
№ 03 (74) ПИСЬМА

НАРОДНЫЕ  
РЕЦЕПТЫ

КОНСУЛЬТАЦИИ  
ВРАЧЕЙ

11 – 24 февраля  
2019 года

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ

ПРИЧИНЫ, СИМПТОМЫ,  
ЛЕЧЕНИЕ  

стр. 10

ЭКОНОМИМ 
НА ЛЕКАРСТВАХ:
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ЛЕЧИМСЯ 
А Л О Э

КАК ИСПОЛЬЗОВАТЬ?

ИНСУЛЬТ –
ЖИЗНЬ ПОСЛЕ

МЕДКАБИНЕТ НА ДОМУ!

ПРИПРАВЫ НАМ ПОМОГУТ!

УКРЕПЛЯЕМ 
ИММУНИТЕТ
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февраля
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АЛЛЕРГИЯ НА ПЕНИЦИЛЛИН? ТРЕБУЕТСЯ ОБСЛЕДОВАНИЕ! 
95% пациентов, сообщающих врачам об аллергии на пенициллин, на самом деле тако-

вой не имеют – такой вывод сделали заокеанские врачи, изучив истории болезней в ходе 
масштабного исследования. Кожные пробы на антибиотик у подавляющего большинства 
исследуемых отказались отрицательными. А между тем, сообщение пациентом об аллер-
гии вынуждает докторов искать и назначать альтернативную антибиотикотерапию. Что, в 
свою очередь, может вести к выработке резистентности к антибактериальным препаратам 
и снижению их эффективности. Кожные аллергопробы на пенициллин стоит делать на фо-
не нормального общего здоровья. 
Особенно важна такая ин-
формация при бере-
менности, для онко-
больных, пожилых 
людей, а также пе-
ред операциями и 
при лечении забо-
леваний, передаю-
щихся половым путем.

ОТ АГРЕССИИ 
МОЖЕТ 
РАЗВИТЬСЯ 
ДИАБЕТ 

К такому выводу 
пришли ученые, обсле-
довавшие 139  924 жен-
щины в постменопау-
зальный период. 

Больше 19 тысяч 
из них через 14 

лет наблю-
дений «об-

завелись» 
диаг но-

зом – ди-
абет 2 ти-

па. Но вот, 
что интерес-

но, исследователи срав-
нивали наиболее опти-
мистично настроенных 
женщин с пессимистка-
ми, обнаружив, что у бо-
лее оптимистичных жен-
щин риск развития диа-
бета был на 12% ниже. 
А более враждебно 
настроенные к миру 
и окружающим лю-

дям дамы легче зара-
батывали себе «неслад-
кую» болезнь. Будем же 
добрее, зачем нам лиш-
ние болячки?!

ОСТОРОЖНО, 
ТОКСО-
ПЛАЗМОЗ! 

Зарубежные ученые 
пришли к выводу, что 
токсоплазмоз – паразит, 
распространяемый кош-
ками, – напрямую связан 
с шизофренией. 

Хотя природу этой свя-
зи исследователи на-
звать пока затрудня-
ются. Однако, образцы 
крови 11  500 участни-
ков исследования, в ко-
торых ученые выявляли 
специфические антите-
ла к паразиту, показа-
ли следующую картину: 
признаки паразита были 
выявлены в 25,9% образ-
цах крови, причем зна-
чительно чаще – в кро-
ви людей с диагности-
рованной шизофренией. 
Ученые логично сдела-
ли вывод, что зараже-
ние токсоплазмозом мо-
жет приводить к шизоф-
рении. Пока неясно, как 
или почему паразит вли-
яет на мозг и поведение, 
хотя  ряд исследова-
ний  указывает на изме-
нение уровня дофамина.

Родился Николай Гамалея – российский и советский врач, микро-
биолог и эпидемиолог. В 1886 году, при содействии Луи Пастера, 
ученый учредил совместно с Ильёй Мечниковым и Яковом Барда-
хом первую в России (и вторую в мире) бактериологическую стан-
цию и впервые в России осуществил вакцинацию людей против бе-
шенства. В 1908 году впервые доказал, что сыпной тиф передает-
ся через вшей. В 1910 году впервые обосновал значение дезинсекции 
в целях ликвидации тифа. 

Согласно «Золотой легенде» казнен за нарушение приказа им-
ператора Клавдия о безбрачии для воинов полевой врач и свя-
щенник Валентин. Валентин тайно венчал желающих и за это 
был приговорен к смерти. В различных легендах приводятся 
подробности о прощальном письме, которое Валентин напи-
сал перед казнью слепой девушке (по другим вариантам – доче-
ри тюремщика) и которое исцелило ее от недуга.
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G1    слабая буря
G2    средняя буря
G3    сильная буря
G4    очень сильная буря
G5     экстремально 

  сильная буря

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:

G5 

G4 

G3 

G2

G1

4

3

2

1

11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

11 – 24 февраля
25 ФЕВРАЛЯ

поступит в продажу 
СЛЕДУЮЩИЙ НОМЕР 

«ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 
Спрашивайте в киосках 

вашего города

19 и 21 февраля 2019 
возможны возмуще-
ния  магнитосферы  
Земли
20 февраля 2019  
возможна магнит-
ная буря уровня G1 
(слабая)

февраль

СОБЫТИЯ ФЕВРАЛЯ
февраля День спонтанного проявления доброты 

 
Ввести эту дату в календарь международных событий, 
требующих внимания, явилось инициативой междуна-
родных благотворительных ор-
ганизаций. К сожалению, в 
России этот празд-
ник пока не отме-
чается, но что нам 
мешает вспомнить 
о дате и стать чу-
точку добрее к 
окружающим? В 
конце концов, 
это не самая 
плохая при-
вычка. 



4
«ПЛАНЕТА ЗДОРОВЬЯ» № 3 (74), 11 – 24.02.2019
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

СНИМАЕМ МАКИЯЖ  
БЕЗ УСИЛИЙ 

Легко и с пользой для кожи можно 
снять макияж с помощью кокосового мас-

ла. Умойтесь теплой водой, а затем протри-
те закрытые глаза и губы ватным тампоном, 

смоченным в масле. Результат превосходный! 
Вера Горшенина, г. Выборг
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Каждый организм – особенный. 
Собираясь испробовать то или иное 
средство, посоветуйтесь с врачом. СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

ПЕРХОТИ ОДИН ОТВЕТ – 
«НЕТ!» 
Зимой у меня всегда появляется перхоть, но я 

знаю, как с ней бороться. Я растворяю две таблет-
ки аспирина в шампуне, и перхоть исчезает.

Г.И. Коробкова, Московская обл.

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

КОМПРЕССЫ МЕДОВЫЕ – И СУСТАВЫ КАК НОВЫЕ! 
Мой сосед держит пасеку. Небольшую, всего-то 5–6 ульев. Но про мед знает 

все-все, ведь он пасечник в третьем поколении.
Однажды у меня так сильно разболелись суставы, что я даже не смогла  

выйти из дома, так мучилась. Сосед тогда сам зашел и спросил, 
все ли в порядке. Я ему пожаловалась, конечно. И он расска-

зал, что самое лучшее при болях в суставах – это пчелиные 
укусы. Но я укусов очень боюсь, и на такое лечение не осме-

лилась. Тогда сосед принес мед и велел делать на ночь медо-
вые компрессы. 
Сначала надо распарить сустав в горячей ванне, а затем нане-

сти на него теплый мед и хорошо втереть. Потом обернуть сустав 
шерстяным шарфом и оставить этот компресс до утра.

Я послушалась его совета, сделала медовый компресс, и уже 
на следующее утро мне стало лучше. А через несколько дней 
я и вовсе забыла про боль в суставах.

Ирина М., Московская обл.

СВЕКОЛЬНЫЙ СОК 
ПРИ АНГИНЕ ПОМОГ 

Очень простой рецепт свеколь-
ных полосканий быстро помогает 
при ангине, особенно если воспа-
лились гланды. Это старинный ре-
цепт народной медицины.

Свеклу надо натереть на самой 
мелкой терке и залить крутым ки-
пятком. Сколько свеклы, столько и 
кипятка. Настаивать 6 часов. Потом 
процедить и полоскать горло каж-
дый четный час весь день.

Нина Фёдоровна А., 
Ивановская обл.

ОТВАР ШИПОВНИКА ДЛЯ ГИПЕРТОНИКА 
Для тех, кто все еще ищет «свое» средство от гипертонии, 

хочу предложить несложный рецепт. Мне помогло, быть мо-
жет, кому-то тоже он покажется полезным. Возьмите 5 сто-
ловых ложек хвои сосны, 2 столовых ложки плодов ши-
повника и 2 столовых ложки луковой шелухи. За-
лейте 1 литром холодной воды, доведите до 
кипения и варите на медленном огне под 
крышкой 10 минут. Укутайте и настаивайте 
пару часов. Процедите. Можно немного добавить воды.  Все это количество от-

вара нужно выпить в течение двух дней, сразу 
приготовить новый отвар. Я это средство 

пью непрерывно 4 месяца. Через год 
курс повторяю. Приятным бону-

сом к снижению артериаль-
ного давления стал эффект 

очищения кишечника и 
его бесперебойная ра-

бота. 
Галина Минина, 

 г. Муром 

СОСНОВАЯ ХВОЯ  
ОТ НЕРВНОЙ ХВОРИ 

Ну, что нервишки порой шалят так, 
что хоть прячься от всех, никому рас-
сказывать не надо. Все знают, каково 
это. А вот о чем я хочу рассказать, так 
это как справиться с проблемой без 
особых затрат. Во-первых, гулять. Же-
лательно за городом, желательно в ле-
су. Там и набрать сосновой хвои. За-
чем? А чтобы приготовить отвар успо-
коительный. 

Итак, собранную в лесу хвою про-
мойте, высушите в духовке в течение 
15 минут. 2 столовых ложки хвои из-
мельчите острым ножом, залейте 200 
мл воды и кипятите на малом огне 30 
минут. Отвар укутайте и дайте час на-
стояться, когда чуть остынет, добавьте 
3 столовых ложки меда. Принимайте 
по 1 столовой ложке перед сном в те-
чение 10 дней. 

Варвара Жнецова, поэтесса, г. Коломна
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ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ
Поделитесь 

своими советами  
и рецептами! 

pz@kardos.ru 
115088, г. Москва, 

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

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

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

ВЗБОДРИТЬСЯ ПОМОЖЕТ ЧАЙ С КОРИЦЕЙ 
Зимой я все время днем хочу спать. Только проснулась 

утром, а уже устала. Но не спать же целыми днями. Пожало-
валась своей снохе на это жуткое состояние, смотрю, а она 
уже в гости с подарочком бежит. Принесла что-то в кра-
сивой корзинке. Любит она, чтобы все эстетично и неж-
но. Говорит, что женская энергия красотой подпитыва-
ется. Так вот, принесла она, как оказалось, ингреди-
енты для «чая бодрости» и стала ворожить у плиты. 
На пол-литра воды взяла 4 см свежего корня имби-
ря, 2 стручка кардамона, щепотку корицы, чайную 
ложку зеленого чая, 3 столовых ложки цветочно-
го меда, три бутона гвоздики и половинку лимона. 
Воду закипятила и сразу добавила в нее все ин-
гредиенты, кроме меда. На медленном огне по-
томила 4 минутки, затем дала немного остыть и 
только после этого добавила мед. Отлич-
но мы с ней почаевничали, поболтали. 
А когда сноха ушла, я полы помыла, 
борщ наварила, тесто на пироги по-
ставила и пыль на шкафах протер-
л а . Вот так чаек!

Наталья Мамушева, г. Одинцово

МАЗЬ ЯИЧНАЯ – 
ОБЕЗБОЛИВАЮЩЕЕ 
ОТЛИЧНОЕ 

Много я пробовала средств от выпи-
рающей косточки на ступне, но лучше 
всего мне помогла мазь из яйца. Про 
нее мне рассказала как-то попутчица 
в поезде. Яйцо надо как следует вы-
мыть и залить уксусной кислотой. Ког-
да скорлупа растворится, в этот рас-
твор надо добавить 10 г скипидара и 
1 столовую ложку свиного жира. Как 
следует перемешать, получится мазь. 
Этой мазью мазать выпирающую ко-
сточку 2 раза в день, чтобы не болела.

Г. И. Шевцова, преподаватель танцев, 
Рязанская обл.
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Врач-
андролог 

поможет 
мужчинам с 
проблема-
ми в репро-

дуктивной 
сфере.

Про-
блемы вен в 
последнее вре-
мя достигли таких 

масштабов, что 
для их лечения по-
явилась необходи-

мость в отдельном 
специалисте хирургиче-
ского профиля – вра-

че-флеболо-
ге. 

 
Заболе-

вания волос, 
в том числе их 

выпадение, лечит 
врач-трихолог. 

Найти его можно в 
кожно-венерологиче-
ском диспансере ва-

шего област-
ного цен-

тра.

ШПАРГАЛКА ПО ЗДОРОВЬЮ
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ДЛЯ ПРОБЛЕМ ПОГЛУБЖЕспециалист               нужен поУже
С болями в сердце 
нужно обращать-
ся к кардиоло-
гу – это мы ещё 
с юности уяс-
нили. Если же 
во время за-
столья почув-
ствовали из-
жогу или иные 
неприятные 
ощущения в же-
лудке или кишеч-
нике – стоит схо-
дить к гастроэнтеро-
логу. Этого доктора тоже 
ни с кем не спутаешь. Но по 
пути к этим врачам можно 
увидеть на дверях медка-
бинетов странные таблич-
ки: «комбустиолог», «три-
холог», «подолог». Какие 
заболевания лечат эти спе-
циалисты, мы и расска-
жем в этой публика-
ции.

Лечение печени – 
органа, чье здоровье 
в последние годы то-
же находится под 
пристальным вни-
манием ввиду не са-
мой благоприятной 
экологии и питания, 
лучше доверить вра-
чу-гепатологу. 

Призвание врача-подолога – 
лечить заболевания, свя-
занные с анатомо-функцио-
нальными изменениями стопы.

Зубо-челюстные аномалии, например, непра-
вильный прикус, являются фронтом работы 
врача-ортодонта, состоящего в штате 

практически всех стоматологических клиник.

Одна из самых молодых 
медицинских специально-

стей – сомнология – изу-
чает патологии нашего 
сна. Специалист в ней 
называется сомнолог.

Для лечения пожилых 
людей и болезней, не-

пременно сопрово-
ждающих этот этап 
жизни, существует 
свой узкий специа-
лист – врач-гериатр.

Ожоги и их последствия 
лечит и устраня-
ет врач трав-
матологическо-

го профиля – комбустиолог. 
Такого врача можно оты-

скать в областных клиниче-
ских больницах.

Конечно, этих специали-
стов сложно найти в про-

стой городской больни-
це. Но вы всегда мо-

жете обратиться к 
вашему участково-

му терапевту, который 
решит, необходима ли 
вам их помощь, выпи-

шет направление, а так-
же подскажет, где и когда 

их можно найти.
Илья Садовников
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ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

Важно! Не все 
виды алоэ полезны 

для здоровья. Будьте 
внимательны, в ста-
тье идет речь о алоэ-

вера и древовид-
ном алоэ.

АЛОЭ – ЗАБОТЛИВЫЙ 
ВРАЧ на вашем  

подоконнике

КОЖНЫЕ 
ЗАБОЛЕВАНИЯ
Поистине огромна роль 

алоэ в лечении кожных за-
болеваний. Так, например, 
в китайской медицине сок 
алоэ рекомендуется пить 
при всех хронических кож-
ных проблемах.

От герпеса, лишая, вол-
чанки, гнойных воспалений, 
нарывов, ожогов, фурунку-
лов, синяков. Небольшой 
кусок листа алоэ разрезать 
вдоль и приложить разрезом 
к пораженному месту, зафик-
сировать бинтом или пласты-
рем. Для скорейшего эффек-
та такой компресс нужно 
делать несколько раз в день: 
как только алоэ отдаст весь 
свой сок, нужно снять ком-
пресс и сделать новый.

От пиодермии, дерма-
тозов и васкулитов. При-
нимать сок алоэ по одной 
чайной ложке два-три раза 
в день за полчаса до еды.

От ячменя. Половину 
листа алоэ измельчить и 
залить холодной кипяченой 
водой. Через 6 часов проце-
дить, смочить в этом настое 
ватный диск и делать при-
мочки на пораженное веко.

ПОЛЕЗНЕЕ 
ПОЛЕЗНОГО 
Наибольшее количество 

полезных веществ содер-
жат листья растений старше 
двух лет. В качестве лекар-
ственного средства срезают 
нижние хорошо вызревшие 
листья, кончики которых на-
чали подсыхать – это знак 
того, что лист созрел. Сре-
занные листья используют не 
сразу. Сначала их нужно за-
вернуть в непрозрачный бу-
мажный пакет и убрать в хо-
лодильник (в отделение для 
овощей) на 10–14 дней для 
ферментации. 

КАК 
ПРИГОТОВИТЬ 
СОК, НАСТОЙ И 
ЭКСТРАКТ 
Листья алоэ измельчают 

(в мясорубке или бленде-
ре), заливают холодной ки-
пяченой водой в соотноше-
нии 1:1 и убирают в 
холодильник на 
2–3 часа. Затем 
смесь филь-
труют, отжи-
мая жмых. 
Полученный 
сок теряет 
свою биологи-
ческую активность 

в течение суток, поэтому ис-
пользовать его нужно в день 
приготовления.

Дольше, до двух-трех су-
ток, хранится настой алоэ. 
Для приготовления настоя 
измельченные листья зали-
вают кипятком и настаивают 
не менее 20 минут. Готовый 

настой фильтруют и хра-
нят в холодильнике.

Еще дольше хра-
нится экстракт 
алоэ, который по-
лучают путем вы-
паривания настоя 

до сокращения его 
объема в 2–3 раза.

Виктория Ленская

Рецепты народной медицины с использованием 
алоэ-вера и древовидного алоэ проверены време-
нем и имеют очень древнюю историю. Ещё пять ты-
сяч лет назад древние целители лечили с помощью 
этого растения многие болезни. А знаменитые кра-
савицы тех времён нежились в ваннах, заполнен-
ных соком алоэ, для продления своей молодости.
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Недуг геНиев
– Сергей Павлович, почему 
эту коварную болезнь не-
когда считали «элитной 
прерогативой» королей?
– В самом деле, многие 

известные люди, в том чис-
ле и короли, страдали от 
подагры, причем среди них 
есть признанные гении. Воз-
можно, все дело в уровне 
мочевой кислоты, а точнее 
мочекислого натрия, кото-
рый как-то влияет на мозг, 
улучшая его функцию. Вы-
сокий интеллект связан с 
особенностями обмена, ко-
торые приводят к повыше-
нию мочевой кислоты 
и ее накоплению в 
тканях.

Что касает-
ся королей, то 
здесь причина 
кроется в их ра-
ционе, где преоб-
ладали продукты, 
богатые пуриновыми осно-
ваниями, которых много в 
мясе и рыбе.

Дело в том, что подагра – 
это системное заболевание, 

которое связано с избыточ-
ным накоплением моноура-
та натрия – натриевой соли 
мочевой кислоты, и его от-
ложением в различных тка-
нях – суставах, подкожной 
клетчатке, почках и во мно-
гих других органах. 

Почему 
мужчиНы 
болеют чаще
– А почему возникает по-
дагра?
– Более 80% случаев воз-

никновения подагры свя-
зано с нарушениями вы-
ведения мочевой кислоты 

почками, реже – с  
увеличением син-

теза мочевой 
кислоты. Есть и 

наследствен-
ные формы, 

которые дебюти-
руют в молодом 
возрасте, от 20 
до 30 лет. Причем 

по наследству может пере-
даваться предрасположен-
ность, а не само заболева-
ние. Если у папы подагра, то 

необязательно, что ею забо-
леет и сын, но склонность к 
этому у него есть.

Подавляющее же боль-
шинство случаев возникает 
у мужчин в возрасте от 40 
до 50 лет. У женщин – после 
60 лет.

– Получается, что мужчи-
ны болеют этим недугом 
чаще, чем женщины?
– Да, возможно, это свя-

зано с тестостероном и осо-
бенностями обмена. Но это 
сложный вопрос, и на него 
прямого ответа нет. После 
60 лет у всех женщин кли-
макс, соответственно, у них 
снижается продукция жен-
ских половых гормонов, ко-
торые, возможно, являются 
противоподагрическими, 
а мужские — проподагри-
ческими (способствующи-
ми). Механизмы, которые 
бы доказали эти факты, не 
обнаружены и не изучены, 
поэтому, можно только кон-
статировать, что мужчины, в 
возрасте до 60 лет, болеют 
подагрой в 3–6 раз чаще, 
чем женщины. 

болезНь 
«образа жизНи» 
– Еще подагру называют 
болезнью образа жизни. 
Так ли это?
– Отчасти это так. Скорее 

сами приступы провоциру-
ются избыточным употре-
блением мясной пищи, осо-
бенно жирной и в сочетании 
с алкоголем. Наваристые 
крепкие мясные или рыбные 
бульоны, шурпа, уха, листо-
вой салат и щавель, а также 
прием мочегонных лекар-
ственных средств – все это 
провоцирует возникнове-
ние заболевания. 

Также, как и избыточная 
физическая нагрузка и лю-
бые инфекции и острые за-
болевания. Тот же аппенди-
цит, обострение язвенной 
болезни или инфаркт ми-
окарда могут спровоциро-
вать приступ подагры. Но 
для того, чтобы он возник 
должно быть исходное по-
вышение уровня мочекис-
лого натрия в крови.

– Как проявляет себя за-
болевание?

Кого атакует подагра в 21 веке, 
рассказывает к. м. н., доцент кафе-
дры госпитальной терапии рязГмУ, 
врач-ревматолог высшей катего-

рии Сергей ФИЛонеКо

ЭКСПерт

Подагра –Подагра – одно из самых древних заболеваний в мире. Пер-
вое упоминание о ней можно найти в медицинском тракта-
те Гиппократа. Именно он в V веке до нашей эры так назвал 
проявление острых приступов боли в стопе. 

…или как 
не попасть 
в «капкан 
для ног»

знай 
и помни!

Вишня снижает 
риск приступов 

подагры.
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– Клиническая картина 
подагры состоит из отдель-
ных эпизодов воспаления 
суставов, между которыми 
имеются светлые про-
межутки. Эпизоды по-
вторяются с разной 
частотой: у кого-то 
раз в три меся-
ца, после пер-
вого эпизода, 
что считается 
тяжелым те-
чением болез-
ни, а у кого-
то раз в год 
или раз в 
два года. 
Но со вре-
менем они 
становятся 
чаще, и на-
конец между 
прис т у пами 
не остается ощу-
щения полного здо-
ровья. На этот момент 
в суставах остаются 
изменения и появля-
ются подкожные узел-
ки, так называемые тофу-
сы, которые содержат кри-
сталлы урата натрия. Эти 

же кристаллы содержатся 
в суставах даже в межпри-
ступный период, когда нет 
хронического артрита. Они 

могут накапливаться и в 
других органах. 
– Какие болезни они 
могут провоцировать?

– Особенно опасно 
накопление микро-

тофусов в почках, 
которое приводит 
к повышению ар-

териально-
го давления 
и к ранне-

му развитию 
атероск ле -
роза. Про-
должитель-
ность жиз-
ни таких 
пациентов, 

если они не 
лечатся, зна-

чительно снижает-
ся, потому что риск воз-
никновения инфарктов 
и инсультов у них зна-
чительно повышается. 
Обычно подагре сопут-
ствует нарушение хо-
лестеринового обмена, 

нарушение углеводного 
обмена, ожирение, мо-
чекаменная болезнь.

Первая 
Помощь
– В каком случае необходи-
мо немедленно обращать-
ся к врачу?
– Первый симптом – при-

ступ острого воспаления 
какого-то сустава, который 
развивается в течение не-
скольких минут или часов, но 
не более суток. Обычно это 
очень яркий эпизод, с боля-
ми, который заканчивается 
в течение недели, максимум 
в течение двух недель, даже 
при отсутствии лечения. В 
более, чем 50% случаев про-
исходит поражение первого 
плюснефалангового сустава 
большого пальца на ноге. 
Также может пострадать го-
леностопный сустав и дру-
гие суставы стопы. 

Часто больные жалуются 
на очень сильную, дерга-
ющую, простынную боль, 
когда даже простынку поло-
жить на пораженный сустав 
больно. Иногда, в течение 

первых суток повышается 
температура и познабли-
вает. Есть взять кровь на 
анализ, то можно увидеть 
явления воспалительного 
характера. Все это говорит 
о начале заболевания. По-
этому, чем раньше будет на-
чато лечение, тем быстрее 
закончится приступ.

– Можно ли самостоя-
тельно снять приступ?
– В первую очередь на-

до обратиться к врачу! Ну а 
если больной подагрой уже 
знаком со своим диагнозом, 
то он должен всегда с собой 
носить лекарственный пре-
парат, который для него эф-
фективен, и тут же начать 
его принимать. Иногда, при 
своевременном приеме ле-
карства, приступ обрывает-
ся уже в самом начале.

болезнь изобилия Наш 
словарик

В переводе с древне-
греческого подагра – нога 
в капкане, так как чаще 
всего больных беспокоит 

именно острая боль в 
суставах стоп.

Читайте дальше  
на стр. 10  

из ПоЧТЫ «ПланеТЫ зДоровья» 
Во всем мире дата озна-
чена как Всемирный день 
больного. 

Мероприятия, приуроченные к дате, 
задуманы как социальный шаг, на-
правленный на поддержку людей, 
утративших здоровье. В настоящее 
время во многих стра-
нах мира в этот день 
проходят различные 
акции и мероприя-
тия, посвященные 
теме профилактики 
болезней, их лечения 
и, конечно же, теме 
здоровья и здорового 
образа жизни. 

СОБЫТИЯ ФЕВРАЛЯ

ГорЧица оТ насморка 
ПриГоДиТся

Я лечу насморк по старинке, как лечила 
меня моя бабушка, и всегда помогает лучше 
всяких новомодных лекарств. Я использую 
горчичный порошок. Наливаю в таз горячую 

воду, растворяю в ней 1 столовую ложку гор-
чичного порошка. В этом растворе я парю ноги 

10 минут, а потом надеваю теплые носки и ложусь 
спать. Утром от насморка не остается и следа. Но 

хочу предупредить, если у вас проблемы с сердцем, то 
такие методы лечения запрещены. Лучше не экспериментировать со здоровьем. 

Светлана Л., г. Истра 

февраля
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Подагра –

Экономим  
на лекарствах *

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

– А как диагностируется 
болезнь?
– Лучший метод диагно-

стики – исследование сино-
виальной жидкости тофусов 
в поляризационном микро-
скопе. Но, в основном, нам 
приходится проводить ди-
агностику по совокупности 
клинических и лаборатор-
ных признаков, а также по 
данным УЗИ и компьютер-
ной томографии. Эти мето-
ды ранней диагностики пока 
еще мало применимы, поэ-
тому для нас важен уровень 
мочевой кислоты в крови и 
клиническая картина. К ме-
тодам поздней диагностики 
относится рентгенологиче-
ское обследование.

— Можно ли излечиться 
от подагры, и как прохо-
дит лечение?
– Излечиться нельзя! Мы 

можем вызвать ремиссию – 
полное отсутствие симпто-
мов и вернуть пациенту нор-
мальное качество жизни. Все 
это происходит при помощи 
определенных лекарствен-
ных препаратов, которые 
нормализуют уровень моче-
кислого натрия в крови, по-
сле чего начинают рассасы-
ваться те отложения мочевой 
кислоты, которые образова-
лись в суставах в почках, 
подкожной клетчатке, даже 
в костях и других тканях. Это 
наша цель лечения. Но лече-
ние пожизненное, потому что 
болезнь – хроническая.

Без Пуринов  
и газировки
– Стоит ли больным по-
дагрой придерживаться 
определенной диеты?
– Существует специальная 

диета, направленная на сни-

Продолжение.
Начало на стр. 8

тема номера

Торговое название Форма выпуска Страна  
производитель 

Цена*  
(руб.)

мнн:   НимеСулид – нестероидное противовоспалительное средство (НПВС),  
   оказывающее жаропонижающее и анальгезирующее действие

НимеСулид таб. 100 мг, 20 шт. Россия 31 руб.

АпоНил таб. 100 мг, 20 шт. Кипр 133 руб.

НАйз таб. 100 мг, 20 шт. Индия 221 руб.

НимеСАН таб. 100 мг, 20 шт. Индия 172 руб.

НимеСулид-ТевА таб. 100 мг, 20 шт. Португалия 145 руб.

мнн:   КолхиЦиН – алкалоид, влияющий на обмен мочевой кислоты.  
   Оказывает выраженное действие при остром приступе подагры

КолхиЦиН таб. 1 мг, 40 шт. Испания 1100 руб.

мнн:   предНизолоН – синтетический глюкокортикоидный лекарственный препарат (ГКС).  
   Оказывает противовоспалительное, противоаллергическое и иммунодепрессивное  
   действие, а также оказывает выраженное действие на различные виды обмена веществ

предНизолоН таб. 5 мг, 100 шт. Венгрия 111 руб.

предНизолоН амп. 30 мг / 1 мл, 3 шт. Россия 32 руб.

предНизол амп. 30 мг / 1 мл, 1 шт. Индия 25 руб.

предНизолоН НиКомед таб. 5 мг, 30 шт. Норвегия 44 руб.

мнн:   АллопуриНол – средство, нарушающее синтез мочевой кислоты

АллопуриНол таб. 100 мг, 50 шт. Россия 88 руб.

АллопуриНол-ЭгиС таб. 100 мг, 50 шт. Венгрия 103 руб.

Аллупол таб. 80 мг, 50 шт. Польша 529 руб.

мнн:   ФебуКСоСТАТ – непуриновый ингибитор ксантиноксидазы, способен понижать 
   уровень мочевой кислоты у больных подагрой с нарушенной функцией почек

ФебуКСоСТАТ таб. 10 мг, 28 шт. Германия 2880 руб.

АзуриКС таб. покр. пл. об. 80 мг, 30 шт. Россия 1680 руб.

АдеНуриК таб. покр. пл. об. 80 мг, 28 шт. Германия 2553 руб.

Дорогие читатели, следуя доброй традиции, предлагаем вам сравнить цены на на-
значаемые докторами препараты при определённом заболевании. Сегодня это ле-
карства от подагры. В следующем номере о лекарствах, применяемых при ожирении.

от подагры
– 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. 

к. м. н.,  
доцент кафедры 
госпитальной  
терапии РязГМУ,  
врач-ревматолог  
высшей категории 

Сергей 
ФИЛОНЕКО
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жение уровня мочевой кис-
лоты. Больным подагрой ка-
тегорически запрещено упо-
требление морепродуктов, 
мясных и рыбных субпродук-
тов – печень, почки, сердце 
и так далее; крепких мясных 
и рыбных бульонов; крепко-
го алкоголя и особенно пива. 

Абсолютно запрещены га-
зированные сладкие напит-
ки, потому что они содер-
жат в большом количестве 
фруктозу, а она для подагры 
губительна. Зато полезен 
кофе, тем кому не противо-
показан по состоянию сер-
дечно-сосудистой си-
стемы и ЖКТ.

Иногда мож-
но себе по-
зволить не-
много бара-
нины, гуся, 
утки, свини-
ны. Но регу-
лярный их 
прием проти-
вопоказан. Луч-
шие сорта мяса для 
больных подагрой – зре-
лая нежирная говядина, бе-
лое мясо курицы, индюшка, 
кролик. Рыба должна быть 

нежирной и крупной, 
мелкие сорта рыбы, 
такие как килька, ан-
чоусы, противопоказа-
ны, так как там много пу-
ринов. В небольших коли-
чествах разрешается сухое 
виноградное вино.

Очень полезны кислые 
ягоды и нежирные кисло-
молочные продукты, сни-
жающие уровень мочевой 
кислоты в крови. Недавно 
было снято ограничение 
для больных подагрой на 
употребление бобовых 
продуктов, на которые у 

большинства больных 
не развивается 

приступов. Но 
тем, кто ре-
агирует на 
б о б о в ы е , 
их следует 
исключить 
из своего 

рациона.
Запомните, 

главный прин-
цип правильно-

го питания – равномер-
ное поступление мясных 
и/или рыбных продуктов в 
ограниченном количестве,  

не более  
100 граммов в день, но еже-
дневно. Наша задача – что-
бы уровень мочевой кисло-
ты в крови был стабилен. 
Поэтому запрещено голода-
ние (в том числе ограниче-
ния по рыбе и мясу во время  
постов), также запрещено и 
переедание.

Нагрузки в меру 
и по силам 
– Какую двигательную ак-
тивность выбрать?
– Спортом не стоит за-

ниматься, а вот физкульту-
рой – можно. Избыточные, 
экстремальные нагрузки с 
рваным ритмом могут вы-
звать приступ подагры, из-

меняя уровень мочевой 
кислоты в крови, а приступ 
возникает именно при ее 
резком повышении, либо 
при ее резком снижении. Ле-
чебная физкультура, заряд-
ка, использование для укре-
пления мышц и связок веса 
собственных конечностей, 
увеличение количества по-
вторений, а не отягощение с 
помощью гирь, штанг и тре-
нажеров – вот правильный 
подход! Ведь наша задача 
достигнуть более или менее 
стабильного уровня мочевой 
кислоты и при помощи дие-
ты и лекарственных препа-
ратов снизить его до нормы 
и даже ниже нормы. 

Наталья Киселёва

тема номера

болезНь изобилия А вы знАли, что...

Генетики ввели такое понятие, как гении 
подагрического типа. Александр 
Македонский, Генрих VI, 

Оливер Кромвель, карди-
нал Мазарини, Иван Грозный, 

Петр I, Микеланджело, 
Пушкин, Тургенев, 

Мопассан, Стен-
даль, Колумб, 
Ньютон, Чарльз 
Дарвин – все они 
страдали от подагры.

кстАти

Изображения, напоми-
нающие подагру, можно 

встретить на полотнах извест-
ных художников. Так, на одной 
из картин Леонардо да Винчи 

можно заметить распухший 
и покрасневший сустав 

большого пальца 
ноги.

советуют читатели

бородавки? 
алоэ, приготовиться к бою! 
Алоэ помогает при многих болезнях, хочу рассказать, как 

вывести бородавки.
Сначала надо прижечь бородавку содовым раствором, на 

1 стакан воды 1 чайная ложка соды. Надо намочить в 
растворе ватку и приложить минут на 10. Потом бе-
рем лист алоэ, отрезаем от него кусок, разрезаем 
его и прикладываем к бородавке сочной сто-
роной, приматываем бинтом. Повязку надо 
оставить на ночь. Делать так надо 10 дней, 
потом бородавка должна отвалиться.

Наталья Шувалова, пенсионерка,  
Владимирская обл.
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КОНСУЛЬТАЦИЯ СПЕЦИАЛИСТА

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
Анна ХОРЕВА 
врач-гинеколог

 

СОБЫТИЯ ФЕВРАЛЯ
февраля
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ДЕЛИКАТНАЯ ТЕМА

? Как справиться с сухостью влага-
лища при климаксе? Эта проблема 

донимает меня уже не первый месяц.
Дарья В., г. Люберцы

С уществуют гормональные свечи, которые оказы-
вают исключительно местное действие. Поясню: 

в этом случае гормоны не попадают в кровоток и не ока-
зывают влияния на весь организм в целом. За более под-
робной консультацией и последующим лечением обра-
титесь к своему гинекологу.

? Правда ли, что во время менопаузы миома может 
исчезнуть сама собой? 

Полина Сергеевна, г. Москва

Д а, иногда миома после климакса может исчезать 
самостоятельно, что объясняется снижением вы-

работки в организме гормонов эстрогенов.

ЭКСПЕРТ
Татьяна ФИЛАТОВА 
к.м.н., ассистент кафедры Вну-
тренних болезней и поликлиниче-
ской терапии РязГМУ, эндокрино-
лог высшей категории

 

февраля

год

КУДА ОБРАЩАТЬСЯ С ПРОБЛЕМОЙ?

? Никак не могу решить, принимать ли мне гормоны. 
Говорят, они очень облегчают жизнь при климаксе. 

Подруга посоветовала мне пить то же, что и она. Мо-
жет, попробовать? 

Зинаида, г. Коломна

В настоящее время взгляды на заместительную ме-
нопаузальную гормональную терапию очень из-

менились. Раньше ее боялись и, как правило, большин-
ство женщин в России оставалось без гормональной 
поддержки. Сегодня доказано, что прием женских гор-
монов обладает кардиопротективным эффектом, помо-
гает профилактировать остеопороз, отодвигает актив-
ное старение, защищает от возрастассоцированных 
заболеваний. За границей 80 процентов женщин при-
нимают ЗГТ. И я считаю, что основной категории жен-
щин такая терапия просто необходима. Только сначала 
нужно посетить гинеколога, который должен выяснить, а 
нет ли у вас возможных противопоказаний — онкологи-
ческие заболевания и хроническая варикозная болезнь. 
Принимать то, что посоветовала подруга, без рекомен-
дации врача точно не стоит. 

? Мне 45 лет, начала замечать, что мои волосы ста-
ли какими-то ломкими и тонкими. Когда я расчесы-

ваюсь, волосы остаются на расческе. У меня климакс. 
Это его влияние? Что с этим делать? 

Анастасия Веркина, г. Кострома

В первую очередь это может 
быть связано не с климак-

сом, а со снижением функции 
щитовидной железы или не-
достатком витамина Д. А уже 
вторично проблемы с волоса-
ми могут появиться на фоне 
климактерических изменений, 
когда повышается уровень соб-
ственного тестостерона. На фоне 
этого и может усиливаться выпадение 
волос. Обратитесь к трихологу, доктор порекомендует 
необходимые обследования и назначит лечение.

Родился Франческо Реди – ита-
льянский врач и натуралист. Пер-
вым опроверг теорию Аристоте-
ля о самозарождении жизни. Помогли ему в 
этом мухи и… гнилое мясо. Все, что потре-
бовалось для эксперимента – куски подпор-

ченного мяса, крынки для их хранения и кисея. Послед-
ней ученый завязал горлышки крынок, чем воспрепят-
ствовал доступу мух к мясу. И никаких яиц, опарышей 
и новых мух. Теория самозарождения жизни была опро-
вергнута опытным путем.

Джеймс Уотсон и Френсис Крик 
предлагают структурную модель 
ДНК, двойную спираль. Расшифров-
ка структуры ДНК стала одним из 
поворотных моментов в истории 
биологии. ДНК – это строитель-
ный кирпичик жизни, код биологической па-
мяти, который обеспечивает передачу ге-

нетических данных из поколения в поколение на про-
тяжении всей эволюции живых существ. 
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ВЫРЕЖИ И СОХРАНИ

4
2

ТАЙНЫХ ЗНАНИЙ          ОТ ДОЛГОЖИТЕЛЕЙ ВСЕГО МИРА  10

1

НОРВЕГИЯ

ИТАЛИЯ

ГЕРМАНИЯ

ПОЛЕЗНЫЕ 
ПРОДУКТЫ

ЯПОНИЯ

3

7

Нередко кухню Италии 
считают эталоном ПП-

питания:
• достаточное коли-

чество растительных жиров – мас-
ла авокадо, оливок, виноградных ко-
сточек, рапсовое, кукурузное
• большое количество клетчатки в виде овощей
• семена и орехи.
Нетрудно понять, что долгожители Ита-

лии получают с питанием необходимые 
жирные кислоты – Оме-
га-3, Омега-6 и Омега-9, 
что помогает им сохранять 
здоровье сердечно-сосу-
дистой системы.  

Долгожители этой 
страны – счастливые 
потребители вкуснейшей селедки, 
форели, семги и скумбрии. В этих  
сортах рыбы в огромном количе-

стве содержатся необходимые 
жиры, улучшающие 

работу сердца, сосу-
дов и предупреж-

дающие болезнь Аль-
цгеймера. И, конечно, 
они придают гладкость 
и сияние коже. 

ФИЛОСОФИЯ
Большинство японцев, а эта страна из-

вестна большим количеством долгожите-
лей, «исповедует» икигай. Нет, это не рели-
гия, скорее, философия. Японцы стараются 
находить радость в каждой повседневной 
мелочи – дуновении теплого ветра, цвете-
нии сакуры, улыбке ребенка, совместной 
трапезе с близким человеком… Счастье, до-
брота и никакого стресса – вот лозунг дол-
гожителей Японии. 

Долгожители этой страны старают-
ся никогда не отказываться от полно-
ценного завтрака. Почему? Чувство 
насыщения помогает не переедать в 
течение дня. Итак, идеальный немец-
кий завтрак:

• омлет
• кусочек цельнозернового хлеба 
• овсяная каша долгой варки с фрук-
тами. 

Люди на протяжении всей 
истории своего существования 
искали секреты долголетия. 
В общем-то, 
вполне понят-
ное и законо-
мерное же-
лание. Зна-
ния и опыт, 
накоплен-
ные го-
дами, ак-
кумули-
ровались 
в разных 
странах 
века-
ми. Мы 
обоб-
щи-
ли этот 
опыт и 
изложили его 
в виде не-
сложных, до-
ступных каж-
дому по-
вседневных 
правил. 
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Подготовила  Ольга Бельская

ТАЙНЫХ ЗНАНИЙ          ОТ ДОЛГОЖИТЕЛЕЙ ВСЕГО МИРА  

ГОЛЛАНДИЯ

ПОЛЬША

ФРАНЦИЯ

-550 
ккал

КОРЕЯ

ТАИЛАНД

БРАЗИЛИЯ

5

6

8

9

10

Долгожителям Кореи укреплять иммунитет, улуч-
шать работу пищеварительного тракта и повышать 

настроение помогают ферментиро-
ванные продукты: квашеная капуст-

ка, маринованные огурчики, редис, 
морковочка, лучок. Все эти про-

дукты – источники пробиотиков, 
улучшающих микрофлору кишеч-

ника. 

Тамошние ста-
рожилы – лю-
бители острень-
кого.  
Тайские специи 
стимулируют обмен ве-
ществ, помогая всему 
организму функциони-
ровать как часы.

Жители почтен-
ного возраста этой 

жаркой страны рату-
ют за частое потребле-

ние чечевицы, гороха и 
фасоли. Пищевые волок-

на в достаточном количе-
стве снижают индекс массы 

тела и помогают стабилизиро-
вать вес. А, как известно, лиш-

ний вес – путь к болезням. 

СПОРТ 
Долгожители из Голландии – 

заядлые велолюбители. Страсть 
голландцев к велопрогулкам на-
столько велика, что практически 
во всех городах светофоры син-
хронизированы со скоростью дви-
жения велосипедистов. Полезно 
знать, что за час такого тренинга 
сжигается 550 ккал, прокачивают-
ся все мышцы тела и сердце.

ПОЛЕЗНЫЕ ПРИВЫЧКИ 

Жители лазурного побережья 
почтенного возраста ратуют за 
размеренные, неторопливые тра-
пезы. Их обед длится не менее ча-
са. Но еда тут не только механи-
ческий процесс – это, прежде все-
го, умение наслаждаться вкусом 
пищи и приятной беседой. Что это 
дает? Возможность вовремя по-
чувствовать насыщение и никогда 
не переедать. 

Поляки не приветствуют ресто-
ранную трапезу, только домаш-
няя еда! И в рационе в достаточ-
ном количестве присутствуют ка-
ши, зелень, овощи. 
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Как сделать этот путь 
легче, рассказыва-
ет кандидат меди-
цинских наук, главный 

внештатный специалист 
по медицинской реабили-

тации Рязанской области, врач 
высшей квалификационной категории, за-
ведующая лечебно-реабилитационным от-
делением ГУЗ «Областная клиническая 
больница» Наталья РОНДАЛЕВА

ЭКСПЕРТ

АДЕКВАТНАЯ НАГРУЗКА
– Наталья Александровна, можно ли 
наладить полноценный процесс реа-
билитации на дому?
– Можно, но есть несколько условий. 
• Во-первых, у пациента должны 

быть возможности, и он должен на-
блюдаться у врачей. 

• Во-вторых, нужно помнить о том, 
что каждая ситуация индивидуаль-
на. Кто-то выписывается, а у него за-
труднения за счет поражения конечно-
стей, но он ходит по дому. Кто-то вооб-
ще прикован к постели, а кто-то может 
только сидеть. Подход в каждой ситуа-
ции должен быть совершенно разным.

• В-третьих, пока человек жив, у 
него должна быть адекватная физи-
ческая нагрузка, которую определя-
ет его лечащий врач. При этом сте-
пень физической активности долж-
на соответствовать функциональным 
резервам организма. Мы ведь с вами 
говорим о пациентах, которые пере-
несли тяжелое заболевание и не вы-
лечились. Поэтому желательно, что-
бы их устремления были направле-
ны на максимальное восстановление 
после инсульта. 

 ЖИЗНЬ ПОСЛЕ ИНСУЛЬТА –            ВОССТАНАВЛИВАЕМСЯ ДОМА

Дело в том, что если человек зани-
мается недостаточной физической 
активностью, то он гораздо медлен-
нее восстановится и реабилитируется 
после инсульта. Но, если его физиче-
ские нагрузки будут превышать функ-
циональные возможности организма, 
то это может привести к ухудшению 
общего состояния.  Поэтому жела-
тельно, чтобы такие пациенты кон-
сультировались у невролога и вра-
ча ЛФК в поликлинике по месту жи-
тельства и вместе с ними определяли 
план реабилитационных занятий.

ИСПОЛЬЗУЙ ИЛИ 
ПОТЕРЯЕШЬ
– Проводить реабилитационные ме-
роприятия дома нужно всегда?
– Любой пациент должен продол-

жать заниматься дома и помнить про 
правило по соблюдению двигательных 

Активное вос-
становление проис-

ходит в первые три ме-
сяца после инсульта, по-
том оно продолжается, 

но более замедлен-
ными темпами.

Уровень современной медицины по-
зволяет смело говорить о том, что ин-
сульт – не приговор. Но для того, что-
бы вернуться к той жизни, которая 
была до удара, пациенту потребуется 
пройти непростой путь. 

функций 
«Исполь -
зуй или по-
теряешь». На-
пример, сразу после 
инсульта рука пациента плохо слуша-
лась, он не мог сам есть, застегивать 
рубашку, постепенно он все это вос-
становил. Но, если он не будет про-
должать физические тренировки, то 
эти функции могут заново угаснуть. 
Физическая активность должна быть 
направлена на удержание уже прои-
зошедших достижений и на дальней-
шее развитие и улучшение состояний, 
функции и систем организма.

Вторую часть правила «Используй 
или потеряешь» поясню на примере 
пациента с выраженным дефицитом – 
его левая рука работает менее актив-
но, чем правая. В этом случае нужно 
начинать работать левой рукой. Иначе 
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 ЖИЗНЬ ПОСЛЕ ИНСУЛЬТА –            ВОССТАНАВЛИВАЕМСЯ ДОМА
может сам встать, пусть даже и с тру-
дом, нужны поручни. Ведь если закру-
жится голова, они спасут от падения.

• Во-вторых, позаботьтесь о на-
личии ходунков и тростей. С ними 
больной гарантирован от падения. 
Подбираются эти приспособления по 
росту, они могут быть в одной руке, 
могут окружать пациента. Все зави-
сит от степени нарушения его двига-
тельных возможностей. Это индиви-
дуальная работа, лучше посоветуй-
тесь с врачом. 

Не каждый может сделать поручни и 
купить ходунки. Используйте хотя бы 
для фиксации обычную трость. Скан-
динавские палки или обычные лыжные 
палки – для хождения. 

Наталья  Киселёва

! ПОРУЧНИ

! ХОДУНКИ

! ТРОСТИ

пациент не сможет достичь восстанов-
ления, доступного для его организма. 

Если человек не в состоянии сам про-
являть волевые усилия, с ним должны 
заниматься родственники. Окружение 
и психоэмоциональная поддержка со 
стороны родных имеют очень большое 
значение для правильной реабилита-
ции. Если пациент замыкается в себе и 
чувствует себя ненужным, то, к сожале-
нию, полного восстановления достиг-
нуть будет невозможно.

ОРГАНИЗУЕМ 
ПРОСТРАНСТВО
– Стоит ли переоборудовать дом?
– Конечно. 
• Во-первых, необходимы поручни, 

за которые пациент придерживается, 
когда ходит. Не за-
будьте установить 
их в туалете. И 
помните, что 
даже тем, 
кто 

ПОЛЕЗНЫЕ 
УПРАЖНЕНИЯ 

ПРАВИЛЬНЫЙ 
ИМПУЛЬС
Привяжите 

здоровую ру-
ку к тулови-
щу, и в те-
чение дня 
работайте 
другой ру-
кой. 

Резуль-
тат: 

Нагрузка на 
больную ру-
ку восстанав-
ливает ее дея-
тельность. А за 
счет того, что с 
этой руки в го-
ловной мозг 
идут правиль-
ные импульсы, 
стимулируется 
процесс реаби-
литации.

ФОКУС  
С ЗЕРКАЛОМ
Сядьте перед зеркалом, которое 

стоит вертикально на столе. Здо-
ровая рука лежит перед зеркаль-
ной поверхностью, а пораженная 
рука – с ее тыльной стороны. На-
чинайте делать упражнения. 

Результат: 
В зеркале вы видите обе руки, а 

импульсы, идущие со зрительно-
го анализатора к мозгу, передают 
информацию о том, что работает 
и вторая рука. И спустя несколько 
минут вторая рука начет делать те 
движения, которые она была не в 
силах сделать до этого.
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ВОТ ЭТО ДА, ЗДОРОВАЯ ЕДА!

В медицине используют в качестве 
антисептического, антимикробного 
и противопаразитарного средства, а 
также при борьбе с грибковыми за-
болеваниями.

Богат витамином С, редким витами-
ном К и витаминами группы В, каро-
тином и минеральными веществами. 
Эффективное средство в лечении и 
предупреждении простуд, анемии и 
авитаминозов.

ЧЁРНЫЙ ПЕРЕЦ КРАСНЫЙ ПЕРЕЦ

КОРИЦА ЦЕЙЛОНСКАЯ БАЗИЛИК

Лучшим образом сочетается с говя-
диной, т. к. помимо вкусовых качеств 
улучшает усвоение белка.

СПЕЦИИ ПРИВЫЧНЫЕ       ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ ОТЛИЧНОГО! 

Юго-западное побережье Индии, 
более 4 тыс. лет назад

Тропическая Америка

Цейлон, Шри-Ланка Иран

Сладковатый вкус корицы идеаль-
но сочетается с любыми молочными 
и фруктовыми блюдами, сладкой вы-
печкой и напитками.

Необходимо запомнить, что сухой ба-
зилик подходит для любого блюда, кро-
ме холодных закусок и салатов. Иде-
ально сочетается с сырными супами и 
салатами, тушеным мясом и паштетами.

» С какими продуктами со-
четается лучшим образом?

» Родина

» Польза для здоровья

• Корица настоящая (цейлонская) 
и кассия (китайская) входят в состав 
многих благовоний христианской ре-
лигии.

• Данная приправа была ограничена 
континентом-родиной вплоть до пу-
тешествия Васко да Гамы в конце XV в.

• В Др. Риме считали: чем сочнее 
уродился базилик, тем больше злых 
людей находится вокруг. 

ИНТЕРЕСНЫЕ ФАКТЫ

• Черный перец вплоть до Средне-
вековья являлся обменной монетой в 
странах Европы и Средиземноморья.

• В Др. Греции и Др. Риме лавро-
вое дерево считалось божествен-
ным. Со времен императора Тибе-
рия (I в.н.э.) из веток плели венки и 
носили на голове, потому как счи-
тали, что он может спасти от все-
возможного зла.

• В Средневековой Европе из буто-
нов гвоздики делали ожерелье, кото-
рое должно было защитить от чу-
мы, а отвар из шляпок – от холеры.

• Продавцы имбиря, дабы под-
нять и без того немалую цену на 
корень, рассказывали, что он рас-
тет в стране троглодитов, кото-
рые круглосуточно стерегут пря-
ность. Популярность его возраста-
ла в периоды эпидемий чумы и оспы. 
Считали, что резкий аромат мо-
жет отпугнуть болезнь.

• Поскольку розмарин, как счита-
лось, стимулировал память, учащи-
еся в древней Греции нередко носили 
его веточки в волосах.

По сути, природный антибиотик. 
Богат пеперином – уникальным сое-
динением, обладающим обезболива-
ющими и жаропонижающими свой-
ствами. 

Содержит рекордное количество 
витамина С – известного борца с ви-
русами. Богат витаминами группы В, 
А, Е и эфирными маслами.

Является универсальной 
приправой для любого мяс-
ного и рыбного блюда (осо-
бенно для свинины), а так-
же для некоторых десертов 
(острый шоколадный соус, 
сладкие овощи).

Кому из нас не хочется всег-
да чувствовать себя бодрым и 
полным сил? Не болеть, стой-
ко переносить зимние холода 
и слякотное межсезонье. Пред-
лагаем призвать в помощь при-
вычные всем специи, которые 
есть на полке, пожалуй, каждой 
хозяюшки. Не придётся даже 
бежать в магазин. Итак...
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Благодаря большому количеству 
витаминов и микроэлементов, в част-
ности, серы, обладает ярко выражен-
ным противомикробным эффектом. 

Витамины А, С и В, минеральные ве-
щества (железо, магний, цинк, каль-
ций) и растительные кислоты наде-
ляют имбирь мощной силой природы.

Миристиновая кислота  – прово-
дник витаминов и элементов в клет-
ки организма. 

Каприловая кислота имеет проти-
вомикробный и антибактериальный 
эффект.

ЛАВРОВЫЙ ЛИСТ КУРКУМА ГВОЗДИКА

ГОРЧИЦА ЧЁРНАЯ ИМБИРЬ РОЗМАРИН

Лаврушку используют для аромати-
зации первых и вторых блюд. Причем 
в супы лист добавляется за 5 минут 
до окончания готовки, а во вторые 
блюда – за 10. Для соусов применя-
ется порошок. Его вводят после осты-
вания соуса до 40°. 

В качестве специи курку-
ма подходит ко всем мяс-
ным и яичным блюдам. А в 
качестве красителя ее до-
бавляют в соусы, кондитер-
ские изделия, ликеры и ма-
ринады.

Больше подходит для жидких ком-
понентов пищи: рыбные бульоны, ма-
ринады, мясные супы, компоты. Так, в 
маринады следует добавлять гвозди-
ку совместно с остальными ингреди-
ентами, а в супы и компоты – за 3–5 
минут до окончания готовки.

СПЕЦИИ ПРИВЫЧНЫЕ       ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ ОТЛИЧНОГО! 

Южные Балканские острова Индокитай Острова пряностей – Молуккские 
острова

Франция Южная Азия Западное средиземноморье (Ма-
рокко, Алжир, Португалия, Испания)

Лучшим образом сочета-
ется с жирным мясом и кол-
басными изделиями. Гор-
чица выступает защитной 
пленкой при приготовле-
нии нежного мяса кролика, индейки 
или филе рыбы. Под таким покровом 
мясо сохраняет свой сок, становится 
мягким и ароматным.

Сфера применения имбиря огром-
на – от имбирной муки в Индии до 
имбирного варенья в Англии. Поэтому 
можно сказать, что корень не испор-
тит ни одно блюдо. В процессе приго-
товления мяса его лучше закладывать 
минут за 20 до конца готовки, в сла-
дости – за 2–5 минут, а в соусы – по-
сле термической обработки.

Смешав со сливочным маслом, 
закладывают под кожицу домаш-
них птиц для придания запаха ди-
чи. В блюдах из баранины, свинины 
и крольчатины служит для отбивания 
специфического запаха. Свежие ве-
точки розмарина кладут на куски ры-
бы при жарке и запекании. 

Анастасия Соколовская

Богат фитонцидами, которые эф-
фективно справляются с болезнет-
ворными бактериями. 

Содержит куркумин – вещество, 
способное профилактировать рост 
раковых клеток, является природным 
антибиотиком.

Гвоздику боятся многие болезни 
из-за содержания в ней эфирных ма-
сел. Бонусом к укреплению иммуни-
тета, потребляя гвоздику, мы получа-
ем Омега-3 и Омега-6 кислоты. 
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Ты всё правильно

“

Муж лёг в постель, 
натянул на себя оде-
яло и уже через три 
минуты захрапел, по-
вернувшись ко мне 
спиной. я тихонечко 
потянула одеяло, что-
бы укрыть оголивши-
еся колени. Поглазе-
ла в потолок, решая, 
куда завтра пойти – 
в магазин за вторым 
одеялом или в ЗаГс 
подавать на развод.

Договорились Друг 
Друга поДДерживаТь 
Утро мудренее вечера мне не пока-

залось. Я бродила по улицам и никак 
не могла на что-либо решиться. С Ми-
хаилом мы прожили почти двадцать 
лет, ребятеныш вон уже школу закан-
чивает. Не так просто взять и махом все 
порвать. Но и сохранять уже особенно 
нечего. Живем как соседи: ни общих 
интересов, ни теплых отношений, ни 
свиданий, ни доверительных разгово-
ров. Грызня одна, да выяснение отно-
шений. Иногда начинало казаться, что 
вот-вот что-то наклевывается, что еще 
можно все вернуть, отмотать назад. Но 
с каждым годом моменты эти станови-
лись все короче и случались все реже. 
Вот и сейчас мы не разговаривали уже 
три недели. Я даже и не вспомню, по 
какому поводу случилась ссора. 

– Женщина, вы потеряли, – услышала 
я сзади окрик и, обернувшись, увидела, 
как меня догоняет миловидная девуш-
ка, держащая в руках мою рукавичку. 

– Ой, спасибо, – искренне поблаго-
дарила я. 

– У вас что-то случилось? – озабо-
ченно спросила она, увидев мое лицо. 

– Пытаюсь решиться на развод, – 
пожала я плечами, – дело житейское. 

Девушка вздохнула, посмотрела на 
меня участливо: 

– Вот и я, – ответила она откровен-
ностью на откровенность. – Уже пол-
года хочу уйти от своего мужчины. Но 
я его люблю, и это трудно. 

Как-то само собой мы оказались в ка-
фе и проговорили часа два. Ирина мне 
понравилась. Молодая, но рассудитель-
ная и милая. Вляпалась в отношения с 
женатым боссом. Мы обменялись теле-
фонами и договорились поддержать 
друг друга в принятии важных решений. 

не сТоило  
малоДушничаТь 
На развод в тот день я так и не подала, 

одеяло не купила, но домой вернулась 
в хорошем расположении духа. Приго-
товила вкусный ужин, накрасилась, на-
дела новое платье. Хоте-
лось праздника. Ну, или 
хоть нормального обще-
ния, без язвительности и 
взаимных упреков. 

Сын изменения оце-
нил. Сделал трогатель-
ный комплимент, помог 
с ужином, даже поцело-
вал, чего от своего колю-
чего подростка я уже и не 
ждала. 

– Мам, как ты думаешь, получится у 
нас летом на море выбраться? – поин-
тересовался Коля, мелко шинкуя лук 
для плова. 

– Солнце, не знаю, – пожала я пле-
чами, – давай сегодня все вместе об 
этом поговорим, папу к разговору под-
ключим. 

– Можно попробовать, – неуверен-
но произнес сын, – но есть ощущение, 
что отцу сейчас не до разговоров. 
Какой-то он стал странный. 

Я вздохнула и ничего не ответила. 
– Какое море? – взбеленился муж. – 

С каких это пор мы разбогатели? То 
вам ремонт подавай, то репетиторов, 
теперь вот море понадобилось. Жить 
по средствам не пробовали? 

Ложка, брошенная им в сердцах, 
звякнула о тарелку, отколов у послед-
ней краешек. Муж выругался, вскочил, 
пнул табуретку так, что та отлетела к 
окну и ретировался с кухни. 

Сын молча собрал посуду в раковину, 
вытер со стола и тоже ушел, запершись 
в своей комнате. Я хотела было всплак-
нуть, но передумала. Слезы застряли 
где-то в районе горла, чуть пощипало в 
носу и отпустило. Ничего экстраорди-
нарного не произошло, муж повел се-
бя ожидаемо. Все-таки стоило сегодня 
дойти до ЗАГСа, не малодушничать.  

нужно просТо 
оТрезаТь и всё… 
 – Ирин, я подала заявление, – позво-

нила я, как и обещала, новой знакомой. 
Ирина помолчала, затем трубка мо-

бильного отозвалась тяжелым вздохом. 
– А я себя ненавижу, – выдала, 

наконец, приятельница. – 
Сказала Алексею, что 

хочу прекратить наши 
отношения, а он стал 
умолять не рубить с 
плеча. Обещал по-
дать на развод в 
ближайшее время, 

поманил путевками в 
Египет, на коленях сто-

ял. И я снова не смогла его 
прогнать. 

“
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– Это трудно, – кивнула я. Потом со-
образила, что Ирина меня не видит и 
добавила: – нужно просто отрезать и 
все. Хотя, вот говорю тебе, а ведь са-
мой еще нелегкий разговор вечером 
предстоит. 

Мы еще немного поговорили, поже-
лали друг другу крепости духа и по-
прощались, пообещав созваниваться и 
делиться новостями. 

жизнь налаживалась 
…Скандал вечером был знатный. 

Орать муж прекратил только, когда со-
седи застучали по батареям. Сын все 
это время просидел в комнате, и лишь 
когда отец угомонился и уснул, вышел, 
чтобы меня поддержать:

– Ты все правильно сделала, мам, – 
обнял он меня, и мы так и простояли, 
прижавшись друг к другу какое-то вре-
мя. Затем я чмокнула его в вихрастую 
макушку и отправила спать, пообещав 
не плакать. 

Пока все спали, собрала мужу чемо-
дан и поставила у входной двери. Сво-
их намерений я менять не собиралась. 
Спать легла в зале на диване, и впервые 
за долгое время ни о чем не думала, ус-
нула сразу и проспала безмятежно 
до самого утра. Ровно до того 
момента, пока меня не разбу-
дил громкий хлопок вход-
ной двери. Муж ушел…

… Жизнь моя потихоньку 
налаживалась. Мы с сыном 
быстро вошли в колею, я 
бросила все силы на работу 
и ремонт в квартире, сын – на 
подготовку к экзаменам. Иногда 
мы созваниваемся с Ириной. Она все 
никак не может расстаться со своим 
мужчиной. Мучается, мечется. Поддер-
живаю ее, как могу. И верю, что и у нее 
все будет хорошо. Надо только проявить 
чуточку твердости и по-настоящему за-
хотеть изменить жизнь к лучшему. 

Варвара, г. Екатеринбург 

Это всё о расставании: 

•  Возможность побыть некоторое 
время в одиночестве помогает нам 
снова самоидентифицироваться. 
Научиться жить своими желаниями и 
предпочтениями. Вспомнить, о чем мы 

мечтали и чего так и не сделали. 
Раздвинуть горизонты сооб-

разно новым открывшим-
ся возможностям. •  Чувство одиноче-

ства, накатывающее, 
когда рядом находят-

ся близкие люди, вос-
принимается в десятки 

раз тяжелее, чем когда 
мы действительно одиноки. •  Не стоит таить злость на 

человека, который ушел от вас. Вос-
принимайте время, прожитое вме-
сте – как урок, ступеньку к счастью, 
которое еще непременно будет. •  Верующим людям пережить рас-
ставание обычно немного легче. 

сделала, мама А вы знАли, что...
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РАЗГОВОР СО ЗВЕЗДОЙ

Мне тяжело не поддаваться со-
блазнам излишеств, особенно на 
гастролях и банкетах. Но если 
это случается, потом сижу на 
любимой «зеленой» диете. 

Елена Воробей, известная актриса, За-
служенная артистка России, не пере-
стаёт удивлять поклонников новы-
ми эстрадными номерами, участием 
в популярных театральных постанов-
ках и телевизионных проектах. Елена 
уже давно называет себя «слугой двух 
господ»: первый из них сцена, вто-
рой – семья. Как герой популяр-
ной пьесы, она старается успе-
вать везде, получать удоволь-
ствие от творчества, постоянно 
радовать публику, проводить 
редкие свободные минуты 
со своей семьёй, именно по-
этому актриса считает себя 
счастливым человеком.

ЮМОР ПОМОГАЕТ НАМ 
ЖИТЬ 
– У Вас очень запоминающийся 
псевдоним. Почему именно Воро-
бей?
– Началось все с того, что я хо-

тела стать певицей, и Алла Бори-
совна Пугачёва своей опытной рукой 
пыталась направить меня в нужное 
русло, а для этого необходимо бы-
ло найти благозвучное имя. Мою на-
стоящую фамилию Лебенбаум («де-
рево жизни») она сократила вдвое и 
букву «е» заменила на «и». Получи-
лось Либин. И звучит, и переводит-
ся роскошно – «любовь». Но этот 
псевдоним не пригодился. Потом, 
когда представилась воз-
можность попробовать свои 
силы в амплуа комедий-
ной актрисы, мы с Виноку-
ром вспомнили про Эдит Пи-
аф («Пиаф» – «воробушек» 
в переводе с французского).  
Владимир Натанович сказал: 
«О! Воробей! Глянь на себя: точ-
но – воробей!». Воробей очень под-
ходит к моему характеру и отноше-
нию к жизни «воробышком».

 – Многие артисты комедии призна-
ются, что вне света софитов они 
«отдыхают» от юмора. А вы? Для 
домашних вы та же зажигалка-хохо-
тушка, что и на сцене?

– Я придерживаюсь того мнения, что 
юмор помогает нам жить! Поэтому вне 
сцены я тоже много шучу и заставляю 
шутить других. 

«НУ ВОЗЬМИТЕ МЕНЯ…» 
– Новый календарный год станет 
новым творческим? Каких премьер с 

Вашим участием ждать зрителю в 
2019-м?
– 2019 год ознаменуется большим 

сольным концертом в Москве. Для ме-
ня это такой определенный рубеж. Не 
люблю слова «подведение итогов». 
Как-то рановато, правда? Но это очень 
важное для меня событие.

– Как снимаете физическую уста-
лость после концертов?

– Я очень люблю массаж и 
считаю его отличным способом 
снять напряжение после кон-
церта или гастрольного тура. 
Массаж, с одной стороны, дает 
возможность расслабиться, а с 
другой – отлично поддержива-
ет тонус мышц. 
– Зритель любит Ваши искро-
метные пародии. Расскажите о 
первом выходе на сцену и самом 
важном именно для Вас номере?

– Все, что я делаю, мне дорого 
и важно. 

Каждый но-
мер с чем-то связан и памятен, 
поэтому не стала бы выделять 
какую-то пародию, а просто из 
всех моих эстрадных номеров 

отметила бы «девушку» из номера «Ну, 
возьмите меня…». Эта героиня сыгра-
ла большую роль для меня, номер стал 
поворотным в карьере. Меня стали па-
родировать, что говорит о популярно-
сти. Что касается волнения, оно всегда 
должно присутствовать у артиста, вы-
ходящего на сцену. Это мобилизует. 

Елена ВОРОБЕЙ: ВСЁ, ЧТО Я        ДЕЛАЮ, МНЕ ДОРОГО И ВАЖНО
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Я придерживаюсь 
того мнения, что 
юмор помогает 

нам жить! Поэ-
тому вне сцены я тоже мно-
го шучу и заставляю шу-
тить других. 

Воробей очень подхо-
дит к моему харак-
теру и отношению 
к жизни «воробыш-
ком».
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РАЗГОВОР СО ЗВЕЗДОЙ

Илья Садовников

СОДРОГАЛАСЬ, 
КОГДА НАЗЫВАЛИ 
ПАРОДИСТКОЙ
– Опыт в пародии помог победить в 
одном из популярных музыкальных 
шоу? 
– Вы знаете, я никогда не считала се-

бя пародисткой. И, в принципе, против 
такого определения. Я артистка синте-
тического жанра: в моей театральной 
копилке очень много различных обра-
зов и непохожих друг на друга персона-
жей. Юмор и пародия – это лишь часть 
моей работы, определенный этап. Я 
драматическая актриса. Если ты хочешь 
чего-то добиться в профессии важно са-
мому стать личностью и создать свое 
имя. Вот почему, когда я начала стро-

ить карьеру в Москве, я содрога-
лась, когда меня называли: па-
родистка Елена Воробей.

По поводу победы в шоу… 
Проект длился 8 недель под-
ряд, нужно было предста-
вить 8 абсолютно раз-
ных по сложности, по 
темпераменту, по при-
думкам произведений. 
Но я не могла не ис-
пользовать этот шанс. 
Для меня это была хо-
рошая школа. И я ее 
прошла! Мной гор-
дились родные, и мне 
было до слез приятно, что я не 
растеряла за годы работы на эстра-
де те способности, которые и приве-
ли меня изначально в музыкальное 
училище, а потом в ЛГИТМиК обу-
чаться актерскому мастерству. 

ПОСЛЕ БАНКЕТОВ 
СПАСАЕТ «ЗЕЛЁНАЯ» 
ДИЕТА
– Можно ли о Вас сказать, что Вы 
человек, свободный от вредных 
привычек?

– От всех своих вредных привычек я 
давно избавилась, но могу и на ночь по-

есть. Мне тяжело не под-
даваться соблаз-

нам излишеств, особенно на гастролях 
и банкетах. Но если это случается, по-
том сижу на любимой «зеленой» диете. 
Ем продукты в основном только зелено-
го цвета, они с отрицательной калорий-

ностью и через неделю скидываю 
пару килограммов. 

– Как с Вашим гастрольным 
графиком Вам удается быть 

всегда в форме? 
– Чудес не бывает. У меня ро-

дители, конечно, с прекрасной 
генетикой: им никто и никогда не 

давал их возраст. Но сейчас кос-
метология необходима, и отлично, 

что у нас она на достойном уровне. 
Есть, конечно, и шарлатаны, не без 

этого, и нужно делать все избиратель-
но и осторожно, чтобы не попасть в ка-
кую-нибудь неприятную историю.

– Елена, оставьте пожелание для всех 
читателей «Планеты здоровья».

Ж елаю всем без исключения 
сохранять в любых ситуа-
циях чувство юмора, как 

основу жизненного кредо. Будьте здоровы, 
счастливы, и пусть рядом с вами всегда будут 

ваши близкие. Для нас нет никого важнее их: ра-
дуйте их каждый день, и они будут отвечать вам 
тем же. Любите и будьте любимыми: в этом, по-
жалуй, главный секрет семейной гармонии. 

ВСЁ, ЧТО Я        ДЕЛАЮ, МНЕ ДОРОГО И ВАЖНО
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Подготовила Светлана Иванова
Благодарим отца Дионисия (Киндюхина)  

за помощь в подготовке материала

Сретение ГоСподне

почему Святое Семейство 
с Младенцем вернулись  
в иерусалим?
В древнем Иерусалиме традиции, 

связанные с рождением ребенка, были 
строго оговорены законом того време-
ни. Во-первых, первенца-мальчика надо 
было принести в Иерусалимский Храм 
на сороковой день для обряда посвя-
щения Богу. Во-вторых, женщина после 
родов могла прийти в Храм только че-
рез 40 дней после рождения мальчика 
и через 80 – после рождения девочки, 
принеся очистительную жертву. После 
Рождества Христова Святое Семейство 
пришло из Вифлеема в столицу Изра-
ильского царства – Иерусалим. Как и 
предписывал закон, через 40 дней по-
сле рождения Иисуса Богородица  с 
Младенцем и очистительной жертвой – 
двумя голубками – пришла в храм.

Кто такой Симеон 
Богоприимец?

В храме Ма-
рия с Младен-
цем встретили 
старца Симе-
она. И здесь 
уместно на-
помнить лич-
ную историю 
старца. А она 
такова. 

Царь Птоломей захотел иметь боль-
шую библиотеку и ему понадобился 
перевод Священного Писания с ев-
рейского на греческий. Было отобра-
но 72 ученых, которым доверили пере-
вод. Во время перевода некто Симеон 
решил поправить фразу, в которой 
утверждалось, что Дева родит Сына. 
Старец хотел исправить слово «Дева» 

на «Жена». Ангел, который явился ему 
и не разрешил поменять слово, сказал, 
что Симеон не умрет, пока сам не уви-
дит Искупителя, пока не убедится, что 
пророчество исполнилось. С того вре-
мени прошло более 300 лет, и святой 
ждал избавления от бремени долгой 
жизни.

После обряда, на выходе из Храма, к 
Семейству подошел уже древний ста-
рик и взял на руки Младенца Иисуса 
Христа. Это был старец Симеон, ко-
торый воскликнул: «Ныне отпущаеши 
раба Твоего». Он своими глазами уви-
дел Спасителя, держал Его на руках. 
Пророчество Ангела исполнилось, а 
Симеон мог спокойно умереть. Старца 
стали называть Симеон Богоприимец. 

Кто такая  
Анна-пророчица?
В Священном Писании есть описание 

еще одной встречи в день Сретения. 
К Божией Матери подошла старая 
женщина. Она была вдовой. Местные 
жители называли ее Анна-пророчица. 
Она трудилась и непрестанно моли-
лась при храме, как пишет евангелист 
апостол Лука, «постом и молитвой 
служила Богу день и ночь». Подойдя 
к Марии, Анна-пророчица поклони-
лась Младенцу, приняв Его с чистым 
сердцем Мессией, и вышла из храма, 
рассказывая горожанам, что пришел 
долгожданный избавитель.

Сретение – один из Двунадесятых праздников 
христианской церкви, который отмечается 15 февраля.

В переводе с церковнославянского «Сретение» означает «встре-
ча». События этого праздника описаны апостолом-евангели-

стом лукой. Встреча Святого Семейства в этот момент с праведни-
ком Симеоном была встречей человечества с Богом. Ветхий Завет 
встретился с Новым заветом, и само событие стало христианским 
праздником – Сретением Господним.
«В лице Симеона весь Ветхий Завет, неискупленное чело-
вечество, с миром отходит в вечность, уступая место 
христианству…», – так писал святой Феофан Затворник.

Можно ли МолитьСя зА животных?
– Кошка Мурка прожила вместе с нами двадцать лет. Она была 
как член семьи. Можно ли за нее молиться и ставить свечи? 

Светлана Николаевна, г. Орёл
Животные являются Божиим творением. Молиться за них можно, 

в том числе своими словами, обращаясь к Господу или к святому. 
Покровителем домашних животных является святой Власий. К 
нему обращаются за помощью, если животное заболело. А вот 
свечи за животных не ставят, не следует. 

И еще очень важно – молиться можно только о здравии жи-
вотного. За упокой молятся за людей, так как они, разлучив-
шись с телом, продолжают свое существование. Души же жи-
вотных так же смертны, как и их тела. С тем, что кошка умерла, 

надо смириться.

СпрАшивАли – отвечАеМ
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ОбязаннОсти 
пОвитухи 
Помимо помощи 

во время родов, 
приемница обяза-
на была ухаживать 
за роженицей и 
новорож денным 
в течение 40 дней, 
которые считались 
переходными для ре-
бенка. Для своей дея-
тельности повитухи исполь-
зовали травы и настойки для 
обезболивания процесса; 
мед, который намазывали на 
нёбо младенца для возбуж-
дения аппетита; мануальное 
воздействие рук для снятия 
послеродового напряжения 
и восстановления жизненных 
способностей ребенка (дыха-
ние, сердцебиение и т.д.).

и за делО  
взялся царь 
Повивальное дело разви-

валось вплоть до Петровско-
го времени, а именно – вто-

рой половины XVII века. В это 
время в Российской Империи 
появилось много врачей, вы-
писанных лично самодерж-
цем из-за границы. Они ока-
зывали акушерскую помощь 
как царской семье, так и при-
дворной знати. С 1707 г. со-
гласно указу Петра I начали 
разрабатываться реформы 
медицинского и повивально-
го дела. Так, в 1754 г. при со-
действии Павла Кондоидии в 
Москве и Санкт-Петербурге 
были открыты две школы 

«повивального дела», 
где предусматривалась 
шестилетняя подготовка 

русских акушерок. А про-
фессором избрали Иоган-

на-Фридриха Эразмуса. Он 
первым применил в Рос-
сийской империи выходные 
щипцы и операцию лонного 
рассечения. Вплоть до по-
следних дней жизни выдаю-
щийся врач-практик, педагог 
и профессор принимал роже-
ниц у себя на квартире и за-
ведовал акушерской школой.

деревянный 
ребёнОк 
амбОдика 
Одним из первых отече-

ственных ученых, внесших 
большой вклад в развитие и 
улучшение акушерского де-
ла, стал Нестор Амбо-

дик. С 1776 г. Амбодик тру-
дился на благо государства. 
Он ввел в обучение прак-
тику на фантоме, для чего 
изготовили макет женского 
таза с ребенком из дерева; 
массово распространил вы-
ходные и полостные щипцы 
и прочие инструменты, изго-
товленные по его схемам и 
моделям. За свою многолет-
нюю деятельность в 1782 го-
ду ему было присвоено зва-
ние профессора акушерства.

дО чегО дОшлО! 
К началу 80-х годов XIX 

столетия нововведения по-
вивального дела начали рас-
пространяться также на отда-
ленные регионы государства. 
В областях возникали новые 
родильные дома, классы для 
повивальных бабок. Именно 
в это время происходит со-
единение гинекологии и аку-
шерства в единую науку, на-
чинают издаваться журналы 
для практикующих врачей, 
вводятся новые методы ро-
довспоможения. Огромное 
внимание уделялось именно 
деятельности врача для по-
мощи роженицам. 

В 1916 г. была принята 
доктрина главенства охра-
ны благополучия матери и 
ребенка, в которую позже 
вносились поправки и до-

полнения, но действу-
ет она до сих пор. 

А вот повитух в 
ХХ веке уже не 
стало. На их ме-
сто пришли про-
фессиональные 

акушерки. 
Анастасия Соколовская 

долгое время главны-
ми помощницами жен-
щин во время родов 
оставались повиту-
хи. Это были исключи-
тельно женщины, чьи 
знания и умения пере-
давались по наслед-
ству. Чаще всего для 
одного села или семьи 
в качестве повиваль-
ной бабки выступала 
одна и та же женщи-
на, которая имела сво-
их детей, была вдовая, 
прожившая более по-
лувека. 

ИсторИя 
повивального 
дела в россии

Кстати

прОгрессивные 
стОлицы 

До конца 70-х годов XIX века прогресс 
акушерского дела был сосредоточен в 

Москве и Петербурге. Здесь одна за дру-
гой открывались факультетские клиники 
под предводительством таких врачей, как 
В. М. Рихтер (1790 г.), А. М. Макеев (1874 г.). 
А. М. Макеев разработал принципы ан-

тисептики, в клиниках стали приме-
нять йодоформ, бриллиантовый 

зеленый, креолин, карбо-
новую кислоту.

Родился Георгий Сперанский – советский педиатр. Георгий Нестерович 
открыл первую в Москве детскую консультацию. 2 ноября 1910 открыл 
стационар на 12 коек – первое в России учреждение больничного типа для 
детей грудного возраста (на Малой Дмитровке, в Абрикосовском родиль-
ном доме Москвы). В 1912 основал в Москве первый Дом грудного ребенка с 
лечебницей, лабораторией, консультацией, молочной кухней, яслями.

СОБЫТИЯ ФЕВРАЛЯ
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Формула рациона
Спланировать ежедневное разно­

образное меню для термогенной дие­
ты довольно просто. Для этого каждый 
основной прием пищи нужно формиро­
вать в три шага.

 ● Выберите один из постных белков 
(размер порции – 0,5–1 ладонь).

 ● Добавьте продукт со средним те­
пловым эффектом, отдавая пред­
почтение овощам зеленого цвета 
(размер порции в два раза больше, 
чем белка).

 ● При желании дополните блюдо не­
большим количеством сложных 
углеводов, таких как цельнозерно­
вые каши, овсянка, неочищенный 
рис, крахмалистые овощи. 

В промежутках между основными 
приемами пищи следует употреблять 
свежие фрукты, орехи и обязательно 
пить достаточно воды (не менее 1,5 л 

в сутки). При приготовлении еды ис­
пользуйте согревающие специи и 

приправы, которые вы хорошо 
переносите. 

кстати

Одним из самых согре­
вающих блюд является 
густой наваристый суп 
на мясном бульоне. Не­
случайно самые разно­
образные рецеп­
ты горячих супов 
присутствуют 
в кухнях стран 
с холодным кли­
матом.

В самое ветреное 
и студёное вре-
мя года еда долж-
на насыщать и со-
гревать. Но самое 
интересное, что 
правильно состав-
ленный «горячи-
тельный» рацион 
станет главным по-
мощником в борь-
бе за хорошую фи-
гуру – что немало-
важно, ведь весна 
уже близко! Да-
вайте разбираться, 
как не замерзнуть 
с помощью сыт-
ной еды, и при чём 
здесь термогенез.

Высокий тепловой эффект: постные бел­
ки – куриная грудка; грудка индейки; мясо 
дичи; очень постное красное мясо (мякоть 
верхней части говяжьего бедра и постный 
филей); рыба; морепродукты; яичные белки.

Средний тепловой эффект: некоторые 
углеводы и клетчатка – яблоки, ана­

насы, грейпфруты и другие ци­
трусовые, черника, грибы, арбуз, 

брокколи и другие виды капусты; 
шпинат, сельдерей, салат–латук, ба­

тат, спаржа.

Низкий тепловой эффект: рас­
тительные и животные жиры.

Постный белок, совмещенный с 
волокнистыми овощами, является 
основой рациона, позволяющего гаран­
тированно обогреть организм и спокойно 
переносить холода. А если добавить к этой 
диете совсем немного физических упраж­
нений, особенно для мышц рук, то фигура 
очень быстро начнет приобретать желае­
мые очертания.

немножко теории
Заумный научный термин термогенез означает всего­на­

всего процесс теплообразования в нашем теле. Этот про­
цесс обеспечивается за счет высокого метаболизма (обмена 
веществ). Организм сжигает калории и производит тепловую 
энергию, которая затрачивается на обеспечение всех физио­
логических процессов. Она естественным образом нас согревает, 
и одновременно в этом тепле буквально плавится ненавистный жир, 
особенно в районе талии и ягодиц. 

Термогенез – это процесс, на активность которого мы можем влиять 
с помощью физических упражнений и правильного питания. Любая еда 
является термогенной, то есть имеет тепловой эффект. Однако у разных 
продуктов этот показатель разный. Достаточно простого опыта, чтобы в 
этом убедиться – съешьте кусочек сала, и вы не почувствуете ничего, но 
обсыпьте его перцем чили, и вы сразу ощутите прилив тепла. 

как разогнать 
метаболизм
Научные исследования пока­

зали, что самый высокий тепловой 
эффект имеют белковые продукты. Ор­
ганизм расходует около 30% калорий 
на переработку и усвоение этой еды. В 
плане диеты насыщение рациона 
белками хорошо еще и тем, что 
аппетит при таком меню легче 

удержать в узде. 

Важно

На переваривание 
пищи организм в 
среднем тратит 10% 

от потребленных 
калорий. 

греемся изнутри, 
хорошеем снаружи

Ольга Бельская

рейтинг горячительных продуктов:
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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

Рецепт для мультиварки

Мясо сварить до готовности. Бульон развести до 2 литров. 
В кипящий бульон запустить брокколи и цветную капусту, 
разобранные на мелкие соцветия. На сковородке сделать 
поджарку из лука и моркови, туда же добавить кочанчи-
ки брюссельской капусты, ошпаренные кипятком и разре-
занные пополам. В конце замешать в поджарку томатную 
пасту, потушить 5 минут. Выложить смесь в суп, посолить, 
поперчить, добавить лавровый лист. Поварить на тихом 
огне 15 минут под крышкой. Перед подачей разложить в 
тарелки мясо, нарезанное небольшими кусочками. Супчик 
можно заправить сметаной – будет еще вкуснее.

Ирина Гайдукова, г. Смоленск

Ингредиенты на 4 порции:
• 500 г постной говядины   
• 200 г брокколи   
• 200 г цветной капусты   
• 200 г брюссельской капусты   
• 1 луковица  • 1 морковь   
• 2 ст. л. растительного масла для  
 жарки  • 1 ст. л. томатной пасты   

• соль, перец, лавровый лист

супчик  
из трёх капуст

Ингредиенты на 4 порции:
• 1 стакан овсянки  • 2 яблока  • 0,5 стакана молока   
• 1,5 стакана воды  • 1 ст. л. семян льна  • 8–10 грецких орехов   
• 1 ст. л. сахара  • 2 щепотки соли  • 0,5 ч. л. корицы   
• 2 ст. л. сливочного масла

МультивитаМинная овсянка 

Чашу муль-
тиварки сма-
зать сливоч-
ным маслом, а 
то, что оста-
нется, поло-
жить на дно 
кусочками. Вы-
ложить в чашу очищенные и нарезанные небольшими ку-
сочками яблоки, порезанные ножом грецкие орехи, семена 
льна и овсянку. Залить очень горячей водой, а затем акку-
ратно влить подогретое молоко. Добавить сахар, соль и ко-
рицу. Включить режим «Каша» на 25 минут. После оконча-
ния варки подержать кашу под крышкой еще 5 минут, пере-
мешать и – можно кушать. Приятного аппетита!

Вероника Абакумова, г. Коломна

рулет из птицы
Ингредиенты на 4 порции:
• 700 г фарша из грудки индейки   
• 3 зеленых сладких перца   
• 1 банка оливок без косточки   
• половина грейпфрута   
• 2 ст. л. растительного масла   
• соль, перец по вкусу

На фольге разложить рас-
пределить фарш прямоуголь-
ником. Смешать масло, соль, 
перец и грейпфрутовый сок 
и смазать этой смесью фарш. 
Мелко нарезать перец, олив-
ки – колечками, разложить 
на фарше. Мокрыми руками 

скатать в рулет, завернуть в фольгу и по-
ложить на противень в духовку, разогретую 

до 220°С. Через 10 минут убавить до 180°С 
и выпекать еще минут 15. За 5 минут до конца 

готовки развернуть фольгу, чтобы рулет подрумянил-
ся. Подавать с салатом из огурца и зелени, заправлен-
ным йогуртом и горчицей.

Раиса Тихонова, г. Великие Луки

Ингредиенты на 2 порции: 
• 300 г отварной куриной грудки   
• 500 г замороженной зеленой фасоли   
• 4 черешка стеблевого сельдерея  • 1 ст. л. меда   
• 1 ч. л. горчицы  • 2 ст. л. растительного масла   
• 2 ст. л. соевого соуса  • щепотка молотого перца чили

Фасоль с куриной грудкой

Разогреть в глубокой сковороде масло, выложить фа-
соль. Жарить 5 минут на среднем огне, затем накрыть 
крышкой и готовить на тихом огне. Через 10 минут до-
бавить нарезанные небольшими кусочками курицу и 
сельдерей. Сделать заправку: смешать растопленный 
мед, горчицу, соевый соус и перец. Залить заправку в 
сковороду, перемешать и тушить под крышкой 5 минут. 
При желании на гарнир можно подать рис «Здоровье».

Ольга Шелёхина, Мурманская обл.

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
75 ккал

поешь горячего,  будешь 
здоровьем богаче

Правильной пищей можно и насытиться, и обо-
греться, и за фигуру при этом не бояться. В 
чем секрет – прекрасно знают наши читатели, 
которые поделились рецептами восхититель-
ных блюд для повышения термогенеза.

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
54 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
110 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
195 ккал
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найдите  5  отличий

Задание «Найдите 5 отличий»: отличаются снежинки – верхние пра-
вые, вторые слева сверху, нижние справа, размер снежинок слева посе-
редине, развернуты в разные стороны снежинки вторые справа внизу. 
Загадки: 1. На кнопку первого этажа. 2. Закадычным другом называли, 
попросту говоря, собутыльника. «Закадычный» происходит от выра-
жения «залить за кадык» – то есть напиться.

логические загадки
В одном подъезде живут: на 3 этаже – 
пожарный; на 5 этаже – банкир; на 10 
этаже – детский врач; на 12 этаже – 
автомеханик. Кнопку какого этажа 
в лифте будут нажимать чаще всего? 

В старину народ знал – хочешь сбе-
речь здоровье, держись от закадычно-
го друга подальше. А почему?

кроссворд-дуаль
В каждую клетку этого кроссворда вписаны две буквы. 

Нужно вычеркнуть лишние буквы, и в итоге у вас должны 
получиться слова, которые переплетутся, как в обычном 
кроссворде.

По горизонтали: Муар. Маскировка. Ниша. Хворостина. Тент. Белка. 
Урюк. Удар. Бубен. Уха. Укор. Пасынок. Дентин. Фрикасе. Какаду.
По вертикали: Халва. Шкура. Брюсселец. Хвоинка. Манат. Аршин. 
Езда. Торт. Бурундук. Любовник. Кур. Ухмылка. Маори. Холст. Диод.

ответы

тренируем 
память и смекалку
Сделаем зарядку для ума. Напряжём извилины.  
Выстроим тысячи новых нейронных связей между 
полушариями, которые пошлют позитивные сигна-
лы всему организму.

1

2

ответы

1. Самоходная тележка в за-
водском цеху. 2. «Датчик» 
лихачества в руке гаишника. 
3. Его удерживает канато-
ходец при помощи шеста. 
4. Земляк фараонов. 5. Мол-
чание как диагноз. 6. Кто 
раньше партизанил в горах 
против царизма? 7. Обув­
ка артистов ледового шоу. 
8. «Загогулина» головного 
мозга.

1. Автокар. 2. Радар. 3. Равновесие. 4. Египтянин. 5. Немота.  
6. Абрек. 7. Коньки. 8. Извилина.

чайнворд

ответы
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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 хорошо бы поберечь зрение – 
поменьше смотреть телевизор и сидеть 

за компьютером, побольше гулять. Спокойные 
зимние пейзажи дадут отдых глазам и успокоят 
душу.

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Рыбам звезды рекомендуют беречь 
бронхи и легкие. Важно избегать даже 

простуды, так как она может дать осложнения. 
Необходимо одеваться теплее, на морозе ды-
шать носом и не разговаривать на улице.

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Водолеи в этот период могут испыты-
вать боли в мышцах, ломоту в суставах, 

стать нервными и раздражительными. Причи-
ной могут быть погода и стрессы. Научитесь 
радовать себя мелочами. 

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
Козерогам стоит заняться укреплением 
иммунитета, иначе сезонные инфекции 

доставят им массу неприятностей. Тем, кто еще 
не начал принимать витамины, следует заду-
маться о начале курса.

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
У некоторых Стрельцов могут случиться 
перепады давления, и на этом фоне по-

явится сильная головная боль. Самолечением в 
этом случае лучше не заниматься, необходимо 
обратиться к доктору.

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
Скорпионам необходим отдых, о кото-
ром они часто забывают. Звезды пред-

упреждают: зима – не лучшее время для экспе-
риментов со здоровьем, поэтому отдых должен 
быть регулярным и полноценным.

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
Некоторые Весы никак не могут спра-
виться со стрессами. Звезды рекомен-

дуют этим представителям знака прогулки на 
свежем воздухе и успокаивающие травяные 
чаи вместе черного чая и кофе.

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Девам следует опасаться морозов – 
одеваться по погоде. Переохлаждение 

грозит инфекционными заболеваниями и вне-
запным обострением хронических, так что луч-
ше не рисковать.

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Львы, которые еще не отказались от 
вредных привычек, могут достаточно 

легко сделать это в ближайшие дни. Нужно 
только отчетливое желание и стремление к 
здоровью – и все обязательно получится.

рАк  21 июня — 22 июля
У Раков появится отличный шанс занять-
ся своей фигурой. Любая из выбранных 

простых легких диет пойдет ей на пользу, а 
если к диете добавятся физические занятия, 
эффект будет просто потрясающим.

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Близнецам самое пристальное внима-
ние рекомендуется уделить питанию. 

Звезды особенно не рекомендуют объедать-
ся – чтобы избежать возможных проблем, луч-
ше есть часто, но понемногу.

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Тельцам звезды советуют поберечь по-
звоночник и суставы. Не стоит пере-

утомляться и усердствовать с физической на-
грузкой. При появлении болей необходимо 
немедленно обратиться к врачу.

11, 19 и 22 февраля – дни, 
когда вы можете получить боль-
шую поддержку и доброе уча-
стие от родных и друзей и даже 
соседей и коллег.

12 февраля – сложный день, 
на который лучше не планиро-
вать ничего серьезного. Планы 
могут нарушиться по независя-
щим от вас причинам. Держите 
в узде эмоции. 

13, 14 и 17 февраля – хоро-
шие дни для того, чтобы за-

няться своим здоровьем 
и идеальные для нача-
ла рекомендованного 
специалистами курса 
лечения. Медосмотр, 
диспансеризация и про-
сто визит к врачу будут 
исключительно полез-
ными и продуктивными. 

15 и 16 февраля луч-
ше побыть дома, в кругу 
семьи. Споры с незнако-
мыми или малознакомыми 

людьми чреваты конфликтами, 
поэтому избегайте лишних кон-
тактов.

На 18 и 23 февраля можно 
планировать любое боль-
шое количество дел. Будет 

ощутим подъем ваших вну-
тренних сил. Это исключитель-
но активные и продуктивные 
дни.

19, 20 и 24 февраля – спокой-
ные, мирные, ничем не выдаю-
щиеся дни.

19 февраля
поЛНоЛуНИЕ

6–18 февраля
рАсТуЩАЯ ЛуНА

20 февраля – 5 марта
уБЫВАЮЩАЯ ЛуНА
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12 февраля
В этот день почитается 

святитель Василий Великий, 
поэтому день называется Ва-
сильевым. Но, помимо него, 
молятся также Иоанну Зла-
тоусту и архиепископу Гри-

горию Богослову. Из-за этого праздник в народе называли 
Трехсвятие. Дабы год был богат на пушнину, на ужин подава-
ли дикое мясо (оленя или вепря). Молодым девушкам запре-
щалось прясть, чтобы не запутать свою судьбу. По поведению 
зверей предсказывали погоду: если зайцы или волки близко 
подходят к жилищу, значит, март будет холодный; если мыши 
вылезли из своих нор, то, наоборот, можно ждать тепла.

15 февраля
В народе говорили, что на праздник Сретения Господня 

зима встречается с весной. Сильные морозы на Сретенье 
считались последними в уходящей зиме. Безветренная по-
года предвещала теплую и раннюю весну, а метель со сне-
гом – позднюю. Если ночью небо было усыпано звездами, 
значит, в этом году будет хороший урожай зерновых.

16 февраля
В этот день, прося здоровья для новорожденных, обраща-

лись к святым анне и Семёну и приносили в храм маленькие 
каравайцы. Хозяин дома подготавливал и начищал лошади-
ные сбруи. Отсюда и пошло выражение: «Готовь сани летом, а 
телегу – зимой». А еще в этот день ели особенное блюдо – са-
ламату – густой мучной кисель из прожаренной муки со сли-
вочным маслом или салом. О будущем лете судили по снегу: 
если он валил хлопьями, то лето обещало быть дождливым.

18 февраля
На агафью коровницу с утра в церкви святили хлеб, а днем 

поминали усопших. В этот день крестьяне убирались в хлеву 
по-особенному – старыми лаптями, смазанными в дегте, а 
также опахивали село или деревню сохой. То 
есть уборка представляла особый ритуал, со-
вершение которого должно было защитить 
от голода. Вечером незамужние девушки 
орошали молоком углы избы и печь. Счи-
талось, что это может предотвратить ве-
черний падеж скота. 

Февраль 
жесток, 

пока весна 
молчок

на руси боялись и ува-
жали февраль. Поми-
мо морозов, в этом 
месяце заканчивались 
основные припасы для 
домашних животных.
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