни возникают 
когнитивные (связанные с 
познавательной деятельно-
стью) изменения, которые 
выражаются в нарушениях 
внимания, памяти, мышле-
ния. Человек может хорошо 
помнить прошлое, но он за-
бывает «здесь и сейчас»: ку-
да что положил, что только 
что прочитал. Родственники 
замечают, что у близкого че-
ловека путаются установки, 
он перестает понимать на-
значение предметов, теряет 
ориентацию в пространстве, 
не может вести счет. Есте-
ственно, при первых же по-

явлениях таких симптомов 
необходимо немедленно 
обращаться к специалисту.

кто страдает 
Чаще? 
По статистике, чаще бо-

лезнью Альцгеймера стра-
дают женщины. Риск разви-
тия старческого слабоумия 
увеличивается при наличии 
таких заболеваний, как ате-
росклероз, артериальная ги-
пертензия и сахарный диа-
бет. Поэтому дамам нужно 
особенно внимательно от-
носиться к своему здоро-
вью, проходить профилак-

тические обследования, не 
стесняться обращаться к 
терапевту, неврологу, кли-
ническому психологу и пси-
хиатру.

Первые 
звоноЧки
– На какие «тревожные 
звоночки» близким людям, 
родственникам нужно 
обязательно обратить 
внимание? 
– Я считаю, что первый 

симптом, на который нуж-
но обратить внимание, это 
забывчивость. Человек за-
был выключить чайник на 
плите, оставил включенным 
утюг и т. д. И такая забыв-
чивость повторяется время 
от времени. Это уже явные 
признаки того, что сниже-
ние памяти имеет место. И 
симптом этот достаточно 
частый. 

Плюс, расстройство на-
строения, бессонница, поте-
ря интереса к жизни… Очень 
часто при последующем об-
следовании на МРТ (магнит-

куда уходит 
Или как с возрастом

В этом поможет разобраться наш эксперт,  
врач-психиатр МЕдвЕдЕвА Екатерина  
Геннадьевна, заведующая диспансерным  
психиатрическим отделением ГКУ «Курганская 
областная психоневрологическая больница»

ЭКСПЕРТ

Оставаться в «здравом уме и твердой памяти» 
до старости хочет каждый человек. Но с возрас-
том способность здраво мыслить очень часто 
снижается, ухудшается память, мозг перестает 
работать так, как работал раньше. Почему это 
происходит, кто в зоне риска, и можно ли пре-
дотвратить болезнь Альцгеймера?

 ● Болезнь Альцгеймера не пощадила да-
же известных людей. Жертвами недуга 
стали: бывший министр Великобрита-
нии Маргарет Тетчер, экс-президент 
США Рональд Рейган, писательница 
Айрис Мердок.

 ● Считается, что, чем выше уровень раз-
вития общества, тем выше риск раз-
вития болезни Альцгеймера. Не зря 

долгие годы пальму первенства по за-
болеваемости удерживали США.

 ● Ученые Института мозга провели ис-
следования и выяснили, что серьез-
ные неврологические расстройства, 
в том числе и болезнь Альцгеймера, 
связаны с дефицитом нейромедиато-
ра ацетилхолина, известного как «мо-
лекула памяти». 

Факты о болезнИ альцгеймера
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но-резонансная томография 
коры головного мозга) у 
этих пациентов выявляются 
очаги атрофии в головном 
мозге.

Откуда 
прихОдит 
бОлезнь
– Но откуда берется на-
пасть? Каковы причины 
болезни Альцгеймера?
– Проблема в том, что на 

сегодняшний день никто 
до конца не знает, от чего 

она возникает. Конечно же, 
есть официальные данные, 
подтвержденные иссле-
дованиями ученых о том, 
что при данной патологии 
необратимые изменения 
происходят в клетках го-
ловного мозга, прерывается 
так называемая передача 
нервных импульсов. Между 
клетками мозга образуются 
синильные бляшки, отложе-
ния. Мозг человека умень-
шается в размере. Накапли-
вающиеся белки вызывают 
нарушения в нормальном 
движении импульсов. Это 
очень сложный и до конца 
не изученный процесс, ис-
следованиями которого на-
ука в настоящее время уси-
ленно занимается.

прОфилактика –  
тренирОвка 
мОзга
– Что делать, чтобы 
предотвратить развитие 
этой болезни, и как не до-
пустить ее появления? 

– Наша медицина, без-
условно, достигла больших 
высот в лечении деменции, 
и противодементная тера-
пия (таблетки, пластыри), 
слава Богу, существует. К 
тому же она достаточно 
действенна. Главное, во-
время обратиться к специ-
алисту, а не приходить к 
психиатру, как часто быва-
ет, уже в конце пути, когда 
то, что утеряно, уже утеряно 
навсегда. При вовремя про-
веденной, грамотной тера-
пии приостановить нейро-
дегенеративные процессы в 
головном мозге очень даже 
возможно, и человек 2–3 го-
да находится «в одной по-
ре» заболевания, его состо-

яние стабильно, ухудшения 
состояния не наблюдается, 
что является положитель-
ной динамикой.

Что касается профилакти-
ки болезни Альцгеймера, то 
она очень простая: стимули-
ровать мозг, постоянно его 
тренировать. Нужно читать 
книги, играть в интеллекту-
альные игры (шашки, шахма-
ты, нарды, домино) и обяза-
тельно, начиная с молодого 
возраста, учить иностранные 
языки. Кстати, изучение ино-
странных языков признано 
самым эффективным мето-
дом в мире для профилак-
тики болезни Альцгеймера. 

ТЕМА НОМЕРА

наша память 

Читайте дальше  
на стр. 8  
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передаётся ли 
бОлезнь 
пО наследству?

кстати!

Болезнь Альцгеймера – это за-
болевание, которое может пере-

даваться по наследству. Но наследствен-
ный фактор – не повод для паники. Болезнь 
Альцгеймера – повод быть внимательнее к 
своим близким.

сохранять ум ясным 

Болезнь Альцгей-
мера – это нейроде-
негеративное заболе-
вание, которое было от-
крыто в начале 20 века 
немецким ученым 
психиатром 
Алоисом 
Альцгейме-
ром.

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

Очень полезно осваивать 
новые виды деятельности 
(игру на гитаре, скрипке, со-
бирание пазлов и т.д.), вести 
активный образ жизни, зани-
маться спортом и делать то, 
что доставляет вам радость, 
приносит удовлетворение.

ОсОзнать  
и принять 
– Для многих людей диа-
гноз «болезнь Альцгейме-
ра», поставленный дорого-
му и близкому им человеку, 
звучит как приговор. Весь 
груз проблем, связанный с 
уходом за больным членом 
семьи, обрушивается на 
близких родственников. 
Как помочь людям, уха-
живающим за человеком, 
страдающим деменцией? 
– Во-первых, нужно успо-

коиться и принять этого че-
ловека с его болезнью. Во-
вторых, важно обеспечить 

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 болезни Альцгеймера

Марина  
НикулиНА

Продолжение.
Начало на стр. 6

ТЕМА НОМЕРА

*

куда ухОдит

Торговое название Форма выпуска Страна  
производитель 

Цена*  
(руб.)

МНН: Гинкго двулопастного листьев экстракт – улучшает мозговое кровообращение, 
снабжение мозга кислородом и глюкозой. Обладает сосудорасширяющим действием, пре-
пятствует агрегации тромбоцитов 

Гинкоум капсулы 40 мг, 30 шт. Россия 209

БилоБил капсулы 40 мг, 20 шт. Словения, Россия 264

ВиТрум мемори таблетки, 60 шт. США 668

ГинкГо БилоБа капсулы, 40 мг, 30 шт. Россия, США 108

ГиноС таблетки 40 мг, 30 шт. Россия 160

мемопланТ таблетки 40 мг, 30 шт. Германия 479

Танакан таблетки 40 мг, 30 шт. Франция 558

МНН: ацетилсалициловая кислота – угнетает агрегацию тромбоцитов, расширяет сосуды. 
Эффективна при первичной профилактике заболеваний сердечно-сосудистой системы и при 
вторичной профилактике инфаркта миокарда 

аСпикор таблетки 100 мг, 30 шт. Россия 66

аСпирин кардио таблетки 100 мг, 28 шт. Германия 127

аЦекардол таблетки 100 мг, 30 шт. Россия 24

кардиаСк таблетки покрыт. плен. об. 
100 мг, 30 шт.  

Россия 61

МНН: мемантин – препарат, применяемый при болезни Альцгеймера

акаТинол меманТин таблетки 10 мг, 30 шт. Германия 1626

марукСа таблетки 10 мг, 30 шт. Словения 840

меманТаль таблетки покрыт. плен. об. 
10 мг, 60 шт.

Испания 1049

меманТинол таблетки покрыт. плен. об. 
10 мг, 30 шт.

Россия 730

мемикар таблетки 10 мг, 30 шт. Индия 910

меморель таблетки 10 мг, 30 шт. Россия 943

нооджерон таблетки 10 мг, 30 шт. Израиль 1791

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

проверь себя

Существуют 
простые тесты, 
помогающие диа-
гностировать начи-
нающуюся болезнь 
Альцгеймера.  
Например, пять раз 
«7» отнять от «100». 
Решить в уме простые 
примеры: 100 – 7, потом 
93 – 7, потом 86 – 7… 
Если на 3-м или 4-м при-
мере человек затрудня-
ется сделать простые 
вычисления, а на 5-м 
вообще теряется, значит, 
можно говорить о воз-
никающих нарушениях в 
моз говой деятель - 
ности.
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родственнику достойный 
уход и питание, придержи-
ваться рекомендаций леча-
щего врача и своевременно 
консультироваться с ним 
по вопросам изменения 
состояния пациента. И что 
особенно важно: не пере-
ставать общаться с больным 
родственником, терпеливо 
и спокойно разговаривать с 
ним, провоцировать его на 
речь, на интеллектуальные 
игры, общение. 

Вообще, процесс старе-
ния организма является 
физиологическим, и угаса-
ние функций, в том числе 
и психических, в постепен-

ном режиме после 65 лет – 
это физиология организма 
человека. Только в норме 
протекать он должен мягко 
и постепенно, без грубых 
нарушений поведения. Ес-
ли же перечисленные нами 
выше расстройства имеют 
место до 60 лет – это го-
ворит о ранней деменции и 
требует незамедлительного 
вмешательства докторов. 

Но все же стоит помнить, 
что при любом диагнозе, 
даже при диагнозе «болезнь 
Альцгеймера», человек за-
служивает уважения, любви 
и заботы.

Беседовала Елена Васильева 

ТЕМА НОМЕРА
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наша память
Здраво­

мыслие и 
хорошая память –  

главные показатели 
нормального  
психического  

состояния.

Гимнастика  
для памяти и ума 

Как известно, тренировать нуж­
но не только мышцы, чтобы тело 

было сильным, здоровым и выносли­
вым, но и мозг. Ведь тренированный, думаю­
щий, не ленный мозг – это наша молодость. Так 
давайте не дадим «заскучать» нашему серому 
веществу и дадим ему немного поработать. 

Прочтите слова. Воспроизведите их в заданном по-
рядке по памяти сразу после прочтения и второй 
раз после выполнения всех тестов.

Рой, комета, паровоз, смекалка, фасоль
Результат: Норма выполнения – точное воспроизведение 
сразу и 0–1 ошибок во второй раз. Если ошибок больше –  
не пугайтесь, скорее всего, ваш мозг перегружен инфор-
мацией. После хорошего отдыха попробуйте еще раз, но с 
другими произвольно выбранными словами.

Засекайте время и начинайте искать цифру 3. 
88888888888888888888888888888888888888888
88888888888888888888888888888888888888888
88888838888888888888888888888888888888888
88888888888888888888888888888888888888888

Результат: Норма выполнения задания – 40–50 секунд. 
Если вам потребовалось больше времени, или же вы не 
смогли справиться с этим заданием, паниковать не стоит. 
Но обязательно нужно отнестись к себе повнимательней 
и сделать плановый визит к неврологу.

Прочтите фразу. Результат содержится в самом 
вопросе.

СН4Ч4Л4 В4М 7R#3Л0 ЧN747Ь Э707 73КС7 Н0 С К4#ДЫМ 
СЛ0В0М СК0Р0С7Ь 473НNR П0ВЫШ437СR 4 ЗН44N7 
60Л3ЗНЬ 4ЛЬЦГ3ЙМ3Р4 В4М П0К4 Н3 ГР0ЗN7

2

1

3

проверь 
себя
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ОТВЕТЫ ЭКСПЕРТОВ
КОНСУЛЬТАЦИЯ СПЕЦИАЛИСТА

Квалифицированные специалисты 
не оставят без внимания ни один 

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

КАК ВЕРНУТЬ ДЕНЬГИ  
ЗА НЕКАЧЕСТВЕННУЮ УСЛУГУ?

Возле дома открыли новый салон красоты. Решила сде-
лать себе подарок с пенсии, покрасить волосы. В резуль-
тате вместо блондинки оказалась я желтого цвета. 
Когда я выразила свое неудовольствие, мастера как под-
менили – стала грубить. Позвала администратора, а та 
говорит: «Вы сами виноваты, мастер сделала все, что 
могла». В результате я оставила там 3000 рублей, кучу 
нервов и осталась с ужасной желтой головой. Должен ли 
в этом случае мастер отвечать за результат? 

Мария Константиновна, г. Дмитров

С алон красоты оказывает услугу, а вы – потребитель. 
Эти правоотношения регулируются Законом о защи-

те прав потребителей. Согласно п. 1 ст. 29 названного За-
кона при обнаружении недостатков оказанной услуги у 
вас есть право потребовать (на выбор):

• безвозмездного устранения недостатков оказанной 
услуги (проще говоря, потребовать повторного окраши-
вания в нужный цвет за счет парикмахерской);

ЭКСПЕРТ

Елена КОЛЬЦОВА
юрист

ЭКСПЕРТ

Анна БОРТЕЙЧУК
руководитель клиники эстети-
ческой медицины, медицинский 
эксперт широкого спектра  

• соответствующего уменьшения цены услуги (напри-
мер, вернуть вам всю сумму за вычетом номинальной 
стоимости краски);

• возмещения понесенных расходов по устранению не-
достатков своими силами или третьими лицами (перекра-
ситься в другом месте, а счет за услугу предъявить в этот 
салон).

Для этого необходимо письменно составить заявление 
в адрес салона, в котором изложить проблему, выдвинуть 
требования и установить разумный срок для их испол-
нения. При этом следует учитывать, что для выполнения 
требований, связанных с выплатой потребителю денеж-
ный средств, законом отводится 10 дней (ст. 31), другие 
сроки определяете вы. Заявление можно отдать в салон, 
обязательно получив на втором экземпляре отметку о 
принятии с датой и фамилией принявшего. Или же можно 
отправить претензию заказным письмом с описью вложе-
ния и уведомлением о вручении на юридический адрес. 
Если в установленный вами срок требования не выпол-
нены, подавайте иск в суд – при цене иска менее 50 000 
руб. лучше всего обратиться в мировой суд района, в ко-
тором вы живете. К иску приложите фотографии, на кото-
рых будет видно, как вам испортили прическу, подтверж-
дение направления претензии в салон. За то, что салон 
вашу претензию не удовлетворит добровольно, помимо 
пеней суд может назначить ответчику штраф в размере 
50% от цены иска. 

ЧЕМ ПОЛЕЗЕН МОЛОЧНЫЙ ЖИР?
Подруга давно на диете и кушает только обезжирен-
ные кисломолочные продукты. Я вот терпеть не могу 
обезжиренный творог, да и кефир мне невкусно такой 
пить. Может, все-таки можно не «насиловать» себя от-
сутствием жира без вреда для здоровья? 

Маргарита Кирина, г. Углич

Д ля сбалансированного питания лучше приобре-
тать продукты с невысоким содержанием жира, а 

не обезжиренные. Вот несколько аргументов в пользу 
такого выбора:

• Чем меньшую обработку проходит продукт – тем он 
безопаснее. Обезжиривание нарушает микронутриент-
ный состав, поэтому обычно в таких продуктах меньше 
не только жира, но и других полезных веществ.

• Кальций из обезжиренных продуктов ус-
ваивается крайне плохо.

• Жиры необходимы организму для полно-
ценного метаболизма, при их остром дефиците 
нарушается и жировой обмен, и усвоение ряда ви-
таминов, в первую очередь жирорастворимых: А, Д, Е, К.

• При дефиците жиров возникает сухость кожи, что для 
худеющего человека может быть особенно критичным, 
так как уменьшение объемов приводит к формированию 
избытка кожи, и важно, чтобы она сохраняла свои каче-
ства, дабы сокращаться по мере снижения веса, а не по-
висала в виде фартука и т.п.

• Обезжиренные молочные продукты не дают чувство 
насыщения, в результате вы можете съесть больше, чем 
необходимо, и перебрать с калорийностью рациона. 
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СКОЛЬКО НУЖНО СПАТЬ,  
ЧТОБЫ БЫТЬ ЗДОРОВЫМ?

Ненавижу утром вставать на работу. Я сова, и звонок 
будильника в половине седьмого утра для меня как ги-
льотина. А вечером наоборот, уснуть не могу. До часа 
ночи по дому суечусь. Вредно это, наверно?

Алина Туркова, Новгородская обл. 

М едицина говорит нам, что для восстановления 
сил человеку необходимо от 7–8 часов здоро-

вого и крепкого сна. Но сон, как, впрочем, и все осталь-
ное в этом мире, вещь индивидуальная: например, ца-
рю Петру Великому для отдыха было достаточно всего 
4–5 часов, а премьер-министр Великобритании Уинстон 
Черчилль спал всегда до 9 утра – неважно, во сколь-
ко премьер-министр ложился, вставал он всегда ров-
но в 9:00. 

Вообще, в наше время очень многие люди испытывают 
проблемы со сном. Причин тому множество: насыщенная 
жизнь, загруженность, мегаполис, ин-
тернет, телевидение. Нам как будто 
что-то постоянно мешает вовре-
мя ложиться спать и высыпаться. 
А между тем, сон – это один из 
важнейших факторов здоровья, 
ведь именно во сне происходит 
перезагрузка организма, которая 
позволяет нам быть с утра бодры-
ми и готовыми к новым свершениям. 
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НА ВАШИ ВОПРОСЫ
КОНСУЛЬТАЦИЯ СПЕЦИАЛИСТА

ЭКСПЕРТ

БЫВАЕТ ЛИ ЧИСТОТА ИЗЛИШНЕЙ? 
Старшая внучка ходит в бассейн, а поскольку чистю-
ля она страшная, сразу накупила себе каких-то чудо-
средств для гигиены. Боится инфекций и грибков, 
которые может там подцепить. Среди прочего я за-
метила у нее гель для интимной гигиены и призадума-
лась, а надо ли? 

Ольга Петровна Л., г. Москва 

М ое мнение: гели для интимной ги-
гиены – это не такое уж очень необ-

ходимое приобретение для совершенно здо-
рового человека. Считаю, что подмывания про-
точной теплой водой до трех раз в день для гигиены 
достаточно. Гели, даже с самым «идеальным» составом, 
вымывают собственную флору женщины, открывая вход 
для бактерий, увеличивая способность к проникнове-
нию патогенной флоры. Особенно «грешат» этим анти-
бактериальные средства – гели, мыло. Полагаю, что им 
есть применение, когда наличествует диагноз бактери-
альный вагинит, к примеру. Во всех остальных случаях 
достаточно воды и, если уж очень хочется, отвара ро-
машки. Она тоже обладает мягким антибактериальным 
и противовоспалительным действием. 

Наталья ИГОХИНА
врач-уролог, андролог

ЭКСПЕРТ

Денис ХАРЛАМОВ
автор-исполнитель
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КУДА И КОГДА 
БЕЖАТЬ?
- Большинство мужчин ка-
тегорически не любят хо-
дить к врачу, и когда вдруг 
у них возникают проблемы 
в половой сфере, просто не 
знают, куда бежать, что 
делать. 
- Ну, «кто виноват» и «что 

делать» – извечные люд-
ские вопросы. Особенно, 
когда виноват сам, а делать 
что-то нет особого желания… 
А куда бежать? Я бы сказал 
так: бежать нужно только в 
одном направлении – в на-
правлении кабинета врача-
уролога. Ведь когда процесс 
уже запущен, помочь может 
только специалист. 

- В том и дело, что муж-
чины, как правило, даже 
при появлении проблем в 
интимной жизни прихо-
дят в больницу только под 
конвоем жены. На какие 
симптомы начинающегося 
простатита нужно обра-
щать внимание? 
- На мой взгляд, появле-

ние любых проблем в само-
чувствии – повод обратить-
ся к врачу. Простатит – это 
воспаление предстатель-
ной железы, от которого не 
застрахован никто. И нуж-
но быть очень вниматель-

ПОЧЕМУ МОЛОДЕЕТ 
ПРОСТАТИТ?
Еще совсем недавно такая мужская болезнь, как 
простатит, была уделом мужчин далеко за 50, но 
сейчас все больше молодых мужчин, в полном 
расцвете лет и сил, сталкиваются с проблемами 
предстательной железы. Поговорим о мужском 
здоровье с нашим экспертом.

Муртазали Пахрудинович 
МАГОМЕДОВ, врач-уролог

ЭКСПЕРТ

ным к себе, к своему здоро-
вью, чтобы спокойно спать 
по ночам. Какие симптомы? 
Они могут быть совершен-
но различными, в зависи-
мости от причин, разновид-
ности, стадии заболевания. 
Учащенное мочеиспускание 
(от 2 и более раз за ночь), 
слабая, прерывистая струя 
при мочеиспускании, повы-
шение температуры, боль, 
чувство дискомфорта в об-
ласти промежности, заднего 
прохода, боли внизу живо-
та и, конечно же, снижение 
эрекции, нарушение потен-
ции. Все это должно непре-
менно обеспокоить любого 
мужчину.

ОТКУДА «ВЕТЕР 
ДУЕТ» 
- Наверное, важно знать 
причины заболевания, от 
чего оно возникает, чтобы 

вовремя предупре-
дить и избежать его.
- Поскольку предста-

тельная железа располо-
жена под мочевым пузырем, 
через нее проходит задняя 
часть мочеиспускательного 
канала, сюда же примыкают 
семенные пузырьки, кото-
рые тоже могут быть источ-
ником проблем. Кроме того, 
предстательная железа на-
ходится в непосредствен-
ной близости к анальному 
отверстию, поэтому доста-
точно уязвима к проникно-
вению микробов. Причиной 
бактериального простатита, 
который очень часто возни-
кает даже у молодых лю-
дей, являются бактерии, на-
пример, кишечная палочка. 
Причиной воспаления мо-
гут стать инфекции, пере-
дающиеся половым путем, а 
также простейшие, вирусы, 

грибы. Сидячий образ жиз-
ни, нерегулярная половая 
жизнь, частые переохлаж-
дения – это все может ска-
заться на мужском здоро-
вье, в том числе и на здоро-
вье предстательной железы. 
Эти же причины влияют и на 
то, что простатит «молоде-
ет». Иммунитет приспоса-
бливается к обстоятель-

ствам, как 
умеет. 

БУБНОМ 
ПРОСТАТИТ  
НЕ ВЫЛЕЧИШЬ! 
- Сложен ли простатит в 
лечении? 
- После осмотра и сбора 

анализов, проведения до-
полнительной диагностики, 
врач определяет уровень 
проблемы и назначает не-
обходимую схему лечения. 
Как правило, используется 
антибактериальная терапия 
(антибиотики) и, если необ-
ходимо, противогрибковая, 
массаж простаты, назнача-
ются витамины, биорегуля-
торы простаты, препараты 
селена и цинка, полезные 
для поддержания мужско-
го здоровья. Хочу обратить 
внимание на то, что проста-
тит – проблема серьезная, 
и вылечить его примочками 
и танцами с бубном невоз-
можно. Только профессио-
нальная медицинская по-
мощь! 

Подготовила 
Елена Васильева

КАК НЕ ПРОЗЕВАТЬ ПРОСТАТИТ
ежегодный осмотр у уролога,
ежегодное прохождение УЗИ предстательной железы,
регулярная физическая активность 
(ходьба, бег, плаванье),
регулярная половая жизнь, 
питание с высоким содержанием 
витамина Е, селена и цинка.

Длительное воздер-
жание, частое исполь-
зование прерванного 
полового акта в каче-
стве контрацепции – 
могут стать причи-
ной развития про-
статита. 

ПОМНИТЕ!

!

НА ЗАМЕТКУ
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СЕКРЕТЫ ЖЕНСКИХ ПОСИДЕЛОК

Мифу о том, что ключ к привлека-
тельности находится в косметичке, 
готовы верить многие дамы. Одна-
ко, порой мы с удивлением обнару-
живаем, что тушь, помада и румяна 
почему-то не имеют того магне-
тического действия на мужчин, на 
которое мы рассчитываем. Поче-
му? Да просто настоящая красота 
и притягательность женщины во-
все не в косметике. 

ЖИЗНЕЛЮБИЕ 
Женщину, в которой чувствует-

ся необыкновенная жажда жиз-
ни, хочется носить на руках. А 
потому никогда не стоит отказы-
вать себе в удовольствии быть немного 
влюбленной… в мужчину, в жизнь, в ув-
лечение. Горящий взгляд творит чудеса! 

УВЛЕЧЕНИЕ
Многие мужчины отмечают, что жен-

щина, не имеющая увлечений, скучна. 
Всегда должно быть что-то, что прино-
сит женщине удовольствие. Это зажи-
гает ее, наполняет правильной энер-
гией, помогает научиться любить и 
ценить себя. А ведь любовь и страсть – 
это заразные состояния. И быть пора-

СЕКРЕТОВ7привлекательности
женщины

женным этим виру-
сом не откажется ни 
один мужчина. 

ГИБКИЙ УМ 
Миф, что «с хорошенькой фигурой 

можно быть и полной дурой», губите-
лен для привлекательности женщины. 
Знания – это возможности, а возмож-
ности – это путь к лучшей жизни. Всег-
да приятно находиться рядом с знаю-
щим, интересным человеком. Так что 
находите время для чтения, посеще-
ния театра или музеев, большого кино 
или выставки. 
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Недавно приходили представители ТОС, 
активно звали на субботник.  А когда дверь 
за активистами закрылась, внучка вдруг 
спросила: «Бабушка, а субботник – это что? 
И зачем на него надо идти?»   Мы с дедом 
переглянулись, стали отвечать на вопросы 
внучки. Разговорились, и нахлынули на нас 
воспоминания. Да, были времена, когда на 
апрельский субботник выходила вся стра-
на. Помните, как с самого утра из уличных 
репродукторов звучала маршевая музыка: 
«Кипучая, могучая, никем непобедимая…» 
Бодро, с хорошим настроением мы шли на 
предприятие, а наши дети, комсомольцы и 

пионеры, собирали макулатуру и метал-
лолом. А мы, как говорили тогда, блок 
коммунистов и беспартийных, приводи-
ли город в порядок или трудились на ра-
бочих местах (как начальство и профком 
скажет).  Мы работали обычно до обеда, 
а потом наступал эдакий, как сейчас бы 
сказали, корпоратив. Вскладчину поку-
пали все для праздничного стола... А уж 
вечером в программе «Время» слушали, 
сколько угля, стали и денег заработала 
страна за день субботника. Были счаст-
ливы, что в этом грандиозном деле есть и 
наш вклад. Хорошие были времена! 

Семья Карповых, ветераны труда, 
Ростовская обл. 

ДАЁШЬ СТРАНЕ УГЛЯ!

ЛЁГКОСТЬ И УЛЫБКА 
Умение с улыбкой воспринять даже са-

мую сложную ситуацию, весело реаги-
ровать на шутки, заразительно смеяться 
и обладать чувством юмора – это зна-
чит, быть невероятно привлекательной 
для окружающих. Эти качества действу-
ют на людей, как мощнейшие магниты.  

СОУЧАСТИЕ
Женщина, которая не в состоянии чув-

ствовать окружающих, собственноруч-
но закрывает себя от других. Соучастие 
сближает и делает чувства глубже. В 
стремлении отдавать, а не только брать, 
женщина гораздо привлекательнее. 

УПОРСТВО 
Упорство и нежелание сдаваться 

вдохновляют. И неважно, касается ли 
это карьеры, брака, спорта или хобби. 
Везет тем, кто стремится быть удачли-
вым. Это вовсе не о феминистках. Это 
о мудрых женщинах. 

УВЕРЕННОСТЬ 
Внутренняя уверенность в своей при-

влекательности, словах и поступках 
делает женщину притягательной. Нико-
му не понравится в сотый раз отвечать 
на вопрос «не полнит ли меня это пла-
тье?». Женщина, которая не нуждается 
в одобрении окружающих, чтобы чув-
ствовать себя гармонично, бесконечно 
более привлекательна, чем та, которая 
постоянно ищет одобрения других.

Любовь Анина

1988 г.

Женщины, 
конечно, ум-

нее мужчин. Вы 
когда-нибудь слы-
шали о женщине, 

которая бы поте-
ряла голову толь-
ко от того,  что у 

мужчины краси-
вые ноги?

Фаина  
Раневская
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Подготовила Любовь Анина
Фото Ольга Бельская

ЧТОБЫ ШЕЯ НЕ БОЛЕЛА
Кому из нас не знакома боль в шее? Поработал на 
грядке, посидел за компьютером, повязал внучке 
кофточку и – вуаля, здравствуй, тяжесть, боль и за-
жатость в шее. Так и до шейного остеохондроза не-
далеко. А вот как не довести до такого диагноза и, 
уж коль скоро он поставлен, облегчить состояние, 
расскажет наш сегодняшний эксперт. 

Светлана НЕУМОИНА 
инструктор по йоге

ЭКСПЕРТ

Сесть на пол, скрестить ноги перед со-
бой (если это сложно, то выполнять, си-

дя на стуле). Начать с накло-
нов головы вперед-назад, 

затем добавляем по-
вороты головы вле-
во-вправо (под-
бородок должен 

двигаться в 
одной гори-
зонтальной 
плоскости).
Далее вы-

полнить наклоны в сторону. Важно сохра-
нять ощущение вытяжения шеи.

Одна ладонь помеща-
ется на ухо, шея оста-
ется вертикальной. Что-
бы уменьшить нагрузку, 
в терапевтическом ва-
рианте достаточно дав-
ления на голову двумя-
тремя пальцами. Для на-
чала достаточно 5–10 
секунд с умеренным уси-
лием, постепенно можно 
увеличивать силу давле-
ния и время выполнения 

упражнения – 
до 15–20 се-
кунд.1 2

Голова вертикальна, переплетен-
ные в пальцах ладони поместить на лоб (затем 
на затылок), плавно и глубоко вдохнуть, на вы-
дохе надавливать головой на ладони, а ладоня-
ми на голову, сохраняя вертикальное положе-
ние шейного отдела. 

3

Все эти 
упражнения 

помогут рассла-
бить и одновре-
менно укрепить 

мышцы шеи. 

СОВЕТУЮТ 
ЧИТАТЕЛИ

• Пить воду правильно 
очень просто. 2 ста-
кана воды сразу после 
пробуждения помогут 
«разбудить» и «запустить» 
все внутренние органы. 
1 стакан за 30–60 минут 
до еды – будет способ-
ствовать пищеварению. 
1 стакан перед приемом 
ванны – поможет снизить 
кровяное давление.  
1 стакан перед сном – по-
может избежать проблем 
с сосудами. 
• Чтобы газовая плита 
пачкалась меньше, по-
сле мытья на все ее откры-
тые поверхности (кроме 
конфорок) можно нано-
сить такой состав: 3 ст. л. 
пищевой соды, половина 
ст. л. любого стирального 
порошка, 1 ст. л. канце-
лярского клея. Залить 
ингредиенты 1 стаканом 
теплой воды, хорошо 
перемешать. 
• Смешав 100 г меда со 
столовой ложкой порош-
ка куркумы, мы получим 
самый настоящий природ-
ный антибиотик, незаме-
нимый при простудах и 
воспалениях. Применять 
по такой схеме: 
1-й день – по пол чайной 
ложки каждый час.
2-й день – по пол чайной 
ложки каждые 2 часа.
3-й день – по пол чайной 
ложки 3 раза в день.
• Лучший энергетик – 
это натуральный энер-
гетик. Для его приготов-
ления нужно в чашку с 
зеленым чаем добавить 
дольку лимона и чайную 
ложку меда. Бодрит, сни-
мает нервное напряжение 
и действует не менее  
двух часов.

!
ВАЖНО! При наклонах головы вперед, 
назад и в стороны категорически ис-
ключить резкие, торопливые движения. 
Все движения происходят в одной пло-
скости.

4

«Оседлать» валик, подушку, сверну-
тое в рулон одеяло.  Левая рука через 
голову «захватывает» правое ухо, пра-
вой рукой выполняется захват за пра-
вую же лодыжку, на вдохе шея вытяги-
вается вверх, на выдохе – кор-
пус отклоняется в сторону, 
так, чтобы ощущение вы-
тяжения сместилось в 
основание шеи. 
Фиксация 3–4 
дыхания, затем 
повторить на 
другую сто-
рону.
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КРАТНОСТЬ 
Всегда нужно учитывать, 

что, выписывая препарат, 
имеющий кратность при-
ема, доктор имеет в виду 
24 часа, а не период ваше-
го бодрствования. Так что, 
интервал при двукратном 
приеме должен составлять 
не менее 12 часов, трех-
кратном  – 8, четырех-
кратном – 6. А не тог-
да, когда удобно.

«ДО ЕДЫ» 
Этот момент всегда сто-

ит уточнять у доктора. Ча-
ще всего «до еды» – это 
за полчаса до приема пи-
щи. Но бывают исключения. 
Также стоит уточнить, до-
статочно ли будет перекуса 
бананом после приема ле-

карства или необходимо ос-
новательно подкрепиться. К 
тому же, «до еды» – это, как 
правило, натощак. Значит, 
два часа до приема препа-
рата кушать не рекомен-
дуется. То есть, эта таблет-
ка должна попасть в пустой 
желудок, где ей  не  будет 
мешать желудочный сок, 

компоненты   пищи 
и т.д. 

«ВО ВРЕМЯ ЕДЫ»
Тут все предельно просто. 

Только не забудьте уточ-
нить у врача, чего и сколько 
съесть с таблеткой. 

«ПОСЛЕ ЕДЫ» 
К препаратам, принимае-

мым после еды, как прави-
ло, относятся средства, раз-
дражающие слизистую же-
лудка или способствующие 

УЧИМСЯ ПРИНИМАТЬ 
ЛЕКАРСТВА ПРАВИЛЬНО

«Принимать три раза в 
день после еды». Каза-
лось бы, очевидная реко-
мендация врача. Но, до 
еды – это за 15 минут, за 
20, 30? Или за час? Или 
прямо перед приемом 
пищи? А завтрак йогур-
том едой считается? Или 
все же лучше навернуть 
гречки, чтобы не думать? 
Вопросов масса.
Ответить на них поможет 
наш эксперт.

Марина НИКУЛИНА 
главный внештатный специалист 
Министерства здравоохранения 
РО по медицинскому и фармацев-
тическому образованию

ЭКСПЕРТ

ЗДРАВСТВУЙ, ЗДРАВСТВУЙ, ПЕРВОМАЙ!

нормализации пищеваре-
ния. В данном случае доста-
точно будет небольшого пе-
рекуса. 

СОЧЕТАЕМОСТЬ 
Большинство таблеток 

следует принимать раз-
дельно, если прием «оптом» 
не согласован с врачом. Гло-
тая таблетки «горстями», 
легко получить непред-
сказуемый эффект. Поэто-
му, если иное не  оговоре-
но, то между приемом раз-
личных препаратов должно 
пройти хотя бы 30 минут.

Гепатопротекторы, вита-
мины, комбинированные 
средства от простуды и тра-
вы, рекомендованные го-
рячо любимой бабушкой, 
во  время лечения можно 
принимать, только посове-
товавшись с  лечащим вра-
чом. Если вы лечитесь у не-
скольких специалистов 
по  разным заболеваниям, 
они должны знать о назна-
чениях друг друга.

Ольга Бельская 

ЧЕМ ЗАПИВАТЬ? 
Лекарства, за редким исключением, запива-

ют только водой. Не чаем, кофе, или тем бо-
лее, сладкой газировкой. Лишь определенные 
группы препаратов запивают кислыми напитка-
ми, молоком, щелочной минералкой и прочими 
отдельно оговоренными напитками. Но это ис-
ключения, и тут важно читать инструкцию. 

1976 г.

Перебирала фотографии в семейном альбоме, наткнулась на фото-
графии с Первомайской демонстрации. На ней мы стоим такие мо-
лодые и симпатичные, все с улыбками. Счастливые, веселые. Ой, 
вспомнила, накричавшись «Ура!» на демонстрации на призывы 
по радио: «Да здравствует Первомай – праздник солидарно-
сти трудящихся!», «Да здравствует советское студенчество!», 
дружно отправлялись отмечать праздник.

Вспомнились и праздничные маевки, которые сейчас ста-
ли шашлыками называть. Тогда мы были студентами, и на 
настоящий шашлык денег не хватало. Но часто вспоминаем, 
когда собираемся, с каким удовольствием тогда съели двух 
«синих кур» 17 человек! Мне кажется, что вкуснее того подго-
релого крылышка я уже ничего и не пробовала. 

Екатерина Николаевна, г. КостромаРЕ
БЯ
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НИКОГДА  
НЕ СРАВНИВАЙТЕ 

Важное правило – никогда, ни при 
каких обстоятельствах не сравнивайте 
мужа с другими мужчинами в их поль-
зу. Такое сравнение не только губитель-
но для самооценки мужчины, но и пря-
мо ведет к разрушению семьи.  

НЕ «ТЫ ВИНОВАТ»,  
А «Я НЕДОВОЛЬНА»

Предъявляя мужу претензии, ста-
райтесь не «тыкать» в него его виной. 
Мужчина сам в состоянии понять, что 
был не прав. Не стоит настаивать на 
том, что он плохо поступил – старай-
тесь донести до мужа, что вы огор-
чены его поступком. Не «ты нехоро-
ший!», а «я переживаю, мне неприят-
но» и т.д.

Светлана Сидорчук

ПРАВИЛЬНЫЙ МОМЕНТ
Серьезные разговоры гораздо успеш-

нее проходят в спокойной обстановке, 
когда страсти улеглись, и оба уже мо-
гут рассуждать разумно и взвешенно.

Если у вас есть претензии, выбери-
те момент, когда вы сможете выказать 
их спокойным ровным, (даже добро-
желательным) тоном, не предъявляя 
обвинений, как прокурор. Как бы при-
глашая мужа к совместному решению 
волнующего вас вопроса.

НИКАКИХ НАМЁКОВ 
Намеки и иносказания – не лучшее 

средство в семейных спорах. Это все 
пойдет вам во вред. Помните, мужчи-

ЭКОЛОГИЯ ОТНОШЕНИЙ

Практически в каждой семье время от 
времени случаются ссоры. Наука пси-
хология говорит, что это даже нор-
мально и не опасно при условии, 
что ссоры происходят не слиш-
ком часто и заканчиваются при-
мирением сторон, а не перерас-
тают в скандал. Как ссориться 
правильно? Как высказать му-
жу претензии, не доводя ситу-
ацию до скандала? Обсудим эту 
серьезную тему. И попробуем 
вместе найти золотую середину. 

1

Три года назад 
мы переехали в 

новую квартиру, где 
есть большая засте-

кленная лоджия. Я очень 
люблю зелень, цветы и поэтому сразу 
накупила разных ящиков и больших 
горшков для озеленения нового про-
странства.

Сначала я выращивала на лоджии цве-
ты-однолетники и пряные травы – укроп, 

САДИК НА ЛОДЖИИ – ЭТО РЕАЛЬНО 
петрушку, зеленый лук. Я не думала, что 
многолетние растения могут зимовать на 
балконе, застекленном по старинке, без 
современных стеклопакетов. Все-таки зи-
мой температура там иногда опускается 
ниже ноля. 

Но мои многочисленные друзья, вла-
дельцы дач, стали предлагать мне разные 
«подарки». У них оставались луковицы 
цветов, а иногда даже рассада овощей – 
то, что выбросить жалко, а сажать уже 

некуда. Так на моей лоджии появи-
лись огурцы и помидорки черри. И 
те, и другие все лето исправно давали 
урожай.

Теперь в моей «оранжерее» весна 
начинается очень рано: уже в самом 
начале марта цветут подснежники, в 
середине – княжик, наливает бутоны 
жимолость каприфоль, тянутся к солн-
цу лилии. А урожай тимьяна и розма-
рина я собираю круглый год. 

Александра Викторова, 
Московская обл. 

ны плохо 
понимают 
разного ро-
да завуалиро-
ванные смыслы, 
им необходима открытая и понятная 
информация.

ТАБУ НА БРАНЬ
Старайтесь никогда не произноси-

те слов, за которые потом будет стыд-
но. Не бранитесь, не обзывайте мужа, 
старайтесь не задеть его «больные ме-
ста» (а они есть у каждого мужчины).  

2
3

4

5

5 
СОВЕТОВ,  КАК НЕ РАЗРУШИТЬ 
ССОРАМИ СЕМЬЮ

Поспорили  
с женой, кто 
в доме глав-
ный. Она сказала, что 
хозяин тот, кто мусор 
выносит и пылесосит. 
Блин, придется мне вы-
носить мусор и пыле-

сосить чисто из-за 
принципа.

ИЗ ПОЧТЫ «ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 

ВОТ ЭТО ДА!
Ряд психологов считают, что ссоры в каж-
дой семье происходят строго с опреде-

ленной периодичностью, согласно рит-
мам-вспышкам в биологическом пове-
дении жены и мужа. Сторонники этой 

теории считают, что раз в 10–12 дней 
в семье должна быть пустячная 

ссора, благодаря которой в буду-
щем не произойдет круп-

ный скандал.
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ОГОРОДНАЯ 
АЭРОБИКА
Про опасности 

застывания в по-
зе «вниз головой», 
особенно для 
людей пожилого возрас-
та, сказано немало. Для 
работ на грядке есть три 
безопасные позиции: си-
дя на скамеечке, стоя на 
четвереньках или в полу-
приседе с прямой спиной. 
Каждые 45 минут нужно 
делать перерыв, и если 
наполнить его приятными 
физическими упражнени-
ями, то натруженное тело 
после посевной не будет 
вас сильно беспокоить.

1 Встаньте прямо, ноги 
на ширине плеч. В каж-

дую руку возьмите лопату 
посередине черенка так, 
чтобы они располагались 
параллельно земле. Руки 
одновременно сгибайте в 
локтях, подтягивая кисти 
к плечам. 10–15 повторов.

2 Лопату поставьте пер-
пендикулярно земле. 

Возьмите черенок двумя 
руками на уровне чуть вы-
ше пояса, приподнимите 
инструмент над землей на 
высоту 15–20 см и делайте 
круговые движения, как 
будто мешаете варенье. 
В каждую сторону нужно 
«помешать» 10–15 раз.

3 Убедитесь, что ваша 
скамеечка для грядки 

крепкая и стоит устойчи-
во. Держа руки на поясе, 
в энергичном темпе под-
нимайтесь на нее, как на 
ступеньку, и спускайтесь, 
не оборачиваясь. Так сде-
лайте 10–20 раз.  

4 Если после упражне-
ний у вас участилось 

дыхание и пульс, обнимите 
свое любимое дерево, по-
стойте так около минуты.

Побежали по огородам ровные, аккуратные грядки, 
уже пробивается первая пахучая зелень, конечно, 
сердце любого дачника поет от таких пасторалей. 
Но вот его, сердечко, неплохо бы поберечь. А так-
же спину, кожу и желудок. 
Наши эксперты расскажут,  
как не превратить дачную  

пору в кабалу и сохранить  
здоровье. 

СО ВКУСОМ,  
НЕ ПЕРЕГРУЖАЯ  
СПИНУ 
Сергей ЛАРИОНОВ  
мануальный терапевт 

Н е забываю повторять своим пациен-
там-дачникам, что «ложиться костьми 

на грядках» вовсе не обязательно, и даже 
вредно. А ведь именно весной идут пото-
ком те, кто «сорвал спину», «потянул мыш-
цы», «застудил нерв». Понятно, что фронт 
работ на участке всегда приличный, сде-
лать хочется все и сразу. Однако «кидать-
ся в омут с головой» все же не стоит. Боль-
шинство из нас ведут малоподвижный об-
раз жизни, кушают не самую полезную еду. 
А потому ослабленный за зиму мышечный 
корсет нуждается в тренировке. Только так 
получится избежать прострелов в спине и 
обострений «позвоночных» болезней. Вхо-
дите в дачный сезон без фанатизма, с чув-
ством меры и со вкусом.

ДЕРЖИ ТОНОМЕТР  
В ДАЧНОЙ СУМКЕ 
Наталья НАТАЛЬСКАЯ 
ассистент кафедры гос- 
питальной терапии РГМУ  
им. академика И.П. Павлова,  
кандидат медицинских наук 

Н аряду с болями в спине,  гиперто-
ния является настоящим бичом дач-

ников. И тут всегда стоит помнить, что ар-
териальная гипертензия – болезнь ковар-
ная и может себя в обычной жизни никак 
не проявлять. А потому старайтесь не ра-
ботать в самое пекло, чередуйте периоды 
работы с достаточным отдыхом, не рабо-
тайте на грядках вниз головой. И, конеч-
но, держите в дачной аптечке тонометр – 
самоконтроль пульса и давления должен 
быть регулярным. Не забывайте брать с 
собой на дачу аптечку с постоянно при-
нимаемыми лекарствами и препаратами 
«скорой помощи».

все болезни долой!

ПРИВИВКА ОТ КЛЕЩЕЙ  
И ЧИСТАЯ РЕДИСКА
Светлана КАЛУГИНА
врач-эпидемиолог высшей 
категории 

М ечта об экологичных, 
свежих продуктах гонит дачников 

на приусадебные участки. Кому не хо-
чется напитаться здоровьем? И тут мно-
гие совершают громадную ошибку, счи-
тая, что урожай со своей грядки чистый 
и безопасный, и мыть клубнику или спо-
ласкивать пучок укропа под проточной 

водой вовсе 
не обязатель-
но. В результа-
те буйным цве-
том распускаются 
отравления, гельмин-
тозы и даже дизентерии. А ведь избежать 
этого так просто – вымыть перед едой ру-
ки и продукты. Не забывайте и про такую 
опасность, как клещевой энцефалит. Бе-
регитесь, старайтесь прививаться.

Любовь Анина

НА ДАЧУ ВЕСНОЙ – 
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Свидание СорвалоСь 
– То есть, ты так и сидела с колготка-

ми на голове и брови выщипывала? –  
вновь переспросила Злата, протирая 
маслом ресницы и все еще нервно хи-
хикая. 

– Так и сидела. Борины колготки 
с вертолетиками на голове, на лице  
йогуртовая маска, в руках пинцет, – 
подтвердила я свой недавний рассказ. 

Подруга вновь залилась хохотом. 
– То есть вот так, да? Вы договори-

лись пообщаться по голосовой связи 
через планшетник, и ты во всей красе и 
предстала, – подруга залилась смехом. 

– Да говорю тебе, я не знала, что ка-
мера включена. Олег написал, пред-
ложил пообщаться, договорились без 
камер, а я не уследила. 

– А-а-а, – заливалась смехом Златка. –  
Я все понимаю, но почему на голове 
колготки сына? 

– Ну, они теплые, – начала оправды-
ваться я. – Когда маску с подогретым 
маслом делаешь, пакет на голову, кол-
готки – самое то. Они хорошо тепло 
держат. Говорю же, не заметила, что 
камера включена. 

– Вот только не говори мне, что по-
сле этого он предложил тебе пойти на 
свидание, – уже подхрюкивая, еле вы-
давила она. 

– Не предложил, – надула я губы. 

Ты не вСТреТила 
Своего мужчину 
Я не разделяла Златкиного веселья. 

Всю жизнь я была жутко невезучая, что 
касалось общения с мужчинами. И что 
самое поразительное, я все время по-
падала в какие-то курьезные ситуации, 
которые ставили точку на начавшемся 

романе. То у меня на первом свидании 
в ресторане упала в суп линза из глаза. 
В другой раз в маршрутке мне прище-
мило волосы дверью, я так и ехала до 
следующей остановки в позе больного 
остеохондрозом. Был еще случай, ког-
да от смеха у меня свело челюсть, и за-
стрявший между ней и щекой леденец 
пришлось извлекать в травмпункте. 

Самое поразительное, что в обычной 
жизни со мной никогда ничего подобно-
го не происходило, но стоило познако-
миться с мужчиной, как оп, – очередное 
происшествие – получите-распишитесь. 

– Может на мне рок какой, а? 
– Ты просто пока не встретила своего 

мужчину, – успокоила меня подруга. – 

иЗ ПочТы «ПланеТы ЗдоровьЯ» 
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Туфелька Помогла

доверЯйТе Своим мужчинам! 
Поделюсь своей историей, как я, глупышка, чуть не разру-

шила долгий и счастливый брак своими руками. Нет, не рука-
ми – глупостью и недоверием. 

Заметила, что на телефон мужа стали приходить смс-ки от 
женщины. Просто видела, что пришло сообщение, имя жен-
щины и все. Телефон запаролен, посмотреть и прочитать их 
не могла. А тут еще муж стал после работы задерживаться. Вот 
и навыдумывала себе всякого. Учинила скандал, выкинула из 
квартиры его вещи. А Димка, он вообще всегда был спокой-
ным. Скандалить не любил. Взял, да и ушел молча. Ведь я ему 
даже не оставила шанса оправдаться. А наутро позвонила све-
кровь в поисках сына. Я и ей рассказала все, что о нем думаю, и 

сообщила, что ее сыночек, скорее всего, 
у любовницы. А потом раздался звонок  
из больницы. У мужа случился сердечный 
приступ, и хорошо, что нашлись неравнодуш-
ные, не прошли мимо него вечером на улице. Я так испугалась, 
что готова была простить и любовницу. А оказалось, что муж 
попал в аварию, в которой и был виноват. Смс приходили от по-
терпевшей с угрозами и требованиями денег. Муж вкалывал во 
внеурочное время, чтобы отдать долг. А мне не говорил, чтобы 
не расстраивать. Дура я, дура. Как же я винила себя! 

Женщины, милые, доверяйте своим мужикам и всегда со-
храняйте холодную голову! 

Полина Г., в душе флорист, г. Пермь 

Подруга хохотала так, что через какое-то время мне пришлось отпа-
ивать ее минералкой от икоты. а потом тащить в ванную и вооружать 
маслом для снятия макияжа, ибо тушь ее потекла и размазалась по 
щекам. И все это благодаря моей несусветной глупости, отпугнувшей 
понравившегося мне мужчину и чуть не лишившей здоровья подругу. 

Вот это да!

Ученые считают гранатовый  
сок настоящим эликсиром любви.  

Оказывается, этот напиток вызывает 
непреодолимое желание обнять  
любимого человека, поцеловать,  

стимулирует к близости.
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мне найти принца

В тридцать восемь и после неудачного 
брака в такие «истины» уже верилось 
с трудом. 

ножки нужно беречь 
Когда каблук моих туфель угодил в 

решетку ливневой канализации, я вы-
ругалась от всей души. И ведь надо же, 
как раз в тот момент, когда я опазды-
ваю в клинику на консультацию. 

– Вам помочь? – под локоть прыгаю-
щую на одном месте, меня подхватили 
сильные мужские руки. – Держитесь 
за меня, снимайте туфельку, я вытащу 
ее из решетки. Не переживайте, поста-
раюсь не жертвовать каблуком. 

Доверившись обаятельному незна-
комцу, я с готовностью выполнила все 
его требования. Уже через минуту ту-
фелька была у меня на ноге. 

– Вы извините, я очень спешу, – 
улыбнулась незнакомцу. – Спасибо 
большое, что не прошли мимо. 

– Я тоже опаздываю на работу, – се-
рьезно кивнул мужчина. – Больше не за-
стревайте, такие ножки нужно беречь, –  
сказал он, улыбнулся и скорым шагом 
заторопился на другую сторону улицы. 

Я невольно залюбовалась его прямой 
спиной и волевыми плечами. «Эх, такой 
мужчина, а я спешу на прием к флеболо-
гу», – подумала я. Ножки стали болеть 
и уставать. Пора было проверить вены.

Я поскреблась в дверь кабинета, 
затаив надежду, что не совсем безна-
дежно опоздала. 

– Войдите, – ответил врач. Уф, зна-
чит, свободно. Удача. Потому что через 
час я должна быть в кафе. Мы догово-
рились со Златой сходить в кино. 

– Здравствуйте, – с порога сказала я 
и опешила, увидев в докторском хала-
те своего недавнего спасителя. 

Врач, подняв на меня взгляд, тоже 
удивился, а затем расплылся в широ-
кой радостной улыбке. 

милая зайчишка 
– А я вот все сижу переживаю, что не 

догадался ваш телефон попросить, –  
сказал доктор. 

– А я переживала, что не догадалась 
вам его оставить, – улыбнулась я в ответ. 

В кино со Златой я в тот вечер не 
попала, предпочтя этому мероприя-
тию ужин с Алексеем. И вот, что уди-
вительно, никаких происшествий со 
мной тогда не произошло.

… Уже много позже, став моим му-
жем, Алексей не переставал потешать-
ся над моей привычкой «греть» маску 
для волос колготками, называя меня 
своей «милой зайчишкой». 

Наталья, Оренбургская обл.  

Присылайте нам  
свои истории!
рz@kardos.ru

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

Ид «каРдос» 
(«Планета здоровья»)
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И это всё о любвИ... 
 ● В подавляющем большинстве мужчины до брака 
влюбляются порядка семи раз. Только после тако-
го количества влюбленностей у представителей 
сильной половины появляется потребность в 
настоящем сильном чувстве и желание остепе-
ниться. 
 ●По статистике около десяти тысяч браков по люб-
ви – это продолжение пятиминутного рабочего 
перерыва на чашечку кофе.  
 ●Оказывается, если мужчина находится в активном 
поиске своей второй половины, его борода и усы ра-
стут быстрее.
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АНИС   Успоко-
ит, поможет со-
браться с мыслями 
и сосредоточить-
ся при принятии 
важного реше-
ния. Это очень по-
лезная специя для 
тех, кто находится 
на перепутье и ни-
как не может най-
ти правильную до-
рогу в жизни.

БАЗИЛИК   Полезен тем, 
кто сомневается в себе 
и склонен к излишней 
рефлексии. Эта специя 
поможет повысить са-
мооценку, справиться с 
разнообразными ком-
плексами. Последнее 
особенно касается 
внешности – бази-
лик поможет понра-
виться самому себе.

ГОРЧИЦА    Поможет рассла-
биться, подтолкнет к полно-
ценному отдыху и углубленному 
взгляду внутрь себя. 

ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

НАЛАДИТЬ ЖИЗНЬ –  
Известно, что специи способствуют активи-

зации пищеварения, определенным обра-
зом воздействуют на работу эндокрин-
ной системы и некоторых внутренних 
органов.
Однако не все знают, что специи способ-
ны воздействовать на характер челове-

ка, менять настроение. Так утверждают 
старинные травники. Насколько можно ве-

рить древним трактатам, судите сами. 

«Голод – 
лучшая 
приправа  
к еде».  
Сократ

помогут специи!
ЗИРА   Полезна тем, кто 
слишком зависит от мне-
ния близких или посто-
ронних людей. Зира под-
толкнет к самостоятель-
ности и независимости, 
к выработке собствен-
ного мнения и индиви-
дуальной линии пове-
дения. Кроме того, эта 

специя тонизиру-
ет тело и дух, 
помогает со-

браться и 
сосредото-
читься.

ИМБИРЬ   Взбодрит 
остротой и арома-
том, снимет усталость 
и стресс. А заодно при-
даст решительности, смелости, 
уверенности в собственных силах, 
целеустремленности.

КАРДАМОН   

А характер-
то у меня – за-
мечательный!  
Это просто 
у всех нервы 
какие-то 

слабые...

Необходим тем, кто 
хочет понять и простить. Эта 
специя поможет забыть ста-
рые и не так остро восприни-
мать новые обиды. Кроме то-
го, кардамон – лучший спут-
ник эконома, он противник 
лишних трат и бессмыслен-
ных покупок.

Виктория Ленская
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РЮМОЧКА – в среднем от 7 сантиметров, широ-
кий у основания и зауженный книзу. Добавляет 
двойную нагрузку на мысок стопы. Длительное 
ношение обуви на таком каблучке нарушает 

кровообращение, увеличивает нагрузку на по-
звоночник. Появляются натоптыши, поперечное 
плоскостопие, постоянные боли в ногах, отеки. 

«РЮМОЧКА» ИЛИ 
«КИРПИЧИК» –   

КОНУСООБРАЗНЫЙ – от 5 до 12 сантиметров, 
внешне напоминает конус. Критичная высота, 
чреватая коленным остеоартритом (разруше-
ние суставного хряща, защищающего колено). 

Частое ношение чревато отеками, тромбофле-
битами, варикозным расширением вен.

КЛИНОВИДНЫЙ – задняя часть каблучка длиннее передней, 
может быть любой высоты. Красивый, но неустойчивый. Опа-

сен падениями, вывихами, растяжениями. Суще-
ствует риск атрофии пяточного сухожилия из-

за «выключения» его из работы. Дефор-
мирует мышцы и плюсневые кости. 

ДАМСКИЕ ШТУЧКИ

Обувь на высоком каблуке – волшебная! Она 
в один момент делает нас стройнее, выше, 
элегантнее и женственнее. Однако, пользуясь 
этим оружием обольщения, не стоит забы-
вать, что выстрелить оно может в самый не-
подходящий момент, выбрав мишенью здо-
ровье своей обладательницы. 

ЦИФРЫ И ФАКТЫ

СКОЛЬКО В ЧЕЛОВЕКЕ 
МЫШЦ И ВОДЫ
Конечно, в человече-
ском организме всё 
продумано, органично 
и прекрасно.  
И всё-таки некоторые 
цифры и факты дей-
ствительно впечатляют. 
• Человеческий орга-
низм на 2/3 состоит из 
воды, причем распреде-
ляется она не равномер-
но. Мозг на 95 процен-
тов состоит из воды, лег-
кие на 90 процентов, а 
кровь на 82 процента. 
Обезвоживание организ-
ма на пару-тройку про-
центов может привести 
к усталости в середине 
дня, плохой концентра-
ции, ухудшению памяти. 
Поэтому, как только по-
чувствуете дискомфорт, 
попейте. 
• Что касается количе-
ства костей в человече-
ском организме, ученые 
так и не смогли прийти 
к единому мнению. Так, 
у новорожденного ре-
бенка насчитывается по-
рядка 350, а у взросло-
го человека – примерно 
207. Каждый 20-й чело-
век обладает лишним ре-
бром, при чем встреча-
ется это чаще у мужчин, 
чем у женщин, несмотря 
на историю сотворения 
Адама и Евы.
• Количество мышц тоже 
не поддается точному ис-
числению. Ученые насчи-
тывают порядка 400–680 
мышц. У мужчин мышц 
больше, что составляет 
около 40 процентов от-
носительно всего тела,  
а у женщин только  
30 процентов.
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…ИЛИ КАК  
ВЫСОТА  

КАБЛУЧКА 
ВЛИЯЕТ  

НА ЖЕНСКОЕ 
ЗДОРОВЬЕ 

Из истории  
вопроса 

Родоначальницей 
модной «каблуч-

ной» обуви в Европе 
по праву счита-
ется Екатерина 

Медичи. Чтобы под-
черкнуть свой высокий 
статус в обществе, в 
1533 году она заказа-

ла сапожнику пару 
туфель на высоком 

каблуке. Вскоре 
вся французская 

аристократия по-
следовала ее при-

меру и училась 
балансировать 

на шпильках. 

ВЕНСКИЙ – каблучок высотой 1–2 
сантиметра. Удобный и практичный. 
Вес тела на такой «высоте» равно-
мерно распределен по стопе, исклю-
чены перегрузки отдельной ее части. 

КИРПИЧИК – прямоугольный каблучок 
высотой 2–4 см. Самый «ортопедиче-
ский» из всех. Правильно распределяет 
нагрузку на стопу, «заставляет» выпря-
мить спину и расправить плечи, прида-
ет походке грациозность и таинственность. 

СТОЛБИК – широкий и устойчивый, но высотой от 5 
сантиметров. Нагрузка на мысок стопы увеличивается 
на 22 % по сравнению с нормой. Страдает голеностопный 
сустав, появляются прогибы в позвоночнике (лордозы). 

ВЫСОТА ИМЕЕТ ЗНАЧЕНИЕ

КСТАТИ
КАБЛУЧОК В ПОМОЩЬ
Высокий каблук допустимо 
носить 3–4 часа в день трижды 
в неделю. Но и в остальное 
время не стоит отка-
зываться от каблучка 
совсем. Небольшой (до 4 
см) полезен для здоровья, 
особенно людям, страдаю-
щим плоскостопием.

ИДЕАЛЬНАЯ
ВЫСОТА 
КАБЛУЧКА:
Ваш размер ноги 
в см делим на 7

Светлана Сидорчук

что выбрать?
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Можно ли саМоМу 
освящать жилище?

? Моя коллега часто ездит в ко-
мандировки и берет с собой пу-

зыречек со святой водой. В гостини-
цах по углам брызгает по капельке, 
чтобы Господь умудрял ее. Разве про-
стой человек может освящать поме-
щение? Ведь это имеет право делать 
только священник? 

Татьяна Николаевна
Надо понимать разницу. Освящение 

жилища священником подобно освя-
щению храма, только в сокращенном 
виде: служится специальный молебен, 
совершается каждение дома, окропле-
ние святой водой, наносится изобра-
жение креста и т. д. Действие, когда 
миряне окропляют святой водой на 
стены, освящением не является. Но 
это вполне доступная и хорошая про-
цедура. Конечно, делать ее надо с мо-
литвой и верой. 

опасно ли носить 
чужой крестик?

? Недавно узнала, что дочка не-
сколько лет назад поменялась кре-

стиком с подружкой. Та уже давно вы-
шла замуж. А моей скоро 30 лет, и все 

в девках. Я уже отчаялась. Знающие 
люди мне сказали, что все дело в том, 
что моя дочь несет жизненный крест 
своей подружки. Это правда? И куда 
надо отдать несчастливый крестик? 

Елизавета Владимировна
Отдавать крестик никуда не надо. На-

тельный крестик – это символ веры. А 
носить подаренный крест другого и ду-
мать, что несешь его жизненный крест –  
суеверие. И происходит оно от нераде-
ния о душе и духовной безграмотности. 

Поверьте в себя, начните благодарить 
Бога, чаще просите в молитве Его по-
мощи и поддержки, ходите в храм.

Можно ли Молиться 
за чужих людей?

? Мои родственники живут далеко 
от меня, в другом городе. Могу 

ли я молится за них, ведь они меня 
не просили. Можно ли подавать о их 
здоровье записки? 

Светлана Петрова
Конечно, можно. Вписывать имена в 

записки о здравии и молиться за дру-
гих – это дело вашей любви.

надо ли брать 
благословение  
на роды?

? Наша семья ждет ребенка. За ка-
кое время до рождения надо взять 

благословение на роды у священника? 
Семья Тимофеевых 

Беременным надо чаще причащать-
ся. Благословение на роды желатель-
но взять. Лучше это сделать в течение 
недели до предполагаемого события. 
Но не поздно будет и тогда, когда жену 
увезут в роддом, мужу попросить свя-
щенника прочесть молитвы. 

Подготовила Светлана Иванова

у каждого своя дорога к Богу, 
дорога к храму. Следуя ей, 
мы иногда находимся в плену 
чужих советов, нелепых до-
мыслов, людского суеверия.

У представителей различных профессий и ремесел 
всегда были свои небесные покровители и заступни-
ки и святые образы. Эта традиция идет из глубины 
веков. 

Конечно, за помощью и поддержкой к Спасителю,  
Богородице, святым отцам обращаются и люди творче-
ских профессий: артисты, архитекторы, визажисты, дизай-
неры, поэты, музыканты, садовники, стилисты, парикмахеры, 
художники, фотографы, реставраторы, организаторы досуга, 
в том числе праздников, детских утренников, учителя рисо-
вания, музыки, танцев, представители других профессии из 
мира искусства, музыки, литературы, кино, театра и моды.

Им покровительствуют святые: Роман Сладкопевец, 
блаженная Матрона Московская, святой образ (икона) Бо-
жией Матери Неувядаемый Цвет.

О чем принято просить святого: о под-
держке в жизни и профессиональной де-

ятельности, о силах в творчестве, упо-
требление дара таланта во благо людей 
(иначе он может угаснуть/исчезнуть), 
об успехах в работе, о даровании новых 

творческих способностей, о вдохновении 
и любви. Небесные святые являются нашими 

заступниками перед Богом.
Как молиться. Молиться можно по молитвослову (писан-

ными, каноническими молитвами), а можно просто своими 
словами. Главное – молиться святым угодникам Божиим с 
верой в силу их ходатайства пред Спасителем, искренними 
словами, идущими от сердца. И всегда помните, – воздавать-
ся вам будет по вере вашей.

кто покровительствует парикМахераМ и поэтаМ
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чужая судьба?

Ре
да

кц
ия

 б
ла

го
да

ри
т

 о
т

ца
 Д

ио
ни

си
я (

Ко
нд

их
ин

а)
 за

 п
ом

ощ
ь в

 п
од

го
т

ов
ке

 пу
бл

ик
ац

ии
.

Св. М атр он а М оск ов ская



25
Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом

«Планета здоровья» № 8 (31), 24.04–14.05.2017

В 1658 году королева 
Елизавета по личной 

просьбе Ивана Васильевича 
прислала из Англии доктора 
Арнульфа Линдсея. По сви-
детельству князя Курбского 
царь «великую любовь всег-
да показывал и кроме него 
лекарств ни от кого не при-

нимал». А историк Николай 
Карамзин назовет доктора 
Линдсея «первым Иоанно-
вым врачом». Приезжал в 
Москву и личный медик ко-
ролевы Елизаветы, доктор 
Роберт Якоби, которому в 
письме королева дала ре-
комендацию, что государь 
российский ему «смело мог 
вверять свое здоровье». Лич-
ным врачом царя в послед-
ние годы был не англичанин, 
а голландец Иоганн Эйлоф. 

С огласно приказа Ивана 
Грозного в 1581 году 

была открыта первая цар-
ская придворная аптека (ряд 
историков считают ее пер-
вой в России). Величием и 
убранством аптека поража-
ла даже иностранных гостей. 
Охранялась она зорче глаза, 
как царские покои, чтобы у 
бояр не было возможности 

подкупить царского врача. 
Кроме того, рецепт, который 
врач выписывал, должен был 
содержать и свойства лекар-
ственных ингредиентов.

А птека снабжалась 
лекарствами из-за 

границы. Например, кам-
фарой. Для царской апте-
ки был организован сбор 
традиционных для русской 
народной медицины трав. 
Кстати, уже в XVII веке Ап-
текарский приказ подбирал 
со всей России травников, 
которым предписывалось, 
что и как собирать. Была и 
«ягодная повинность». Так, 
Ярославский уезд поставлял 
для врачебных целей ягоды 
можжевельника, Казань – 
почечуйную траву, Рязань – 
«кошкину траву» валериану, 
Коломна – чемерицу.

Наталья Смирнова

ИсторИя медИцИны
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Магнит  
из «вертограда» 
проверит 
верность 
Труд, написанный 

придворным лекарем 
Василия III (отца Ивана 
Грозного), Николаем 
Любчаниным, называ-
лась «Книга, глаголемая 
прохладный вертоград, 
избранная от многих 
мудрецов, о различных 
врачевских вещах, ко 
здравию человеческо-
му пристоящих». 

Читая этот труд, мож-
но только удивляться, 
какие несуразности со-
ветовали врачи. Так, у 
Николая Любчанина в 
«Прохладном вертогра-
де» повествуется, как с 
помощью магнита про-
верить верность жены. 
Так вот, магнит стоит 
только положить под 
подушку, как верная 
жена тотчас во сне об-
нимет мужа, неверная – 
мигом слетит с кровати, 
«как бы ее кто спихнул». 
Кстати, вертоградом в 
старину называли сад.

царское здоровье тщательно оберегали. Все ле-
карства, «пристойные про великого государя», 
хранились в особом месте за печатью дьяка, и 
никому, даже личным врачевателям, не было 
туда доступа без подьячего сопровождения.
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т 
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о
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а!

Лекари и аптеки
ивана ГрозноГо

Советы от николая  
Любчанина, врача василия III

 ● Трава фиалки с корнем толчена. А за-
тем варена в воде и настоена. И если 
такую воду помалу детям давать пить –  
вредительный кашель у них уймется. 

 ● Елей из можжевелового дерева (мас-
ло можжевельника) принять с те-
плым питьем – пользует меланхолии 
болезнь.

 ● Мяту огородную помято сильно, что-
бы сок ее затем смешать с уксусом 
поровну, а после – помазать лоб и ви-
ски, тогда болезнь головы престанет.

Советы от добродеи из XII века
Внучка Владимира Мономаха, Евпрак-
сия, которую на Руси звали Добродея, 
отданная замуж за императора Визан-
тии Алексея I Комнина, составила древ-
нейший русский лечебник. Рукопись 
«Алимма» (Мази) хранится в библиотеке 

«Лоренцо Медичи» во Флоренции и состоит из пяти частей и 29 глав.
В одной из глав лечебника есть такие советы:

 ● когда у ребенка начнется рост зубов, пусть ему намажут места вырастания зубов 
маслом из левкоев и воском или пусть натрут животным маслом, чистым и свежим, 
смешанным с сахаром;

 ● для того чтобы сделать зубы белыми, возьми по две драхмы (одна драхма – при-
мерно 4 г) жженых отрубей и белой соли, все это растерев хорошо, натри зубы.

рецепты Старины ГЛубокой 
древнерусские мази, отвары, настои
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какое  
питание важно
Как продлить возраст сча-

стья и сохранить здоровье? 
На все эти вопросы есть от-
вет: стараться правильно 
питаться. 

К пятидесяти годам в ор-
ганизме человека происхо-
дят некоторые изменения. 
Замедляются обменные 
процессы, сокращается по-
требление энергии. Если 
при этом не снизить кало-
рийность употребляемой 
пищи, лишние калории бы-
стро преобразуются в лиш-
ние килограммы, что в свою 
очередь ляжет тяжким бре-
менем на все внутренние 
органы. Сердцу понадобится 
перекачивать больше кро-
ви, желудочно-кишечному 
тракту – работать на преде-
ле возможностей, скелету – 
поддерживать непривычную 
массу и т.д. В таком режиме 
организм не может работать 
долго и хорошо, он начинает 
стремительно изнашиваться. 

К тому же, лишний вес может 
спровоцировать возникнове-
ние сахарного диабета. 

Пересмотр ежедневного 
рациона – одна из главней-
ших задач для тех, кому за 
пятьдесят. 

Баланс  
и калории
При составлении рациона 

необходимо помнить, что 
пища должна быть полно-
ценной, то есть содержать 
все необходимые организму 

вещества. Это и витамины, и 
минералы, и клетчатка. Осо-
бенное внимание необхо-
димо уделить содержанию 
в пище кальция. Дело в том, 
что и у мужчин, и у женщин 
кости в этом возрасте ста-
новятся хрупкими, велика 
вероятность остеопороза. А 
для укрепления костей тре-
буется именно кальций.

Кроме того, калорийность 
блюд должна быть сни жена –  
в среднем на 10–15%. Врачи 
очень не рекомендуют дамам 

после пятидесяти «садиться» 
на диеты. Особенно это каса-
ется монодиет. Пища в этом 
возрасте должна быть сба-
лансированной, полезные ве-
щества поступать в организм 
ежедневно. Этого невоз-
можно добиться, употребляя 
один продукт. Идеальная ди-
ета после пятидесяти – это 
небольшие порции нормаль-
ной еды. Вес будет уходить 
медленно, но здоровье при 
этом не пострадает.

Виктория Ленская
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От чегО следует Отказаться
 ●От пищи, подстегивающей аппетит и содержащей 
консерванты. Это копчености, соленья, острые 
блюда, консервы, колбасные изделия, фастфуд.
 ●От жареной пищи, так как вещества, которые об-
разуются при жарке, тяжелы для переваривания. 
Кроме того, в жареной пище всегда очень мно-
го жиров.
 ●Свести к минимуму количество жи-
вотных жиров, лучше заменить их 
растительными. Животные жиры бога-
ты холестерином, который способствует 
образованию атеросклеротических бляшек 
в сосудах, что может привести к инфарктам 
и другим серьезным сердечно-сосудистым 
заболеваниям.

иЗ поЧты гаЗеты
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Что меня спасает от оБжорства 
Спешу поделиться простыми рецептами, как не переедать. 

А попросту, как не быть обжорой. Сама пришла к этому не 
сразу, но, взявшись за себя и скинув 17 кг. Итак, первое, что 
стоит сделать – это пить не меньше полутора литров чистой 
воды в день. Если чувствуете голод, а кушали недавно, почи-
стите зубы мятной пастой, это снизит аппетит. Вместо кофе и 
чая ввела в рацион отвары трав: алтей, кукурузные рыльца, 
лен, листья брусники, полевой хвощ, бессмертник, круши-
ну. Можно заваривать их по-отдельности, можно сочетать, 

играя с ароматом и вкусом. Все они снижают аппетит и 
улучшают пищеварение. Рецепт прост и требует упорства. 

Анна Кулешова, молодая бабушка, г. С.-Петербург

Время после пятидесяти лет сегодня назы-
вают возрастом счастья. В самом деле, все 
главные заботы в жизни уже позади: дети 
выросли, жильё есть, в семье мир. Самое 
время наслаждаться жизнью, никому ничего 
не доказывая и ни на кого не оглядываясь.

как правильно питаться  
в воЗрасте сЧастья
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здоровая диета
для личного банкета

Помидоры надсечь, опустить на 2 минуты в кипя-
ток, обдать ледяной водой. Снять шкурку и нарезать 
крупными кубиками. Кабачок и баклажаны нарезать 
крупными кубиками, чеснок пропустить через пресс.

Сложить овощи в форму для запекания, сбрызнуть 
растительным маслом, посыпать прованскими трава-
ми. Запекать в разогретой до 180 градусов духовке 
25 минут. Вынуть форму из духовки, овощи посолить, 

перемешать и запекать еще 25 минут.
С базилика оборвать ли-

сточки, порезать их тонкой 
соломкой и посыпать готовое 
блюдо.

Надежда Климова, г. Тверь

Печеный овощной калейдоскоП

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
33 ккал

Ингредиенты на 6 порций:
 • 2 баклажана
 • 1 молодой кабачок
 • 3 помидора
 • 3 зубчика чеснока
 • 1 пучок базилика

Филе рыбы сбрызнуть лимонным соком и раститель-
ным маслом, посыпать специями, посолить и уложить 
в пакет для запекания. Вокруг рыбы положить укроп и 
порезанные пополам помидоры черри, пакет закрепить. 

Запекать в разогретой до 180 градусов духовке 15 
минут.

М. К. Старостина, учитель музыки, г. Москва

рыба, заПеченная в Пакете
Ингредиенты на 2 порции: 
 • 500 г филе рыбы (треска, хек,  

пангасиус, пикша, тилапия)
 • 250 г помидор черри
 • 1 лимон
 • 1 ст. л. растительного масла
 • 5–6 веточек укропа или петрушки
 • 1 ч. л. специй для рыбы (кориандр, 

орегано, тимьян, розмарин и т.д.)
 • молотый черный перец, соль по вкусу

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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Сегодня в нашей рубрике «Здоровье на тарелке» мы предлагаем 
несколько рецептов простых блюд, которые не только очень вкус-
ны и питательны, но также и полезны. Особенно для тех, кто пре-
бывает в «возрасте счастья», то есть для тех, кому 50+ . Готовьте. 
Пробуйте. Приятного аппетита.

Лук и петрушку мелко порубить. 
Филе провернуть два раза через 

мясорубку, добавить яйцо, молоко, лук 
и петрушку, посолить, хорошо перемешать. 
Сформировать тефтели и готовить их на пару 10–15 минут.

М. А. Смирнова, бабушка трех внуков, Саратовская обл.

куриные Паровые тефтели
Ингредиенты на 4 порции: 
 • 1 куриное филе
 • 1 ст. л. молока
 • 1 яйцо
 • 2 пера зеленого лука
 • 4 веточки петрушки
 • соль по вкусу

Цукини нарезать небольшим куби-
ком, морковь натереть на крупной терке.

Опустить овощи в горячий бульон, посолить, 
поперчить, довести до кипения и варить 10–15 минут 
до готовности овощей. Когда овощи будут готовы, раз-
бить суп в пюре с помощью погружного блендера.

Подавать, посыпав рубленой зеленью. 
Раиса Альбертовна, г. Новомосковск

суП-Пюре из цукини
Ингредиенты на 4 порции: 
 • 3 молодых цукини
 • 1 морковь
 • 1,5 л куриного бульона
 • 1 небольшой пучок зелени 

(укроп, петрушка)
 • молотый черный перец, 

соль по вкусу

Энерг. 
ценность 
на 100 г – 
90 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г – 
65 ккал

порций:
 • 1 ст. л. раститель-

ного масла
 • 1 ч. л. прован-

ских трав
 • соль по вкусу

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
129 ккал
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Тренируем памяТь, 
логику, смекалку

1. Самописка от «Паркера». 2. Атомная смерть по про-
звищу Малыш, сброшенная на Хиросиму. 3. Наука кру-
тить баранку. 4. Человек любой не без изъяна. Предок-то 
известен - ...! 5. Местное учреждение для политической 
работы среди населения во время выборов. 6. Руководит 
двумя театрами голосом Матроскина. 7. «На Тихорецкую 
состав отправится, ... тронется, перрон останется». 8. Му-
скусный безрогий олень. 9. Майор на посылках у генера-
ла. 10. Дружба дружбой, а ... врозь! 11. Работа, пока роса. 
12. Абориген Сиднея. 13. Медяк с профилем Линкольна. 
14. Деликатность собеседника. 15. Речные или морские 
«джунгли». 16. Политический плакат. 17. «Гарнир» к ряб-
чику от Маяковского. 18. Связка срезанной ржи. 19. Пере-
броска мяча в штрафную. 20. Жизель крутится под его му-
зыку. 21. Мышкин дом. 22. Постановщик опытов в старину. 
23. Исповедник француза. 24. «Толще» бакса в рублях. 25. 
«Сколько жен в самый раз - три или ...?» 26. «...! Танцуйте, 
девочки, любите мальчиков!» 27. Спихивание произведен-
ного. 28. Ее нужно доказать.

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

Волшебная лесТница
Как спрыгнуть с 5-метровой лестницы, чтобы 
точно не ушибиться?

Легенды русского языка:
1Б: Царские вельможи во времена Ивана Грозного носили специаль-
ный воротник «шиворот». Когда их наказывали, то одежду, в том 
числе и шиворот, выворачивали «навыворот», а самого боярина на 
лошадь сажали спиной вперед.
2Б: В словаре Даля и записках историка Соловьёва мож-
но найти упоминание, что лопух, или репейник,  
в народе назывался собакой. 
Волшебная лестница:  
Нужно прыгать с нижней ступеньки.
История человечества: Измерение времени.о

ТВ
еТ

ы

оТВеТы на кроссчайнворд
1. Авторучка. 2. Авиабомба. 3. Автодело. 4. 
Обезьяна. 5. Агитпункт. 6. Табаков. 7. Вагон-
чик. 8. Кабарга. 9. Адъютант. 10. Табачок. 11. 
Косьба. 12. Австралиец. 13. Цент. 14. Такт. 
15. Тина. 16. Агитка. 17. Ананас. 18. Сноп. 19. 
Подача. 20. Адан. 21. Нора. 22. Алхимик. 23. 
Кюре. 24. Евро. 25. Одна. 26. Атас. 27. Сбыт. 
28. Теорема.

кроссчайнВорд

исТория челоВечесТВа 
В этом процессе, используемом практически всю историю 
человечества, сначала было солнце, затем вода, потом 
песок и, наконец, механизм. О каком процессе идет речь?

1

2

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

Шиворот-навыворот – на Руси это было на-
казанием, довольно унизительным. В чем оно 
заключалось, и кого так наказывали?

А Неопрятно одетых гимназистов заставляли 
одеть штаны на руки, а рубаху на руки, и в 
таком виде пускали на площадь всем на по-
смешище.

Б Знатного боярина за провинности наряжали 
в его же одежду, вывернутую наизнанку, и 
катали по селению на лошади.

«Повесили на меня всех собак!» А на кого обычно 
их вешали?

А На царской охоте была традиция – самые неудачли-
вые молодые охотники на обратном пути несли гончих 
псов на руках.

Б Речь вовсе не о собаках, а о репейни-
ке, которым кидалась детвора друг в 
друга, а на самого неповоротливого 
в итоге «вешались» все колючки.
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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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ГОРОСКОП

ОВЕН  20 марта — 19 апреля
Овнам можно только позавидовать – они 
бодры, здоровы и активны. Однако это не 
повод испытывать свой организм на износ: 

полноценный отдых просто необходим представите-
лям знака, иначе их внутренние резервы скоро исто-
щатся. Позитивно на настроении скажутся шопинг и 
занятия спортом. 

РЫБЫ  19 февраля — 19 марта
У Рыб могут возникнуть проблемы с кожей. 
Звезды советуют представителям знака бе-
речься от прямых солнечных лучей, которые 

могут стать причиной не только загара, но и раздра-
жения на коже. Пришло время использовать крема с 
УФ-фильтрами. Работая же на дачной грядке, не за-
бывайте пользоваться перчатками. 

ВОДОЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Водолеям звезды напоминают: нервные 
клетки не восстанавливаются. Представи-
телям знака необходимо беречь нервную 

систему и психику. В качестве профилактики очень 
полезно пить травяной чай с мелиссой, душицей, зве-
робоем, тимьяном. Учитесь радоваться мелочам и не 
истязать по пустякам свою нервную систему. 

КОЗЕРОГ  22 декабря — 20 января
Козерогам звезды рекомендуют вниматель-
нее отнестись к работе своей мочеполовой 
системы. Необходимо особенно следить за 

тем, чтобы не промокали ноги – это чревато циститом, 
а в некоторых случаях даже воспалением почек. Вве-
дите в рацион брусничный чай и клюквенный морс. И 
не забывайте о закаливании и спорте. 

СТРЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Здоровью Стрельцов ничто не угрожает, 
ближайшие три недели – едва ли не самое 
благоприятное для них время за всю весну. 

Представителям знака можно буквально все, но звез-
ды все же предупреждают: не стоит увлекаться. Можно 
выработать у себя не самые полезные привычки, от 
которых будет трудно избавиться. 

СКОРПИОН  23 октября — 21 ноября
Этот период от Скорпионов потребует повы-
шенной активности. Самое время распрощать-
ся с вредными привычками, например, плот-

ными ужинами, длительным просмотром телевизора на 
диване. Недостаток движения может спровоцировать 
развитие заболеваний. Загляните и в спортмагазин. Ин-
вентарь для домашних тренировок – то, что нужно. 

ВЕСЫ  23 сентября — 22 октября
Весам звезды рекомендуют внимательнее 
отнестись к собственному рациону. Любые 
отступления от нормального питания – от 

голодания до обжорства – в этот период вредны для 
организма представителей знака. Старайтесь питаться 
строго сбалансированно. Старайтесь больше двигаться. 
Введите в практику получасовые вечерние прогулки. 

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Девам самое время заняться своей внешно-
стью – например, посетить салон красоты. 
Особенно удачными будут любые процеду-

ры, связанные с волосами. Новая стрижка, покраска, 
уходовый комплекс – все принесет наилучший эффект. 
А попутно присмотрите спортзал, где можно будет по-
баловать тело приятной нагрузкой. 

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Львам звезды рекомендуют больше двигать-
ся и чаще бывать на свежем воздухе. Это 
очень желательно для нормального функци-

онирования дыхательной системы. Также необходимо 
как можно чаще проветривать рабочие помещения. 
Если вы аллергик, не забывайте смачивать периоди-
чески сетку окна и пользоваться респиратором. 

РАК  21 июня — 22 июля
Раков могут беспокоить боли в суставах – 
эпизодические или постоянные. Поводов для 
особых волнений нет, но будет лучше, если в 

рационе представителей знака появится больше про-
дуктов, богатых кальцием – например, творога. Одна-
ко по возможности не откладывайте визит к доктору 
и УЗИ суставов. 

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Близнецы могут почувствовать недомогание, 
связанное с плохим перевариванием пищи. 
Это может быть как временным явлением, 

так и симптомом серьезной болезни. В любом случае, 
если такое произойдет – необходимо как можно ско-
рее обратиться к врачу. А попутно «облегчите» свой 
рацион, стараясь избегать сложных, тяжелых блюд. 

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Тельцы рискуют простудиться или даже под-
хватить вирусную инфекцию. Поэтому звез-
ды рекомендуют представителям знака избе-

гать сквозняков и держаться подальше от тех, кто уже 
заболел. В качестве профилактики – активно пейте 
зеленый чай с лимоном. Ешьте больше фруктов. Из-
бегайте сквозняков. 

На растущей Луне, вплоть до Пол-
нолуния, которое произойдет 11 
мая, стоит внимательнее отнестись 
к реализации намеченных важных 
проектов и дел. Если пустите на са-
мотек – удача может не постучаться 
в двери. Кроме того, Луна советует 
держать под контролем свои эмо-
ции и не впадать в уныние, что бы 

ни случилось. Хорошо в эти дни на-
строить себя на позитив. Полезно 
очищение – духовное и физиче-
ское, отказ от обильной и слишком 
калорийной пищи. 
7 мая лучше воздержаться от посе-
щения людных мест и не встречать-
ся с людьми, которые не являются 
вашими родственниками.

8 и 9 мая – очень благоприятные 
дни для встречи и отдыха в обще-
стве близких вам по духу людей.
Полнолуние, 11 мая, – непростой 
день. Луна советует особенно сле-
дить за эмоциями и не позволять им 
руководить вами. Вечер предпочти-
тельно провести «наедине с собой» 
или близким человеком.

26 апреля
НОВОЛУНИЕ

27 апреля – 10 мая
РАСТУЩАЯ ЛУНА

11 мая
ПОЛНОЛУНИЕ

12–24 мая
УБЫВАЮЩАЯ ЛУНА
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