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УЛЫБКА – СПАСАТЕЛЬНЫЙ КРУГ 
После развода с мужем я совсем перестала радоваться жизни. Одна растила 
троих детей, рвалась на двух работах. Не до радости тут. Старшая дочка в 
прошлом году поступила на психолога, и тут заявляет мне недавно: «Мама, 
улыбайся, даже когда не хочется. Улыбка спасает». Да как улыбаться-то, если 
не радостно? Фикция какая-то. 

Варвара Серова, г. Чебоксары 

А 
вот ав-
с т р а -
л и й -
с к и е 
ученые с 
вашей дочкой 
вполне солидарны. По их мне-
нию, даже вынужденная, ис-
кусственная улыбка может об-
мануть мозг и сделать чело-
века счастливее. Объяснили 
исследователи это тем, что 
улыбка активизирует опре-
деленные мышцы на щеках 
человека, и это вызывает по-
ложительные эмоции в моз-
ге. Психологи, взяв эту ин-
формацию на вооружение, то-
же все чаще советуют людям 
улыбаться без причины, если 
плохо, даже, если не получа-
ется справится с какой-то работой. Это самое простое, что мы можем сделать 
для укрепления собственного психического здоровья. 

А ЧТО РИСУЕТЕ ВЫ? 
Когда я сижу на рабочей планерке, 
все время что-то рисую у себя в 
блокноте. Заметила, что так по-
ступают и другие мои коллеги. А 
вот интересно, что бы сказали пси-

хологи о таких рисунках, 
ведь все они что-то 

значат? Или это 
просто способ 

скоротать 
время?

Ольга   
Карандашева, 

г. Москва  

У ченые действительно счи-
тают, что подобные рисунки 

(сделанные во время совещания или 
телефонного разговора, например) 
могут многое рассказать о том, кто 
их сделал. Например, считается, что 
круги и спирали выводят в блокноте 
те, кого в настоящее время не волну-
ют чужие проблемы. А сами рисунки 
помогают «художнику» справиться с 
небольшим личным кризисом и кон-
тролировать эмоции. Превращенный 
в солнце круг может быть свидете-
лем более глубоких проблем. 

Рисунки с элементами креста мо-
гут рассказать о чувстве вины их ав-
тора. А вот рисуют их, по наблюдени-
ям исследователей, чаще женщины. 

Те, кто привык изображать слож-
ные геометрические фигуры, как 
правило, открыто выражают свою 
точку зрения, у них хорошо разви-
то логическое мышление. Такие лю-
ди зачастую лидеры по натуре и не-
плохие управленцы. 

«Математики», рисующие цифры, 
вероятно, нуждаются в деньгах. А ав-
торы «шахматных полей» в записных 
книжках не могут найти себе места. 

Полное жизни ветвистое дерево 
на страничке в блокноте – свидетель 
жизнерадостности своего автора. 
А вот чахлое дерево с тонким ство-
лом и тонкими ветками предупреж-
дает о расстройстве и потерянности 
«художника». Звезды и парусные су-
да свидетельствуют о настойчивости 
и оптимизме того, кто их нарисовал.

ОТПУСК НЕОБХОДИМ! 
Внучка устроилась на новую работу и вот уже второй год без отпусков. Ча-
стенько и по выходным работает. Я у моря живу, раньше она всегда ко мне 
летом на пару недель, а то на подольше приезжала. А теперь все некогда. 
Говорю ей, что без отдыха нельзя, а она мне все ладит: «Ба, подожди, вот 
проект закончим… вот повышение получу…». «Болезнь, – говорю, – какую-
нибудь ты получишь, а не должность». Но не верит. 

Валентина Г., Ростов-на-Дону

М едики и ученые единодушны в этом вопросе – положенный еже-
годный отпуск необходимо отгуливать полностью! Так, согласно 

исследованиям специалистов, люди, посвящающие работе более 55 часов 
в неделю, на 33% больше подвержены инсульту. У них на 30% выше риск 
получить сердечный приступ, чем у тех, кто трудится 35–40 часов. Удруча-
ющая статистика. Между тем, у людей, кто даже просто находится в ожи-
дании отпуска, выше производительность труда и уровень эндорфинов в 
крови – они чувствуют себя счастливее. А сам отпуск становится не про-
сто отдыхом, а инвестицией в собственное здоровье. Вот почему наслаж-
даться им важно в полной мере и по возможности менять обстановку во 
время отдыха. 
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врачи советуют, в период солнечной актив-
ности следует «плавно входить в день» – просы-

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

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

а к вечеру необходимо найти самые легкие и спокойные занятия.

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ

Магнитосфера спокойная Магнитосфера возбужденная Магнитная буря

МАГНИТОСФЕРА 
СПОКОЙНАЯ – самое 

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

МАГНИТОСФЕРА 
ВОЗБУЖДЕННАЯ – пока-

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

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G1 – больше 

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

кого кофе и чая в пользу тра-
вяных отваров.  

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G2 – показа-

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

ОБЩИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ:ОБЩИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ:

12 – 25 сентября
G1    слабая буря
G2    средняя буря
G3    сильная буря
G4    очень сильная буря
G5     экстремально 

  сильная буря

G5 

G4 

G3 

G2

G1

4

3

2

1

12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25
сентябрьсентябрь

26 СЕНТЯБРЯ
поступит в продажу 

СЛЕДУЮЩИЙ  
НОМЕР 

«ПЛАНЕТЫ  
  ЗДОРОВЬЯ» 

25 сентября 2020  
возможны возмущения  
магнитосферы  Земли
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ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

УТЮЖОК ВМЕСТО 
УТЮГА 

Если мне нужно быстро разгладить неболь-
шую помятость на блузке, а времени ставить гла-

дильную доску нет, я использую утюжок для волос. Им 
можно воспользоваться, даже если блузка уже надета. 

Алина Никонова, г. Новая Москва

ЖЕНСКИЕ 
ШТУЧКИ:

ПЕНА ДЛЯ БРИТЬЯ ВМЕСТО 
МЫЛА 
Пятна от тонального крема  на воротнике можно 

удалить с помощью пены для бритья.
Ольга Томина, Орловская обл. 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

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

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ
ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ

Поделитесь 
своими советами  

и рецептами! 
pz@kardos.ru 

127018, г. Москва,  
ул. Полковая, д. 3, стр. 2,

ООО «Издательская группа  
«КАРДОС»  

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

КАЛАНХОЭ БОЛЬ В ПОЧКАХ УСПОКОИТ 

ГИМНАСТИКА ДЛЯ БАБУШКИ
Забежала как-то в гости к бабушке, а 

бабулечка что-то грустная совсем. Ста-
ла ее расспрашивать, она и рассказа-
ла, что на днях ее соседка упала и сло-
мала шейку бедра, теперь лежит дома, 
врачи к ней ходят. А возраста соседка 
такого же, как бабуля моя, вот та со-
всем и сникла. Запекла я бабуле сыр-
ников в духовке, творог – преотлич-
ный источник кальция, и пообещала, 
что буду приходить каждый день, де-
лать с ней зарядку от переломов. Уже 
полгода занимаемся, бабушка оживи-
лась, даже сама стала в магазин за 
хлебом ходить и гулять снова нача-
ла. А зарядка совсем простая. • Сесть на устойчивый стул, за-
тем подняться с него, помогая се-
бе руками. Начинать следует с пяти 
вставаний, постепенно увеличив ко-
личество до 15 вставаний за одно за-

нятие. Это помогает держать в тону-
се мышцы.• Для подвижности лодыжки свое 
упражнение: снова сесть на стул, сто-
пой правой ноги упереться в пол, ле-
вую оторвать от пола, вытянуть парал-
лельно полу или поднять на доступ-
ную высоту, максимально потянуть 

носочек ноги от себя, затем – на себя. 
Начинать выполнение с 4 раз, посте-
пенно увеличивая до 15 выполнений. 
Повторить с правой ногой. • Чтобы не подводило равновесие. 
Встать ровно, руки опустить вдоль те-
ла, ноги вместе. А теперь упражне-
ние: глаза открыты, голова ровно; за-
тем закрыть глаза, голова ровно; за-
тем открыть глаза, голова немного 
наклонена назад; затем закрыть гла-
за, голова немного наклонена назад. 
Глаза открыть, одну ногу оторвать от 
пола, постоять так 5–10 секунд, затем 
глаза закрыть. Стоять еще 5–10 се-
кунд. Повторить со второй ногой. 

Ну и, конечно, купила бабушке сво-
ей витамины, которые доктор посо-
ветовал. Бабулечка моя еще ого-го! 
Готовимся с ней к 80-летнему юби-

лею. 
Инна Васильева, г. Екатеринбург

Дочка моя недавно с моря прикатила и привезла с собой 
цистит и пиелонефрит в придачу. Говорит, дорва-
лась до солнца и моря после тяжелого трудово-
го года, часами из воды не выходила. Глупость 
несусветная, конечно, но что уж после драки 
кулаками махать? Лечиться надо, некогда жа-
леть о том, что уже случилось. Врач ей антибио-
тики прописала, а я параллельно свое сред-
ство добавила. И иммунитет поддержать, и 
воспаление побыстрее снять. Растет у ме-
ня на окне чудо-лекарь – каланхоэ. Вот его-то 
в помощь и призвала. 200 г свежих листьев измельчи-

ла, добавила к ним 70 г 

сахарного песка и убрала укупоренную крышкой банку со 
смесью в теплое место на один час. Сахар за это вре-

мя растворился, отстоялся сироп. Его необходимо 
слить в стакан, где уже до половины емкости на-
лит отвар шиповника. Давала дочке это снадо-
бье дважды в день после еды по столовой лож-
ке в течение двух недель. Быстро моя пловчи-

ха-курортница на поправку пошла. А я 
и рада. 

Евгения Р.,  
Московская  

обл.
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ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

И 
ДЛЯ КОЖИ 

ЧИСТОЙ 

При дерматите и экземе могут помочь примочки с солодкой. Поро-
шок сушеного корня всыпать в крутой кипяток в соотношении 1:10 и оста-

вить в термосе на ночь. С утра процедить, а после смачивать в этом настое 
ватные диски и прикладывать на пораженные участки кожи 2–3 раза в день. 

ЛечебнаяЛечебная
СЛАДОСТЬ

Юрий Александров 

ПРИ АРТРИТЕ 
Если мучает артрит, ко-

рень солодки может по-
мочь значительно облег-
чить болезненные сим-
птомы. 

2 ч. ложки растолчен-
ных корней обжарить на 
сковороде (без масла, 
конечно же), добавить 2 
стакана кипятка, укутать 
и оставить настаиваться 
на 8 часов. Принимать по 
1 ст. ложке, раз в день по-
сле еды. 

ПОЛЕЗНАЯ 
ТЕОРИЯ 
Ученые выяснили, что вхо-

дящие в состав корня солод-
ки голой флавоноиды рас-
слабляют гладкую мускулату-
ру, избавляя от болезненных 
ощущений при спазмах. Со-
держащаяся в растении гли-
цирризиновая кислота не 
только придает солод-
ке известный многим 
сладковатый 
привкус, но и 
оказывает про-
тивовоспалитель-
ное, противоаллер-
генное и антисклероти-
ческое действие (замедляя 
образование холестери-
на). Наконец, такие орга-
нические соединения, 
как сапонины, 
выступают в 
роли дезинфици-
рующего средства, а еще 
отлично разжижают мокроту 
в дыхательных путях 
при бронхолегоч-
ных заболеваниях. 

ОТ КАШЛЯ И ПРОСТУДЫ 
Слегка приторный сироп солодки, как правило, содер-

жит спирт, пусть и в небольшом количестве. Поэтому для 
избавления от кашля и простуд (а это, пожалуй, самое 
частое применение солодки) лучше использовать части 
растения, засушенные самостоятельно или продающие-
ся в сушеном виде в аптеке.  

1 ст. ложку высушенных корней всыпать в эмалиро-
ванную посуду и залить 1 стаканом воды. После поме-
стить на паровую баню на 20 минут. Когда настой осты-
нет до комнатной температуры, процедить его и довести 
до первоначального объема, долив теплой кипяченой во-
ды. Употреблять при кашле 4 раза в день по 1 ст. ложке 
после еды. Хранить настой в холодильнике не бо-
лее двух дней! 

Если вы купили фильтр-пакеты с со-
лодкой, все еще проще – залей-
те 3 пакетика стаканом 
кипятка и дайте на-
стояться 20–30 
минут. Прини-
майте по той 
же схеме.

…и уже наши далёкие 
предки знали это! Мы 
же сегодня, имея воз-

можность купить солод-
ку практически в любой 

аптеке, можем полагать-
ся на достоверные знания 

светил медицинской науки.

ГГ рандиозные 
вещи дела-

ются грандиоз-
ными средства-

ми. Одна природа де-
лает великое даром.

Александр  
Герцен

ЕСЛИ МУЧАЕТ 
ГАСТРИТ 
При гастрите хорошо ре-

гулярно готовить желудоч-
ный чай. В чашке следует за-
варить 20 г корня солодки, 
20 г аптечной ромашки, 5 г 
мяты перечной и 5 г мелис-
сы лекарственной. Одной 

чашки в день по-
сле еды бу-

дет доста-
точно. 

МУЖЧИНАМ  
НА ЗАМЕТКУ 
При проблемах с простатой (аденоме, как называли ее 

раньше, или гиперплазии предстательной железы, как на-
зывают теперь) в течение трех недель по согласованию с 

доктором можно пропить следующее средство: 1 ст. 
ложка солодки на 0,5 л воды; прокипятить 10 ми-

нут, охладить, процедить, пить 
по 3/4 стакана три раза в 

день до еды. За год мож-
но провести пять таких 

курсов, после каждо-
го делая перерыв на 
пару недель. 

КОРЕНЬ СОЛОДКИ ГОЛОЙ –  
КЛАДОВАЯ ПОЛЕЗНЫХ 

ВЕЩЕСТВ... 
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УВЛАЖНЯЕМ КОЖУграмотнограмотно
ВЫСТАВЛЯЕМ 
БАРЬЕР ВЕТРУ  
И ХОЛОДУ

КАРТОШЕЧКА К КАРТОШЕЧКЕ 
Тонизируйте кожу, используя специальные маски. Моя самая 
любимая – из картофеля. Этот клубень богат важными ми-

кроэлементами и витаминами В1, В2, В6, С. Нужно отва-
рить крупный картофель, еще горячим помять его, доба-
вить яичный желток и 2 ст. ложки теплого молока. Смесь 
нанести на лицо и подождать 20 минут, а потом умыться 

сначала очень теплой, а затем холодной водой. Кожа ста-
новится гладкой и упругой практически сразу. 

НЕ ЗАБУДЕМ ПРО ПИЛИНГ 
Раз в неделю пользуйтесь домашни-

ми  пилингами, например, кофейным, 
совмещая эту процедуру с массажем 
лица и тела. Это способствует регене-
рации кожи. 

Светлана Сидорчукф
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Крайне важно грамотно ув-
лажнять кожу не только в тё-
плое время года, но и когда на 
улице ветер, холод и даже сту-
жа. А все это совсем скоро бу-
дет активно транслироваться 
за окнами домов и офисов. Ес-
ли нам важно сохранить свою 
привлекательность и из-
бежать шелушения 
и обезвоживания 
кожи, прислуша-
емся к советам 
нашего экспер-
та – актрисы 
театра и кино 
и просто кра-
сивой женщины, 
знающей толк в 
уходе, Дарьи
ПОГОДИНОЙ. 

ОБРАТИМСЯ К ПРИРОДЕ 
Хорошо тонизируют кожу крема с морскими водо-

рослями, экстрактами женьшеня, моркови, 
плюща.  Средства с маслами кипариса, 
розмарина, можжевельника – отлич-
ный вариант. В магазинах можно ку-
пить лавандово-морковное масло или 
увлажняющий бальзам с дарами мо-
ря. Маска с минеральными солями улуч-
шает обмен веществ, питает кожу, придает упругость 
и уменьшает покраснения.

СПРОСИМ У ВРАЧА  
ПРО ВИТАМИНЫ 

Возьмите за правило 
регулярно пить витами-
ны, поскольку их недо-
статок отражается как 
на иммунитете, так и 
на здоровье в целом. 
Введите в свой раци-
он больше овощей и фрук-
тов. Кожа скажет за это «спасибо». 

ПРИСМОТРИМСЯ К МАСЛАМ 
Отлично увлажняют кожу масла – миндальное, олив-

ковое, масло макадамии – любое, подходящее типу ва-
шей кожи. Наносите 2 раза в неделю на очищенную 
кожу лица и оставляйте минут на 40. После умой-
тесь прохладной водой. То же и с волосами, 
из всего вышеперечисленного получают-
ся прекрасные маски.

ДАДИМ БОЙ 
ФОТОСТАРЕНИЮ 
Всегда помним, что солнцеза-

щитные средства нужны нашей ко-
же круглый год, так как защищают 
ее не только от воздействия уль-
трафиолета, но и от фотостарения. 
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Воспаление 
и жжение
– Ольга Ивановна, так как 
же связаны изжога и реф-
люкс-эзофагит?
– Во-первых, это совер-

шенно разные вещи. Эзофа-
гит – воспаление слизистой 
оболочки пищевода, кото-
рое происходит из-за по-
вторяющегося заброса в пи-
щевод содержимого желуд-
ка. Изжога же – ощущение 
жжения в горле или за гру-
диной. Такого диагноза, как 
изжога, нет, есть диагноз – 
неэрозивная гастроэзофаге-
альная рефлюксная болезнь 
(ГЭРБ), которая и определя-
ет пациентов, страдающих 
изжогой. А рефлюкс-эзофа-
гит является одной из ста-
дий этого заболевания.

– Получается, изжога – 
главный симптом этой 
болезни?  
– Не только она. Чело-

век может ощущать какую-
то тяжесть или дискомфорт 
в верхней части желудка по-
сле еды или натощак. Но ча-
ще всего это ощущение ко-

ма в горле. И первое, что 
думают люди, когда сталки-
ваются с этим, что это про-
блемы с щитовидной желе-
зой. Поэтому они проходят 
УЗИ щитовидки и обраща-
ются к эндокринологам. А 
дело-то совершенно не в 
щитовидке, страдает ведь 
пищевод. 

Очень часто эзофагит про-
текает вообще бессимптом-
но. Человека ничего не бес-
покоит, и вдруг на гастро-
эндоскопии у него находят 
эрозию или язву пищевода.  

ЯзВа и пищеВод 
Берретта
– Выходит, что язва  – 
крайнее проявление эзо-
фагита?
– Действительно, это так, 

но не будем забывать и про 
пищевод Берретта. Дли-
тельное нелеченое воспа-
ление слизистой оболочки 

пищевода приводит к пере-
стройке слизистой желуд-
ка по кишечному типу. Это 
и называется пищевод Бер-
ретта. А это уже предра-
ковое заболевание, резко 
повышающее предраспо-
ложенность к опухоли пи-
щевода. Именно поэтому 
надо своевременно обсле-
доваться и лечиться. 

– Почему же возникает 
рефлюкс-эзофагит?
– Существует очень мно-

го факторов, предраспола-
гающих к появлению этого 
заболевания. На первом ме-
сте лишний вес, курение и 
неправильное питание. На 
втором – различные забо-
левания желудка и желч-
ного пузыря. А чаще все-
го страдают 
от эзофагита 
женщины с из-
быточным 
весом.

под разными 
личинами 
– В чем опасность напле-
вательского отношения к 
изжоге?
– Сама по себе изжога не 

опасна, если знать причину 
ее появления. Ведь мы мо-
жем ощущать изжогу как  
из-за неправильной двига-
тельной функции пищевода, 
так и по причине заброса 
нейтрального содержимо-
го в желудок. В этих случа-
ях изжога, по сути, не несет 
никакой опасности. 

А вот если она возника-
ет чаще, чем раз в неделю, 
то с ней уже надо бороться, 
определять причину и ле-
читься. Не надо забывать, 
что это главный симптом 
неэрозивной гастроэзофа-
геальной рефлюксной бо-

лезни. И опасность как 
раз возникает тогда, ког-

да эту болезнь никто не 
лечит. Поэтому так важ-

но вовремя обратиться к 
врачу, пройти обследова-

ния и определить схему 
лечения. 

рефлюкс-эзофагит:

Как ему противостоять, 
рассказывает врач-
гастроэнтеролог ГБУ 
ро «Консультативно-
диагностический 
центр» ольга СИЛИна

эКСперт

Каждый из нас хоть раз сталкивался с 
таким неприятным явлением, как изжо-
га, и… не придавал этому совершенно 
никакого значения. а зря, ведь жжение 
за грудиной и в пищеводе может быть 
одним из симптомов достаточно распро-
странённого в наше время и довольно 
грозного недуга – рефлюкс-эзофагита.

Важно знать!
Если вас мучает изжога чаще, чем раз в 
неделю, срочно обращайтесь к врачу!
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Читайте дальше
на стр. 10

когда изжога на пределе
– Какие нужно пройти ис-
следования?
– На первом месте, эндо-

скопическое исследование 
желудка. 

На втором – рH-метрия: 
для измерения кислотности 
в желудок и пищевод через 
нос вводится тонкий зонд, 
датчики которого фикси-
руют уровень кислоты. Па-
циент в этот момент ведет 
дневник и отмечает, когда 
возникают эпизоды изжо-
ги. Позже доктор сравнива-
ет его записи с теми данны-
ми, которые зафиксировали 
датчики.  

А на третьем месте – из-
мерение в течение суток 
давления в пищеводе.

правильный 
подход
– Можно ли вылечить эзо-
фагит?
– Конечно, но всегда нуж-

но помнить, что в этом вам 
помогут не только одни та-
блетки. Все дело в привер-
женности к лечению, спо-
собности поменять свой 
образ жизни и пищевые 
привычки, отказаться от ку-

рения и спиртных напитков, 
а также научиться соблю-
дать режим труда и отдыха.

Сразу хочу сказать, что 
эзофагит предполагает до-
статочно длительное лече-
ние. Согласно клиническим 
рекомендациям ВОЗ, для 
этого необходимо более 
шести недель.

Конечно, когда эзофагит 
возникает в силу каких-то 
определенных причин, вы-
здоровление происходит 
гораздо быстрее. В этом 
случае, доктор подбира-
ет комбинации препаратов 
в соответствии с основным 
заболеванием, которое и 
стало причиной гастроэзо-
фагеального рефлюкса.

Например, у пациента хе-
ликобактерная инфекция, 
у него повысилась кислот-
ность желудка, и на этом 
фоне возник эзофагит. В 
этом случае мы применяем 
основное лечение эзофа-
гитов – приводим  к норме 
кислотность желудочного 
сока, выписывая кислотопо-
нижающие препараты.

наша справка 

Что такое 
гЭрБ? 

Гастроэзофагеальная 
рефлюксная болезнь 
(ГЭРБ) – это состо-
яние, при котором 
содержимое желудка 
забрасывается в 
пищевод, что при-
водит к повреж-
дению и воспа-
лению его слизистой 
оболочки. 

!!! Согласно неко-
торым стати-

стическим данным, 
на сегодняшний день 
около четверти насе-
ления Земли страда-
ют от гастроэзофа-
геального рефлюкса. 
По данным ВОЗ, лишь 
около 30–35% от 
общего числа 
больных обраща-
ются за меди-
цинской помощью к 
специалистам. 

пищевод

сфинктер
закрыт

желудок

анаграммы

Ниже представлен набор букв, кото-
рые можно использовать в кроссвор-
де. Каждую букву из набора представ-
ленных можно использовать в каждом 
новом слове только единожды. В 
кроссворде есть буквы-подсказки. 
Итак, вперед!

Б

з
р а с

о
с

о о
а

з
о

аПо вертикали: бра, заброс, роза, образ, ОРЗ, сбор.
По горизонтали: роба, барс, засор, роса, забор, 
сабор, зоб, сор. ответы

Уважаемые друзья, предлагаем 
вам небольшой кроссворд, что-
бы потренировать и омоло-
дить мозг. 

ра ос зБ

НародНая  
поЧемуЧка

теория галена
Древние греки отно-

сились к желудку очень 
трепетно, а все потому, что счита-
ли его живым существом. Это ста-
новится ясно из трудов древне-
греческого целителя Галена, где 
мускульная полость для пищи 
представлена одушевленным су-
ществом, способным чувствовать 
пустоту. оно-то, по умозаключени-
ям древних, и посылало голод, за-
ставляя человека искать себе пищу.

??

сфинктер
открыт,
позволяя
рефлюкс
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Н о чаще всего ко мне 
приходят пациенты 

и говорят, что прочитали в 
интернете, что рефлюксный 
эзофагит не лечится. А аргу-
ментируют это тем, что, по-
ка они пили лекарства, все 
было хорошо, а перестали – 
и все началось заново. 

Конечно, ведь так я мо-
гу помочь вам лишь снять 
симптомы. А чтобы выздо-
роветь, мало пить одни та-
блетки, необходимо еще 
все-таки немного поменять 
образ жизни. Так что, ес-
ли вам надо сбросить 10 кг 
лишнего веса, а вы ничего 
для этого не делаете, знай-
те, что, пока вы их не сбро-
сите, рефлюксный эзофагит 
так и будет с вами. 

Так что, эзофагит выле-
чить однозначно можно, 
но для этого недостаточно 
лишь приема лекарствен-
ных препаратов, необходи-
мо провести пересмотр все-
го образа жизни. В этом-то и 
сложность.

– Как проходит лечение?
– Если говорить про ле-

карственную терапию, то 
она, в первую очередь, при-
звана снижать кислотность 
желудочного сока, а также 
защищать от вредных воз-
действий слизистую пище-
вода и повышать скорость 
опорожнения пищевода. 
Для этого применяются ан-

тацидные сред-
ства, блокаторы 
гистамина, ин-
гибиторы про-
тонового насо-
са, ферментные 

препараты и др.

Без 
контроля

– Почему нельзя прини-
мать антациды без на-
значения врача?
– Современные антаци-

ды достаточно безопасны, в 
основном это препараты на 
основе водорослей, а соот-
ношение оксидов магния и 
алюминия в них более ща-
дящее, чем в их предше-
ственниках. Конечно, при 
длительном приеме опре-
деленное количество этих 
металлов может всасывать-
ся и вызывать какое-то от-

равление, вопрос не только 
в этом.

Такие препараты отпу-
скаются безрецептурно и 
предназначены для само-
стоятельного приема, весь 
вопрос частоте и дозе их 
приема. У меня тоже они 
лежат в сумке, и раз в три 
недели при возникнове-
нии какого-то дискомфорта 
в желудке или изжоге я их 
принимаю.  Но когда возни-
кает необходимость в анта-
цидах несколько раз в день, 
то это говорит о том, что 
проблему надо решать по-
другому – обследоваться и 
лечить основное заболева-
ние, а не гасить жжение.

МеняеМ питание
– А поможет ли диета 
противостоять рефлюкс-
эзофагиту?

– В профилактике гастро-
эзофагеальной рефлюксной 
болезни главное соблюдать 
принцип механического и 
химического щажения. По-
нятно, что здесь все-таки 
налицо нарушение двига-
тельной функции пищево-
да. Так, если вы хватанули 
из холодильника холодно-
го компота, то, естествен-
но, потом начнутся спазмы. 
Или наоборот, многие лю-
бят чай – кипяточку попить, 
а это ожог слизистой, кото-
рый только продлевает вре-
мя лечения эзофагита.

Следующий принцип – 
регулярность. К сожалению, 
многие очень долго работа-
ют, а на работе не всегда на-
ходят время, чтобы поесть. 
После раннего завтрака они 
весь день проводят без еды, 
а вечером приходят домой 

тема номера

рефлюкс-эзофагит:Продолжение.
Начало на стр. 8

на заМетку
•  проявления рефлюкс-эзофагита существенно усили-
ваются после того, как человек ляжет. Изжога почти не 
беспокоит в стоячем или сидячем положении;•  при сильном болевом приступе рефлюкс-эзофагита 
принимать пищу лучше стоя, а после еды как минимум 
три часа не ложиться, можно ходить или сидеть. Так 
пища быстрее попадает в желудок и быстрее выводится 
из желудка в кишечник;•  иногда признаки фарингита, такие как заложенность 
в носу, появляются из-за того, что кислое содержимое 
желудка раздражает горло и в нем першит;•  тесная одежда и пояса способствует усилению 
симптомов рефлюкс-эзофагита. Ремень передавливает 
пищеварительный тракт, что может вызвать новый реф-
люксный приступ;•  спортивная активность после еды вызывает изверже-
ние содержимого желудка вверх в пищевод, что приво-
дит к сильной изжоге. Поэтому к спортивным занятиям 
нужно приступать минимум через час после еды;•  лучший спорт для тех, кто страдает эзофагитом, тот, 
при котором тело сохраняет ровное положение – ката-
ние на коньках и велосипеде, например;•  кисель, банан, нежирный йогурт или легкий творожок 
прекрасно подходят для завтрака человека, страдающе-
го изжогой, так как запускают процесс пищеварения.
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Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом
тема номера

с ужасным чувством голо-
да и, естественно, начина-
ют много кушать. И даже, 
если в их еде заведомо не 
присутствует каких-то вред-
ных продуктов, желудок пе-
рерастягивается и возника-
ют обратные перистальти-
ческие волны. Поэтому так 
важно регулярное дробное 
питание. Есть надо часто, 
небольшими порциями, так, 
чтобы желудок усвоил всю 
пищу. Попробуйте соблю-
дать идеальный физиологи-
ческий режим, как у младен-

ца – принимайте пищу каж-
дые 4–5 часов. 

Запомните, что раздража-
ющими пищевод продукта-
ми являются все острые, со-
леные и копченые съестные 
запасы. Часто олигосахари-
ды раздражают всю слизи-
стую. Яблоки, лук, чеснок и 
редис – рекордсмены по их 
содержанию. 

Еще одна причина изжо-
ги – запоры. Напомню, что 
запор – стул реже, чем один 
раз за 48 часов. Поэтому, 
чтобы профилактировать 

эзофагит, надо сле-
дить за стулом. Вся 
пищевая трубка – 
единый орган, если 
кишечник не очища-
ется, то, естественно, 
обратные перистальтиче-
ские волны вернутся назад. 
Так что, кишечная трубка 
должна вовремя очищаться.

Конечно, в возникновении 
эзофагита опреде-
ленную роль играет 
и наследственность. 
Но это не говорит о 
том, что это заболе-

вание обязательно 
будет и у вас, ес-
ли им страдали родители. 
Просто надо знать, что пи-

щеварительная система у 
вас может быть слабой ге-
нетически, а значит, нужно 
ее поддерживать. Так что 

перестаньте нервни-
чать, ведите здоро-

вый образ жизни, 
откажитесь от ку-
рения и алкоголя, 
следите за сво-
им весом и пи-

танием и будьте  
  здоровы!

Наталья Киселёва

когда изжога на пределе

Цифры

• каждый третий житель развитых стран хоть раз в жизни, но сталкивался с 
проявлениями эзофагита,• 10% пациентов, подвергшихся эндоскопическому исследованию, имеют 
воспаление пищевода,• у 20% больных рефлюкс-эзофагитом развивается пищевод Берретта. 

Важно!

Без лечения эзофа-
гит может протекать 
годами и приводить к 

образованию рубцов 
на слизистой пи-

щевода.
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МУЖСКОЕ И ЖЕНСКОЕ ЗДОРОВЬЕ
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О них, а также о том, что делать в такой ситуа-
ции, и о профилактике кокцигодинии рассказы-
вает доцент кафедры травматологии, ортопе-

дии и спортивной медицины РязГМУ Игорь  
ФОКИН.

ЭКСПЕРТЭКСПЕРТ

БОЛЬ  
ОТ «ВАТРУШКИ»
– Игорь Александрович, почему же 
может вдруг заболеть копчик?
– Кокцигодиния – именно такой ме-

дицинский термин обозначает боль в 
копчике. Она может быть острой или 
колющей, пульсирующей или в виде 
спазма мышц, может отдавать в таз, в 
боковую поверхность бедра, голень, 
половые органы и прямую кишку. А уж 
причин ее появления еще больше, чем 
симптомов. Я как травматолог-ортопед 
придерживаюсь своей теории, считая, 
что самыми распространенными при-
чинами появления кокцигодинии яв-
ляются травмы, в результате которых 
может возникнуть перелом в области 
копчика и вывих между копчиком и 
крестцом.

– А может ли кокцигодиния быть не-
заметной?
– Нет, механизм травмы очень яр-

кий. Обычно к нам обращаются после 

катаний с горок на «ватрушках» или 
катания на лыжах. Мы проводим рент-
генограмму и компьютерную томогра-
фию и назначаем лечение.

ПОЧЕМУ «ХВОСТ 
ОТВАЛИВАЕТСЯ» 
– Только ли травма может вызвать 
эту боль?
– Еще одна причина боли в копчи-

ке – образование так называемого 
копчикового хода. Из-за микротрав-
мы или отсутствия  гигиены в области 
анального отверстия или прямой киш-
ки возникает воспалительный процесс 
и формируется абсцесс, который нуж-
но вскрывать. Этим занимаются хирур-
ги-проктологи. 

Они же лечат заболевания прямой и 
сигмовидной кишки – геморрой, про-
ктит, трещины заднего прохода, рак 
прямой кишки, которые также могут 
способствовать возникновению боле-
вого синдрома.

Боль в копчи-
ке может воз-
никнуть не-
ожиданно и 
тем самым 
причинить 
немало не-
приятностей 
и неудобств. 
Причин для 
этого может 
быть множе-
ство. 

КОКЦИГОДИНИЯ:            ПОЧЕМУ БОЛИТ КОПЧИК ВРАЧИ 
ПРЕДУПРЕЖДАЮТ 

ТРАВМООПАСНАЯ 
ОБУВЬ 
Зачастую мы склонны жертвовать 

комфортом и безопасностью ради 
привлекательности и моды. Выбираем 
броские модели обуви, стараясь гнать 
мысль о ее небезопасности. А между 
тем, специалисты давно составили 
список самой травматичной обуви, 
о котором полезно вспоминать, от-
правляясь в магазин за вожделенной 

покупкой.
Туфли на шпильке – наи-

более частая причина 
падений и травм среди 
всех возможных моде-
лей. Каблук выше 5 см 

автоматически стано-
вится травмоопасным. Но-

ги быстро начинают уставать, 
присутствует сильное давление на 
пальцы ног, голеностоп, сосуды и по-
ясницу. А это может, помимо возмож-
ного падения, привести к образованию 
межпозвоночных грыж, проблемам со 
связками, вывиху голеностопа, форми-
рованию лордоза и остеохондроза. 

Обувь на платформе – 
толстая жесткая подошва 
таких моделей не по-
зволяет стопе анатоми-
чески изгибаться при 
ходьбе. Ноги устают, 
не в лучшую строну ме-
няется похода. Да и паде-
ния с платформы – случай не-
редкий. А плюсом при ношении такой 
обуви легко получить боль в спине и 
ногах, атрофию мышц стопы, плоско-
стопие и подвывих голеностопа. 

Балетки – очень тонкая 
подошва создает высо-

кую ударную нагрузку 
на ноги из-за плохой 
амортизационной спо-

собности. Если долго 
ходить в балетках, ноги 

начинают болеть – болят 
стопы, колени, позвоночник. А со вре-
менем могут развиваться дегенера-
тивные процессы в хрящевой ткани.
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У женщин из-за анато-
мической особенности 
строения малого таза 

боль в копчике возникает в не-
сколько раз чаще, чем у мужчин.

ЗАЧЕМ НАМ КОПЧИК?
Копчиком оканчивается позвоночник человека, и 

с исторической точки зрения копчик – это рудиментарная часть хвосто-
вого скелета, образованная двумя – пятью костными сегментами. Но это 
вовсе не значит, что «хвостик» бесполезен. Как самая нижняя часть позво-
ночного столба копчик служит местом прикрепления мышц, сухожилий и 
связок таза, а потому несет очень важную функциональную нагрузку. К 
примеру, помогает стабилизировать вес, когда человек сидит, удержива-
ет много мышц, сухожилий и связок, участвующих в работе мочеполовой 
системы и кишечника. Плюс к копчику крепится часть мышечных пучков 
большой ягодичной мышцы, которая, в свою очередь, отвечает за разги-
бания бедра. 

Функций у копчика немало, а потому не приходится удивляться, что ино-
гда эта часть позвоночника «устает» и начинает ныть и болеть. 

МУЖСКОЕ И ЖЕНСКОЕ ЗДОРОВЬЕ

Если причина боли – остеохондроз, 
то выраженный болевой синдром мо-
жет отдавать в нижнюю конечность и 
в ягодицу. А при синдроме грушевид-
ной мышцы у человека будет болеть 
нога, ему будет тяжело ходить и тя-
жело спать. В любом случае, надо ис-
кать причину и обращаться для этого 
к врачу!

ВНИМАНИЕ НА СЕБЯ!
– А если не лечить травму?
– Боль, сама как таковая, говорит 

о том, что следует обратить на себя 
внимание. А это, в первую очередь, 

КОПЧИК

Боль 
в копчи-

ке чаще всего 
встречается  

у людей 

55–75 
лет

КОКЦИГОДИНИЯ:            ПОЧЕМУ БОЛИТ КОПЧИК 
Также боли в копчике могут наблю-

даться вследствие появления злока-
чественных образований в пояснич-
но-крестцовой или крестцово-копчи-
ковой области.

Бывает причина боли и чисто гине-
кологического характера, например, 
при эндометриозе боль отдает в об-
ласть копчика.

Не будем забывать и про остеохон-
дроз. Боли и онемение в области коп-
чика могут возникать при поражении 
пояснично-крестцового отдела позво-
ночника.

ЧЕМ ОПАСЕН НЕДУГ 
– Когда нужно обращаться к врачу?
– Без сомнения, после травмы боль-

ной обязательно побежит к врачу. Это 
и понятно, если травма, значит, на-
до сразу же обследоваться. Но если 

возникает боль без причины, все рав-
но надо обращаться к доктору. Здесь 
надо разбираться, искать причины. 
Обезболивающие-то выпить можно, 
они снимут болевой синдром, но са-
мо заболевание не вылечат, позже бо-
левой синдром опять возвратится. По-
этому надо искать причину. 

– Чем опасно не обращать внимание 
на эту боль?
– Вся опасность в том, что при на-

рушениях копчикового отдела позво-
ночника нередко страдают и сосед-
ние органы и системы. Начнем с того, 
что ограничивается физическая актив-
ность, могут возникать проблемы с ак-
тами мочеиспускания и дефекации и 
даже со сном. Кроме того, так появля-
ется благоприятная среда для распро-
странения инфекции. А вот вам и фор-
мирование копчикового хода.

означает запи-
саться на при-
ем к врачу. Если 
этого не сделать, 
то болевой синдром 
будет и дальше разви-
ваться. При остеохондрозе он иногда 
проходит и сам, а вот во всех осталь-
ных случаях, когда заболевание на-
чинает прогрессировать, боль будет 
нарастать и влиять в последующем 
как на походку, так и на возможность 
сидеть. 

– Как же сохранить свой копчик здо-
ровым?
– Тут правильно говорить не о са-

мом копчике, а о позвоночном стол-
бе и его сохранении. А профилактика 

остеохондроза всегда одинакова – 
регулярная физическая нагруз-

ка, гимнастика, зарядка и пла-
вание. 

Наталья Киселёва
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БУДЕМ ЗДОРОВЫ! 

РЕЗАТЬ ИЛИ 
ВЫБРАСЫВАТЬ?

КАК ПОСТУПАТЬ,  
ЕСЛИ НА ПРОДУКТАХ 
ПОЯВИЛАСЬ ПЛЕСЕНЬ

• термически обработан-
ное мясо, • блюда из птицы, бекон 
и вареную колбасу,• макароны, • каши, • мягкие сыры (кроме 
специальных видов сыров 
с полезной голубой и белой 
плесенью), • творог, • йогурты и сметану, • варенья и джемы. 

В этот же перечень вклю-
чим хлеб, выпечку, бобовые, 

орехи, разнообразные мяг-
кие овощи (помидоры, огур-
цы) и мягкие фрукты (перси-
ки, нектарины). 

Все эти продукты и блюда 
отличаются высоким содер-
жанием влаги, вследствие 
чего плесень может глубо-
ко проникать в них. Даже 
если вы удалите плесень с 
поверхности, вы никак не 
сможете избавить продукт 
от невидимых для глаза ми-
котоксинов. Мягкая и жид-
кая текстура продукта спо-

собствует не только распро-
странению плесени, в ней 
стремительно размножают-
ся патогенные бактерии. 

Так что как бы жалко вам 
не было любимого варенья, 
снять с него пару ложек с 
плесенью будет недоста-
точно. Вы не можете быть в 
точности уверены – распро-
странились ли микотоксины 
и болезнетворные бактерии 
на 50% оставшегося объе-
ма или на 100%... А, значит, 
придется выбросить все. 

К слову, наиболее опас-
ные токсины образует оре-
ховая плесень. Их невоз-
можно уничтожить даже ки-
пячением или заморозкой. 

СЛОЙ 
БЕЗОПАСНОСТИ
Продуктов, которые мож-

но спасти от плесневой 
агрессии – не так много. 
Это сырокопченые и вяле-
ные колбасы и окорока – 
плесень можно соскрести с 
их поверхности, а для без-
опасности срезать слой 
еще примерно в 1 см. Твер-
дые сыры, твердые овощи и 
фрукты (капуста, морковь, 
некоторые виды груш) сле-
дует обрезать, не касаясь 
непосредственно плесени, 
на 2–3 см по всем направ-
лениям от плесневого пятна.      

Плотная текстура таких 
продуктов не позволяет 
плесневым грибам быстро 
распространяться в них. 
И все же, хотя бы для соб-
ственного спокойствия, ту 
же грушу с обрезанным боч-
ком лучше съешьте сами, но 
не давайте детям. Желудок 
и кишечник взрослого че-
ловека еще способны спра-
виться с незначительным 
присутствием микотоксинов 
в пище (но только с незначи-
тельным!). Детей такому ри-
ску подвергать не стоит. 

Юрий Александров 

ОПАСНЫЕ 
ПЯТНЫШКИ 
Главная опасность плесе-

ни – в продуктах ее мета-
болизма. Это токсины, ко-
торые способны не толь-
ко вызывать аллергические 
реакции и сбои в рабо-
те желудочно-кишечного 
тракта, но и провоцировать 
серьезные поражения пече-
ни и почек. 

Тут, пожалуй, стоит сле-
довать главному правилу: 
не так жалко выкинуть хо-
роший продукт, как страш-
но съесть плохой… Но бу-
дем объективны: не у каж-
дого финансовое состояние 
позволяет выбрасывать еду 
из-за маленького пятнышка 
плесени. Одни продукты, 
повергшиеся воздействию 
плесени, еще можно спасти, 
другие, к сожалению, нет.  

НЕТ МЕСТА  
ДЛЯ ЖАЛОСТИ
Так, категорически нельзя 

употреблять в пищу при на-
личии плесени: 

?
Из почти 300 видов 
плесневых грибков, су-
ществующих в приро-
де, можно насчитать 
около 20-ти наибо-
лее распространён-
ных и встреча-
ющихся на 
еде. К на-
шему не-
счастью, 
прак-
тически 
для всех 
них срав-
нитель-
но низкая 
темпера-
тура в хо-
лодиль-
нике – не 
препятствие 
для бурного 
роста…

ПЛЕСЕНЬ И ЗДОРОВЬЕ 
Доказано, что плесневые грибы могут являться при-

чиной астмы, пневмонии, синусита, сухого кашля, кож-
ных высыпаний, расстройств желудка, головных болей, 

носовых кровотечений. К тому 
же постоянное воздействие 

плесени может в значи-
тельной мере подорвать 
иммунитет человека. По-
падание плесени в орга-
низм человека, отравле-

ние плесенью называется 
микозом.
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ВИТАМИНВИТАМИН

ДВИЖЕНИЕ – ЖИЗНЬ

ДЛЯ ТОНКОЙ ТАЛИИ
Упражнения

СКАЖЕМ НЕТ «СПАСАТЕЛЬНОМУ КРУГУ»!

Когда мы говорим о лишнем весе, очень важно помнить, что из-
менений в рационе для похудения недостаточно: мышцы и тело 
должны быть в тонусе. К тому же физическая активность помо-
гает избавляться от избыточного веса намного быстрее. 

А какие упражнения благотвор-
нее всего скажутся на нашей та-
лии, расскажет эксперт газеты – 

пластический хирург Владимир 
ПЛАХОТИН. 

ЭКСПЕРТЭКСПЕРТ

2

Подъём 
таза3

Выпады

Приседания

Бег  
на месте5

4Подъём ног

Планка6 На заметку новичкам 

Ольга  
Бельская

1
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Рисунки – Светлана Данилова

(10–15 раз). Спину дер-
жим прямо, мышцы таза 
напряжены, медлен-
но опускаемся 
вниз, как будто 
пытаясь сесть на 
стул. Колени при 
этом не выходят за 
носки. 

(10 раз). Лечь на спи-
ну, ноги согнуть в 
коленях. Поднимать 
таз вверх необходи-
мо так, чтобы не от-

рывать верхнюю 
часть спины от 

пола.

(15–20 раз). Ноги на ширине плеч. «Выбрасы-
ваем» вперед левую ногу на 90 см, правая но-
га согнута в колене по направлению к полу. 
Возвращаемся в исходное положение и дела-
ем выпад на правую ногу.

(10–15 раз). Исходное положение – лежа 
на животе, руки под подбородком. Но-
ги вместе. Сначала поднимаем одну ногу, 
потом – другую. Главное, не допускать 
сгибания ног в коленных суставах при 

поднятии.

(5 минут). Глав-
ное в этом 
упражнении: под-
нимать колени на 
максимально воз-
можную высоту, 
идеальный вари-
ант – до уровня 
талии.

(2 минуты). Завершить домашнюю трени-
ровку можно при помощи такого эффек-
тивного упражнения, как планка. Она от-
лично воздействует на мышцы живота. 
Это одно из самых эффективных упраж-
нений по сжиганию калорий: всего за 2 
минуты нахождения в планке вы потра-
тите в 2 раза больше калорий, чем делая 
упражнения для прес-
са. 

Для непосвященных и новичков планка кажется достаточно простым 
упражнением. Однако выполнение планки требует не только сосредото-
ченности и усилий. Чтобы получить желаемый эффект, планку необходи-
мо выполнять правильно. Она требует постоянного контроля за своим 
телом. Поэтому на начальном этапе планку лучше делать перед зеркалом 
или просто записывать себя на смартфон, чтобы понимать, где именно вы 
допускаете ошибки. Планку нужно делать регулярно: хотя бы через день, 
чтобы мышцы «запомнили» нагрузку. 

Исходная поза – лежа на коврике, лицом вниз. Подъем начинаем 
с рук: сгибаем их под углом в 90 градусов, в то время как ноги 
опираются на кончики пальцев. В результате ваше тело, опира-

ющееся на согнутые в локтях руки и вытянутые ноги, стоящие 
на кончиках пальцев, должно выглядеть как прямая линия. 
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РАЗГОВОР СО ЗВЕЗДОЙ
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РЕКОРДЫ ПО 
ПЕРЕОДЕВАНИЮ 
– Дана, признайтесь, есть 
среди ваших коллег еще 
актрисы, которые бы так 
же серьезно занимались 
спортом, как вы? Я лично 
не знаю. Разве что Юлия 
Высоцкая…
– Мне трудно сказать за 

всех, поэтому отвечу за 
себя. В детстве со спор-
том меня вообще ничего 
не связывало. Занялась им 
тогда, когда оставила Ма-
лый драматический театр в 
Петербурге и отправилась, 
как говорится, в свободное 
плавание. Я тогда немного 
снималась и могла позво-
лить себе заняться чем-то 
еще. Несколько лет назад я 
увидела двухчасовой доку-
ментальный фильм о триат-
лоне и просмотрела его на 
одном дыхании. Когда кар-
тина закончилась, возник-
ло ощущение, что у меня за 
спиной выросли крылья. Я 
влюбилась в этот вид спор-
та, нашла тренера, приоб-
рела экипировку и стала 
ходить на тренировки каж-
дый день. В результате уже 
через полгода у меня слу-
чился первый международ-
ный старт на Кипре. Уча-

ствовала тогда в 
спринте. Кто не 
знает, в триат-
лоне есть 4 дис-
танции – спринт, 
олимпийская дис-
танция, железная 
половинка и желез-
ная дистанция.

– Спринт – самая 
короткая?
– Да, это 750 метров 

заплыва, 25 км – вело-
сипед и 5 км – бег. Все 
это идет непрерывно 
друг за другом, есть 
только короткие оста-
новки на переодевание. 
В транзитных зонах, где 
это происходило, я «била» 
рекорды: сказался опыт ра-
боты в театре, где прихо-
дилось между сценами бы-
стро переодеваться. На 
дистанциях я была не та-
кая быстрая (смеется).

ПОВОД 
ГОРДИТЬСЯ 
СОБОЙ 
– На какие дистанции вы 
еще выходили?
– На олимпийскую, ко-

торая в два раза боль-
ше спринта. Самая длин-
ная дистанция – железная, 
она предполагает 226 км. 

И здесь я пас. Поскольку у 
меня нет суперспортивных 
данных,  триатлоном я за-
нимаюсь исключительно 
для своего удовольствия. 
Когда удается что-то пре-
одолеть, выйти на дистан-
цию, о которой раньше и 
не мечтала, испытываю не-
вольную гордость. Ведь 
для того, чтобы это слу-
чилось, нужны серьезные 

тренировки. И я трениро-
валась – один день бега-
ла, другой плавала, третий 

на велосипеде, а потом в 
один день устраивала 

бриктренировки (ком-
бинированные), 

сочетающие 
все три 

в и д а 
спор-
та. 

 
 

В 
РАБОТЕ 

Я ЧЕЛОВЕК 
ЖАДНЫЙ 

– Почему говорите об 
этом в прошедшем 

времени?
– Потому что при-

шло время, когда ра-
боты стало значи-
тельно больше, и 
я перестала везде 
успевать. В смыс-
ле работы я человек 

жадный, мне все хо-
чется попробовать. 

Даже если это очеред-
ная мелодрама, мне 

все равно интересно. В каж-
дой новом проекте встре-
чается человек или группа 
людей, у которых есть чему 
поучиться. И этот опыт мне 
дорог. Поэтому, когда рабо-
та стала занимать все мое 
время, совмещать ее с за-
нятиями триатлоном стало 
невозможно. Первое вре-
мя я пробовала это делать, 
вставала в половине пятого 

ММ ясу предпочитаю рыбу, 
молочные продукты не 

употребляю, даже йогурты.

Дана АБЫЗОВА: СПОРТ         ПОЛОЖИТЕЛЬНО ВЛИЯЕТ НА ХАРАКТЕР
Премьера остросюжетной мелодрамы  
«На твоей стороне» телеканала «Dомашний» 
на старте, но Дана Абызова и Дмитрий Ра-
томский – актёры, снявшиеся в главных ро-
лях, –  уже приступили к съёмкам второго 
сезона проекта. Дане Абызовой, игра-
ющей в сериале врача-нейрохирур-
га, такие нагрузки по плечу. Она 
не просто придерживается здоро-
вого образа жизни, но серьёзно ув-
лекается триатлоном – спортом на 
преодоление.  Преодолеть съёмоч-
ный марафон в 48 серий ей помогает 
спортивный характер в том числе.
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– Да, мы любим путе-
шествовать. Каждый год в 
конце декабря вместе с му-
жем (актер Алексей Морозов, 
прим. автора) дней на 10 ста-
раемся выбраться в Европу. 
Поскольку я родилась и вы-
росла в Риге, и почти все мои 
родственники – католики, 
для меня католическое Рож-
дество – праздник особый. 

Если появляются выход-
ные, предпочитаем их про-
водить за городом. Раньше 
ездили под Петербург в Ре-
пино и Комарово, во время 
карантина открыли для себя 
Карелию. Сейчас много эко-
отелей, расположенных на 
берегу тихих озер, где мож-
но пожить дикарем, на ко-
стре готовить еду, купаться. 
В последнее время нам это 
нравится больше, чем циви-
лизованный отдых в пятиз-

вездочном отеле. Единение 
с природой дает несравни-
мо больше сил.

– Знаю, что вы вегетари-
анка. Трудно отказывать-
ся от привычной еды?
– Я очень люблю Макдо-

нальдс, хрустящее, вред-
ное вроде чипсов. Но, как 
правило, это вредное при-
бавляет килограммы, окру-
гляет отдельные места. Но 
я стараюсь придерживаться 
правильного питания. Мясу 
предпочитаю рыбу, молоч-
ные продукты не употре-
бляю, даже йогурты. Если 
пью молоко, то только рас-
тительное – овсяное, рисо-
вое, миндальное. Мне это 
нравится. Но я не призываю 
других следовать за мной. 
Это мой путь, а каждый дол-
жен пройти свой.

Наталья Анохина

СС ейчас много экоотелей, рас-
положенных на берегу ти-

хих озер, где можно пожить ди-
карем, на костре готовить еду, 
купаться. В последнее время нам 
это нравится больше, чем цивилизованный 
отдых в пятизвездочном отеле.
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СПОРТ         ПОЛОЖИТЕЛЬНО ВЛИЯЕТ НА ХАРАКТЕР
– Спортивные навыки ис-
пользовали на съемочной 
площадке?
– Сейчас я снимаюсь в 

продолжении сериала «Ан-
на-детектив», где мне при-
шлось плавать кролем, ны-
рять в бассейн и бегать. Я 
очень этому рада. Мечтаю 
сыграть в каком-нибудь эк-
шене, где много экстри-
ма, психологического в том 

числе. Чем больше амплиту-
да ощущений, тем интерес-
нее работать.

ЛЮБЛЮ ПОЖИТЬ 
ДИКАРЁМ 
– Спорт, известно, «зата-
чивает» характер, выра-
батывает здоровые при-
вычки.  Отдых тоже пред-
почитаете активный?

утра, пробегала 15–20 км и 
потом ехала на съемочную 
площадку. Но скоро поня-
ла, что от хронического не-
досыпа у меня не хватает 
сил, и занятия спортом идут 
уже во вред здоровью. Так 
пришлось в триатлоне взять 
паузу и ограничиться утрен-
ней йогой либо зарядкой. 
Иногда в редкие выходные 
мне удается поплавать или 
побегать. Но в ближайшей 
перспективе выходных 
мало предвидится, по-
скольку начинаются 
съемки еще в двух 
многосерийных 
проектах.

МЕЧТАЮ 
СНЯТЬСЯ  
В 
ЭКШЕНЕ 
– Для вас в за-
нятиях спортом 
важен результат 
или сам процесс?  
– Скорее результат. 

Я получаю удовольствие, 
когда, например, мне вру-
чают финишерскую медаль 
(смеется). А сам процесс – 
это терпение и работа над 
собой. Мне важно дока-
зать себе, что могу. Если я  
что-то придумала, то долж-
на это выполнить. Здесь 
главное, чтобы была моти-
вация, чтобы ее хватило, 
так как разные бывают об-
стоятельства. 

ЧЧ ем 
больше 

амплитуда 
ощущений, 
тем инте-
реснее рабо-
тать.
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ВОТ ЭТО ДА, ЗДОРОВАЯ ЕДА!

ЗАЧЕМ НАМ 
ГРУБЫЕ 
ВОЛОКНА
Чем разнообразнее ми-

крофлора кишечника, тем крепче им-
мунитет и тем лучше работает ЖКТ. 
Так, одни бактерии вырабатывают ви-
тамины, другие – фитогормоны, тре-
тьи расщепляют токсины, четвертые – 
сахара. И чем это сообщество внутри 
нас разнообразнее, тем крепче наше 
здоровье. Вот почему так важно уде-
лять особое внимание содержанию в 
своем рационе клетчатки. 

В кишечнике человека два вида ми-
крофлоры – полостная и пристеночная. 
Та, которая находится в полости кишок, 
фиксируется на грубых волокнах, они 
создают некую мочалку, в которой и 
живут полезные бактерии. Далее идут 
все более и более нежные волокна, ко-
торые являются пищей для различных 
видов микроорганизмов, а их около 200 
млн. И для каждой группы «жителей» 
микробиоты нужна «своя» клетчатка. 

Растительная пища издавна 
является основой нашего ра-
циона и важным столпом здо-
ровья. Правильный подход к 
употреблению этого поистине 
волшебного питательного ве-
щества – залог здоровья ки-
шечника и всего организма в 
целом. 

О том, для чего нам 
нужна клетчат-
ка и как гра-
мотно вклю-

чать ее в 
рацион, рас-

скажет наш экс-
перт – заместитель главного 
врача ГОБУЗ «Центр медицин-
ской профилактики» г. Великий 
Новгород, врач-диетолог, врач 
медицинской профилактики, 
врач аллерголог-иммунолог, глав-
ный внештатный специалист  
по медицинской профилактике  
Новгородской области Антонина 
САВОЛЮК.  

ЭКСПЕРТЭКСПЕРТ

СКОЛЬКО СЪЕСТЬ  
ДЛЯ ПОЛЬЗЫ ТЕЛА 
Усредненно, в день нам нужно около 

30 г клетчатки. К сожалению, до этой 
нормы мы зачастую не дотягиваем. Да 
и акцент многие годы на этом не делал-
ся. Стремились улучшать вкусовые ка-
чества пищи, ее аромат и цвет. На это 
было направлено и большинство селек-
ционных разработок. В настоящее вре-
мя стараются витаминизировать новые 
сорта фруктов, овощей, ягод. Сделать 
акцент на полезных кислотах. Но клет-
чатка все еще плетется в кильватере 
селекционных изысканий. Это пока от-
дано на откуп самих потребителей. Но 
в последнее время стали говорить о ее 
ценности, и это большой плюс. 

Как же понять, сколько съесть того 
или иного продукта? Можно мерить 
порцией, например, по вашему кула-
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ку. Ориентировочно. У всех разный ку-
лак, поэтому для каждого и порция бу-
дет индивидуальной. 

Еще одна условная норма – пять 
порций клетчатки в день – 

овощей (4 порции) 
и фруктов (1 пор-
ция). Но даже если 
в какой-то из дней 

вы съедите 4 порции 
фруктов и одну ово-

щей – ну вот оказа-
лись вы там, где в изоби-

лии прекрасные фрукты – это точно не 
повредит, а принесет только пользу.

Вести подсчеты, сколько каких во-
локон съели, ни к чему, да это и не-
возможно. Поэтому измеряем порции 
кулачком – быстро и удобно. А самое 
главное – соблюдаем пищевое разно-
образие. Обязательно должно быть в 
каждом приеме пищи и в течение дня 
как можно больше различных видов 
растительной пищи. Сюда входят и 
грибы, которые тоже содержат пище-
вые волокна и являются прекрасным 
субстратом для микрофлоры. И водо-
росли, которые ценны своим много-
образием – у них есть и грубые во-
локна и альгинат, который тоже яв-
ляется едой для микроорганизмов. 
Поэтому важно стараться дать орга-
низму разнообразный набор, а он уже 
сам выберет то, что ему необходимо. 

КЛЕТЧАТКА – ЗАЛОГ            ЗДОРОВЬЯ КИШЕЧНИКА
ПОЛЕЗНО 
ЗНАТЬ!
Чем более гру-

бые волокна в рас-
тительной пище, 
тем больший процент 
клетчатки там содер-
жится. Например, сель-

дерей ею богат в большей степени, чем банан 
в пересчете на граммы. Но это не значит, что 

сельдерей надо есть в три горла, а о бана-
нах вообще забыть. Всегда помним – каж-

дой бактерии своя клетчатка! Так, даже 
вареная и сырая морковь – это пища для 
разных видов микроорганизмов. 
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ВОТ ЭТО ДА, ЗДОРОВАЯ ЕДА!

Грибы белые  
сушеные 26,2 г 

Грибы лисички 7 г 
Инжир сушеный 18,2 г
Курага 18 г 
Урюк 17,6 г 
Чернослив 9 г 
Изюм 9,6 г 
Горох лущеный 10,7 г 
Фасоль 12,4 г 
Фасоль стручковая 3,4 г 
      Шиповник 10,8 г 
          Абрикос 2,1 г 
          Айва 3,6 г 
          Арбуз 0,4 г 
Брусника 2,5 г 
Яблоки 1,8 г 
Груша 2,8 г 
Голубика 2,5 г 
Облепиха 2 г 
Смородина черная 4,8 г 
Рябина  
черноплодная 4,1 г 

Слива 1,5 г 
Виноград 1,6 г 
Баклажаны 2,5 г 
Капуста  
белокочанная 2 г 

Кинза (зелень) 2,8 г 
Огурец 1 г 
Помидор 1,4 г 
Редька черная 2,1 г 
Тыква 2 г 
Перец болгарский 1,9 г 
Кабачки 1 г

МЫ НЕ КОРОВЫ  
И НЕ УДАВЫ 
А вот считать общий объем съеден-

ной пищи нужно. Так, одна порция 
еды взрослого человека не должна 
превышать 400 мл. Если вы не уве-
рены в съедаемом объеме, возьми-
те свою чашку, нанесите метки и по-
мерьте, какова ваша разовая порция. 
Но не хитрим, считаем все – и бутер-
брод, и салатик. И очень важно со-
блюдать интервальное питание. Мы 
не коровы, чтобы весь день жевать, 
и не удавы, чтобы питаться один раз 
в неделю.

Поймите, если желудок перерас-
тянут, то он не замечает сигналов 
о переполнении и растягивает-
ся все больше. Возвращать его 
в нормальный размер – про-
цесс долгий, но возмож-
ный. И никакие операции 
по уменьшению объема 
желудка не срабатывают. 
Все равно придется начать 
с подсчета количества съе-
денной еды.

ПРАВИЛО ТРЁХ 
ЧЕТВЕРТЕЙ
Любую порцию еды по-

делите на 4 части. Одна 
четверть – это животный бе-
лок и простые углеводы вме-
сте, три четверти – растительная 
клетчатка в сыром или термически 
обработанном виде. Это максималь-
но правильные пропорции. Напри-
мер, тарелка борща – там морков-
ка, картошка, капуста, свекла, томат-
ная паста, лук, чеснок, зелень и при 
этом небольшой кусочек мяса, лож-
ка сметаны и кусочек ржаного хлеба. 
Вкусно и полезно. А главное, разно-
образно. Если творожная запеканка, 
то пусть она будет с яблоками и мор-
ковью, изюмом, где фруктов и творо-
га 1 : 1. Клетчатку мы доберем соусом 
из свежих ягод, скажем, 100 г клуб-
ники, или отдельно съедим половин-
ку банана.

СОРВАТЬСЯ ТОЖЕ 
МОЖНО
Отступления от правильного пита-

ния тоже нормальны. Человек ест ведь 
не только для того, чтобы пополнить 
запасы энергии. У еды много функ-
ций, и они все должны быть учтены. 
Еда должна приносить удовольствие, 
сохранять социальную, образователь-
ную, эмоциональную функции, семей-
ные ценности, традиции. Пробовать 
новые блюда в гостях, лакомиться эк-
зотикой на отдыхе, поддержать ком-
панию на дружеской вечеринке – это 
нормально. Главное, не делать подоб-

ные срывы ос-
новой своего 

рациона. 

НЕ КЛЕТЧАТКОЙ 
ЕДИНОЙ… 
Если вам прописали диету с повышен-

ным содержанием клетчатки, например, 
при запорах, можно употреблять про-
дукты, обогащенные грубыми волокна-
ми. Отруби, просто клетчатка в чистом 
виде, злаковые зародыши, всевозмож-
ные семена. Но это временный компро-
мисс – до решения проблемы. Затем 
все равно необходимо вернуться к бо-
лее разнообразному рациону. И не за-
бывать пить воду, иначе сухая клетчат-
ка просто встанет «колом» в кишечнике. 

Ольга Бельская

КЛЕТЧАТКА – ЗАЛОГ            ЗДОРОВЬЯ КИШЕЧНИКА
ДАРЫ ОСЕНИ  
В ПОМОЩЬ ЗДОРОВЬЮ 
Рейтинг продуктов по содержанию 
клетчатки (на 100 г):
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Блондинки

Завтрак с подругой, 
ужин в одиночестве
– Это что-то новенькое или из твоих 

старых запасов? Пахнет просто умо-
помрачительно! – мечтательно про-
пела Нинка, закидывая ногу на ногу и 
нетерпеливо теребя в руках кофейную 
чашечку.

– Андрюшка подарил, он же на кани-
кулах в кофейне бариста подрабаты-
вал, – ответила я, нарезая сыр и рас-
кладывая на блюде рядом с вялены-
ми томатами.

– Какой молодец! И заработал, и ма-
му не забыл порадовать, помнит, ка-
кая ты неисправимая кофеманка. Чу-
десный у тебя сынок, Светка! Не то, что 
мои оболтусы, на шее сидят и ножка-
ми болтают.

– Нин, ну что ты прибедняешься, 
в самом деле? Хорошие у тебя дети! 
Прекрасные, талантливые, помощни-
ки! И муж – мастер на все руки, – ис-
кренне удивляясь словам подруги, па-
рировала я. 

В Нинином характере была особен-
ность обесценивать положительные 

качества и заслуги близких, ей всег-
да всего было мало: и любви, и денег, 
и заботы детей.

Нинка оценила похвалу, адресован-
ную ее мужу, и решила развить тему, 
начав расписывать в красках подроб-
ности их супружеской жизни.

– Ой, Светик, у нас тут с Мишкой та-
кой «романтик» был… – с ударением 
на гласной «и» произнесла Нина.

Впрочем, Нинкину лав-стори услы-
шать я не успела. В гостиной залил-
ся звонкой трелью мой мобильник, и 
я выбежала из кухни. Проведя паль-
цем по светящемуся дисплею с над-
писью «Любимый», я услышала гром-
кий голос мужа: «Света, я задержусь 
сегодня, у нас переговоры. Тут такой 
дурдом, долго сейчас рассказывать! 
К ужину не успею, так что ужинай без 
меня, окей? Ну, все, пока-пока!». Се-
мён мгновенно отключился, поэтому 
свое растерянное и тихое «Хоро-
шо... Целую…» слышала только я 
сама и пустая комната, посре-
ди которой я стояла с телефо-
ном в руках.

куда ушла любовь?
– Ты не должна опускать руки, под-

руга, – Нинка, стоя в прихожей, обня-
ла меня, когда мы допили кофе, и она 
собралась бежать дальше, совершать 
подвиги супер-жены и многодетной 
мамы. 

Нина всю свою семейную жизнь счи-
тала подвигом и откровенно полага-
ла, что охлаждение моего мужа по от-
ношению ко мне – только моя личная 
«недоработка» как жены: недостаточ-
но слежу за собой, мало читаю умных 
женских книг, мало устраиваю «ро-
мантиков».

– Горячая ванна, вкусный ужин, све-
чи, музыка… Светик, ну, кого я учу? Ты 
же у меня умница! – уходя, прощебе-
тала Нина голосом Сюзанны из филь-
ма «Самая обаятельная и привлека-
тельная». 

«Да-да, Сюзанночка», – мыслен-
но ответила я Нине, закрывая за ней 
дверь. Может быть, она действительно 
права? С тех пор, как Андрюшка закон-
чил школу, поступил в Петербургский 
университет и уехал, мы с Семёном 
все больше и больше стали отдалять-
ся друг от друга. Он чаще стал задер-
живаться на работе, в выходные то в 
гараже, то в командировке, на море 
сто лет не были, а я ведь так мечтала... 
Да что море? Я забыла, когда мы по-
следний раз ходили в кино или в го-
сти. Я так устала от постоянного оди-
ночества и холодной постели. Куда 
делось наше счастье, куда ушла бы-
лая любовь?

светка, жги!
– Светлана, вы точно решили? Пря-

мо платиновая-платиновая? Или, мо-
жет, скандинавский блонд? – пытала 
меня парикмахер Ольга, глядя на мое 
отражение в зеркале. 

– Да, Оленька, как Мэрилин Монро! 
Я решила! – смело отчеканила я, ткнув 

Порой за счастье нужно бороться 
даже с самим собой. 

Джейн Остин

Без любви муж и жена уже 
не семья, а просто сожители. 

Антон Чехов

кофе в блестящей медной турке медленно закипал, наполняя 
кухню бодрящим ароматом осеннего утра. В окно радостно све-
тило солнышко, обещая тёплый и солнечный день, а подруга, за-
глянувшая ко мне на «поболтать», принесла с собой в подарок 
море позитива и имбирные пряники.
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пальцем на самый светлый оттенок в 
палитре. 

Через 2 часа я вышла из салона со-
вершенно преображенная и счастли-
вая. Во мне как будто заново посели-
лось солнце, большое и горячее, гото-
вое согреть все и всех вокруг. По пути 
в большой торговый центр, где я со-
биралась купить все необходимые для 
шикарного ужина продукты, я увиде-
ла маленький магазин, в витрине ко-
торого красовался наряд, по смелости 
сравнимый только с моей новой шеве-
люрой. За долю секунды я поняла, что 
он будет мой. Интуиция меня не под-
вела: светлое шелковое платье и чер-
ная косуха сидели идеально, подчер-
кивая все достоинства фигуры. 

Классические ла-
ковые лодочки, ку-
пленные в магазин-
чике напротив, сияли 
как туфельки Золуш-
ки из любимой дет-
ской сказки. Образ 
был завершен! Мой 
новый обалденный об-
раз! Образ новой меня. «А 
теперь, жги, Светка, жги! Пусть 
старая пресная жизнь сгорит в 
лучах твоего яркого солнца, а 
на свет возродится из пепла птица Фе-
никс вашей с мужем любви!» – сказа-
ла я себе и летящей походкой напра-
вилась в сторону дома.

На пороге квартиры я ошарашенно 
замерла. В гостиной горел свет, вкусно 
пахло едой и откуда-то доносились неж-
ные джазовые аккорды. Пройдя на кух-
ню, я увидела Семёна с кухонным ножом 
в руках: он как раз нарезал торт. На ок-
не в вазе благоухали цветы, а в духовке 

аппетитно шкворчали мясные 
рулетики с шампиньонами – наше 

любимое с мужем горячее блюдо. Уви-
дев меня, муж на мгновение онемел 

и какое-то время стоял, раскрыв рот. 
Потом вдруг очнулся, подлетел, сгреб в 
охапку, и уткнувшись лицом в мои воло-
сы, прошептал: 

– Джентльмены предпочитают блон-
динок, а блондинки хотят на море! Я 
билеты купил…

– А как же твоя работа?.. – начала 
было я, но муж не дал мне догово-
рить, нежно тронул мои губы своими, 
и я утонула в его нежности. 

Светлана 

Присылайте  
нам свои истории!

Электронная почта:  
рz@kardos.ru. Адрес редакции:  

127018, Россия, г. Москва,  
  ул. Полковая,  

  д. 3, стр. 2,  
ООО «Издательская 
группа «КАРДОС» 

(«Планета здоровья»)

Любовь столь всесильна, 
что перерождает и нас 
самих. 

Фёдор Достоевский

хотят на море
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СЕКРЕТЫ ЖЕНСКИХ ПОСИДЕЛОК

КАК ПРАВИЛЬНО СИДЕТЬ,

Елена 
Васина

В течение дня мы много време-
ни проводим сидя: работаем за 
компьютером, смотрим телеви-
зор, вяжем, читаем…  А потом 
вдруг возникают боли в спи-
не, ломит шею и плечи, начина-
ет болеть голова. Давайте раз-
бираться, как правильно сидеть, 
чтобы не портилась осанка и ни-
чего не болело.

ЧТОБЫ  
НЕ БОЛЕЛА        
СПИНА?

ЗА КОМПЬЮТЕРОМ
Организовать рабочее место правильно – важнейшая за-

дача для тех, кто заботится о своем здоровье. Несколько 
простых правил, которые помогут минимизировать уста-
лость и избежать проблем со здоровьем:• сидим на стуле, опустив ноги вниз (не подгибая их 
под себя и не забрасывая ногу на ногу); спина прямая; • следим за правильным положением таза: сидим на 
седалищных буграх – двух костных выступах таза;  • грудная клетка располагается над тазом, плечи рас-
слаблены;• соблюдаем правило «прямых углов»: стопы стоят на 
полу, ноги согнуты в коленях под углом 90 градусов; бе-
дра параллельны, а голени перпендикулярны полу; запя-
стье и рука находятся на одной линии, локти согнуты под 
углом 90 градусов и находятся близко к телу; • кисти рук и локти имеют опору (подлокотник или 
стол); угол «кисть – поверхность стола» составляет 30–40 
градусов;• затылок на одном уровне с задними нижними ребра-
ми и крестцом;• верх монитора компьютера немного выше уровня 
глаз, а центр экрана располагается чуть ниже уровня глаз; 
расстояние от глаз до экрана – 45–70 см.

Помните! 
В такой правильной позе сложно усидеть долго, но дол-

го и не надо! Важно менять положение тела каждые 20 ми-
нут. Как только тело начнет посылать вам сигналы (зате-
кание, боль, усталость), пора сменить позу. В идеале встать 
и пройтись, размяться, сделать несколько упражнений (на-
клоны, повороты головы и туловища, приседания). 

ПРИ ВЯЗАНИИ
Многие любят вязать 

или вышивать, удобно 
устроившись в кресле, 
полулежа или полуси-
дя, приняв комфортную, 
но часто перекошенную 
позу. Положение позво-
ночника в таких случа-
ях трудно назвать пра-
вильным. 

Во время выполне-
ния мелких ручных ра-
бот под поясницу нуж-
но подложить валик или 
подушку, чтобы не бы-
ло нагрузки на позво-
ночник. Сидеть лучше на 
стуле за столом, с пря-
мой спиной, касаясь кор-
пусом спинки стула, по-
ложив изделие на стол 
прямо перед собой. Это 
поможет избежать пере-
коса таза, зажатия вен 
и артерий нижних ко-
нечностей. Расстояние 
от глаз до работы долж-
но составлять не менее  
35–40 см.

ПЕРЕД 
ТЕЛЕВИЗОРОМ
Длительное статичное 

нахождение в сидячем по-
ложении нарушает не толь-
ко работу сердечно-сосуди-
стой системы и мозгового 
кровообращения, но и при-
водит к развитию гемор-
роя. На самом деле теле-
визор можно смотреть, си-
дя с пользой для здоровья. 
Достаточно заменить лю-
бимый диван или кресло на 
большой спортивный мяч – 
фитбол. Сев на мяч и приняв 
позу кучера, можно превра-
тить просмотр телевизора 
в полезную тренировку. На 
фитболе можно покачивать-
ся, приседать, при этом си-
дение на мяче обяжет вас 
держать спину прямо и по-
может избежать статич-
ной нагрузки на позвоноч-
ник. Кроме того, во время 
домашне-
го кино-
сеанса на 
ф и т б о -
ле можно 
без осо-
бых уси-
лий сжечь 
400–500 
ккал.

Помните! 
Безопасное расстояние, на 

котором можно смотреть 
телевизор – это 5 диагона-
лей телевизора (в см). В сред-
нем около 4 метров – это 
идеальное расстояние для 
просмотра телевизора.
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ДОМ С УМОМ

Не мусор, Не мусор, 
А УДОБРЕНИЕ

ЧТОБЫ ЗЕЛЕНЕЛ 
САДИК НА 
ПОДОКОННИКЕ

У вас остаются короч-
ки от мандаринов? А 
может, вы любите све-
жезаваренный ко-
фе и ежедневно вы-
ливаете кофейную гу-
щу? На самом деле и 
мандариновые кор-
ки, и кофейная гуща, 
да и другие, на пер-
вый взгляд, ненужные 
отходы могут послу-
жить прекрасным удо-
брением для комнат-
ных цветов.

БАНАНОВАЯ 
КОЖУРА
Ее очень любят растения 

за наличие в составе калия 
и других питательных ве-
ществ. Есть множество ва-
риантов ее приготовления и 
использования. •  Банановые шкурки хо-
рошенько промыть и высу-
шить в духовке или на ба-
тарее. Засохшие банано-
вые корки поместить в 
кофемолку и измельчить. 
Полученным порошком 
можно посыпать сверху по-
чвогрунт или при пере-
садке растения смешать с 
субстратом в пропорции 
1:10. • Можно не измельчать 
банановые шкурки, а при пе-
ресадке растений поломать 
их вручную на более мелкие 
кусочки и поместить на дно 
горшка.• Свежими банановы-
ми шкурками можно проти-
рать листья растений для 
придания им блеска.

ЛУКОВАЯ ШЕЛУХА
Является прекрасным ор-

ганическим удобрением. 
Она содержит витамин В, а 
также никотиновую кисло-
ту, которая перерабатывает 
кислород, азот, серу. Нико-
тин стимулирует образова-
ние корней. 

Для создания полезно-
го отвара потребуется 50 
г луковой шелухи, которые 
необходимо залить 2 л ки-
пятка. Прокипятить в тече-
ние 10 минут. После чего 
дать настояться в течение 
4 часов. Процедить  и мож-
но поливать. Этим отваром 
можно опрыскивать расте-
ния для обеззараживания и 
в качестве профилактики от 
нашествия вредителей.

КОФЕЙНАЯ 
ГУЩА И ЧАЙ
Кофе поможет почву 

сделать более рыхлой. А 
еще – нейтрализовать ще-
лочную среду, если расте-
ния предпочитают более 
кислые или нейтральные 
почвы. Спитой чай и кофе 
также хороши для муль-
чирования почвы и удо-
брения. 1 стакан чая за-
ливают 3 л горячей воды 
и настаивают 5 дней, по-
мешивая. Процеживают и 
используют как подкорм-
ку. Кофейную гущу можно 
подсушить в духовке, по-
сле чего разложить по па-
кетам и при необходимо-
сти использовать.

ЦИТРУСОВЫЕ КОРКИ
В них содержится много витами-

на С, А, Е, эфирных масел, пек-
тиновых и минеральных ве-
ществ. Единственное, что сле-
дует учитывать – цитрусовые 
способствуют закислению почвы, и 
не всем растениям это придется по вкусу. Кислую почву 
любят папоротники, пальмы, фикусы, азалия, герань, ци-
кламен, шеффлера и др. А бальзамину, глоксинии, диф-
фенбахии, маранте, сенполии, спатифиллуму, траде-
сканции, циссусу и другим это может не понравиться. 

Для приготовления удобрения цитрусовые корочки 
некрупно нарезать, заполнить  ими половину банки, за-
лить до верху кипятком и оставить на сутки. После чего 
корки выбросить и долить чистой воды до первоначаль-
ного объема. Этим настоем поливать комнатные цветы.

МИНЕРАЛЬНАЯ 
ВОДА 
Само название говорит  

за себя. Если у вас остатки ми-
нералки, их всегда можно вы-
лить в горшок с цветком. Мине-
ралка должна быть без газов! 

ПРАВИЛА УДОБРЕНИЯ
• Если растение только пересажено, вносить удобрения 

рекомендуется не ранее чем через 2–3 месяца.• Перед внесением удобрений лучше предварительно 
полить растение обычной отстоянной водой.• Ослабленные или больные растения лучше не под-
кармливать или вносить очень слабый раствор.  

Ольга Бельская
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лечим душу

События 
праздника
Потомок царя Давида  

Иоаким с женой своей Ан-
ной был известен в Назарете 
тем, что вся жизнь этой четы 
была полна благоговейной 
любви к Богу. И Господь из-
брал их стать прародителя-
ми Спасителя мира. 

Иоаким и Анна трудились и 
жили в достатке. Одно удру-
чало семейство – отсут-
ствие детей. В это время, бо-
лее двух тысячелетий назад, 
каждый ветхозаветный пра-
ведник ждал приход Мессии, 
надеясь через свое потом-
ство приблизиться к пома-
заннику Божьему. Случилось 
так, что однажды, принося по 

традиции дары Богу, Иоаким 
был укорен служителем хра-
ма, что он не достоин даже 
принести дары, так как «не 
создал потомства Израилю». 
Иоаким был потрясен и рас-
строен этими словами, и, го-
рюя, праведник удалился в 
горы, где в пустынном уеди-
нении и постничестве про-
сил о даре Господнем. 

ангельСкая 
веСть
Жена Иоакима, правед-

ная Анна, узнав о пустынном 
уеди нении мужа, стала в по-
сте и молитве с еще большим 
рвением просить Бога о да-
ровании ей ребенка. В одно 
из таких молитвенных бде-

ний ей явился Ангел и сказал, 
что молитвы ее услышаны Го-
сподом и их семье будет да-
рована девочка: «Зачнешь и 
родишь дочь благословен-
ную, выше всех земных доче-
рей. Ради нее благословятся 
все народы земные. Нареки 
ее Мария». Радостная Анна 
пообещала отдать дитя на 
служение Господу.

Эту же весть в пустыне Ан-
гел передал Иоакиму во вре-
мя его молитвы. А знамени-
ем верности слов пообещал, 
что Анна встретит его у Зо-
лотых ворот Иерусалима. 

иСпрошенное 
чадо
Все случилось, как и сказал 

Ангел, – праведные супруги 
Иоаким и Анна встретились 
у Золотых ворот и вернулись 
домой в Назарет. По проше-
ствии времени у Анны роди-
лась Дочь, которую назвали 
Марией. По прошествии го-
да Иоаким устроил пир, на 
котором друзьям, священни-
кам и старейшинам предста-
вил Марию, которую все бла-
гословили.

как праздновать 
рождеСтво 
богородицы?

– В этом году праздник 
Рождества приходится 
на понедельник. Как его 
лучше отметить, ведь 
мы все работаем? 

Петрова, г. Коломна
Праздник Рождества не-

переходящий. Но по цер-
ковной традиции он имеет 
1 день предпразднества и 4 
попразднества, то есть про-
должается с 20 по 25 сентя-
бря. Во время этих дней в 
Богослужения включаются 
молитвословия, которые 
посвящены празднуемому 
событию – Рождеству Бо-
городицы. Святой Андрей 
Критский, который соста-
вил на праздник слова и 
канон, говорит в нем, что 
Рождество Богородицы яв-
ляется для всех христиан и 
Церкви Божией значимым 
и радостным торжеством. 
В каноне он говорит, что 
«веселится небо и радует-
ся земля».

Начать празднование 
можно с посещения служ-
бы в воскресенье. По благо-
честивой традиции на Руси 
к празднику готовились, 
приглашали гостей. После 
службы накрывали празд-
ничные столы. В городах, 
где были храмы в честь 
Рождества Богородицы, 
после службы были празд-
ничные гуляния, устраива-
лись ярмарки. Благочести-
вой традицией и сегодня 
является посещение храма 
в праздничные дни.

Хотя день праздника и 
выпадает на понедель-
ник – поста в этот день нет, 
разрешено употреблять 
любую пищу.

ежегодно 21 сентября Православная Церковь от-
мечает Рождество Пресвятой Владычицы нашей 
Богородицы и Приснодевы марии.

Подготовила Светлана Иванова. Редакция благодарит священника 
Дионисия Киндюхина за помощь в подготовке материала

Кстати
первый праздник года

Рождество Богородицы – первый большой праздник 
наступившего 14 сентября нового церковного года. С 
рождением Марии, которую назовут Престолом Бога, Две-
рью, через которую в мир явится Спаситель, начинается и 
история Нового Завета.

Рождество Богородицы

Святой 
Игнатий 
Богоносец 
так писал 
о Бого-
родице: 
«В Ней со-
единялось 
естество 
ангель-
ское с 
человече-
ским».
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1 Союз иСкуССтва  
и науки 

Его кисти принадлежат около 800 
оригинальных рисунков костей, мышц, 
сердца и других органов человека, а 
перу – подробное их описание. Изучив 
пропорции человеческого тела, этот вы-
дающийся человек классифицировал 
мышцы и попытался с точки зрения за-
конов механики объяснить их функции. 
Его рисунки актуальны и в наши дни, 
ведь это первые анатомически верные 
изображения тела человека, его органов 
и систем. «Это был лучший анатом свое-
го времени в мире», – писал о нем выда-
ющийся английский врач, хирург и ана-
том профессор Вильям Гентер. Кто этот 
гений? • французский анатом, физиолог, 

художник и скульптор Поль Рише, • итальянский художник и ученый 
Леонардо да Винчи, • немецкий художник и анатом 
Готтфрид Баммес.

2 Родоначальник 
«Самоизоляции» 

Считая, что существует живое раз-
множающееся заразное начало, вы-
деляемое больным организмом, этот 
исследователь первым ввел термин 
«инфекция». Этот же врач выделил 
два пути передачи заразы: через со-
прикосновение с больным или через 
предметы быта и по воздуху при по-
мощи мельчайших невидимых частиц. 
А потом предложил изолировать боль-
ных и проводить дезинфекцию, поме-
чать двери домов, где находились за-
разные пациенты, закрывать лавки и 
государственные учреждения во вре-
мя эпидемий и даже ограничивать по-
сещение храмов.• венецианский врач, писатель и 

ученый Джироламо Фракасторо,• итальянский врач, хирург и ана-
том Леонардо Боталло,• английский врач и натуралист 
Джон Кайус.

3 дела  
СеРдечные 

А этот врач, вошедший в историю 
медицины, доказал круговое враще-
ние крови в организме, что стало од-
ним из важнейших открытий медици-
ны и биологии. Первым измерил вели-
чину систолического объема, частоту 
сокращений сердца и общее количе-
ство крови в теле овцы и выяснил, что 
за две минуты вся кровь должна прой-
ти через сердце, а в течение получаса 
через него проходит количество кро-
ви, равное весу животного. Отсюда 
следовало, что кровь возвращается к 
сердцу по замкнутому циклу. Кто от-
крыл теорию кровообращения?• английский врач, анатом, физио-

лог и эмбриолог Уильям Гарвей,• французский анатом, физиолог и 
врач Биша Мари-Франсуа Ксавье,• врач, естествоиспытатель и фило-
соф Парацельс.

4 зубных дел  
маСтеР 

Его книга «Хирург-дантист или трак-
тат о зубах», вышедшая в 1728 году, 
стала толчком к появлению и разви-
тию хирургической стоматологии. Ра-
бота включала описание более 100 
разновидностей болезней зубов и ро-
товой полости, а также повествовала 
об основах протезирования, обосно-
вывала важность здоровых и крепких 
зубов и их взаимосвязь с другими ор-
ганами человека. Позже этот врач изо-
брел бормашину, зубные штифты и да-
же протезы из металлокерамики, ко-
торые стали прообразом современных 
моделей. Как звали этого дантиста?• французский доктор Пьер Фошар,• французский хирург, считающий-

ся одним из отцов современной 
медицины, Амбруаз Паре, • итальянский анатом и хирург 
Адриан ван ден Спигель.

кСтати
многогРанно таланливый 

Получив блестящее образование в стенах францисканского монастыря, этот величайший француз-
ский писатель и гуманист эпохи Ренессанса решил посвятить свою жизнь медицине. После обучения 
в университетах Пуатье и Монпелье он стал врачом и перебрался в Лион. Именно здесь Франсуа Ра-
бле, автор «Гаргантюа и Пантагрюэля», совмещал искусство врачевания с литературным творчеством. 

1 – Леонардо  
да Винчи,

2 – Джироламо  
Фракасторо,

3 – Уильям Гарвей,
4 – Пьер Фошар.ответы

медицинСкий 
РенеССанС
Эпоха возрождения 
стала важным этапом 
для становления ме-
дицины. Это был пери-
од накопления знаний 
о природе человека, о 
различных заболевани-
ях и методах их лече-
ния. Благодаря успехам 
в анатомии и хирургии, 
а также деятельности 
выдающихся медиков 
эпохи был подготовлен 
научный прорыв для 
многих достижений,  
которыми мы пользу-
емся и сейчас.

Наталья Киселёва
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здоровье на тарелке

Почему важна диета
Самый распространенный вид кан-

дидоза – это поверхностная фор-
ма поражения слизистых грибком 
Candida. Этот грибок в незначитель-
ном количестве всегда присутствует 
в нашем организме. Но стоит имму-
нитету ослабнуть (а такое часто бы-
вает при гормональной встряске, ан-
тибиотикотерапии, тяжелой болезни, 
стрессе и так далее), как начинает-
ся быстрый рост этого вредоносно-
го «сообщества». 

Но помимо того, что им-
мунитет в нужный момент 
не задушил эту напасть в 
зародыше, мы сами спо-
собствуем росту и рас-
пространению молочни-
цы – даем ей нужную пи-
щу. Быстрые углеводы, в 
особенности сахар, дрож-
жи, крахмал – вот главные 
лакомства для кандиды. 

И даже если удалось 
справиться с поверхност-
ными проявлениями молоч-
ницы, нельзя расслабляться –  
ведь главное место ее обита-
ния у нас в кишечнике. И от-
туда ее выгнать гораздо слож-
нее – для этого требуется по-
мощь полезных бактерий. 

наберитесь терПения 
Лечебный рацион потребуется соблюдать на протяжении минимум 3 месяцев, а 

в случае хронической формы или резистентности к лекарствам следует рассчиты-
вать минимум на 9–12 месяцев. Почему так долго? Первая задача диеты – это ли-
шить грибок питания и тем самым помешать ему распространяться и закрепляться 
в организме. Но полностью вывести его из организма вряд ли получится, поэтому 
вторая задача – это создать условия для роста собственной полезной микрофлоры, 
которая просто вытеснит кандиду и не позволит ей занимать много места. 

Первые 3 месяца

КаК Питаться 
При молочнице
Практически каждый чело-
век за свою жизнь хоть раз 
сталкивался с такой непри-
ятностью, как кандидоз. И 
уж насколько неприятно да-
же эпизодическое проявле-
ние молочницы, так что гово-
рить о её хронической фор-
ме. несмотря на изобилие 
лекарств, помогающих спра-
виться с этим заболеванием, 
важное и эффективное ору-
жие, чтобы одержать оконча-
тельную и бесповоротную по-
беду – это строгая, тщатель-
но продуманная диета.

Исключаем полностью• Сахар, мед, фруктоза, сладкие фрук-
ты, сухофрукты, все продукты с са-
харом, искусственные подсластители. • Продукты, вызывающие брожение – выпечка, 
пиво, хлебобулочные изделия, квас, вино, гази-
рованные напитки, молоко.• Продукты, которые могут доставлять в организм 
дрожжи, плесень и другие грибки – жирное 
красное мясо, колбасные изделия, сыр, фастфуд 
и полуфабрикаты, копчености, консервы, соле-
нья, маринады, квашения, любой алкоголь.

Строго ограничиваем • Строгое ограничение крахмалистых продук-
тов – картофеля и других корнеплодов, риса, 
манки, муки высшего сорта и изделий из нее (не 
чаще 1 раза в неделю). • Общее ограничение углеводов в рационе – это 
относится даже к цельнозерновым кашам и от-
рубному хлебу (2–3 раза в неделю).

Едим регулярно• Свежая зелень, не-
крахмалистые овощи, 
морская капуста, рас-
тительное масло, оре-
хи, несладкие ягоды, 
овощи, фрукты.• Рыбу, морепродукты, 
диетические сорта мя-
са и птицы, яйца.• Особенно важно регу-
лярно включать в ра-
цион лук, чеснок, им-
бирь, черный и крас-
ный жгучий перец, 
куркуму, клюкву, 
бруснику, обле-
пиху, рябину. • Натуральные кисломо-
лочные продукты без 
добавления сахара. 

По истечении 3 месяцев рекомендуется продолжить ограничение по сахару и 
дрожжам, при этом уже более смело добавляя в рацион цельнозерновые каши, 
бездрожжевой хлеб и изделия из такой муки, сыр, жирное мясо и рыбу, чай, ко-

фе, крахмалистые овощи. 
Ольга Бельская
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Ингредиенты на 4 порции:
• 1,5 литра воды  • 200 г цветной капусты   
• 200 г брокколи  • 200 г белокочанной капусты   
• 1 морковь  • 1 небольшой кабачок  • 1 луковица   
• пучок зелени  • 2 ст. ложки томатной пасты   
• соль по вкусу

Лук мелко нарезать, 
морковь натереть на 
крупной терке. Обжа-
рить на небольшом ко-
личестве растительного 
масла 5–7 минут. Доба-
вить томатную пасту, пе-
ремешать и тушить еще 
5 минут. Вскипятить во-
ду, посолить, положить 
капусту, произвольно на-
резанную, разобранные 
на мелкие соцветия цвет-
ную капусту и брокколи. Довести до кипения и варить 
на тихом огне 10 минут. Затем добавить кабачок, натер-
тый на крупной терке вместе с кожурой. Варить еще 5 
минут. В конце положить в суп зажарку, перемешать, ва-
рить еще 5 минут, выключить и оставить настояться на 
полчаса. Подавать с отрубным хлебом или сухариками.

Варвара Зорина, г. Рязань

Ингредиенты на 6 порций:
• 2 средних кабачка  • 1 сладкий перец  • 1 морковь   
• 1 большая луковица  • пучок укропа и петрушки   
• 400 г фарша из куриного филе  • 2 яйца   
• соль по вкусу  • 3 ст. ложки растительного масла

Лук измельчить и обжарить на масле до золотистого 
цвета. Кабачки и морковь натереть на крупной терке, 
сладкий перец очистить от семян и нарезать мелкой 
соломкой или кубиком. Кабачки посолить и отжать 
лишнюю жидкость. Зелень измельчить. Смешать все 

овощи и зелень, 
фарш, добавить 
яйца, посолить, 
тщательно выме-
шать. Выложить 
на противень, сма-
занный маслом, и 
поставить в духов-
ку, разогретую до 
200°С, на 30–40  
минут. 

Галина Рустамова,  
Ставропольский край

ОвОщнОй суп

Ингредиенты на 2 порции:
• 500–600 г арбузной мякоти  • пучок любого салата   
• пучок рукколы  • пучок кинзы  • 3–4 веточки мяты   
• 100 г брынзы  • 1 ст. ложка кунжутных семечек   
• 2 ст. ложки соевого соуса  • 2 ст. ложки оливкового масла   
• 2 щепотки красного перца  • 2 щепотки черного перца   
• 2 ст. ложки лимонного сока или 1 ч. ложка уксуса 6–9%-ного 

Арбуз и брынзу порезать кубиками. Зелень вымыть, обсу-
шить, нарезать произвольно или порвать руками. Сме-
шать ингредиенты. Сделать соус: смешать масло 
с лимонным со-
ком, затем доба-
вить соевый соус 
и специи, пере-
мешать. Запра-
вить салат и по-
сыпать кунжут-
ными семечками. 

Раиса Наумова,  
г. Казань

салат из зелени и арбуза

КабачКОвая запеКанКа

Ува ж аемые читатели,  
присылайте свои вкусные и полезные 
рецепты на нашу электронную почту  
рz@kardos.ru или по адресу: 127018,  
г. москва, ул. Полковая, д. 3, стр. 2,  
ооо «издательская группа «кардоС» 
(«Планета здоровья»)

пришлите  
свОй рецепт

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
38 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
17 ккал

поправим 
микрофлору

едОй здОрОвОйидеальный рецепт блюда не требу-
ет много времени и сил, а результат 
придётся по вкусу всем членам се-
мьи, при этом ещё и для здоровья 
полезен. наши читатели точно зна-
ют секреты приготовления, соот-
ветствующие этим требованиям, и 
щедро делятся своими любимыми 
проверенными рецептами.

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
78 ккал
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зарядка для мозга

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

Тренируем памяТь,  
логику, смекалку

логические загадки
1  В истории человечества есть немало изобре-

тений, которые реально облегчают жизнь и ис-
пользуются нами и поныне. Одно из таких древних 
изобретений позволяет видеть сквозь стены, и до сих 
пор несмотря на развитие науки и техники ему нет 
равных. А вы знаете, что это за изобретение?

2  В некоторых американских штатах любят 
угощение, которое нечасто бывает в про-

даже, а местные жители называют его «рус-
ские орешки». А у нас оно продается на лю-
бом базаре и в любом магазине. О чем речь?

Задание «Найдите 5 отличий»: цвет коврика, хвост кота, пояс, при-
ческа, узор из листьев справа.
Логические загадки: 1. Это окно. 2. Семечки.

оТвеТы

найдиТе  5  оТличий

Против часовой стрелки: 1. Кляузник с младых ногтей. 
2. Заливное из свиных «рожек да ножек». 3. «А в комна-
тах наших сидят комиссары и девочек наших ведут в …» 
4. Бомбаж консервной банки. 5. Время «заморить чер-
вячка» между обедом и ужином. 6. Изысканное на обе-
денном столе. 7. Показная смелость удальца. 8. Какой 
бывший мел может быть гашеным и негашеным? 9. Пи-
сатель, подвергающий высмеиванию какое-либо явле-
ние. 10. Житель одной из грузинских «губерний».
По часовой стрелке: 1. Радуга – природное, НЛО – ано-
мальное. 2. «Соломинка» для питья нектара у бабочек. 
3. Бросок в урну косточки от персика. 4. Шотландцы 
маршируют под барабанный бой и этого инструмен-
та вой. 5. Рядовой, приставленный к мортире. 6. Вы-
дающийся, общепризнанный деятель искусства, лите-
ратуры. 7. Житель земли, где BMW выпускают. 8. Че-
ловек, которому присущи неустойчивость настроения, 
театральность поведения. 9. Плодово-ягодный «подро-
сток». 10. 3абавная история, от которой животики на-
дорвешь.

Против часовой стрелки: 1. Ябедник. 2. Холодец. 3. Кабинет. 
4. Вздутие. 5. Полдник. 6. Кушанье. 7. Бравада. 8. Известь. 9. Са-
тирик. 10. Аджарец. По часовой стрелке: 1. Явление. 2. Хоботок. 
3. Кидание. 4. Волынка. 5. Пушкарь. 6. Классик. 7. Баварец. 8. Исте-
рик. 9. Саженец. 10. Анекдот.оТвеТы

Впишите слова по контурам «лепестков».

цвеТок
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Заполните пустые клетки цифрами от 1 до 9 так, чтобы в 
каждом столбце, каждой строке и каждом блоке 3х3 циф-
ры не повторялись.Судоку
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гороскоп

Гороскоп на 12–25 сентября
оВЕН  20 марта — 19 апреля
Аэробные упражнения на улице или в хо-
рошо проветриваемом помещении бла-

гоприятно отразятся на здоровье Овнов. Звез-
ды советуют по возможности реже пользовать-
ся транспортом, заменив его на пешие прогулки.

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Ежедневные тренировки положительно 
скажутся как на психологическом, так и 

физическом состоянии Рыб. Звезды советуют 
избегать высококалорийных продуктов, если 
хотите сохранить фигуру.

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Водолеям хорошо начинать профилак-
тику заболеваний опорно-двигательно-

го аппарата. Добавьте в рацион продукты, со-
держащие кальций и витамин D, и не забывай-
те про умеренную физическую нагрузку.

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
Профилактика заболеваний печени для 
Козерогов пройдет успешно, если те 

откажутся от употребления алкоголя и начнут 
принимать витамины. Добавьте в свое меню 
продукты, богатые цинком и медью.

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Регулярные занятия спортом во второй 
половине сентября будут полезны для 

Стрельцов. Особое внимание стоит уделить здо-
ровью позвоночника и суставов. Постарайтесь 
не переохлаждаться и следить за питанием. 

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
Скорпионам полезно ввести в рацион 
морепродукты и гречку. Это поможет 

избежать сбоев в работе эндокринной систе-
мы. А спорт и привычка чаще бывать на свежем 
воздухе усилят эффект от диеты. 

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
Весам, постоянно ищущим у себя сим-
птомы разных болезней, пришла пора 

посетить лечащего врача и поделиться свои-
ми опасениями. А вот стоматологу стоит нане-
сти профилактический визит в любом случае.

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Девам стоит избегать конфликтов и спо-
ров с 10 по 20 сентября. Будьте привет-

ливы и дружелюбны, и тогда это поможет вам 
стабилизировать артериальное давление и, 
скорее всего, нормализует сердцебиение.

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Львы, если ваши эмоции выходят из-под 
контроля, займитесь аутотренингом или 

устройте сеанс музыкотерапии. Планеты при-
зывают не принимать всерьез и не проверять 
на себе методы нетрадиционной медицины.

рАк  21 июня — 22 июля
Ракам звезды советуют заняться профи-
лактикой сердечно-сосудистых заболе-

ваний. В этом вам поможет гипохолестерино-
вая диета, продукты, богатые калием, а также 
избавление от вредных привычек.

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Близнецам небесные светила совету-
ют посетить салон красоты или занять-

ся уходом за кожей и волосами дома. Вас ждет 
блестящий результат. Как и в активных заняти-
ях спортом, фитнесом, танцами и аэробикой.

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Для улучшения психологического состо-
яния звезды советуют Тельцам больше 

гулять, общаться с домашними питомцами. По 
мнению звезд, общение с животными сейчас 
вам максимально полезно.

лунные советы

12–13 сентября – отличное 
время для начала закаливания, 
прохождения диспансеризации 
и фитотерапии под контролем 
врача. 

14–16 сентября – разгрузоч-
ные дни, если это не противо-
показано по состоянию здоро-
вья, хорошо проводить именно в 
это в время – так они принесут 
максимальную пользу здоровью. 

17 сентября – время для кос-
метических процедур, особен-

но для очищения кожи, мани-
кюра и педикюра.

18–19 сентября – прекрасное 
время, чтобы попробо-
вать свои силы в йоге 

и попытаться изменить 
рацион в сторону обо-
гащения клетчаткой. 

20–21 сентября – в эти дни 
стоит избегать переедания и ги-
подинамии. Старайтесь больше 
двигаться и употреблять больше 
овощей и фруктов.

22–23 сентября – дни 
хороши для отдыха, 
расслабления и само-
познания. Качественная 
литература и любые об-
учающие курсы пойдут на поль-
зу психологическому здоровью. 

24–25 сентября – хорошее 
время для депиляции и очище-
ния кожи, причем средства до-
машнего ухода порадуют эф-
фектом не меньше салонных 
процедур. 

17 сентября
НоВоЛуНИЕ

18 сентября – 1 октября
рАсТуЩАЯ ЛуНА

3–16 сентября
уБЫВАЮЩАЯ ЛуНА
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Есть повод созвониться

ЕщЁ поводы 
созвониться 

с друзьями в сЕнтябрЕ 
12 сентября• Всемирный день оказания 
первой медицинской  
помощи
13 сентября• День парикмахера в России • Всемирный день журавля 
19 сентября• Всемирный день донора 
костного мозга 
21 сентября • Всемирный день русского 
единения
22 сентября• Всемирный день  
без автомобиля
23 сентября• Международный день 
жестовых языков
24 сентября  • Всемирный день моря

расчЕхлим вязальныЕ крючки 
Ну а что, самое время. Ведь в эту дату отмечается Международ-

ный день вязания крючком. Древнейший вид творчества, кото-
рый, тем не менее, наибольшего расцвета и распространения 

достиг только в XIX веке. Зато сколько техник нам сейчас доступно! Ту-
нисское вязание, ирландское кружево, бриошь, тенерифе и лума… Все-
го и не перечислишь. Да один «бабушкин квадрат» чего стоит. И покрыва-
ла из него выходят необыкновенные, и шазюбли такие, что глаз не отвести. А 
главное, вязание крючком умиротворяет, гармонизирует нашу женскую энер-
гию, приводит в порядок мысли и чувства. А на выходе еще и совершенно нео-
быкновенные вещички получаются – повод для гордости. И почему бы сегодня 
не повязать в компании единомышленниц? Да под чашечку какао с зефиринкой! 

отправимся 
за грибами 
да клюквой 

Сегодня берут старт 
Российские дни 
леса – масштаб-
ный экологический 

праздник. Конеч-
но, было бы совсем не-

плохо помимо сбора 
лесных даров выса-
дить пару деревьев 
и убрать на опуш-

ке мусор после не-
радивых отдыха-

ющих. Так легким 
планеты и дышать бу-

дет легче, и дарами своими лес 
будет делиться еще щедрее. 

Кстати, а знаете ли вы, что 
еще в 1894 году по инициативе 
Митрофана Турского – лесо-
вода – управление народных 
училищ Юго-Западного края 
издало циpкуляp «О посадке 
деревьев учениками народных 
школ на принадлежащей учи-
лищам земле». С того момен-
та в России школьники занима-
лись массовой посадкой лесов. 
Можно, конечно, возмутиться 
и сказать, мол, не детское это 
дело. Но так ли? Пусть не мас-
сово, пусть одно дерево, но это 
громадный вклад в дело улуч-
шения экологии. Несложное, 
благородное, делающее всех 
нас чуточку лучше дело. 

угостим близких 
соком 

Молодой, но уже очень попу-
лярный праздник – день сока в 

России – отличный повод устроить со-
ковую вечеринку или, как подсказывает молодежь, 
фреш-пати. Специалисты по правильному питанию 
уверены – для современного человека соки являют-
ся одним из самых доступных способов получения 
витаминов, макро- и микроэлементов, органиче-
ских веществ. А ведь клюковка лесная уже поспела, 
брусничка алыми боками соблазняет приготовить 
из нее вкусный и питательный морс. Нет под рукой 
этих ягодок? Так ведь сентябрь на дворе – в изо-
билии тыква, арбузы, сливы, яблоки, груши, тома-
ты… Праздник сока обещает быть ярким, веселым и 
вкусным. А что же польза? Да сколько угодно! 
• Томатный сок, например, содержит ликопин,  
• свекольный – понижает артериальное давление,
• апельсиновый – кладезь витамина С, а потому 

защищает от вирусов и сердечко бережет;
• гранатовый способен снижать уровень глю-

козы в крови,
• сливовый – обладает мягким слабитель-

ным эффектом, 
• яблочный – содержит витамины группы В, ми-
нералы, железо и калий, богат полифенолами. 

19
сентября

«У мужика в сентябре только те и праздники, что новые 
новины», – приговаривали наши предки. от семёнов-
ской до дмитровской недели сватов к красным девкам 
засылали, на ярмарки ездили, да тараканов хоронили. 
да-да, был и таковой обычай в туле и серпухове. Мы 
тараканов оставим в покое, предлагаем поинте-
реснее поводы друзьям позвонить. ведь месяц 
ревун богат на красивые даты.  

К Никитинской 
неделе и гости 
подоспели 

Наталья Киселёва

12
сентября

15
сентября
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сканворд
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