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Редиска ПОМОЖеТ ОТ РасТяЖек
но применять этот рецепт, то 
их количество может заметно 
снизиться. 

Возьмите редис, натрите его 
на терке так, чтобы получи-
лась кашица. Добавьте одну 
чайную ложку красного перца 

Недавно узнала, что все-
ми нами любимый корнеплод 
редис годится не только для 
приготовления салатов, но и 
для лечебных целей. Как ока-
залось, он очень помогает 
при растяжках. Если регуляр-

и все смешайте. Наносите по-
лученную смесь на кожу интен-
сивными круговыми движени-
ями. Лучше всего это делать 
ежедневно вечером перед ду-
шем, так как нужно обязатель-
но смыть кашицу. Попробуйте, 
главное, помнить о том, что все 
хорошо в меру!

Ольга, г. Иваново

стр. 8–11

10

как летом не стать 
Жертвой кишечныХ 

ПОдПиснОй индекс                                 в каТалОге «ПОчТа РОссии»

 инфекций 

для дома и семьи

есть творог

«аГроФитнес»:
чтобы тело не болело, 
чтоб душа помолодела – 
дача примется за дело

стр. 22–23
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– Ну вы же 
всё-таки 

«Скорая»…

– Хатико ждал всю жизнь, а ты даже три часа подождать не можешь!

НОВОСТИТелефон редакции:
8 (499) 399 36 78

Эл. почта редакции:
pz@kardos.ru

Новые методы 
диагНостики 
оНкологии 

Российские ученые протестиро-
вали инновационный метод аутоф-
люоресцентной стоматоскопии – 
выявление опухолей полости рта 
при помощи света с определенной 
длинной волны. С помощью ново-
го прибора полость рта подсвечи-
вают специальным светом, кото-
рый заставляет здоровые ткани 
светиться зеленым. Если свече-
ния нет, или оно приобретает дру-
гой цвет – это повод для более 
детальной диагностики. При этом 
занимает обследование всего не-
сколько минут.

Ученые отмечают, что сегодня 
стоматологи, как правило, не ди-
агностируют рак и предраковые 
заболевания, поскольку эта часть 
работы передана дерматологам. 
Однако к этим специалистам па-
циенты зачастую попадают уже с 
запущенными стадиями рака. Про-
блема эта общемировая и требует 
детальной проработки. В группе 
риска, кроме заядлых курильщи-
ков, и те, кто жует табак или лю-
бит острую пищу. Даже слишком 
острые зубы, которые постоянно 
травмируют слизистую полости 
рта, могут привести к тяжелым по-
следствиям.

Пицца Против рака 
На родине пиццы в итальянском Не-

аполе ученые в содружестве с повара-
ми создали пиццу для профилактики 
рака и болезней сердечно-сосудистой 
системы. Звучит странновато, не прав-
да ли? Однако, тамошние медики на-
звали свое изобретение не иначе как 
«Пицца, продлевающая жизнь». Так в 
чем же ее секрет?  

Пицца Паскалина сдела-
на на основе компонентов 
средиземноморской дие-
ты, которые известны сво-
ими полезными 

свойствами. В нее не добавляли сыр 
и мясо – жиры, содержащиеся в этих 
продуктах, могут приводить к разви-
тию заболеваний сердца. Зато она бо-
гата помидорами, оливками и листо-

вой итальянской брокколи – рапи-
ни. Цель акции – приучить как можно 
больше людей к здоровому питанию, 
пусть и таким необычным способом. 

К слову, недавнее исследование по-
казало, что помидоры могут замед-
лять рост злокачественных опухолей 
желудка. ВОЗ было рекомендовано 

следовать диете, богатой 
оливковым маслом, фрук-
тами и овощами. 

Кстати, ученые уже не 
первый раз обращают 
внимание на противора-

ковый потенциал пиццы. Так, в 
2003 году исследованием было по-

казано, что люди, которые едят пиц-
цу не менее двух раз в неделю, бо-
леют раком пищевода на 59% реже, 
раком гортани – на 34% реже раком 
кишечника – на 26%.
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геомагнитная обстановка

КАлендАрь мАгнитных бурь

Магнитосфера спокойная Магнитосфера возбужденная Магнитная буря

магнитосФеРа 
сПокоЙная – самое 

время повысить физиче-
скую активность, заняться 
спортом, больше гулять, в 
эти дни легче происходит 
отказ от вредных привы-
чек, в особенности куре-
ния.

магнитосФеРа 
воЗбУЖДенная – по-

казаны пешие прогулки, 
особенно в ранние утрен-
ние часы, когда в воздухе 
больше биологически ак-
тивного кислорода. Хоро-
шо тонизирует и взбодрит 
контрастный душ. 

магнитная бУРя 
УРовня G1 – больше 

свежего воздуха! Астмати-
кам стоит держать в сумоч-
ке баллончик с бронхорас-
ширяющим препаратом, 
гипертоникам отказаться 
от крепкого кофе и чая в 
пользу травяных отваров.  

магнитная бУРя 
УРовня G2 – показа-

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

магнитная бУРя 
УРовня G3 – гипото-

никам, возможно, потре-
буются адаптогенные пре-
параты, поддерживающие  
тонус, — настойки женьшеня, 
эхинацеи, лимонника, ара-
лии. А вот гипертоникам, на-
против, помимо их обычных 
препаратов могут приго-
диться седативные на осно-
ве валерианы и пустырника.  

магнитная бУРя 
УРовня G4 – не стоит 

прятаться от погоды в квар-
тире, лучше как можно боль-
ше гулять, можно устроить 

врачи советуют, в пе-
риод солнечной активно-

сти следует «плавно входить 
в день» – просыпаться посте-

пенно и не спешить вскакивать с 
постели. Если вы утром привыкли 

делать зарядку, то стоит перене-
сти эти физические нагрузки на бо-
лее 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.

себе разгрузочный день, пить травяные 
настои и принимать витаминные ком-
плексы с микроэлементами. 

магнитная бУРя 
УРовня G5 – по воз-

можности стоит остать-
ся дома; исключить из 
рациона соль, острые 
блюда, газированные 
напитки, копчености, 
алкоголь, кофе, све-
жую выпечку; избе-
гать стрессов; мень-
ше пользоваться мо-
бильным телефоном. 
Два раза в день стоит 
измерять давление. 

ОБЩИЕ 
РЕКОМЕНДАЦИИ:

9 – 22 июля 23 иЮЛя
поступит в продажу 
сЛеДУЮЩиЙ номеР 

«ПЛанетЫ ЗДоРовЬя» 
Спрашивайте в киосках 

вашего города

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

  сильная буря

15, 20 и 22 июля 
2018 возможны 
возмущения 
магнитосферы 
Земли. 
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Морковка заживляет раны – и телесные,  
и душевные

Моя соседка по лестничной клетке стала вдо-
вой – умер ее муж, с которым они прожи-
ли больше 50 лет. Уж так она горевала, 
так убивалась. Только, говорит, дачей и 
спасалась. Хоть немного удавалось от-
влечься. Все лучше, чем одной дома си-
деть. Ведь дети их разъехались дале-
ко, по другим городам, осталась она 
одна.

Заметила я, что часто ходит она 
перевязанная, то палец, то нога. Я и 
спросила, чего это ты. А она говорит, 
что, наверное, от рассеянности стала 
неловкой, то тяпкой по ноге попадет, то 
ножом по пальцу. Я посоветовала ей при-
кладывать к ранам тертую морковку, очень 
она хорошо заживляет. Через какое-то вре-

мя приходит ко мне 
эта соседка с бла-

годарностями и пирогом, хотя рань-
ше мы только здоровались. Попили 

мы чаю, разговорились и проси-
дели до самого вечера. На сле-

дующий день я к ней в гости 
пошла, так и подружились. Я 
ведь тоже была одинокая, 
но теперь нам вдвоем не 
так грустно.

Антонина П.,  
Московская обл.

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

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

терМальная водичка 
для волос и личика! 
Хочу дать отличный совет для жарких 

дней – используйте для опрыскивания лица 
и волос термальную воду! Она отлично осве-
жает и увлажняет кожу и волосы.

Лескова Настя, г. Москва

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

Мятный чаёк  
от изжоги поМог 

Для меня луч-
шее средство 

от изжоги – мят-
ный чай. Это ме-

ня еще бабуш-
ка научила. 
Мяту, толь-

ко листочки, 
заваривают как чай, 

хорошо еще добавить 
листик черной смородины или ка-
лины. Этот чай надо пить 3 раза в 
день по стакану, и изжога пройдет.

Наталья Печёнкина, г. Владимир

чтоб очки не носить, травки Можно заварить 
С годами стала замечать, что садится зрение. Так обидно, ведь я люблю руко-

дельничать. Особенно плести из бисера и вязать крючком. А тут стало все рас-
плываться, вместо одной бисеринки вижу две. Непорядок. Но и возраст уже, все 
закономерно. Да только сдаваться мне уж больно не хотелось. Всю жизнь без 
очков, и сейчас поборюсь. И знаете, нашла свое средство. Нашла! Пока до сих 
пор так и плету из бисера без очков. А мне ведь уже 
почти шестьдесят. Делюсь с удовольствием. 

Беру в равных частях шесть ароматных, вкусных ин-
гредиентов: цветки липы, листья и ягоды черники, брус-
нику, зверобой, почки березы и косточки синего виногра-
да. 1 столовую ложку смеси заливаю 1 стаканом крутого 
кипятка. Ночь вся эта вкуснятина настаивается в термо-
се. Утром я ее процеживаю и пью по полстакана два раза 
в день перед едой. И в глаза капаю, чуточку подогрев. 
Проделываю это все два месяца, потом два месяца перерыв и 
курс повторяю. Вкусно и полезно, попробуйте! 

Александра Крапивушкина, г. Суздаль 

к свободноМу 
дыханию 
подойдёМ  
со знаниеМ 
Недавно я ездила в Индию 
и там узнала старинный ме-
тод, которым пользуются 
йоги, избавляясь от на-
сморка. У меня с детства 
хронический насморк, 
замучил меня уже, поэ-
тому этот метод меня за-
интересовал. В Индии он 

мне очень помог, и я наде-
ялась, что дома тоже помо-

жет.
Этот промывание с морской 

солью. На пол-литра воды берут 1 
чайную ложку морской соли, раз-
мешивают до растворения и про-
мывают нос. Сначала одну ноздрю, 
потом вторую. Я привезла морскую 
соль из Индии, но она продается у 
нас в аптеках.

Всем рекомендую, можно поль-
зоваться даже маленьким детям. 
Только детям раствор берут пожи-
же – 1 чайную ложку на 1 литр во-
ды.

Светлана Николаевна Р., г. Саратов
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ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

от наших читателей
Поделитесь 

своими советами  
и рецептами! 

pz@kardos.ru 
115088, г. Москва, 

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

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

от потливости ног 
поможет чеснок 

Когда очень потеют ноги, полезно 
делать чесночные примочки. Один-
два зубчика чеснока измельчить или 
пропустить через пресс, добавить па-
ру капель постного масла и эту ка-
шицу нанести на подошвы ног. Чтобы 
чесночная кашица держалась, можно 
закрепить ее чистой тряпочкой или 
обмотать пищевой пленкой. Держать 
примочки нужно полчаса, после чего 
ноги хорошо вымыть с мылом и выте-
реть досуха.

Делать примочки нужно три недели 
каждый день.

Владимир Казаков, Ивановская обл.

маска от купероза и излишнего блеска 
Хочу предложить вашему вниманию 

отличную маску для комбинированной 
кожи. Хороша она и там, где есть участки 
купероза на лице. Сама я косметолог, но 
от домашних масок не отказываюсь. Ви-
жу, что результат от них 
порой просто потряса-
ющий. Итак, для ма-
ски нам понадобится: 

• горсть черешни; 

• чайная ложка 
меда; 
• чайная ложка какао. 
Смешаем мед и какао-порошок, затем добавим измельченную в пюре череш-

ню. Я советую наносить маску, распределяя ее по линиям массажа. Держать ми-
нут 15–20. За это время все, что нужно, уже впитается в кожу в достаточном ко-
личестве. Очищать кожу можно привычным вам способом – умыться или про-
тереть лосьоном. Наносите такую маску два раза в месяц, и вы удивитесь, как 
улучшится качество вашей кожи. 

Маргарита Вилочкина, г. Москва
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Природная аПтека

Из ИсторИИ 
вопроса 
Средневековые лекари 

использовали английскую 
соль уже в XVII веке, еще не 
зная ее химического соста-
ва. Название свое соль по-
лучила по месту производ-
ства – ее выпаривали из 
минеральной соли, которую 
добывали в Англии.

Сегодня известно, что сво-
ими целебными свойствами 
соль обязана химическому 
составу. На самом деле, ан-
глийская соль является сое-
динением магния и серы – 
сульфатом магния, хотя на 
первый взгляд ничем не от-
личается от обычной пова-
ренной соли.

полезные 
свойства 
• очищение организма от 

шлаков и токсинов;
• восстановление по-

врежденных тка-
ней (в том числе 
костной и су-
ставной);

• улучшение 
обмена ве-
ществ;

• обезболива-
ние при ревмато-
идных и головных бо-
лях;

• антисептическое и анти-
гельминтное действие;

• успокаивающее и рас-
слабляющее действие, спо-
собствует хорошему сну;

• противосудорожное и 
слабительное действие;

• отбеливание пигмент-
ных пятен и удаление зуб-
ного налета;

• укрепление ногтей и 
волосяных фолликулов;

• омолаживание орга-
низма;

• способствует похуде-
нию;

• помогает бороться с 
целлюлитом.

Что такое 
англИйская 

соль,

Читатели часто спрашивают нас в письмах, что та-
кое английская соль? английская соль продаётся в 
аптеках, но не все знают о её целебных свойствах. 
Поэтому мы решили рассказать о ней подробно.

Противо- 
Показания
Недо-

пусти-
мо при-
менение 
англий-
ской соли как 
внутрь, так и в 
виде ванн при 
следующих за-
болеваниях:

• гипотония;
• обострение 

болезней Жкт (особенно 
при непроходимости ки-
шечника);

• почечная недостаточ-
ность и желчекаменная 
болезнь;

• в период кризиса ин-
фекционных заболева-
ний, сопровождающихся 
жаром;

• инфекционные кож-
ные болезни;

• варикоз;
• повышен-

ное внутриче-
репное дав-
ление;

• риск сер-
дечного при-

ступа.

и в чём её польза

ванны 
Ванны с добавлением английской соли – самое рас-

пространенное ее применение. Такие ванны хоро-
шо расслабляют, выводят избыточную воду из ор-
ганизма, нормализуют метаболизм, способству-
ют сбросу лишнего веса, укрепляют волосы и 
ногти, омолаживают кожу, восстанавливают ее 
тургор.

Принимать ванны с английской солью лучше 
перед сном, оптимальная температура воды – 

37–40 градусов, длительность процедуры – не бо-
лее 25 минут. На стандартную ванну используется до 1 

кг английской соли. Для полного расслабления можно до-
бавить в воду несколько капель любого приятного именно 
вам ароматического масла. Принимать ванны с английской 
солью можно не чаще трех раз в неделю.

как Пить 
Принимают английскую соль, разводя ее в воде. В каче-

стве мочегонного и желчегонного средства – 30 г соли на 
100 мл воды за 40 минут до еды. В качестве слабитель-
ного средства при длительных запорах принима-
ют 10–30 г соли в день до окончательного нала-
живания стула.

Максимальная суточная доза английской со-
ли для взрослого здорового человека – 40 г. 
Превышение этой дозы опасно и может вызвать 
диарею, тошноту, рвоту, головную боль, повы-
шенное потоотделение, атонию кишечника, спо-
собствовать возникновению ряда неприятных дру-
гих недугов и заболеваний. Виктория Ленская

– Как у 
тебя де-

ла? 
– Как дела? 

Я отвечу аллегорией: я 
как мокрая соль в солон-
ке...

– В смысле?
– Не высыпаюсь.

– Ой, соль рассыпа-
лась – это к ссоре. 

– А может, обойдет-
ся?

– Нет, дорогой. Я уже 
настроилась.

***
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Будем здоровы

Поза льва
Сидя или стоя, вытя-

ните руки перед собой 
(как будто отталкива-
ясь от чего-то), откройте 
как можно шире рот, вы-
суньте как можно дальше 
язык, прижимая подборо-
док к груди. Держать позу 
необходимо столько, на 
сколько хватит задержки 
дыхания, повторять – не 
менее трех-пяти раз.

НаклоНы  
и Повороты 
головы
Наклоны и повороты 

головы (вперед-назад, 
вправо-влево и т.д.) от-
лично стимулируют очи-
щение миндалин. Важно 
только фиксировать го-
лову на некоторое время 
в конечной точке наклона 
или поворота.

колечко
Сидя или стоя с закры-

тым ртом, заверните язык 
назад как можно дальше 
и зафиксируйте его в этом 
положении настолько, на-
сколько хватит задержан-
ного дыхания. Повторите 
упражнение 5–7 раз.

чистим миНдалиНы 
и Не болеем

В оспаление миндалин 
опасно тем, что об-

разовавшиеся в результа-
те токсины могут проникать 
глубже в наш организм. Это 
может стать причиной не 
только ЛОР-заболеваний, 
но и воспалений нервной 
и сердечно-сосудистой си-
стем, сбоев в эндокринной 
системе, болезней ЖКТ и 
даже позвоночника. Чистые 
здоровые миндалины, ко-
нечно, не гарантируют, что 
таких проблем не возник-
нет по другим причинам, но 
точно их не спровоцируют.

Почему 
«загрязНяются» 
миНдалиНы
Механизм загрязнения 

миндалин довольно прост. 
Болезнетворные бактерии, 
попадая на миндалины, за-
хватываются и всасыва-
ются внутрь их поверхно-
стью, которая напоминает 
губку. Внутри миндалин на 
бактерии бросается армия 
лейкоцитов – наших есте-
ственных защитников. Ре-
зультатом этой битвы ста-
новятся гнойные мешки – 
лакуны, которые в случае 
нормальной работы мин-
далин самоочищаются, че-
му способствуют простые и 
привычные для нас движе-
ния: глотание, повороты го-
ловы, зевота и т.д. В случае 
если этого недостаточно, и 
миндалины остаются заби-
тыми, их необходимо очи-

щать. Проще всего делать 
это с помощью специаль-
ных упражнений. 

КаК часто делать 
упражнения
В целях профилактики (например, в «простуд-

ный» период) упражнения следует делать 1–2 
раза в день, в качестве лечения – 6–8 раз в день.

После выполнения упражнений необходимо тща-
тельно прополоскать горло подсоленной водой.

миндалины стоят на страже нашего здоровья, 
их задача – не пропускать болезнетворные бак-
терии внутрь организма. Но случается, что за-
щита не срабатывает, и миндалины сами воспа-
ляются. Это сигнал к тому, что их пора чистить.

язык до 
Подбородка
Высуньте язык и поста-

райтесь дотянуться его 
кончиком до подбород-
ка. Делать упражнение 
надо не торопясь, лучше 
про себя считать до пя-
ти. Повторите упражне-
ние 10 раз.

скажите «а»
Встаньте перед зерка-

лом, покажите ему язык и 
произнесите звук «А». При 
этом кончик языка должен 
упираться в заднюю часть 
передних зубов, а корень –  
опуститься как можно ни-
же. Повторите упражне-
ние 6–8 раз.

лакомство На блюдечке
Налейте на блюдце любимое лакомство (сгущенку, мед, 

варенье), поставьте блюдце на стол и слизывайте 
его понемногу языком (как собака или кошка). 

Подготовила Виктория Ленская
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Стойкие 
Сальмонеллы
– Кира Александровна, ле-
то – пик кишечных инфек-
ций, а какая из них самая 
распространенная? 
– К кишечным инфекци-

ям можно отнести большую 
группу инфекционных за-
болеваний, повреждающих 
желудочно-кишечный тракт. 
Всему виной вирусы, бакте-
рии и токсины, зарождаю-
щиеся в процессе их жизне-
деятельности.

Сальмонеллез – одно из 
самых распространенных 
инфекционных заболева-
ний. Его вызывают бакте-
рии рода Salmonella, кото-
рые очень жизнеспособны. 
Так, в воде открытых водо-
емов они живут от 11 до 120 
дней, в почве – до 140 дней, 
в комнатной пыли – до 90 
дней.

– Кто может стать его 
жертвой? 
– В последние годы саль-

монеллез чаще всего пере-
дается через мясо птицы 
и яйца, а также продукты, 
приготовленные из них – 
полусырые бифштексы, яйца 
всмятку, даже яичница-гла-
зунья. Рыбные и раститель-

ные продукты подвержены 
заражению в меньшей сте-
пени. Причем заражение 
мяса может происходить 
как при жизни животного, 
так и в случае нарушения 
санитарных правил его при-
готовления и хранения.

Также заразиться саль-
монеллезом можно и через 
загрязненную воду, при ее 
питье или купании.

как раСпознать 
атаку?
– Как же понять, что ки-
шечная инфекция атаку-
ет? 
– Обычно заболевание 

начинается остро, повыша-
ется температура тела, по-
являются общая слабость, 
головная боль, озноб, тош-
нота, рвота, боли в животе, 
а позднее – расстройство 
стула. При тяжелом течении 
лихорадка и рвота могут 
длиться более пяти дней. 

Причем сальмонеллез не 
всегда проявляется клини-
чески. При употреблении 
в пищу зараженных про-
дуктов с небольшой кон-
центрацией бактерий и 

хорошей сопротивляемо-
сти организма зараженный 
человек, внешне оставаясь 
клинически здоровым, мо-
жет долгое время являться 
носителем сальмонелл. 

как не 
допуСтить 
оСложнений? 
– Можно ли вылечить 
сальмонеллез дома? 
– Лечение обязатель-

но должно проходить под 
контролем врача. Неред-
ко сальмонеллез может 
протекать в тяжелой 
форме, и больные 
нуждаются в 
обязательной 
госпитализа-
ции. Следует 
отметить, что 
исчезновение 
признаков за-
болевания еще 
не говорит о пол-
ном выздоровлении. 
Нередко следствием 
сальмонеллеза бывают 
различные осложнения, на-
пример, холецистит, гепа-
тит, гастрит и др. Поэтому 
большое значение имеет 

своевременное выявление 
и изоляция больных или 
носителей бактерий и во-
время начатое адекватное 
лечение.

80 градуСов  
+ 10 минут
– Как обезопасить себя от 
этого заболевания?
– Нужно строго соблю-

дать санитарно-гигиениче-
ские правила приготовле-
ния пищи, своевременно 
и тщательно мыть руки с 
мылом. Не стоит приобре-

тать продукты со-
мнительного ка-

чества. Запом-
ните, молоко, 
не упако-
ванное в 
стерильную 
тару, нельзя 

пить некипя-
ченым. Избе-

гайте контакта 
между сырыми и го-

товыми пищевыми про-
дуктами. Для разделки сы-

рых и вареных продуктов, 
овощей и мяса используйте 
отдельные разделочные 
доски и ножи. Мойте кури-

как прожить лето

ЭКСПЕРТ
Как же не стать жертвой кишеч-
ных инфекций, рассказывает ас-
систент кафедры инфекционных 
болезней Рязанского государ-
ственного медицинского универ-

ситета, врач-терапевт приёмного 
отделения больницы им. Семашко 

Кира АГЕЕВА

Лето – не только время 
долгожданных отпусков, но и 
разгула кишечных инфекций. 
Как известно, в жару микро-
бы активно размножаются и, 
попадая в организм человека, 
вызывают у него различные 
заболевания. 

цифры 
и факты 

На сегодняшний день  
известно более 

2500 
различных бактерий 

рода Сальмонелла. 
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ные яйца перед готовкой, 
не употребляйте сырые и 
варите их не менее 5 минут 
после закипания.

Конечно, в процессе вар-
ки и жарки сальмонеллы 
уничтожаются, но темпера-
тура во всех частях продук-
та должна достигнуть 80°С 
и поддерживаться на этом 
уровне не менее 10 минут. 

Внимание! 
Гепатит а
– Еще одно острое инфек-

ционное заболевание – ге-
патит А. Его возбудителем 
является вирус кишечной 
группы, который достаточно 
жизнеспособен. При темпе-
ратуре +40°С он сохраня-
ется в течение нескольких 
месяцев. При кипячении – 
погибает через 45 минут. 

Следует помнить, – ис-
точником инфекции явля-
ется больной человек. А в 
организм человека вирус 
заносится грязными руками 
или при употреблении ин-
фицированных продуктов, 
овощей и фруктов, при ку-
пании в грязных водоемах.

После попадания вируса 
в организм здорового чело-
века в течение 14–35 дней 
проходит скрытый, так на-
зываемый инкубационный 
период. Затем повышается 
температура тела, появля-
ется головная боль, снижа-
ется аппетит, наблюдаются 
вялость, тошнота, рвота. У 
большинства заболевших 
отмечаются катаральные 
явления, покраснение зева. 
Моча темнеет, приобретает 
цвет насыщенного пива, а 
фекалии больного, наобо-
рот, – становятся светлыми.

Гепатит А может протекать 
в желтушной форме, то есть 
с проявлением желтушно-
го окрашивания слизистых 
глаз, кожных покровов. Но 
могут быть, чаще всего у де-
тей, и безжелтушные фор-
мы. При той и другой форме 
заболевания прежде всего 
поражается печень, что про-
является ощущением тяже-
сти в правом подреберье и 
увеличением ее размеров. 
При появлении первых сим-
птомов нужно срочно обра-
титься к врачу!

СлаВа мылу 
душиСтому…
– Как можно избежать 
гепатита А? 
– Меры профилакти-

ки гепатита А просты и до-
ступны каждому – строгое 
выполнение правил личной 
гигиены. Своевременно 
мыть руки. Овощи, ягоды, 
фрукты, зелень мыть под 
сильной струей водопрово-
дной воды, а потом опола-
скивать кипяченой водой. 
Пить только кипяченую воду 
и стараться не пить из не-
знакомых источников и не 
купаться в водоемах сомни-
тельной чистоты. 

Поддерживайте чистоту 
там, где вы живете и рабо-
таете. Работая на даче, ни в 
коем случае не используйте 
в качестве удобрения не-
компостируемый помет. 

Кстати, на мой взгляд, са-
мым эффективным методом 
профилактики вирусного 
гепатита А является вакци-
нация, которая защищает 
от заболевания на срок до 
20 лет.

Ботулизм – 
Смертельный яд
– Еще одна острая ин-

фекция – ботулизм. Ней-
ротоксин, продуцируемый 
бактериями клостридиями, 

Читайте дальше  
на стр. 10  

Важно!

Безжелтушная 
форма опаСней?

– Когда больной наи-
более заразен?
– Вирус гепатита А на-

чинает выделяться с ис-
пражнениями больного 
значительно раньше, 
чем появляется желтуха. 
Именно тогда заболевшие 
являются наиболее опас-
ными для окружающих. С 
появлением желтушного 
периода выделение ви-
руса резко уменьшается, 
и заразность резко сни-
жается. 

Безжелтушная форма 
гепатита еще более опас-
на. Поэтому нужно знать 
и помнить, что больной 
любой формой гепатита А 
является источником за-
ражения для окружающих. 

Без раССтройСтВ?!

СОБЫТИЯ ИЮЛЯ
Состоялось торжественное 
открытие Шереметьевской 
больницы при Странноприим-
ном доме графа Шереметьева. 
Ныне это Московский город-
ской научно-исследовательский 

институт скорой помощи имени Н. В. Склифосовского. 
Сам граф Шереметьев, меценат и основатель больницы, 
ушел из жизни в 1809 г., и двери первым посетителям 
Странноприимный дом открыл лишь через полтора 
года после его смерти. Помимо больницы и богадельни 
в благотворительном заведении располагалась церковь 
Святой Троицы. К слову, сам Николай Склифосовский в 
Шереметьевской больнице не был ни разу. Однако, равно 
как и граф, Николай Васильевич всего себя отдавал 
людям. На дверях его усадьбы висела даже такая же над-
пись, как и у Шереметьева: «Сгорая сам, свети другим».
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вызывает поражение нерв-
ной системы, которое мо-
жет привести к параличу. В 
настоящее время известно 
восемь типов данного ток-
сина, причем образование 
антител к одному виду во-
все не защищает от других. 
Ботулотоксин признан са-
мым сильным биологиче-
ским ядом. Его токсичность 
сравнивают с зарином, ко-
торую он превосходит в 
20–100 тысяч раз.

– Как же происходит зара-
жение ботулизмом?  
– Бактериальный токсин 

был обнаружен в 1897 году. 
Самым распространенным 
путем отравления ботулиз-
мом считается употребле-
ние в пищу непригодной 
консервации, особенно 
приготовленной в домаш-
них условиях. Это объяс-
няется невероятной устой-
чивостью спор к факторам 
внешней среды: они выдер-
живают кипячение; прямые 
ультрафиолетовые лучи им 
безразличны; их не убивает 
концентрация соли до 18%;  
они могут жить в кислой 
среде; не боятся заморозки. 
Да, страшно.

Но! Опасность возникает, 
когда споры прорастают и 
происходит размножение 
возбудителя. А для это-
го требуется целый набор 
определенных условий. А 
именно – отсутствие кисло-
рода (открытого воздуха), 
достаточный температур-
ный режим, определенный 
уровень кислотности сре-
ды, а также наличие других 
микробов. Чтобы развилось 
заболевание, все эти фак-
торы должны обязательно 
присутствовать. А это, есте-

Продолжение.
Начало на стр. 8

как прожить

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

действующего вещества лекарственного препарата). 
Фармацевт в аптеке предлагает покупателю возможные 

аналоги препаратов на основе действующего вещества. 
Выбор лекарства за вами. Пусть только этот выбор будет 
взвешенным и обдуманным. 

при кишечных инфекциях

Экономим  
на лекарствах *

главный вне
штатный специа
лист Министерства 
здравоохранения РО  
по медицинскому  
и фармацевтическому  
образованию:

Марина  
НикулиНа

Дорогие читатели, следуя доброй традиции, предлагаем вам сравнить цены на 
назначаемые докторами препараты при определённом заболевании. Сегодня 
это лекарства, применяемые при кишечных инфекциях. В следующем номере о 
препаратах для лечения урологических заболеваний. 

Торговое название Форма выпуска Страна  
производитель 

Цена*  
(руб.)

Сорбенты – препараты, которые при попадании в кишечник впитывают в 
себя токсины и выводят их в неизмененном виде, не допуская всасывания

мнн:   Кремния диоКСид Коллоидный 

ПолиСорб банка пор. д/приг. р-ра, 25 г Россия 200 руб. 

мнн:   АКТивировАнный уголь

уголь  
АКТивировАнный таб. 215 мг, 20 шт. Россия 9 руб. 

КАрбоПеКТ капс. 110 мг, 20 шт. Россия 87 руб. 

ульТрА-АдСорб капс. 200 мг, 15 шт. Испания 290 руб. 

мнн:   ПолимеТилСилоКСАнА ПолигидрАТ 

ЭнТероСгель паста, туба 225 г Россия 389 руб. 

мнн:   СмеКТиТ диоКТАЭдричеСКий 

СмеКТА порош. д/приг. сусп., пак. 3 г, 10 шт. Франция 152 руб. 

неоСмеКТин порош. д/приг. сусп., пак. 3 г, 10 шт. Россия 144 руб.

антибиотики – препараты, назначаемые для борьбы с бактериями и кишеч-
ной палочкой

мнн:   ЦиПроФлоКСАЦин 

ЦиПроФлоКСАЦин таб. п/пл. об. 500 мг, 10 шт. Венгрия 120 руб. 

ЭКоЦиФол таб. п/пл. об. 500 мг, 10 шт. Россия 87 руб. 

ЦиФрАн таб. 500 мг, 10 шт. Индия 77 руб. 

ЦиПробАй таб. 500 мг, 10 шт. Германия 387 руб. 

ЦиПринол таб. 500 мг, 10 шт. Словения 123 руб. 

Цены в разных регионах России и разных аптеках на оригинальные препараты и их аналоги могут разниться.*
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ственно, происходит далеко 
не всегда. Благодаря этой  
причине ботулизм не явля-
ется распространенным за-
болеванием.

Кислород 
убивает тоКсин?
– Правда ли, что при упо-
треблении свежей пищи 
отравление невозможно, 
даже если в ней содержат-
ся споры?
– Действительно, это так, 

споры в этом случае не про-
изводят токсин. Главное 
условие, когда может воз-
никнуть заболевание – это 
употребление в еду толь-
ко тех продуктов, которые 
хранились без доступа кис-
лорода (например, в виде 
консервов в банках) или с 
незначительным его посту-
плением и которые не были 
предварительно обработа-
ны термически. Идеальная 
термообработка – 120 гра-
дусов и выше.

При этом внешние при-
знаки ботулизма в консер-
вации отсутствуют – блюда 
не имеют неприятного за-
паха, внешне выглядят нор-

м а л ь н ы м и , 
поэтому вы-
числить зара-
женные про-
дукты нельзя. 

Мой совет: не мо-
жете создать должные 
условия (например, по той 
же термообработке) – лучше 
откажитесь от консервирова-
ния «под крышку без доступа 
кислорода» мяса, рыбы, гри-
бов, зелени. Еще совет, если 
перед употреблением кон-
сервы прокипятить 15 минут, 
то ботулинические токсины 
полностью нейтрализуются. 
И, конечно, не консервируйте 
порченые и лежалые овощи 
и фрукты. Обязательно тща-
тельно обрабатывайте банки 
и крышки, соблюдая темпе-
ратурный режим. 

симптомы 
ботулизма
– Что отличает боту-
лизм от других инфекци-
онных заболеваний?
– Дело в том, что нача-

ло болезни может быть как 
острым, так и постепенным. 
Тяжесть симптомов также 
различна. В одних случаях 

они могут быть 
легкими, а в дру-

гих – значительно 
выраженными. Общими 
признаками ботулизма, ко-
торые отличают его от дру-
гих заболеваний, являются: 
отсутствие повышения тем-
пературы; симметричное 
развитие неврологической 
симптоматики; отсутствие 
угнетения и потери созна-
ния за исключением случа-
ев острой недостаточности 
дыхательной системы; от-
сутствие нарушений чув-
ствительности.

Первые звоночки бо-
тулизма – сухость во 
рту; трудности при рас-
сматривании близко рас-
положенных предметов; 
затруднения при чтении 
обычного шрифта, который 
ранее легко воспринимался; 
перед глазами появляется 
сетка; раздвоение рассма-
триваемых предметов.

У некоторых пациентов 
на этом прогрессирование 

симптомов прекращается, 
и человек выздоравливает. 
При более тяжелом течении 
заболевания появляются но-
вые признаки заболевания: 
голос становится грубым и 
охрипшим; речь – неясной 
и смазанной с характерным 
французским прононсом; 
ощущается ком в горле; по-
перхивание; недостаточное 
образование слюны; человек 
ничего не хочет делать из-за 
мышечной слабости; у него 

случаются запоры и воз-
никает затрудненность 

мочеиспускания и т. д.  
Точный диагноз мо-

жет поставить толь-
ко врач, поэтому при 

появлении подобных 
симптомов нужно 
сразу же обратиться 

к инфекционисту. 
Позаботьтесь о себе и 

своих родных, соблюдайте 
элементарные правила ги-
гиены, и инфекции вам бу-
дут не страшны!

Наталья Киселёва

лето без расстройств?! Цифры и фаКты 
Каждый год около в мире регистрируется 
около 1,4 млн случаев гепатита А.

Ботулизм поражает около 200–300 чело-
век в России ежегодно.
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ЭКСПЕРТ
Дмитрий САМУСЕНКО
к. м. н., врач ортопед-травмато-
лог Курганской областной детской 
клинической больницы им. Красно-
го Креста, мануальный терапевт

КОНСУЛЬТАЦИЯ СПЕЦИАЛИСТА

ЭКСПЕРТ

ОТВЕТЫ ЭКСПЕРТОВ  
НА ВАШИ ВОПРОСЫ

Квалифицированные специалисты не оставят 
без внимания ни один вопрос.  

Пишите нам, и каждое ваше письмо попадёт  
в руки экспертов.

ЭКСПЕРТ

Денис ДЕМБОВСКИЙ
к. м. н., невролог, мануальный  
терапевт

Ольга СУСЛИНА
начальник Управления защиты прав  
и информирования застрахованных  
в г. Москве АО «МАКС-М»

 
ЧТО дЕлАТь, ЕСлИ ПРИхВАТИлО 
СПИНу?

Как себя вести в моменты обострений боли в спине? 
Лето, грядки. А спина у мня нездоровая. Хочу быть во 
всеоружии, если что. 

Любовь Дужкина, г. Рязань 

Б оль в спине может возникнуть где угодно – в шее, в 
грудном отделе, в поясничном. Если боль появилась, 

когда вы наклонились, подняли тяжесть, или она возник-
ла после какого-то долгого статичного положения, то ва-
ше первое действие – обезболивание любым имеющим-
ся в вашем распоряжении обезболивающим препаратом.

Если вы чувствуете, что присутствует обострение – боль 
сохраняется через сутки или она достаточно выражена, то 
нечего заниматься самолечением, а нужно идти к доктору.

Если речь идет о поясничной боли, то вспомните про 
поясничный корсет. Он включается в этот алгоритм – вы-
пил обезболивающее, надел корсет, а если через сутки 
боль не проходит, то идите к врачу! 

Чем быстрее мы вылечим обострение, тем меньше ве-
роятность превращения этой боли в хроническую. Доста-
точно часта такая ситуация, когда человек в течение дли-
тельного времени, более трех месяцев, мучается болями в 
спине, неэффективно ее леча. Вот тогда и приходится за-
ниматься лечением хронического болевого синдрома.  Де-
ло в том, что если на раннем этапе, когда у человека возни-
кает боль, он пьет таблетку или делает укол, то наутро он 
здоров. Но со временем эти эпизоды могут учащаться. Ес-
ли запустить ситуацию, то этот затянувшийся процесс по-
требует уже интенсивного лечебного воздействия. 

КОгдА СдЕлАюТ СНИмОК?
На ноге на месте перелома возникла небольшая шишка, 
я пошла к хирургу, который направил меня на снимок. 
Дело было в конце июня, а сделать бесплатный снимок 
мне предложили в конце июля. Платный снимок можно 
было сделать сразу же. Входит ли месячное ожидание в 
программу ОМС?

Ольга, Московская обл.

Е сли специалист посчитал необходимым проведение 
рентгена, он должен и оценить, насколько экстрен-

но необходимо его сделать. Если показания экстренные, 
то снимок делается незамедлительно. Если исследова-
ние плановое, то сроки ожидания рентгенографического 
исследования установлены Московской областной про-
граммой бесплатного оказания гражданам медицинской 
помощи и не должны превышать 14 календарных дней 
со дня назначения. Если сроки ожидания превышены, вы 
имеете право обратиться с жалобой в страховую меди-
цинскую организацию.

ПОЧЕму ИзмЕНИлАСь ПОхОдКА? 
Стала замечать, что по утрам моя старенькая мама при-
храмывает. Потом «расходится» и, вроде, ничего. Спра-
шиваю про жалобы, отвечает, что все хорошо. Но я пере-
живаю. С чем может быть связана утренняя хромота?

Ирина Васильевна К., г. Владимир 

Х ромота может быть следствием любого аутоиммун-
ного воспаления крупных суставов, чаще всего, ко-

ленного или тазобедренного. Это может быть реактивный 
артрит, ревматоидный артрит. Характерной особенно-
стью такой хромоты является ее максимальная выражен-
ность в начале ходьбы, после расхаживания боли прохо-
дят. По утрам отмечается скованность не менее 30 ми-
нут. Для диагностики таких заболеваний существуют как 
традиционные лабораторные тесты, так и современные – 
антитела к циклическому цитруллинированному пепти-
ду. Если результаты анализов в совокупности с другими 
симптомами подтвердят наличие данного заболевания, 
потребуется серьезное медицинское лечение у опытного 
ревматолога и хирурга.
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Секреты женСких поСиделок

Ольга Бельская

простых правил 
приятного полёта

КаК преодолеть 
страх перед 
путешествием  
на самолёте?

Вам впервые предстоит путешествовать 
на самолёте, и вы переживаете? Это 
естественно, заверяет наш экс-
перт – психолог Саона. на са-
мом деле, людей, которые 
боятся летать на самолё-
те даже после многочис-
ленных перелётов в разные 
страны мира, очень много. 
А лёгкий мандраж при по-
садке в самолёт и при подъ-
ёме судна в воздух испытыва-
ет большая часть пассажиров. но 
есть простые правила, которые по-
могут это преодолеть. 

6

1 предварительная подготовка 
Заранее готовьте себя к перелету, думая больше 
о том, что на отдыхе вы получите массу прекрас-

ных впечатлений, которые ни в какое сравнение не 
идут с теми страхами, которые вы испытаете за 2–3 
часа полета на самолете. Моральная подготовка мо-
жет заключаться в просмотре фотографий, чтении от-
зывов путешественников о стране, 
в которую вы собираетесь лететь 
отдыхать или работать.

2Безопасный 
транспорт 

тем, кто летит впервые, мож-
но порекомендовать почитать в ин-
тернете статьи на темы полетов, где приводится различ-
ная статистика по количеству аварий, которые приходят-
ся конкретно на самолеты. доказано, что вероятность 
погибнуть в авиакатастрофе составляет 1 к 11 миллио-
нам. Самолеты являются одним из наиболее безопасных 
видов транспорта – погибнуть в автомобильной аварии у 
каждого пассажира самолета шансов гораздо больше.

3
помощь 
психолога 
Можно также от-
правиться на пси-
хологический тре-

нинг и преодолеть соб-
ственный страх вместе с 
профессиональным пси-
хологом или коучем.

4 спасительные 
конфетки 
перед полетом запаситесь леденца-

ми, скачайте в телефон или планшет люби-
мые фильмы, музыку, мультики. как только само-

лет оторвется от земли, займите 
себя просмотром кино, прослу-
шиванием песен и рассасыванием 
леденцов, чтобы не думать о сво-
их страхах.

5
не отказывайтесь от оБеда 
если ваша авиакомпания предлагает обед на 
борту самолета, то отказываться не стоит, так 

как прием пищи занимает достаточно много времени 
и помогает не думать о плохом.

6 право 
выБора  
если вам кажется, 

что вы не в состоянии 
преодолеть свои стра-
хи – не путешествуйте 
на самолетах, выбирай-
те другие маршруты, 
которые можно прео-
долеть на поездах или 

машинах.
Старайтесь не за-
морачиваться! пом-
ните, с каждым но-
вым полетом все 
будет происходить 
гораздо спокойнее!
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Чудо исцеления

дорогие читатели, мы продолжаем наш 
конкурс невероятных историй о преодоле-
нии, исцелении, вере и любви. и приглашаем 
вас поделиться своими. Быть может, кому-то 
эти рассказы помогут изменить жизнь к луч-
шему, откроют новый мир веры и добра.

Внимание, конкурс! 
Расскажи свою истоРию – 
помоги ближнему

Присылайте нам свои исто-
рии и голосуйте за понравив-
шиеся вам по телефону ре-
дакции 
8 (499) 399 36 78,  
по электронной почте  
pz@kardos.ru или пишите на 
адрес редакции  
115088, г. Москва, 
ул. угрешская, 2, стр. 15, ид 
«КАРдос» («Планета здоро-
вья»).

итоги  
конкурса будут под-

ведены в №17  «Планеты 
здоровья»  от 10.09.2018 г. 

и на нашем сайте  
planetazdorovya.kardos.media 

Присылайте свои истории и 
получайте призы

1 место – 3500 рублей
2 место – 2500 рублей
3 место – 1500 рублей

С Леной мы дружим еще с дет-
ского сада. Учились в одном 

классе, а потом поступили в один и 
тот же институт. Только я училась на 
физмате, а она – на филологическом. 
На втором курсе Ленка выскочила за-
муж за парня с истфака. Любовь была 
сумасшедшая, ребятам завидовал весь 
институт. А когда у молодых родилась 
дочка, казалось, – вот оно, счастье, о 
котором мечтает каждая девчонка. 

Но вышло так, что из-за врачебной 
ошибки у крохотной Ирочки развилось 
ДЦП. Плохо еще и то, что в то время, а 
было это в конце 80-х, с такими диагно-
зами были проблемы. Короче, болезнь 
заметили не сразу. Лечить начали тоже 
не быстро. Первое время Лена храбри-
лась – мол, вылечим, найдем врачей, 
все будет хорошо. Но не стало. Со вре-
менем проблемы дочки становились 
все заметнее – ей уже потребовалась 
инвалидная коляска, потому что само-
стоятельно ходить она никак не могла 
начать, даже с костылями. Бесконечные 
массаж, врачи, больницы. 

М уж Вадим вскоре ушел, оста-
вив жену с трехлетней доч-

кой без всякой помощи. Лена плакать 
не стала, а просто вычеркнула предате-
ля из своей жизни. И стала бороться за 
нормальную жизнь своей дочери в оди-
ночку. Спустя несколько лет она встре-

тила другого человека, художника. Он 
не испугался того, что у ребенка про-
блемы с ногами и речью. Девочку вози-
ли на экскурсии, много читали, занима-
лись с ней. В общем, Ирочка росла раз-
витой не по годам. И даже, казалось, 
не замечает своего недуга. И не счита-
ла себя неполноценной. Да и окружаю-
щие старались поддержать семью, по-
мочь если не делом, то хотя бы советом. 

О днако Лена не оставляла мысли 
об исцелении своей единствен-

ной дочери – на рождение второго ре-
бенка после всей этой истории она так 
больше и не решилась. В 90-е уже мож-
но было открыто ходить в церковь, ста-
ли открывать монастыри. Лена даже ез-
дила к старцам за советом. И все вре-
мя молилась об исцелении дочери. Но 
не забывала она и о земном лечении. 
Ирочке провели несколько операций. 
Так что она со временем наконец-то  
смогла самостоятельно ходить, прав-
да, в ортопедической обуви. Но и это в 
ее ситуации было большим успехом. У 
жизнерадостной симпатичной девуш-
ки появились друзья и даже поклонни-
ки. Лена все еще мечтала об исцелении 
дочери – чтобы была как все. И только 
когда Ирочка превратилась в красивую 
стройную девушку и поступила в педа-
гогический, Лена поняла, что можно вы-
дохнуть. 

Однажды, когда мы в очередной раз 
устроили чайные посиделки на Лени-
ной кухне, она внезапно остановилась, 
подумала и сказала: 

– А ты знаешь, я только сейчас поня-
ла, что моя дочь исцелилась. Ведь все 
эти годы не прошли даром. Да, у нее на 
всю жизнь останутся проблемы с нога-
ми. Но она живет полноценной жизнью, 
у нее есть друзья, есть любимый чело-
век, есть профессия. И главное – она 
счастлива. Но ты знаешь, я даже благо-
дарна судьбе за все, что с нами случи-
лось. Ведь если бы не эта болезнь, мы 
бы просто не познакомились со столь-
кими замечательными людьми.

Инна Сыропятова, г. Москва
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и столько 
замечательных 
людей Рядом

Прочитала в №11 исто-
рию семьи, где малышу-
первенцу был поставлен 
диагноз дцП. Читала и 
плакала. А потом реши-
лась написать. Может, и 
моя история для кого-то 
будет спасением. 
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Медкабинет на доМу

Фотометрический глюкометр
Способ действия – определяет изменение окраски ре-

агента крови и сравнивает его со стандартной цветовой 
шкалой, после чего выдает результат на цифровом экра-
не.

Плюсы:
+ удобство и простота;
+ измерения сохраняются как в памяти устройства, так 

и на компьютере;
+ можно вычислить средние показатели за определен-

ные промежутки времени;
+ в комплект входят тестовые полоски, иглы и ланцет. 
Минусы:
– повышенная хрупкость;
– глюкометры-ветераны исчезают с полок магазина;
– возможные погрешности, так как реактив может ме-

няться под воздействием как углеводов, так и температуры.

если вы решили взять под контроль свой сахар, 
значит, самое время задуматься о приобретении 
глюкометра. 

Как же грамотно выбрать эту 
домашнюю лабораторию, рас-
сказывает кандидат медицин-
ских наук, ассистент кафедры 
Внутренних болезней и поли-

клинической терапии РГМу, эн-
докринолог высшей категории  

татьяна ФиЛатоВа

ЭкСПеРт

Зачем нужен глюкометр:

• измеряет уровень глюкозы в крови. 
• диагностирует углеводный обмен у людей, стра-

дающих сахарным диабетом.

как испольЗовать?

делается прокол в подушечке пальца, а выступившая 
кровь наносится на тест-полоску. 

Полоска вставляется в специальное гнездо глюкоме-
тра, а дальше все зависит от типа глюкометра.

Электрохимический  
глюкометр

Способ действия – определяет состав 
крови, измеряя электрический ток: чем выше 

уровень сахара в крови, тем больше сила за-
ряда. После чего результат появляется на циф-

ровом экране.
Плюсы:
+ высокая точность;
+ требуется совершенно немного крови для анализа;
+ быстрый результат;
+ дополнительные измерения: уровень холестерина, 

кетонов и триглицеридов в крови;
+ доступность тест-полосок;
+ большой выбор моделей.
Минусы:
– сложность при использовании пожилыми людьми;
– небольшой срок действия тест-полоски.

НеиНвазивНый глюкометр
Способ действия – основан на методе спектроскопии и 

не требует прокалывания кожи. Определяет уровень са-
хара, анализируя мышечный тонус, измеряя давление, ис-
пользуя ультразвуковые, тепловые и электромагнитные 
волны.

Плюсы:
+ не нужно прокалывать кожу и использовать тестовые 

полоски;
+ достаточная точность измерений;
+ можно узнать как уровень глюкозы в крови, так и ар-

териальное давление.
+ большое разнообразие видов.
Минусы:
– все еще находятся в стадии разработки;
– большие габариты;
– высокая цена.

выбираем 
удобНый 

глюкометр

домашНяя миНи-        лаборатория
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Мнение 
специалиста
– Хорошо, 

что в настоя-
щее время в 
нашем арсе-
нале есть 
п р и б о р , 
ко т о р ы й 
позволяет в до-
машних условиях опре-
делять уровень глюкозы 
в крови. Это очень акту-
ально, ведь больных са-
харным диабетом 2 типа 
громадное количество, и 
с каждым днем их стано-
вится все больше. А па-
циентам с преддиабети-
ческим состоянием и с 
нарушением толерантно-
сти к углеводам точно так 
же надо контролировать 
глюкозу крови. Так что 
смысл и необходимость 
глюкометров не вызывает 
сомнений: чтобы не всег-
да зависеть и от поли-
клиники, и от врача – сам 
взял и померил! Вы мо-
жете воспользоваться им 
в любое время, например, 
узнать свой дневной гли-
кемический профиль или 
измерить его в три часа 
ночи, чтобы правильно 
подобрать дозу инсули-
на. Это очень удобно, да 
и совершенно не больно! 
Главное, проведите оцен-
ку показателей и не забы-
вайте про свежие, не про-
сроченные тест-полоски.

КаКая 
паМять 

ваМ 
нужна:
большая – 

500–800 
измерений. 
Она вам не 
помешает, 
если вы не 

любите вести 
дневник изме-

рений.
очень большая – 

2000 записей.  Для тех, кто 
пользуется глюкометром постоянно.

Маленькая – 40–50 записей. Приемлемо для тех, кто 
просто следит за своим здоровьем.

А вдруг 
ошибкА?
В каждом глюкометре 

заложена вероятность 
20% ошибки, и только 
швейцарские производители обещают 11% ошибку. Но 
нам нужна не цифра, а тенденция. Нам важно знать, есть 
ли склонность к гипогликемическим состояниям, и сахар 
то и дело падает, или сахар скачет – он то низкий, то вы-
сокий. Что же делать?

• Покупаете глюкометр и идете в лабораторию, где сда-
ете кровь на сахар.

• Там же при помощи вашего нового глюкометра меря-
ете глюкозу тест-полоской.

Показатель (ммоль/л)
Сахар утром натощак -----------------
Сахар через 1 и 2 часа после еды---

для больных диабетом
5,0–7,2 -----------------------
ниже 10,0 -------------------

у здоровых людей
3,9–5,0
обычно не выше 5,5

домАшняя мини-        лАборАтория

результАты: 
• если разница между результатами составляет 0,1–0,2 

ммоль/л — хороший достоверный глюкометр, и ему мож-
но верить. 

• если разница составляет 1–4 ммоль/л — что-то не так, и 
надо идти в фирму, которая занимается обслуживанием ва-
шего глюкометра.

Наталья Киселёва

надо знать

спРаШивали? 
отвеЧаеМ

СчАСтье 
вАших ног

? Много слышала о 
том, что делать 

массаж стоп очень по-
лезно. Скажите, а можно 
ли это делать самосто-
ятельно?  

Анна, Московская обл.
Массаж стоп ног очень 

полезен, он устраняет 
усталость, улучшает сон и 
продлевает жизнь. Поэто-
му давайте научимся де-
лать его самостоятельно.

1. Разомните пальцы 
стопы и перейдите к 
легкой вибрации. Это 
разомнет уплотнения под 
кожей.

2. Начинаем с легкого 
поглаживания стопы по 
направлению от пятки к 
пальцам.

3. Затем проводим лег-
кое похлопывание.

4. Растираем стопу, но 
не пальцы.

5. Катаем стопой палку, 
не сильно на нее нажи-
мая.

Время воздействия – не-
сколько минут ежедневно.

? У меня постоянно 
мерзнут ноги, и 

летом, и зимой. Просто 
не знаю, что делать, мо-
жет порекомендуете на-
родный способ?

 Ирина, г. Ярославль
После мытья ног, пока 

они еще влажные, полез-
но протереть подошву но-
ги хорошо просушенной 
поваренной солью, после 
чего ноги досуха расте-
реть полотенцем. Это пре-
дохранит вас от простуды 
и усилит приток крови к 
стопам.
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Вот это да, здороВая еда!

Творог – зубам, косТям          и мышцам дорог!он невероятно по-
лезен как малень-
ким детям, так и по-
жилым людям. его 
просто обожают 
спортсмены и ува-
жают привержен-
цы здорового пи-
тания. В стари-
ну его варили 
в каждом до-
ме в русской 
печи, а сегод-
ня из него де-
лают сыры и 
готовят массу 
вкусных и по-
лезных блюд. 
речь об одном 
из самых здо-
ровых кисломо-
лочных продук-
тов – его Величе-
стве твороге!

Является строительным материалом для 
наших мышц. Съедая 300 г творога в 

день, вы пополните суточную по-
требность организма в белке.

Продукт для тех, кто сле-
дит за весом. Помогает 

похудеть, посколь-
ку белок, содержа-

щийся в твороге, 
ускоряет мета-
болизм.

Снижает риск раз-
вития остеопоро-

за. Укрепляет зубы и 
костную ткань бла

годаря большому коли-
честву кальция и фос-

фора.

7полезных 
свойсТв 
Творога

1

3

Кому противопоКазан? 
творог – высокобелковый продукт, поэто-

му от него лучше воздержаться людям с за-
болеваниями почек в период обострения.

как правильно 
выбраТь? 
Существует мнение, что творог – 

продукт, который часто в массовом по-
рядке подделывают. Что делать покупате-
лям? Во-первых, помнить, что в составе нату-
рального творога содержится только молоко, 
закваска и сычужный фермент. Во-вторых, 
смотреть на срок годности и внешний вид 
упаковки. Она должна быть герметичной. Не 
должно быть большого количества сыворотки. 
Цвет творога должен быть только белым. Ни-
каких посторонних вкусов и запахов у творо-
га быть не должно. И в-третьих, лучше выби-
рать творог, который сделан на крупном про-
изводстве или у проверенного вами фермера.

как храниТь? 
Творог нужно хранить в холодильнике. От 

момента вскрытия упаковки продукт полно-
стью безопасен всего в течение суток. Если вы 
не успеваете съесть творог, заморозьте его. 
Так он не испортится, сохранит свои полезные 
свойства и после разморозки вполне подой-
дет для приготовления вкусных сырников или 
запеканки.

КаК 
правильно 
съесть? 
творог хорош 

в любом виде, но 
особенно в свежем. 
Сегодня в мага-
зинах представ-
лен большой выбор 
различных видов 
творога и творож-
ных продуктов: 
творог натураль-
ный, творог зерне-
ный, творог мягкий. 
Жирности 5%, 9% и 
обезжиренный. Ка-
кому отдать пред-
почтение?

• зерненый творог – это сплошной белок, он 
очень вкусный и питательный, содержит не-
большое количество сливок и соль. Его очень 
любят спортсмены и те, кто занимается фит-
несом.

• Мягкий творог – вид творога, который 
больше популярен в Европе, но сейчас полю-
бился и россиянам. Он больше похож на йогурт  
и сметану, в нем сохраняется больше сыво-
ротки, кальция, фосфора. Полезен так же, как 
продукты детского питания. Подходит людям 
старшего возраста, помогает избежать про-
блем с костями.

• обезжиренный творог. Говорят, что каль-
ций из обезжиренного творога усваивается ху-
же, потому что в нем вместе с жиром удале-
ны и жирорастворимые витамины, в том числе 
витамин D, важный для усвоения кальция. Од-

нако витамин D поступает в наш орга-
низм не только с творогом. Просто 
нужно следить, чтобы в организ-
ме не было дефицита витамина D. 
У нежирного творога больше плю-

сов, чем минусов. Он эффективно 
приносит полезный белок, но не так 

отягощен жиром и калориями.
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Вот это да, здороВая еда!
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Творог – зубам, косТям          и мышцам дорог! Это 
интересно! 

Творог в России – из-
древле очень популярный 

продукт. В стародавние 
времена его варили в рус-

ской печи из простокваши, 
просто поставив горшок с кис-

лым молоком в остывающую рус-
скую печь. К великому православ-
ному празднику, Пасхе, из творога 
и сливочного масла готовили одно-
именное блюдо – творожную Пас-
ху, которую освещали в церкви вме-
сте с куличами и яйцами. Во многих 
языках, имеющих славянские кор-
ни, сыр и творог – называется од-
ним слово «сир». Отсюда название 
традиционных сырников, а зер-
ненный творог, так полюбивший-
ся россиянам, за рубежом счи-

тается сыром. Даже у знаменитого 
западного творожного десерта под 
названием «Чизкейк» есть ближай-
шая родственница – творожная за-
пеканка.

Полезен для ЖКТ. Белок из творога – 
элитный белок, он усваивается лучше, 
чем мясо.

Творог можно употреблять людям с 
аллергией на молочный сахар – лак-
тозу. В процессе брожения бактерии 
перерабатывают почти весь мо-
лочный сахар в молочную кислоту, и 
творог усваивается лучше, чем молоко.

Полезен для печени.  
Уменьшает уровень вредного холестери-
на в крови.

Улучшает настроение. Содержит трип-
тофан, продуцирующий «гормон радости» 
серотонин.

6
7
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Задушила своей 
Заботой 
– Рай, ты не понимаешь, – часом 

позже изливала я душу подруге. – Она 
такая красотка. Он вокруг нее вьется-
вьется. Со мной он таким никогда не 
был, – я всхлипнула и пустила слезу. 

– Зато ты вокруг него скакала. Да-
нечка то, Данечка это, – осадила меня 
Рая. – Ты же ему продохнуть от своей 
заботы не давала. А он мужик. Это он 
заботиться должен.  

Возможно, подруга была права. Моя 
влюбленность в Даниила, что называ-
ется, «глаза застила». Я была готова в 
лепешку расшибиться ради мужа-кра-
савца, умницы, эрудита. Словом, само-
го-самого. 

Мы поженились уже не юными. Нам 
было по тридцать. Даниил устроился 
на предприятие, где я работала, сразу 
замом генерального. Я же была скром-
ным кадровиком. Ох, как оживился 
наш дамский муравейник, когда в нем 
появился такой красавец! Я наблюда-

ла за всем со стороны, внутренне 
посмеиваясь и тая от взглядов 
нового сотрудника. А потом он 

взял, да и пригласил меня на свидание. 
Так и закрутилось. Но это в прошлом. 

А в тот вечер после наших посиделок 
я приняла решение…

– Вы меня со своими разборками 
достали, честное слово, – выпалил в 
сердцах Виктор Степанович, когда я 
на следующий день пришла к нему с 
заявлением об уходе. – То один за-
явление на стол кидает, то другая. Не 
уволю, поняла?

– Не имеете права, – вяло попыта-
лась урезонить я генерального. 

– Имею, – рыкнул он на меня. – Я где 
хорошего кадровика так быстро найду? 
Ты у меня сколько работаешь? Во-о-от!  
И Даниила не отпущу. Хоть всю бумагу 
заявлениями испишите.

Я вылетела из кабинета злая и рас-
строенная. Значит, Даня тоже заявле-
ние писал, и его тоже не отпустили. 
Ну что ж. Остается одно – как можно 
реже попадаться на глаза друг другу. 

Где бы ты хотела 
побывать? 
А через полгода Даниил женился на 

своей рыжей. Все предприятие было 
приглашено на природу, чтобы отме-
тить это радостное событие. Лишь я 
сидела дома и глотала слезы. Почему-
то в глубине души все это время я на-

Советы СпециалиСта

КаКие утренние 
ритуалы помоГают 
вам проснуться  
и вЗбодриться?

Эксперт:  
Марианна 

АбрАвитовА, 
клинический  
психолог

Утро – важ-
ное время для 

любого человека, 
ведь весь день зави-

сит от того, как вы его начнете. Поэтому 
мой первый совет касается того, как надо 
правильно просыпаться. Утром не надо 
спешить вставать с кровати! Позвольте 
себе немножко полениться. Проснитесь, 
медленно потянитесь прямо в кровати. 
Потягивания очень важны. Именно они 
запускают процессы во всем организме.

После потягиваний можно позволить 
себе бодрящий напиток. Можно вос-
пользоваться рецептом моего чая с 
имбирем, медом, облепихой и острым 
перцем чили. А можно заварить обыч-
ный ройбуш, который также является 
тонизирующим напитком, сохраняющим 
женскую силу.

За чаем можно подумать о том, чтобы 
вы хотели сегодня сделать. Возможно, в 
выходной вам совсем не хочется выхо-
дить из дома, и в этом нет ничего плохо-
го. Дома можно провести время с поль-
зой: например, посмотреть любимую 
комедию или увидеть те серии вашего 
сериала, на которые по будням у вас не 
хватает времени. Можно почитать книгу. 

Если через какое-то время вам все-таки  
захочется выйти из дома, вы можете по-
пробовать такие виды спорта, которые 
добавляют адреналина: например, от-
правиться с детьми прыгать на батуте, 
картинг, стрельба. Можно 
сходить на танцы или по-
зволить себе китайский 
массаж. Например, мне 
он очень помогает вос-
станавливать силы –  
буквально возрож-
дает из пепла.

своей любовью

даниил обнял свою тоненькую рыжеволосую спутницу за талию и ак-
куратно усадил на пассажирское сиденье в машине. Вслед за ней в 
авто нырнул сногсшибательный букет белых лилий. я их обожала. По-
чему же даниил не дарил мне такие, когда мы были вместе?
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деялась, что он одумается, поймет, как 
сильно я его любила, и вернется. 

– Э, подруга, да ты совсем раскисла, –  
прилетела на мой звонок Рая. – Так, 
давай, собирайся. 

– Куда? – недоуменно спросила я. 
– Мы едем… Хм, где бы ты хотела 

побывать? 
– На Гоа, – тут же отозвалась я, уже 

внутренне веселясь. 
– Точно, решено. Едем в Ярославль. 
Никогда не понимала, как это у Рай-

ки получается, но уже к концу дня мы 
бродили с ней по Ярославской набе-
режной и любовались судами на Волге. 

– Это вы еще наш город ночью не 
видели! – наши спутники, которых, 
как по мановению волшебной палоч-
ки, Рая буквально «достала из рукава», 
с восторгами и красочными эпитетами 
рассказывали нам о Ярославле. На мой 
недоуменный взгляд, когда двое стат-
ных мужчин встречали нас с поезда 

парой часов ранее, Рая лишь повела 
плечом:

– В Интернете познакомились. 

Некогда 
пропадать 
А ночной Ярославль и 

правда был красив. Это 
я увидела уже через три 
года, когда мы с Артёмом 
вернулись в его родной го-
род. Мы бродили по улицам, 
держались за руки и просто 
молчали. Мы любили вместе молчать. 
И говорить друг с другом любили. Мне 
было с Артёмом так легко и спокойно. 

Забавно, когда мне приходило в 
голову встать с утра пораньше и при-
готовить ему вкусный завтрак, я про-
сыпалась от щекочущего нос запаха 
омлета или овсянки с клубникой. Муж 
оказывался расторопнее меня. А стои-
ло лишь подумать, что пообшарпались 

обои, как мы уже клеили новые. Это 
было так странно и так радостно, ды-
шать одним воздухом, думать одина-

ково и одинаково поступать. 
– Артём, скажи честно, – 
как-то поинтересовалась я у 
мужа. – Я не слишком ду-
шу тебя своей любовью?

– А разве любовью мож-
но задушить? – улыбнулся 

он в ответ. – Своей любо-
вью ты меня окрыляешь. 

Я чувствовала то же самое ря-
дом с Артёмом. Крылья за спиной. А с 
работы я все-таки уволилась. Виктор 
Степанович покричал, но отпустил. И 
даже позвонил какому-то своему прия-
телю, владельцу обувного предприятия. 

– Не хочу, чтобы такие кадры про-
падали.

А я и не собиралась пропадать. Мы с 
Артёмом ждали своего первенца…

Евдокия, г. Москва 

ты меНя окрыляешь 

Самая 
лучшая одежда 

для женщины — 
это объятия любя-
щего её мужчины. 

Ив Сен-Лоран“
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Важно: сле-
дите за тем, 

чтобы не напря-
галась шея, а ра-

ботали мыш-
цы.

Агрофитнес

Упражнения  
с лопатой
Укре-
пление 
мышц 
спины и пресса

Для выполнения упражнения чере-
нок лопаты необходимо положить 
на плечи. Руки согнуть в локтях.

Вариант 1. Повороты. Медленно 
поворачивайтесь то в одну, то в дру-
гую сторону. Выполняйте 3 подхо-

да по 5 поворотов в каждую 
сторону.

Вариант 2. наклоны в 
стороны. Из исходного по-

ложения делайте 
накло-
ны: сначала влево, потом впра-
во. Выполняйте 3 подхода по 
5 наклонов в каждую сторону.

Чтобы тело не болело –        примемся с Умом за дело! 
В продолжение темы 
пользы агрофитнеса 
предлагаем комплекс 
упражнений на садо-
вом участке, который 
позволит поддержать 
вашу фигуру красивой 
и подтянутой.

Важно! 
Прежде чем приступить 

к основным занятиям, сде-
лайте небольшую раз-
минку. Это поможет под-
готовить суставы и 
сердечно-
сосуди-
стую си-
стему к 
нагрузке. 

начинайте 
упражнения с по-
тягиваний вверх, 
круговых движе-
ний плечами, пере-
ходящими к враще-
ниям рук. Дополни-
те эти упражнения 
поворотами в сто-
роны, 2–3 маха 
каждой ногой. те-
перь ваш организм 
готов к основной 
нагрузке.

В выходные, вече-
ром, на даче отклю-
чили электричество. 

Мы сразу замариновали 
курицу в гранатовом соке – пожарили 

на мангале, в золе картошки напекли. После ужина зажг-
ли костер, пили сок, музыку включили в машине – пляса-
ли, затем при свечах песни пели до рассвета под гитару. 
А если бы было электричество – поели бы гречневой ка-

ши с кефиром, посидели в соцсетях и спать легли.

1

2

из поЧты «планеты здороВЬя» 

рецепт молодости 
Я долго боялась себе признаться, что лю-

блю хорошо выглядеть. Да, вот такая глупая. 
Все мне казалось, что это что-то стыдное и 
неправильное. Мне же шестьдесят с хвости-
ком, а в голове все каблучки да помада. Пока 
подруга не привела в чувство. Мол, чего это 
ты, Катя, крест на себе поставила? В нашем 
возрасте еще и замуж можно. Вон, на звезд 
посмотри. А и то верно. И давай с ней всякие 
рецепты молодости обсуждать. И, оказалось, 
что обе мы любим… виноградные косточки. 
Заприметили, что они и самочувствию по-

мощники, и для внешности ой как хороши. Бе-
рем 10 столовых ложек сушеных виноградных 
косточек, смалываем их в кофемолке. А можно, 
как я, в ступке истолочь. Хранить порошок мож-
но в стеклянной банке под крышкой в темном 
месте. А для приготовления «молодильного 
эликсира» потребуется взять половину чайной 
ложки порошка, залить полулитром кипятка, 
укутать и дать настояться полчасика. Пить 4–5 
раз в день за час до еды. А можно и маску для 
лица сделать, разведя порошок оливковым мас-
лом и добавив кашицу любых ягод. 

Екатерина Максимова, Ярославская обл. 

СоВЕТУЮТ 
ЧИТаТЕЛИ

Хозяюшкины 
Хитрости 
• Чтобы картофель не 

зеленел и не прорастал, 
положите в тару, где он 
хранится, обыкновенное 
яблоко. 
Вероника Копылова,  г. Муром 

• Если хотите, что-
бы бананы хранились 
дольше после покупки, 
отделите один от другого, 
а хвостик каждого оберни-
те пищевой пленкой. 

Кира Светикова, г. Москва 

• Чтобы картофельное 
пюре было вкуснее и не 
посерело, разводите его 
только горячим молоком. 
Любовь Ярцева, г. Ярославль 

• Пиццу, чтобы она 
вновь стала мягкой и 
вкусной, словно свеже-
приготовленная, нужно 
разогревать не в микро-
волновке, а на обычной 
сковороде. Под крышкой 
и без добавления масла. 
Огонь при этом должен 
быть минимальным. 

Олег Суровый,  
г. С.-Петербург 
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Чтобы тело не болело –        примемся с умом за дело! 
упражнение «прополка» 
Укрепление ягодиц и мышц ног
Приседания. Лучше при прополке присесть. Старайтесь это 

сделать таким образом, чтобы стопы находились на шири-
не плеч, колени не выглядывали за носки и находились под 
прямым углом. 

Выпады в сторону. Разнообразить приседания можно вы-
падами в сторону. Это упражнение помогает подтянуть 
внутреннюю сторону бедра. Присядьте на правую ногу, 
колено зафиксируйте под прямым углом, 
левую ногу выпрямите в сторону. Задер-
житесь в этой позе на 1 минуту. Поме-
няйте ноги. 

Чередуйте во время пропол-
ки выпады с приседаниями.

Для того чтобы не пе-
регрузить мышцы ног, их 
необходимо растянуть. 
Каждые 5–10 минут при-
седания чередуйте с на-
клонами. При этом спину 
удерживайте прямо, ноги не 
сгибайте.

Завершив прополку, сделайте финальное упраж-
нение, чтобы закрепить эффект от упражнения: 
согните ногу в колене и притяните ее к подбо-
родку. Замрите на 30 секунд. Повторите тоже 
с другой ногой.

После активных занятий на огороде 
обязательно отдохните! Попейте чай с 
травами на свежем воздухе и полюбуй-
тесь на результаты проделанной работы!

Татьяна Ерёмина

наклоны вперед. Для вы-
полнения этого упражнения 
воткните лопату поглубже 
в землю. Положите ладони 
обеих рук на основание че-
ренка. Далее наклоняйтесь 
вперед, при этом отходя на-
зад так, чтобы спина была 
ровной, а руки выпрямля-
лись. Прогибайтесь как мож-
но ниже, но при этом голо-
ву держи-
те ровно и 
смотри-
те прямо 
перед со-
бой. 

Делайте  
2 подхода 
по 3 на-
клона.

Пись-
менность 

появилась у древ-
них людей вместе с 

необходимостью 
подписывать 

горшки с расса-
дой, чтобы весной 

не перепутать.

Важно: 
при прополке ста-

райтесь избегать позы 
с согнутой в форме ду-

ги спиной. такая поза мо-
жет не лучшим образом 
повлиять на давление и 

спровоцировать бо-
ли в спине.
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* Цены указаны по каталогу «Почта России» 
для жителей г. Москвы (с доставкой до по-
чтового ящика). ВНИМАНИЕ: цена может 
незначительно меняться в зависимости 
от региона доставки.  Уточняйте стоимость 
подписки в отделениях связи 
и на сайте https://podpiska.pochta.ru

1 месяц 6 месяцев 
(12 номеров)

47,81 руб.* 286,86 руб.*

Подписной 
индекс 
в каталоге 
«Почта России» 

П2961 
ВОЗНИКЛИ ВОПРОСЫ ПО ПОДПИСКЕ? ЗВОНИТЕ В РЕДАКЦИЮ: 8 (495) 933-95-77 (доб. 237) 

ДОРОГИЕ ЧИТАТЕЛИ!  
Только с 1 июля по 31 августа вы можете подписаться 

на журнал «ПЛАНЕТА ЗДОРОВЬЯ pressa.ru» 
на 1-е полугодие 2019 года 

по ЦЕНАМ 2-го полугодия 2018 года!
Оформить подписку до почтового ящика можно во всех почтовых 

отделениях связи и на сайте Почты России https://podpiska.pochta.ru

Стоимость ЛЬГОТНОЙ подписки 
на журнал «ПЛАНЕТА ЗДОРОВЬЯ pressa.ru» на 1-е полугодие 2019 г.
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– Услышала в храме, 
что есть суточный 

круг Богослужений, 
и он начинается с 
вечерни. А почему 
не с утра, как мы 
привыкли? 

Татьяна К., г. Москва
Существует три 

круга Богослужений: 
суточный, седьмичный и 

годовой. В храме ежедневно 
звучат молитвы всех трех кругов.

Суточный круг состоит из Вечерни, Повечерия, Полунощ-
ницы, Утрени, Часов (1-го, 3-го, 6-го и 9-го) и Литургии (в про-
сторечии – Обедни).

Вечерня стоит первой по установившейся церковной тра-
диции. День начинается с вечера, так как Бог сотворил мир и 
человека вечером. Вечерня связана с воспоминанием о гре-
хопадении людей и спасении через Иисуса Христа. 

На Повечерии, которое совпадает со временем отхода ко 
сну (сон напоминает об успении, за которым следует воскре-
сение), напоминается молящимся о пробуждении от вечного 
сна. Полуночный час посвящен воспоминаниям о молитве 
Иисуса Христа в Гефсиманском саду, о Его втором пришествии 
и страшном Суде.

На Утрене прославляют пришествие в мир Спасителя, а на 
«часах» – христианские события. На 1-м – суд над Иисусом 
Христом у первосвященников (примерно 7 часов утра), на 
3-м – сошествие Духа святого на Апостолов (около 9 утра), на 
6-м – страдания на кресте Иисуса Христа (около 12 часов дня), 
на 9-м – Крестная Смерть Спасителя (около 3-х пополудни). 
Обычно все «часы» служатся в монастырях.

Главной церковной службой является Литургия. Литургия 
появилась раньше других и смогла соединить воедино хри-
стианскую общину через таинство Святого Причастия. 
Литургия, или Обедня, построена так, что на службе 
вспоминается вся земная жизнь Спасителя и со-
вершается установленное Им таинство Святого 
Причащения (евхаристия).

Бог есть Любовь, он не оставляет за-
блудившихся, открывает двери: «…стою 
у двери, и стучу: если кто услышит го-
лос Мой, и отворит дверь, войду к нему, 
и буду вечерять с ним, и он со Мною».

КаК зажигать свечу  
в храме

? Коллега утверждает, что за-
жигать свечу в церкви можно 

только от лампады, а от другой све-
чи только чужие грехи собирать. Как 
правильно? 

Ирина Кузина, Новая Москва
Это суеверия. Можно зажигать от го-

рящих в храме свечей свою.

КаК быть, если  
не отдал деньги?

? В магазине не хватило три руб
ля, чтобы заплатить за покупку. 

Я продавцу пообещала, что занесу, но 

так и не сподобилась. Магазин про-
сто не по дороге. Теперь мучает со-
весть, ведь прошло больше месяца. 
Как покаяться, и простится ли мне, 
если так и не отдам деньги? 

Ирина Ветрова, г. Коломна
Церковь осуждает присвоение чу-

жого имущества и считает греховным. 
Важно сохранять не только поступки 
честными, но и помыслы. Желательно 
деньги отдать, обманывать нехорошо. 
Нет возможности – можете подать ми-
лостыню, но больше, чем должны. А на 
исповеди надо покаяться.

можно ли Креститься 
вместе с мамой?

? Мама и я покрестились в один 
день. Это можно считать пра-

вильным с точки зрения Русской Пра-
вославной Церкви? 

Маруся, г. Москва

Святое Крещение можно принимать 
в один день. Это знак Божией мило-
сти для вашей семьи. Кстати, во время 
Крещения Руси многие жители при-
нимали таинство Крещения целыми 
семьями.

Подготовила Светлана Иванова 
Благодарим отца Дионисия (Киндюхина)  

за помощь в подготовке материала

Что такое суточный круг Богослужения?

Преодолевая свои 
страсти и пороки

Со времён земного пути иисуса Христа, за две тысячи лет наш 
мир не просто поменялся, он стал другим. Но человек по сути 
остался таким же, в том числе со своими страстями и пороками, 
которые мешают ему приблизиться к спасению, к Богу.
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Когда нужно 
уходить….
Как известно, отпуск — не 

просто приятное времяпре-
провождение, но и жизнен-
ная необходимость. И вы-
ходить в отпуск нужно во-
время. Давайте узнаем, не 
опоздали ли вы. Возможно, 
откладывать отдых уже про-
сто опасно для организма. 

Дайте ответ на нижепе-
речисленные утверждения: 
• У вас расстройства сна — 
каждый вечер вы мучаетесь 
с бессонницей, а по утрам 
вас просто не поднимешь 
с кровати. К тому же после 
ночного отдыха вам кажет-
ся, что вы совершенно не 
отдохнули.
• К вечеру вы чувствуе-
те себя хуже, чем утром. За 
день накапливается силь-
ная усталость.
• Вы стали подвержены ча-
стой смене настроения. Не-
рвозность и плаксивость — 
теперь ваши спутники.

Когда надо отдыхать?
Известная поговорка гласит: отдыхать надо за 
пять минут до того, как вы почувствуете, что на-
до отдыхать.

Как узнать, что это время пришло и необходи-
мо бронировать отель и паковать чемоданы, 
рассказывает заведующий отделом профи-
лактической и консультативной работы Об-

ластной клинической психиатрической боль-
ницы им. Н.Н. Баженова Динар ЧЕЛЯНОВ

ЭКСПЕРТ

• Вы стали выполнять свою 
работу менее продуктивно 
и эффективно, чем обычно.
• Вы постоянно чувствуете 
усталость, бурно и эмоцио-
нально реагируете на все.
• Вы стали раздражительны 
и истеричны. Знакомые го-
ворят, что у вас испортился 
характер.
• У вас появились проблемы 
со здоровьем. У вас посто-
янно что-то болит, а что –  
непонятно. 
• Иногда у вас небольшая 
температура без выражен-
ных симптомов, которая со-
провождается головными 
болями.
• Вы стали замечать, что у 
вас появились проблемы с 
давлением и тахикардия.
• Ваша память стала хуже, 
порой вы не помните, куда 
положили ключи и закрыли 
ли дверь на замок. 

Если вы положительно от-
ветили на большинство во-
просов, то в отпуск идти уже 

поздно. К сожалению, в этом 
случае, он уже не поможет. 
Все признаки неврастении на 
лицо! Организм находится в 
таком состоянии, что сам 
восстановиться не может. 
В таком случае без помощи 
медицинских работников не 
обойтись.

Всему сВоё 
Время
Рекомендации санитар-

ных врачей для правильной 
работы и отдыха:
• Каждый час нужно де-
лать перерыв хотя бы на 10 
минут.
• Отдыхайте в выходные 
дни – не берите работу на 
дом и не проводите выход-
ные за уборкой и стиркой. 
• Старайтесь все домашние  
дела решить в течение неде -
ли, а в субботу и воскресенье
делать то, что вам приятно 
и комфортно. Если нравится 
никуда не ходить — сидите 
дома, нравится гулять — гу-
ляйте. Именно тогда ваш ор-

ганизм зарядится 
энергией, и вы вы-
правите свое эмо-
циональное состо-
яние. 
• Не перегружай-
тесь физически в 
выходные, пом-
ните, что впереди 
рабочая неделя. 

Мнение специалиста:
— В отпуск надо идти тогда, когда вы чувствуете себя нормаль-

но, чтобы не допустить истощение нервной системы и организ-
ма. Вот для чего нужен отпуск! А когда вы почувствовали все эти 
симптомы, тогда уже поздно отдыхать, надо лечиться. Ведь ни-
чего не проходит бесследно. Так что не перегружайтесь и бере-
гите себя. Ваш организм не ишак, на котором вы едете, это вы! 

сколько 
отдыхать?
Согласно Трудовому ко-

дексу РФ ежегодный опла-
чиваемый отпуск не может 
быть меньше 28 календар-
ных дней. Причем дробить 
его можно сколько угодно, 
но один из отпусков дол-
жен быть не меньше 14  
дней. А вот сколько отды-
хать – две недели или ме-
сяц, это вам самому решать. 
• Два лучше, чем один. 
Два раза по 14 дней — 
как два отпуска. Взяв их в 
разные периоды года, вы 
получите разные эмоции, 
да и с финансовой сторо-
ны так удобнее. 
• Согласно медицинским 
показаниям отпуск дол-
жен составлять не менее 
14 дней, иначе человек не 
успевает восстановиться и 
отдохнуть. 
• Но иногда бывает, что 
можно отдохнуть и за па-
ру дней. Уехав туда, где 
вам комфортно, вы вос-
становитесь за доста-
точно быстрое время, но 
только в том случае, если 
вы не довели себя до та-
кого состояния, что вам 
уже пора на прием к пси-
хотерапевту.
• Помните, что после 
долгого отдыха проблем-
но входить в работу и 
восстанавливаться.

Наталья Киселёва

Ф
от

о:
 D

ub
ov

a 
/ S

hu
tt

er
st

oc
k.

co
m



26
Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом

«Планета здоровья» № 13 (60), 09 – 22.07.2018 ЗДОРОВЬЕ НА ТАРЕЛКЕ

КрепКий сон после еды
Сейчас различные нарушения сна стали привычной ре-

альностью. Во многих случаях бессонница вызвана на-
рушением выработки гормона сна – мелатонина. Помочь 
организму в этом случае можно, пересмотрев свой раци-
он. Во-первых, следует категорически исключить 
жареное мясо, кофеин и алкоголь после 18 часов. 
А во-вторых, стоит добавить к своему привычному 
набору продуктов те, что содержат в себе мелатонин 
и триптофан, необходимый для нормального усвоения 
и выработки гормона сна. Это овсяные хлопья, индейка, 
твердый сыр, яйца, томаты, сладкий красный перец, бана-
ны, изюм, инжир, морковь, кукуруза и некоторые другие.  

Желательно 
исКлючить:
 ● Мучные и кондитер-

ские изделия
 ● Продукты с добавлен-

ным сахаром (сладкие 
йогурты и т. п.)

 ● Жареное, коп-
ченое, соленья 
и маринады

 ● Фаст-фуд, полуфа-
брикаты, колбасные 
изделия

ограничить:
 ● Картофель, макароны, 

белый рис
 ● Сладкие фрукты (ба-

наны, персики, манго, 
виноград)

 ● Орехи и сухофрукты
 ● Белокочанная капуста
 ● Бобовые

лучше всего:
 ● Рыба, морепродукты
 ● Мясо птицы (курица,                                                                                                                                         

    индейка)
 ● Творог, сыр, вареные 

яйца
 ● Цельнозерновые 

каши, овощи, зелень
 ● Кисломолочные про-

дукты с несладкими 
фруктами или ягодами

уЖин  
в цифрах

Средний объем порции 
300 г

Калорийность ужина 
должна составлять 20% 
от суточной нормы (при-
мерно 300–400 Ккал)

Идеальный ужин состоит 
из белка и овощей в соот-
ношении 1 : 2

Отмерить безопасную 
для фигуры порцию 
можно с помощью ладо-
ней (без учета пальцев): 
1 ладонь с белковым 
продуктом и 2 ладони с 
овощами и зеленью.

А вы знали, что...

Когда совладать с вечерним 
голодом трудно, стоит пойти 
своему организму навстречу 
и угоститься низкокалорий-
ным, сытным и быстроусваи-
ваемым напитком: на стакан 
кефира добавить по 1 ч. ложке 
без верха молотой корицы 
и имбиря и залпом выпить. 
Этот коктейль утолит голод, 
успокоит, расслабит и согреет, 
а также наладит пищеварение. Ольга Бельская

Без уЖина подушКа  
под головой вертится

кстАти

Если очень хочется 
что-нибудь съесть перед 

сном, хотя вы уже ужинали, 
попробуйте такой способ от-
бить не вовремя разгуляв-

шийся аппетит – выпить 
стакан воды и почи-

стить зубы.
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Трапеза, от которой 
отказываются худе-
ющие и с нетерпе-
нием ждут работаю-
щие, которая объ-
единяет семью за 
одним столом и не-
редко превращает-
ся в весёлый празд-
ник – и это всё об 
ужине! Давайте раз-
бираться, как пра-
вильно ужинать, что-
бы не навредить фи-
гуре, какие продукты 
предпочесть и стоит 
ли игнорировать этот 
приём пищи.

принципы вечерней 
трапезы
Поесть вечером так же важно для здоро-

вого образа жизни, как и позавтракать или 
пообедать. Мы помним, что для обеспече-
ния хорошей работы пищеварительной си-
стемы лучше всего питаться дробно, 5–6 раз 
в день. И если в течение дня вам удается 
сделать несколько приемов пищи и распре-
делять норму калорий, то и от ужина отка-
зываться не стоит, ведь он пойдет на пользу 
вашему обмену веществ и обеспечит хоро-
ший сон. Главное – не объедаться на ночь.

Планируя свой рацион, следует иметь в ви-
ду, что закончить ужин нужно не позднее чем 
за 3 часа до сна, а лучше даже за 4. А вот бо-
лее долгий перерыв между последней едой 

и сном нежела-
телен – вполне 
вероятно, что сон 
будет нарушен, и 
кроме того, повышает-
ся риск обнаружить себя ночью у холодиль-
ника с колбасой или куском торта в руке.

Идеальный с точки зрения пользы для фи-
гуры и здоровья ужин состоит из вареного, 
тушеного или запеченного белкового про-
дукта (рыба, птица, яйца), небольшого коли-
чества тушеных (вареных) овощей и салата 
из свежих овощей. Так можно питаться хоть 
каждый день. Пару раз в неделю вполне 
можно съесть на ужин тарелку цельнозер-
новой каши с растительным маслом или 
творог с йогуртом и несладкими фруктами. 
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УВА ж АЕмыЕ чиТАТЕЛи,  
присылайте свои вкусные и полезные 
рецепты на нашу электронную почту  
рz@kardos.ru или по адресу: 115088,  
г. москва, ул. Угрешская, 2, стр. 15,  
иД «КАРДОС» («Планета здоровья»)

пришлите  
свой рецепт

Надеть на шампуры по-
мидоры и перцы целиком, 
баклажаны и кабачки наре-
занными на кружки толщиной 
1–1,5 см, луковицу разрезанной 
пополам. Запекать на углях до 
мягкости. Затем порубить ово-
щи мелким кубиком, выдавить 
чеснок и добавить мелко наре-
занную зелень, заправить мас-
лом. Салат готов! Лучше всего 
его подавать к шашлыку вместе 
со свежим лавашом, украсив букетиком из свежей зелени.

Лия Ахмаддулина, г. Казань

Ингредиенты на 4 порции:
• 2 баклажана  • 2 молодых кабачка  • 2 помидора  
• 2 сладких перца  • 0,5 головки чеснока  
• 1  крупная луковица  • пучок кинзы, петрушки, укропа  
• 3 ст. л. растительного масла

салат из печЁных овощей

Ингредиенты на 4 порции:
• 8 куриных голеней  • 150 мл греческого йогурта  
• 1 ч. л. горчицы  • 2 ст. л. соевого соуса  
• любимые приправы для курицы  
• 2 ст. л. растительного масла для жарки

запечЁнные куриные ножки

Соединить йогурт с горчицей, 
специями и соевым соусом. 
Тщательно обмазать этим ма-
ринадом куриные ножки и оста-
вить в нем на 1–2 часа, а можно 
замариновать с утра, чтобы при-
готовить вечером. Смазать чашу 
мультиварки маслом, выложить 
в нее курицу и включить режим 
«Выпечка» на 45 минут. Затем 
перевернуть ножки и запекать 
еще 45 минут. Подавать такую 
курицу лучше всего с бурым ри-
сом и овощным салатом. 

Марина Протапова,  
г. Новороссийск

Летом вечерний приём пищи приобретает важное значение, ведь после дневной жа-
ры и множества дел наконец-то пробуждается аппетит, желание общения и маленьких 
праздников. Особенно приятен летний ужин, когда есть возможность устроить его на 
природе, приготовить блюда на мангале или запечь в углях. и в этот раз мы предла-
гаем подборку рецептов для полезного летнего ужина от наших читателей.

ужинаем с огоньком!

рыбный шашлык
Ингредиенты на 6 порций:
• 2 кг филе трески  • 3 ст. л. йогурта без добавок  
• 2 ст. л. томатной пасты  • 6 долек чеснока  
• 20 г имбиря  • 1 ст. л. молотой паприки  
• 2 ст. л. растительного масла для жарки  • соль по вкусу

Имбирь и чеснок натереть на мелкой терке. Смешать 
их с йогуртом, томатом, маслом и специями. Обмазать 
рыбные куски маринадом, сложить в емкость, накрыть 
и оставить в холодильнике на 4–5 часов. Затем при-
готовить рыбу на мангале – удобнее всего делать это 
на решетке, прожаривая филе по 4–5 минут с каждой 
стороны. Идеальным гарниром будет запеченная 
в углях картошка.

Елизавета Фоменко, Омская обл.

Рецепт для мультиварки
Залить овсянку кипятком на 10 

минут. Банан порезать на кусочки 
и на такое же время отправить в 
морозилку. Из персика вынуть ко-
сточку. Соединить все ингредиенты 
в чаше блендера и перемешивать 
в течение 2 минут. Стакан украсить 
листиками мяты и долькой банана. 
Пить сразу же, пока напиток доста-
точно прохладный. Это прекрасный 
вариант быстрого, сытного и в то 
же время легкого ужина.

Лариса Ермолаева, Курская обл.

Ингредиенты на 2 порции:
• 2 ст. л. овсяных хлопьев «Геркулес»  • 400 мл кефира 
• 1 спелый банан  • 2 персика  • 50 мл воды  
• щепотка корицы и ванили

кефирно-овсяный коктейль

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
111 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
197 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
62 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
78 ккал
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Тренируем 
память и смекалку
Сделаем зарядку для ума. Напряжём извилины. Выстро-
им тысячи новых нейронных связей между полушари-
ями, которые пошлют позитивные сигналы всему 
организму.

найдиТе  5  оТличий

оТвеТы

Задание «Найдите 5 отличий»: форма кулона, волосы слева закручиваются в другую 
сторону, длина правой брови, травинка справа на венке в другую сторону, слева на 
венке вместо красного цветка оранжевый. 
Загадки: 1. Спичку. 2. В момент встречи катера будут на одинаковом расстоянии 
от Ниццы. 3. 13 тысяч рублей.

логические загадки
На даче выключили свет. Вам нужно зайти на кухню, где 
есть свеча на столе, газовая плита и керосиновая лампа. 
Что вы зажжете в первую очередь?

Один катер идет из Ниццы в Сан-Ремо, другой – из Сан-
Ремо в Ниццу. Из гаваней они вышли одновременно. Пер-
вый час катера шли с одинаковой скоростью (60 км/ч), за-
тем первый катер увеличил скорость до 80 км/ч. Какой из катеров 

будет ближе к Ницце в момент их встречи?

Полтора палтуса стоят 1,5 тысячи рублей. А 
сколько стоят 13 палтусов?

1

2

3
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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

посложнее

ответы

полегче
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лунные советы

овен  20 марта — 19 апреля
Овнам звезды советуют в эти дни осо-
бенно беречь мочеполовую систему – не 

ходить в мокрой обуви, не сидеть на холодном. 
Соблюдая эти меры безопасности, представите-
ли знака уберегут себя от возможных проблем.

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Рыб звезды предостерегают от увлече-
ния самолечением. Заглушая симптомы, 

представители знака рискуют пропустить на-
чало заболевания. При малейшем недомогании 
необходимо обращаться к врачу.

воДолеЙ  21 января — 18 февраля
Водолеев могут ожидать проблемы с ко-
жей. Это могут быть зудящие укусы на-

секомых или обгорание на солнце. Представи-
телям знака необходимо принимать превентив-
ные меры – использовать защитные средства.

коЗерог  22 декабря — 20 января
Козерогам не о чем беспокоиться, здо-
ровье их не подведет, а возможно, даже 

преподнесет приятный сюрприз. Новые зубы, 
конечно, не вырастут, но голова или шея, на-
пример, болеть перестанут.

сТрелеЦ  22 ноября — 21 декабря
Стрельцы могут переохладиться, увлек-
шись купанием или сидя на холодной 

земле. Самое невинное, что может из-за этого 
произойти – простуда, что очень неприятно 
именно летом. Опасайтесь переохлаждения!

скорпион  23 октября — 21 ноября
Скорпионы могут по неосторожности 
или рассеянности получить небольшую 

травму. Звезды советуют представителям знака 
быть в эти дни внимательнее и не делать резких 
движений. Но травма может быть и душевной.

весЫ  23 сентября — 22 октября
Некоторым Весам, возможно, придется 
посетить стоматолога, и затягивать с 

этим визитом не следует. Чем быстрее будет 
оказана профессиональная помощь, тем лучше 
и долговечнее будет результат лечения.

ДевА  23 августа — 22 сентября
Девы могут не опасаться за свое здоро-
вье – они полны сил и хорошей энергии. 

Единственное, что может огорчать представи-
телей знака, это быстрый набор веса, который 
подстерегает сладкоежек.

лев  23 июля — 22 августа
Некоторых Львов поджидает период 
возможного травматизма. Но неприятно-

стей легко можно избежать. Будьте внимательны 
и осторожны, особенно на дорогах и при обра-
щении с потенциально опасными предметами.

рАк  21 июня — 22 июля
Ракам следует быть особенно внима-
тельными в выборе продуктов. Также 

необходимо тщательно мыть ягоды, овощи и 
фрукты. Все это поможет избежать возможного 
пищевого расстройства.

БлиЗнеЦЫ  21 мая — 20 июня
Близнецам звезды рекомендуют осо-
бенно аккуратно обращаться со своей 

дыхательной системой – возможны простуды 
и другие малоприятные проблемы. На жаре 
лучше отказаться от очень холодных напитков.

ТелеЦ  20 апреля — 20 мая
Тельцам необходимо составить сбалан-
сированное расписание работы и отды-

ха и неукоснительно следовать ему. Не следу-
ет допускать переутомления, которое опасно 
нервным срывом и травмами.

14–26 июля
рАсТуЩАЯ лунА

29 июня – 12 июля
уБЫвАЮЩАЯ лунА

9 июля – день повышенной 
конфликтности и стрессов. Из-
бегайте ссор, споров, ненужного 
или нежелательного общения. 
Лучше провести этот день вдали 
от возможных раздражителей.

Мероприятия, проведенные 
10 июля, пройдут очень успеш-
но. Также в этот день можно 
составлять график лечения, 
планировать медицинские и 
физиотерапевтические проце-
дуры на ближайшие месяцы. 

11 июля. День обещает быть 
благоприятным и удачным. 
Стройте планы. Но осторожность 
никогда никому не помешает. 

новолуние 13 июля совпа-
дает с Солнечным затмением. 
Считается, что это очень бла-
гоприятный день для стро-
ительства долгосрочных 
планов. Постарайтесь 
настроиться на по-
зитив и зарядиться 
оптимизмом.

14 июля следует соблюдать 
повышенную осторожность 
буквально на каждом шагу. На 

следующий день для раз-
рядки используйте пешие 
прогулки, а по возмож-
ности съездите в лес или 
на дачу.

Следующие несколь-
ко дней будут прият-
ными и спокойными, 
без особых сюрпри-
зов и без огорчений. Ф
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10 июля 
Редкий год в этот день 

не бывает дождя. Не зря 
Самсона Сеногноем 
прозвали. Зарядит на 
Самсона дождь – 
семь недель сырости. 

Зато, если ясная погода –  
радости нет предела: семь недель на 
небе не будет ни облачка. Активно по-
работать на сенокосе старались успеть 
до Самсонова дня, чтобы создать за-
пас сена. По цвету сена судили о бу-
дущем урожае: зеленое сено – будет 
на столе каша черная (гречневая), а 
коль сено черно – будет каша белая 
(пшеничная). В этот день было принято 
особо заботиться о бедных и нищих.

12 июля
Петров день или Петры-Павлы. Пе-

тровки в старину считали любимым 
временем. «Как придет Петро, так и 

будет тепло», – говорили в народе. И 
действительно, лето в полном разгаре, 
трава в самом соку. «Не то сено, что на 
лугу, а то, что в стогу». Соловей поет 
до Петрова дня, а зарница хлеб зарит. 
Петровка убавляет световой день, за-
то добавляет жары. Время дорого, по-
этому старались многое успеть: запла-
тить пошлины и налоги («петровскую 
дань»), на ярмарках поторговать (зна-
менитые Петровские торги). 

17 июля
Ко дню андрея наливы наливались 

в полях озимые культуры. «На Андрея 
озимые в наливах дошли, а батюшка-
овес до половины дорос», – подмеча-
ли люди. Дождь в этот день звали «ан-
дреевским» и считали добрым для бу-
дущего урожая. Принято было варить 
ритуальное блюдо – овсяную кашу с 
медом и, прежде чем самим отведать, 
кормить ей лошадей, ведь именно они 

были самыми главными тружениками 
и помощниками крестьянина. Верили, 
что от овсяной каши они станут силь-
нее и выносливее и не будут болеть 
весь год. Вероятно, от этого обычая 
и пошла традиция называть овсяную 
кашу «лошадиной».

21 июля
Прокопий Жнец являл собой начало 

Зажинок. «Сей хлеб – не спи, будешь 
жать – не станешь дремать, сбил сено-
зарник спесь и некогда на полати лезть». 
Существовал обычай: произносить раз-
личные заговоры, чтобы во время жат-
вы не болела спина, не жалили осы, не 
донимал гнус. Пока взрослые работали 
в поле, дети бежали в лес собирать чер-
нику, ведь к Прокопию она как раз по-
спевала: «Зреет черника – идет жатва 
лихо». Чернику издревле считали лечеб-
ной, чудодейственной ягодой, потому 
старались запасти ее на всю зиму.

По горизонтали: Окапи. Вожатый. Норматив. Редис. Гипноз. Морато-
рий. Кулинария. Оракул. Дневник. Чихуахуа. Лямка. Известь.
По вертикали: Моветон. Ламинат. Сын. Камбий. Патент. Йод. Связь. 
Посул. Гигиена. Саквояж. Кибитка. Порча. Завхоз. Кураре. Дуэт.Ответы

В каждую 
клетку этого 
кроссворда 
вписаны две 
буквы. нуж-
но вычер-
кнуть лиш-
ние буквы, 
и в итоге у 
вас должны 
получиться 
слова, кото-
рые пере-
плетутся, как 
в обычном 
кроссворде.

крОссвОрд-дуаль

1. Измеритель кровяного 
давления. 2. Амплитуда кача-
ний маятника. 3. Дон Кихот 
Ламанчский для Росинанта. 
4. Прикосновение к клавише. 
5. «Генерал» в церковной 
иерархии. 6. Звено спинного 
хребта. 7. Мускусный пред-
ставитель парнокопытных.  
8. Противоядие, применяе-
мое при отравлениях.

1. Тонометр. 2. Размах. 3. Хозяин. 4. На-
жатие. 5. Епископ. 6. Позвонок. 7. Кабарга.  
8. Антидот.

чайнвОрд

Ответы

Пётр-Павел 
жару прибавил

Середина лета. на руси это время 
всегда было напряжённой и весёлой 

порой. Июль-страдник не давал рас-
слабляться, звал косить и запасать, но 
и наслаждаться летом не запрещал.
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