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Подсолнух Подсолнух 
цветёт – цветёт – 
пора делать пора делать 
лекарстволекарство

Для зубов
полезна 

мамалыга

БАЛЬЗАМ БОЛОТОВА СТАВИТ НА НОГИ

НЕ ЯВЛЯЕТСЯ ЛЕКАРСТВЕННЫМ СРЕДСТВОМ

Жаль, что раньше я не знала про Бальзам – тогда 
моя вторая жизнь началась бы еще раньше!

Меня зовут Зинаида. На вопрос, сколько мне лет, я от-
вечаю – 7. Именно столько я пью Бальзам Болотова, а по 
паспорту мне 79. Все началось в 2013 году очень просто 
и банально – организм наказывает за ошибки молодо-
сти. Резко ухудшается здоровье – скачет давление, суста-
вы болят, сахарный диабет. У меня еще тогда 

лишний вес был. Ходила к врачам, тратила много денег. 
Каждое утро с тонометром «в обнимку». Не жизнь, а су-
ществование – а так хочется многое сделать. Ведь в душе 
мы все молодые – это только тело стареет. И когда я уже 
совсем отчаялась, на глаза попалась реклама Бальзама 
Болотова. Решила попробовать, и только позже вспомни-
ла, что Болотов – это тот известный ученый, о котором в 
газетах еще в 1990-е годы писали, автор более 100 книг. В 
общем, начала я пить Бальзам по инструкции. На 3-й день я 
почувствовала легкость в животе, будто «бабочки запорха-
ли». Подумала сначала, что выдумала сама это. Но дальше 
стали происходить буквально чудеса. Я стала реже 
принимать таблетки от гипертонии. Потом вдруг 
обратила внимание, что боль в коленях перестала 
мучить. Но когда мне начали задавать вопросы, 
как я так похудела, я поняла – это все Бальзам Бо-
лотова. Поэтому для меня есть две жизни – до и 
после Бальзама. Спасибо академику Болотову за 
столь прекрасное средство!

1640
руб

500 ml

1190
руб

250 ml

Реклама. ООО «Авицена»,  105082, г. Москва, ул. Бакунинская, дом 69, стр. 1, антр. 1-го эт., пом. 1, 
комн. 16, офис 309, ОГРН 1177746498930, СоГРП №.RU.77.99.88.003.R003457.09.19
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Теперь можно 
посмеяться

Играли в мяч, 
катали 
тележки…

В Германии решили не 
отказываться от футбола 
из-за пандемии, а при-
менить к этому виду спор-
та новые условия.   В одной 
из любительских лиг стра-
ны  прошел товарищеский 
матч. Футболисты сыграли 
в масках, катая перед собой 
тележки из магазина. По-
следние были задейство-
ваны для соблюдения игро-
ками дистанции. Бить по 
мячу можно было не только 
ногами, но и «транспортны-
ми средствами». Спонсо-
рами матча стали два про-
дуктовых супермаркета, 
предоставившие тележки 
на колесах. Победила друж-
ба со счетом 2:2. 

Óâàæàåìûå ÷èòàòåëè! Ïîäïèñàòüñÿ íà ãàçåòó 
«Àéáîëèò. Ïèñüìà» âû ìîæåòå ïî ëþáîìó èç êàòàëîãîâ

Êàòàëîã Àãåíòñòâà 
«Ðîñïå÷àòü» 
«Ãàçåòû. Æóðíàëû»

19201ÏÎÄÏÈÑÍÎÉ 
ÈÍÄÅÊÑ

Êàòàëîã 
«Ïî÷òû Ðîññèè»  
«Ïîäïèñíûå èçäàíèÿ»

Ï3422ÏÎÄÏÈÑÍÎÉ 
ÈÍÄÅÊÑ

Подписку также можно оформить на сайте 
podpiska.pochta.ru по индексу П3422

Íèêàêîãî ïëàñòèêà
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10 ЛЕТ — 
НА СТОЛЬКО 
КОРОЧЕ ЖИЗНЬ 

У ТЕХ, КТО ВЫКУРИВАЕТ 
20 И БОЛЬШЕ 
СИГАРЕТ В ДЕНЬ.

23 ГОДА — 
СТОЛЬКО ЛЕТ 
ЖИЗНИ 

ОТНИМАЕТ У ЧЕЛОВЕКА 
РЕГУЛЯРНЫЙ
ПРИЕМ АЛКОГОЛЯ.

6 ЛЕТ — НА СТОЛЬКО 
МЕНЬШЕ ЖИВУТ 
ТЕ, КТО МАЛО 

ДВИГАЕТСЯ, ПО СРАВНЕ-
НИЮ С ТЕМИ, КТО ВЕДЕТ 
АКТИВНЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ.

ÂÎÇÄÓÕ 
Â ÍÎÂÎÉ ÌÀÑÊÅ 

ÔÈËÜÒÐÓÞÒ… 
ÂÎÄÎÐÎÑËÈ 

È ÌÎÕ 
Производители спор-

тивных товаров пред-
ставили миру необычные 
маски для лица. В них 
можно заниматься спортом 
во время пандемии или 
тренироваться в условиях 
загрязненного воздуха. 
Маски на улицах во многих 
странах носят не только в 
период пандемии корона-
вирусной инфекции, но и 
в обычное время из-за за-
грязнений в атмосфере. 
Новые маски могут защи-
щать от опасных частиц, 
находящихся в воздухе, и 
даже уведомлять владель-
ца об уровне кислорода в 
крови. Они не скрывают 
лицо, так как сделаны из 
прозрачного материала. 
Роль фильтра в респира-
торе выполняют водорос-

ли или мох. Они очищают 
воздух, поглощая углекис-
лый газ, и выделяют кис-
лород. Такая маска может 
фильтровать даже некото-
рые вирусы.

Этот титановый 
протез устраняет де-
фект вертлужной 
впадины. Это та часть 
тазобедренного су-
става, которая трав-
мируется чаще и лег-
че всего. Как правило, 
разработка индивиду-
альных имплантатов по-
добного типа требует от 
ортопедов длительной 
работы по обсле-
дованию пациен-
та и созданию 
3D-модели 

будущего протеза. Если 
случаются экстренные 

ситуации, у хирургов на 
это все не хватает вре-
мени. Решением стала 

стандартная модель им-
плантата, установка кото-

рого не требует долгой 
диагностики. Устройство 
печатают на 3D-принтере. 
В нем есть отверстия, ко-
торые расположены с уче-
том нормальной анатомии 
пациента. При установке 
винты проводятся в тех 
зонах, где необходима 
более плотная костная 
ткань. Титановый имплан-
тат дешевле аналогов и 
имеет несколько модифи-
каций, в зависимости от 
размера замещаемого 

дефекта 
кости.

ÖÂÅÒ ÃËÀÇ 
ÐÀÑÑÊÀÆÅÒ 

ÌÍÎÃÎÅ 
Î ÇÄÎÐÎÂÜÅ 

×ÅËÎÂÅÊÀ
Ученые заинтересова-

лись тем, что цвет глаз 
может многое рассказать 
об особенностях организ-
ма человека. Например, 
у людей с коричневой ра-
дужной оболочкой кожа 
лучше всех остальных за-
щищена от воздействия 
ультрафиолетовых лучей. У 
темноглазых реже появля-
ются катаракта и опухоли 
глаз, но выше риск развития 
витилиго и других аутоим-
мунных болезней кожи. А 
еще у таких людей ниже, 
чем у других, болевой порог. 
Зеленоглазые меньше всех 
склонны к депрессии, но у 
них выше болевой порог. 
Голубые глаза указывают 

на склонность к алкоголь-
ной зависимости. Кста-

ти, существует целая 
наука — иридология, 

согласно которой 
цвет радужки не-

сет информацию 
о слабостях 

организма.
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чем у других, болевой порог.
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на склонность к алкоголь-
нон й зависимости. Кста-

ти, существует целая
наннннннннннн укка а — иридология,

сосососососососссссссссссссссссссссс глглгллглглг асаааа нон  которой
цвцвцвцвцвцвцвцвццвццвцвцццвцц ететететееет р рррррадада ужки не-

сет информацию
о слабостях

организма.

В Белоруссии с 2021 года запретят всю одноразо-
вую посуду в ресторанах и кафе. Это важно для эко-
логии, ведь таких изделий больше всего среди пла-
стикового мусора в океане.

Íèêàêîãî ïëàñòèêàÍèêàêîãî ïëàñòèêàЗнаете ли вы, что...

Â ÑÈÁÈÐÈ 
ÐÀÇÐÀÁÎÒÀËÈ 

ÑÓÏÅÐ- 
ÈÌÏËÀÍÒÀÒ 

ÒÀÇÎÁÅÄÐÅÍÍÎÃÎ 
ÑÓÑÒÀÂÀ
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Åñëè ÷åëîâåê 

ïîñòîÿííî ñïèò 

íà ëåâîì áîêó, êàì-

íè ÷àùå âîçíèêàþò 

â ëåâîé ïî÷êå, 

è íàîáîðîò.

Избавили 
от диабета 
за 2 недели

Американские ученые 
вылечили тяжелый 
диабет у мышей за 
14 дней. Исследователи 
научились выращивать 
из стволовых клеток (они 
образуются в костном 
мозге) новые бета-клетки 
со стойким повышенным 
уровнем глюкозы в кро-
ви. Через две недели 
после эксперимента са-
хар в крови у мышей 
пришел в норму и оста-
вался таким несколько 
месяцев. Это говорит о 
ремиссии диабета. Ко-

манда планиру-
ет перей ти к 

клиническим 
испытаниям 
на людях.

Анализы показали, что 
уровень тромбоцитов в 
крови повышен. Николая 
направили к гематологу. 
Сделав МРТ брюшной по-
лости, врачи заподозрили 
онкологию, а компьютер-
ная томография с контра-
стом ее подтвердила: рак 
почек.

«Сложно описать, что я 
тогда почувствовал, — 
вспоминает Николай. — Я 
ведь думал, жизнь долгая 
и со мной ничего подобно-
го не случится, это с кем-
то другим… Рассказал 
только жене и дочери. По-
жилой матери (ей больше 
90 лет) соврал про кисту. 
Готовясь к операции, про-
должал работать. А почки 

Работают мастера

Èç ïî÷åê ìóæ÷èíû
óáðàëè 22 îïóõîëè

Николай 15 лет не посещал врачей и считал, что 
у него отменное здоровье. Пока не появилась не-
привычная боль в боку…

продолжали «молчать». Ни-
какой боли! Доктор сказал, 
что рак формировался 
не один год».

Две операции 
длились около 
шести часов 
каждая, вы-
п о л н я л и с ь 
эндоскопиче-
ски. На сним-
ке врачи виде-
ли большую опу-
холь на одной 
почке и 8 маленьких на 
другой. На самом деле их 
оказалось 22! Самая боль-
шая опухоль была размером 
4,5 сантиметра, самая ма-
ленькая — 2 миллиметра. 
Врачи Волгоградского об-
ластного уронефрологиче-

ского центра победили 
болезнь. Обе почки мужчи-
не сохранили. Возможно, 
ему понадобится диализ. 
Сейчас Николай восстанав-
ливается. Врачи даже не 
запретили ему заниматься 
любимым хобби — дачей 
и рыбалкой. После первой 
операции он бросил курить, 
хотя смолил 30 лет.

Медики называют этот 
случай уникальным. Тип 
онкологии у пациента — 
мультифокальный. Каждая 
опухоль — не метастаз, а 

отдельное образование, 
и каждое из них зло-

к а ч е с т в е н н о е ! 
Мультифокаль-

ный рак не 
редкость. Но 
обычно речь 
идет о не-
скольких об-

разованиях в 
обеих почках, 

а здесь в ле-
вой оказалось 

9, в правой — 13. 
Историю Николая 
теперь обсужда-
ют на междуна-
родных меди-
цинских кон-
грессах. 

ÄÈÅÒÎËÎÃÈ 
ÐÀÑÑÊÀÇÀËÈ, 
ÊÀÊÎÅ ÌßÑÎ 

ÑÀÌÎÅ ÎÏÀÑÍÎÅ
Самым вредным оказалось 

мясо гуся. Гусиный жир очень 
тяжелый для пищеварения. 
Употребление гусиного 
мяса ведет к ожирению. 
Полностью от него нужно 
отказаться при болезни 
поджелудочной железы, ате-
росклерозе и сахарном 
диабете. На втором месте 
по вредности свинина и 
баранина. Очень важно, 
как мясо приготовлено. 
Лучше усваивается от-
варное и приготовленное 
на пару. Перед приготов-
лением мясо лучше выма-
чивать в соевом соусе, ке-
фире или лимонном соке.

отаютт ммастера

р
еенинияя.я.. 
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БЕСПОКОИТЬСЯ 
БЕССМЫСЛЕННО. ЭТО НЕ ИЗБАВ-
ЛЯЕТ ОТ ЗАВТРАШНИХ 
ПРОБЛЕМ, НО ЗАБИРАЕТ 
СЕГОДНЯШНИЙ ПОКОЙ.

Барабан, флейта, дудка…  Эти вещи у нас «по-
терялись» бесследно! Вместе с батарейками от 
электрического пианино и бубном. Вот бубен 

быстро потерялся. И особенно бесследно. Периоди-
чески мы все это находим, но ненадолго. Позавчера 
дети стали счастливыми обладателями двух свистков… 
Еще и младшенькую свистеть научили. Все вечером 
уснули, а мелкая козявка ходила по дому и свистела… 
В общем, потерялись свистки. В деревне у бабушки 
найдутся. Бабушке будет весело!

Екатерина, письмо с сайта

Для покоя в доме игрушки Для покоя в доме игрушки 
приходится прятатьприходится прятать

ÄÎËÃÎÅ 
ÏÐÅÁÛÂÀÍÈÅ 

Â ÕÎËÎÄÅ 
ÓÌÅÍÜØÀÅÒ 

ÌÎÇÃ
К такому неожиданно-

му выводу пришли не-
мецкие врачи. Особенно 
эта проблема касается тех, 
кто вынужден долгое вре-
мя жить в условиях поляр-
ных холодов. Уменьшается 
мозг и у космонавтов, 
долго пребывающих 
на орбите. Кстати, 
по возвращении из 
экспедиции мозг 
восстанавливается 
не раньше, чем через 
3 месяца.

Ученые уже несколько 
десятилетий пытались 
найти аналог инсулина, 
который действовал бы 
быстрее природного гор-
мона. Для создания тако-
го препарата американские 
ученые использовали мор-
ских улиток-конусов. Ис-
пытания на лабораторных 
крысах показали, что 
полученный инсулин 
снижает уровень саха-
ра в крови так же эф-
фективно, как и 
с о о т в е т -
ствующие 
дозы че-

ловеческого гормона. Толь-
ко действовал новый пре-
парат практически мгно-
венно — тогда как обыч-
ному требуется некоторое 
время.

Быстродействующий 
аналог инсулина может 
снизить риск развития ги-
пергликемии и других тя-
желых осложнений у диа-
бетиков. Вдобавок он 
улучшит работу инсулино-
вых помп, которые по ме-
ре необходимости выде-
ляют гормон в кровь.

Операция прошла ус-
пешно, эпилептоидные 

приступы у па-
ц и е н т а 

п р е к р а -
тились. 

Н е йро-

хирурги Алек сандро-Ма-
риинской областной кли-
нической больницы вместе 

с нейрофизиологами 
впервые провели 
операцию по удале-
нию очага эпилепсии 
в головном мозге — 
открытую кортико-
графию. Пациент 
поступил в больницу 

с судорогами в конечностях 
и прикусом языка. При-
ступы потери сознания 
длительностью 30-40 се-
кунд у него случались до 
5-6 раз в месяц. Амбула-
торное лечение было без-
успешным. Для астрахан-
ских врачей это был первый 
хирургический опыт в ле-
чении эпилепсии. Удачный 
настолько, что пациента 
теперь больше заботит 
вопрос о снятии инва-

лидности.

ÍÀÉÄÅÍ 
ÈÄÅÀËÜÍÛÉ 

ÍÀÏÈÒÎÊ 
ÎÒ ÏÎÕÌÅËÜß

Самое большое облег-
чение после алкогольной 
интоксикации дает айран. 
В кисломолочных продуктах 
всегда избыток водорода, 
который восстанавливает 
клетки организма. Кроме 
того, его белки легко усваи-
ваются и очень питательны. 
Айран отлично подходит 
также для разгрузочных дней 
и для чистки организма. 
Кстати, полезны также при 
похмелье рассолы. Выпить 
нужно 1 стакан: меньшее 

количество не 
поможет, а 

большее уси-
лит отеки.

 ÀÑÒÐÀÕÀÍÑÊÈÅ 
ÂÐÀ×È ÂÛËÅ×ÈËÈ 

ÝÏÈËÅÏÑÈÞ 
ÎÏÅÐÀÖÈÅÉ 
ÍÀ ÌÎÇÃÅ

ÈÍÑÓËÈÍ 
ÑÎÇÄÀËÈ 

ÈÇ ßÄÀ ÌÎÐÑÊÈÕ 
ÓËÈÒÎÊ
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Èç-çà èçáûòêà 

ñîëíöà þæàíå 

â 2 ðàçà ÷àùå 

ñåâåðÿí ñòðàäàþò 

íàðàñòàíèåì 

áåëüìà ê öåíòðó 

ðîãîâèöû.

Ситуация

  Ïîÿâèëàñü 
âäðóã àëëåðãèÿ 

íà ñîëíöå
Аллергия на солнце. Разве такое может быть? Да, 

у одних на солнце появляется красивый загар, у 
других — зудящие волдыри и сыпь.

Не навреди

Âîëäûðè çóäÿò 
è êðàñíåþò

Через некоторое время 
после попадания под от-
крытое солнце (от 15 минут 
до нескольких часов) 
у людей с аллер-
гией на ультра-
фиолет по-
я в л я ю т с я 
з у д я щ и е 
в о л д ы р и 
на коже. 
Ощущение 
и внешний 
вид сыпи 
такие, слов-
но человек из-
валялся в густой 
крапиве. Чем доль-
ше пострадавший на-
ходился под солнечными 
лучами, тем крупнее сыпь 
и тем дольше она сохра-
няется после возвращения 
с пляжа. Помимо этого, 

люди могут жаловаться 
на сильную слабость, 
озноб, тошноту. При 
сильной реакции орга-

низма может появиться 
даже отек Квинке.

Ïñåâäîàëëåðãèÿ
Такая крапивница сильно 

зудит и чешется, и с ней 

можно бороться с помощью 
антигистаминных препара-
тов. Но на самом деле она 
является не настоящей ал-
лергией. Солнечные лучи 
вырабатывают в организме 

гистамин, запуска-
ющий аллергиче-

скую реакцию, 
но при этом 
в крови не 

в ы р а б а -
тываются 
антитела, 
характер-

ные для 
истинной 

а л л е р г и и . 
Виновники 

этого расстрой-
ства — специфи-

ческие вещества, которые 
могут содержаться как на 
поверхности кожи, так и в 
более глубоких слоях.

Ñïðîâîöèðîâàòü 
ðåàêöèþ ìîæåò 
äàæå àïåëüñèí

Помимо наследственной 
предрасположенности, 
причинами чувствитель-
ности к ультрафиолету 
могут быть:

* прием лекарств (анти-
биотиков, сульфаниламидов, 

ПРИЕМ ЛЕКАРСТВ ИЗ ЗВЕРОБОЯ ДЕЛАЕТ КОЖУ 
БОЛЕЕ ЧУВСТВИТЕЛЬНОЙ К СОЛНЕЧНЫМ ЛУЧАМ.
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УПАКОВКА 
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ÒÈÏÎÃÐÀÔÈß

кортикостероидов, противо-
грибковых препаратов, 
антидепрессантов). Людям, 
принимающим эти препа-
раты, нельзя загорать;

* нарушения в работе 
внутренних органов и ауто-
иммунные процессы;

* употребление некоторых 
продуктов (цитрусовые, оре-
хи, кофе, инжир, сельдерей, 
болгарский перец);

* траволечение (среди 
лекарственных растений, 
прием которых не стоит со-
четать с пребыванием на 
пляже, — зверобой, крапи-
ва, боярышник, лебеда, по-
лынь, бессмертник, клевер 
и другие). Особенно часто 
светочувствительность по-
вышают эфирные масла, 
полученные методом холод-
ного прессования (берга-
мотовое, апельсиновое), и 
сок некоторых растений 
(борщевик, петрушка);

* контакт с пестицидами. 
Будьте осторожнее при 
работе с химическими удо-
брениями;

* косметика (крем, дезо-
дорант, духи). Так что ид-
ти на пляж надо с чистой 
кожей.

Òàêàÿ 
êðàïèâíèöà ëþáèò 

áåëîêîæèõ
Солнечная крапивница 

чаще появляется у людей 
с кельтским типом внеш-
ности — блондинистых и 
светлокожих. Также особо 
подвержены этому наруше-
нию беременные женщины 
и дети. Этим людям, даже 
если нет солнечной крапив-
ницы, вредно загорать.

×òîáû ñûïü 
áûñòðåå 
ïðîøëà

Примите холодный 
душ или потрите 
кожу кубиками льда. 
Приложите к местам 
сыпи и отека 
нарезанные 
кружочками 
огурец или 
картофель. 
Или прими-
те ванну с 
овсяными 
хлопьями — 
овсянка хо-
рошо сни-
мает раз-

×òîáû ñûïü 
áûñòðåå 
ïðîøëà

Примите холодный 
душ или потрите 
кожу кубиками льда. 
Приложите к местам 
сыпи и отека 
нарезанные
кружочками 
огурец или 
картофель. 
Или прими-
те ванну с 
овсяными 
хлопьями — 
овсянка хо-
рошо сни-
мает раз-

ОТ ДУХОТЫ РАЗБОЛЕ-
ЛАСЬ ГОЛОВА? СМЕ-
ШАЙТЕ 5 КАПЕЛЬ ЭФИР-
НОГО МАСЛА МЕНТОЛА 
С 1 ЧАЙН. ЛОЖКОЙ РАСТИТЕЛЬ-
НОГО МАСЛА БЕЗ 
ЗАПАХА И ВТИРАЙТЕ В ВИСКИ.

Актуально

Думай, думай

В отпуск — 
за болезнью

Какими болезнями 
заражаются россияне, 
отдыхая за рубежом?

O  Каждый второй от-
дыхающий в Болгарии 
болеет ОРВИ и ОРЗ, рас-
стройством желудка, 
получает отравления, 
ушибы и переломы. 
Конъюнктивиты и другие 
заболевания глаз — еще 
одна проблема.

O  В Испании самые 
частые причины обраще-
ния россиян к врачам — 
простуда, расстройства 
пищеварения, травмы и… 
укус лошади.

O  В Таиланде каждый 
третий россиянин обра-
щается в страховую ком-
панию с отравлениями, 
лор-заболеваниями и 
простудой. Частой при-
чиной обращений также 
являются укусы живот-
ных — собак, обезьян, 
морских обитателей.

O  В Индонезии у от-
дыхающих часто встре-
чаются проблемы с 
желудочно-кишечным 
трактом, простуды и лор-
заболевания. Отмечает-
ся также характерная для 
тропического климата 
лихорадка Денге.

дражение. На кожу также 
неплохо нанести отвар ло-
пуха или яблочный сок, 
смешанный с вазелином. 
Пейте как можно больше 
воды (2 л в день) и соблю-
дайте гипоаллергенную 
молочно-рас ти тельную 
диету. Внутрь можно при-
нять активированный 
уголь.

Когда острая реакция 
пройдет, берегите кожу от 
солнца: носите закрытую 
одежду светлых тонов, не 

посещайте пляжи, 
старайтесь в жар-

кие дни не бывать 
на улице с полу-
дня и до 16.00, 
обязательно ис-

пользуйте на 
открытых час-
тях  тела 
солнцеза-
щ и т н ы е 
кремы (с 
фактором 
защиты не 
менее 30).

С. Ю. Штец, 
дермато-
лог, врач 

высшей 
категории
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 Ëþáèìàÿ 

ñ äåòñòâà âàðåíàÿ 

êóêóðóçà, ïðèïðàâ-

ëåííàÿ ñîëüþ, 

óëó÷øàåò ðàáîòó 

êèøå÷íèêà.

Не навреди

 КУКУРУЗНЫЕ РЫЛЬ-
ЦА СОЗДАЮТ ЖЕЛ-
ЧЕГОННЫЙ ЭФФЕКТ, 
ЛЕКАРСТВА ИЗ НИХ 
МОГУТ ПРИВЕСТИ 
В ДВИЖЕНИЕ КАМНИ.

 ВАРЕНУЮ КУКУРУЗУ 
С ОСТОРОЖНОСТЬЮ 
ЕШЬТЕ ПРИ ЯЗВЕ ЖЕ-
ЛУДКА И МЕТЕОРИЗМЕ.

 ЗЕРНА КУКУРУЗЫ 
УСИЛИВАЮТ 
СВЕРТЫВА-
ЕМОСТЬ 
И ПОВЫШАЮТ 
ВЯЗКОСТЬ 
КРОВИ.

  Êóêóðóçà  
òîæå öåëèòåëü

В ряду полезных злаков кукуруза занимает почетное 
третье место после пшеницы и риса. Полезны не 
только ее зерно, но также рыльца, мука и масло.

Как там, у них?

В МЕКСИКЕ ИЗ ПРОРОСШИХ КУКУРУЗНЫХ 
ЗЕРЕН ВАРЯТ ПИВНОЙ НАПИТОК ЧИЧУ.

Åñëè ïî÷êè 
âîñïàëèëèñü

Южнославянская народ-
ная медицина предписыва-
ла пить отвар кукурузных 
рылец при воспалении по-
чек и мочевыводящих путей. 
Для его приготовления за-
лейте 1 чайн. ложку сухих 
измельченных рылец ста-

каном воды, кипятите 
на очень 

маленьком огне час. Если 
вода выкипит, долейте до 
прежнего объема. Отвар 
настаивайте до остывания 
и принимайте по 1-2 ст. 
ложки перед едой 4 раза в 
день в течение 10 дней.

Ìàìàëûãà 
äëÿ çäîðîâüÿ çóáîâ

Собрав данные о 
состоянии зубов у 
людей преклонного 
возраста из разных 
стран, медики при-
шли к интересным 
выводам. Пожилых, 
сохранивших зубы 
здоровыми до глубо-
кой старости, больше 
оказалось в Румынии. 

живания пейте по 2-3 ст. 
ложки перед едой трижды 
в день до улучшения со-
стояния.

Åñëè îðãàíèçì 
íå ïåðåíîñèò ãëþòåí

Кукурузную муку исполь-
зуют для приготовления 
оладий и вареников при 
непереносимости глютена. 
Тесто из нее капризно, 
поэтому лучше выбирать 

муку самого мелко-
го помола.

Â êóêóðóçå 
íåò éîäà
Сама куку-

руза не уве-
личивает риск 

возникновения 
зоба, но дли-

тельные кукурузные 
диеты в истории уже 

приводили к проблемам. 
Например, в голодные 
годы на севере Италии 
местная кукурузная ка-
ша — полента — за счет 
своей питательности по-
могала местным жителям 
выживать. Однако недо-
статок йода  привел к 
всплеску эндокринных за-
болеваний.

С. В. Жемчужникова, 
диетолог

Причина проста: они всю 
жизнь ели мамалыгу вместо 
хлеба. Это плотная кукуруз-
ная каша, которую нарезают 
и едят кусочками.

Îò îò¸êîâ — 
íàñòîé 
ðûëåö

На Тибете 
кукурузу едят 
при запорах и 
отравлениях. 
М о ч е г о н н ы м 
средством здесь 
считается настой ку-
курузных рылец. Для его 
приготовления засыпьте в 
эмалированную кастрюлю 
1 чайн. ложку измельченных 
сухих рылец стаканом ки-
пятка, закройте крышкой и 
настаивайте полчаса до 
остывания. После проце-
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На моем огороде всегда растут кабачки. Ем 
их в любом виде, даже сырыми. Поделюсь 
рецептом от отеков, который меня выручает 

летом. Пропускаю кабачок без кожуры и семян 
через мясорубку, кашицу ем по 1 ст. ложке в день, по-
степенно увеличивая это количество до 1/2 стакана, 
2-3 раза в день за полчаса до еды. Полный курс лече-
ния — 1,5-2 месяца, после чего делаю перерыв на 
10 дней. При необходимости курс можно повторить.

М. И. Горбань, 
Ставропольский край

От отёков спасаюсь кашицей От отёков спасаюсь кашицей 
сырого кабачкасырого кабачка

ÎÒÂÀÐ ÏÎÁÅÃÎÂ 
È ÏÅÐÅÇÐÅÂØÈÕ 

ÎÃÓÐÖÎÂ 
ÏÎÄÄÅÐÆÈÒ 

ÏÅ×ÅÍÜ
В прошлом году у меня 

появились проблемы с пе-
ченью из-за злоупотребле-
ния жирной пищей 
(гепатоз). Врач ска-
зал, что это об-
ратимое забо-
левание, ниче-
го страшного 
в нем нет. По-
этому я реши-
ла обратиться 
к народной ме-
дицине. И при-
готовила та-
кое лекар-
ство: зали-
ла по 1 ст. 
ложке из-
мельченных 
перезрелых плодов 
и сухого стебля огурца 0,5 л 
холодной воды. Кипятила 
этот состав 5 минут на мед-
ленном огне. Принимала по 
2 ст. ложки 3 раза в день за 
полчаса до еды. Лучше го-
товить меньшее количество 

отвара, чтобы он всегда был 
свежим. Я лечилась в тече-
ние месяца, обследование 
подтвердило улучшение.

Н. А. Прошина, 
Саратовская обл.

Поделюсь сво-
им рецептом от 
гипертонии, 
который меня 
регулярно вы-
ручает. Зали-
ваю 2 ст. лож-

ки сухих цвет-
ков календулы 

1/2 стакана 
с п и р т а , 
ставлю в 
холодиль-
н и к  н а 

2 дня и каж-
дый день 

встряхиваю. Затем про-
цеживаю и вливаю сок 
1 лимона. Настойку при-
нимаю по 10 капель в день, 
смешивая с водой, до улуч-
шения.

В. Р. Толмачева, 
Вологодская обл.

ÝÒÀ ÒÐÀÂÀ 
ÎÒ ÁÎËÅÉ 

Â ÑÓÑÒÀÂÀÕ 
ÐÀÑÒ¨Ò ÏÎÄ 

ÍÎÃÀÌÈ
Расскажу, как мне уда-

лось избавиться от болей 
в суставах. Бывает, что за 
лекарством не нужно да-
леко ходить и платить боль-
шие деньги. Мое целебное 
средство растет буквально 
под ногами. Я говорю о 
крапиве. Этот сорняк хо-
рошо помогает от боли в 
суставах и убирает воспа-
ление. Мне очень помог 

компресс с крапивой. Для 
этого нарвал молодой кра-
пивы, хорошо промыл под 
проточной водой, ошпарил 
кипятком и измельчил блен-
дером. На ночь, перед сном, 
наложил кашицу на больные 
места (в моем случае это 
колени), накрыл полиэти-
леном, утеплил шарфом и 
закрепил. Утром чувствовал 
себя значительно лучше. 
Повторял эту процедуру 
2 недели, и результат не 
заставил себя долго ждать. 
Нам с женой по 70 лет, и 
это средство очень помо-
гает. Мы даже в чай кра-
пиву добавляем.

И. С. Николенко, 
Воронежская обл.

Ïðè îáî-

ñòðåíèè ïàíêðå-

àòèòà èëè ÿçâû æå-

ëóäêà ñîêîì ñûðîãî 

êàáà÷êà ëå÷èòüñÿ 

íåëüçÿ.

Лекарство от природы

O От тонзиллита, тра-
хеита, ангины делайте 
ингаляции с розмарином. 
В кастрюлю насыпьте 2 ст. 
ложки сухой травы и за-
лейте 0,5 л кипятка. На-
кройтесь с головой ши-
роким полотенцем и ды-
шите над целебным паром, 
пока вода не остынет.

O Чай из розмарина у 
мужчин улучшает творче-
ские способности, у жен-
щин приводит в норму 
гормональный фон. За-

варите щепотку сухого сы-
рья чашкой кипятка. Пейте 
напиток только утром, пе-
ред завтраком.

O При метеоризме, упад-
ке сил, нарушениях мен-
струального цикла залейте 
2 чайн. ложки сухой травы  
стаканом горячей воды и 
поставьте на средний огонь. 
Доведя до кипения, про-
варите 15-20 минут. Осту-
дите и процедите. Прини-
майте по 1 чайн. ложке за 
30 минут до еды.

Так называют розмарин, потому что в природе 
он растет на берегу. Еще его называют травой вос-
поминаний, так как запах улучшает запоминание. 
В каких еще ситуациях полезна эта травка?

Ìîðñêàÿ ðîñà
O При длительном каш-

ле и вязкой мокроте за-
лейте 3 чайн. ложки сухо-
го растения стаканом 
кипятка и настаивай-
те в течение 30 ми-
нут. Выпейте в те-
чение суток в 
4-5 приемов.

O От невроза и рас-
стройства желудка и кишеч-
ника залейте 2 ст. ложки 
сухой травы стаканом водки 
или разбавленного пищево-
го спирта (40%). Настаивай-
те в темном месте в течение 
10 дней, встряхивая флакон 
1 раз в 1-2 дня. Пейте по 
25 капель 3 раза в сутки.

ÊÀËÅÍÄÓËÀ
Ñ ËÈÌÎÍÎÌ 

ÏÎÍÈÇÈÒ 
ÄÀÂËÅÍÈÅ
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Мне 76 лет. Недавно удалили кисту на левой почке 
через прокол в пояснице. Спустя 3 месяца киста сно-
ва начала расти. Не болит, не беспокоит, лишь вы-
зывает дискомфорт при резких движениях. Если ее 
удалить, вырастет опять?

Дмитрий Алексеевич Калинин, Курская обл.

×àùå âñåãî îíà 
äîáðîêà÷åñòâåííàÿ
Это заболевание стали 

выявлять гораздо ча-
ще, к тому же на 
ранних стадиях, у 
тех, кто проходит 
ультразвуковое 
исследование. 
Причем у людей 
40-50 лет и стар-
ше. Киста пред-
ставляет собой 
шаровидную по-
лость, заполнен-
ную жид-

костью. В большинстве 
случаев она доброкаче-
ственная. И, как многие 

новообразования, 
выявленные на 

ранней стадии, 
успешно под-
дается лече-
нию без хи-
рургическо-
го вмеша-
т е л ь с т в а . 

Появиться она 
может во вну-

т р и у т р о б н о м 
периоде или поз-

же. Провоци-

руют ее возникновение 
курение, алкоголь, инфек-
ции, травмы поясничной 
области, гормональные из-
менения, нарушение кро-
вообращения.

Âñ¸ íà÷èíàåòñÿ 
ñ ãîëîâíîé áîëè

К врачу человека застав-
ляет обратиться постоян-
ная или периодическая 
боль в поясничной области. 

После обследования у та-
ких пациентов чаще всего 
выявляется киста почки. 
Предвестником появления 
кисты почки может быть 
артериальная гипертензия. 
Тогда пациенты жалуются 
на сильные головные боли 
в затылочной части головы, 
бессонницу, снижение ра-
ботоспособности, ухудше-
ние зрения, нервозность 
и раздражительность.

Еще один признак на-
личия кисты почки — кровь 
в моче. Ее можно увидеть 

даже невооруженным взгля-
дом. А в анализе крови, 
когда внешне цвет мочи не 
изменен, выявляется по-
вышенное содержание 
эритроцитов.

Äèàãíîñòèêà
Для постановки диагно-

за сдают общий анализ 
крови — для определения 
количества эритроцитов, 
концентрации глюкозы, 
креатина, мочевины и бел-
ка в крови. Делают ультра-
звуковое исследование 
почек и компьютерную то-
мографию органов забрю-
шинного пространства с 
контрастным веществом. 
Также исследуют работу 
почек.

Ãëàâíîå — 
èñêëþ÷èòü 
îíêîëîãèþ

Не все исследования не-
обходимы при первичном 

обнаружении 
кисты почек и на 
ранней стадии. 
Но они будут 
нужны для ис-
ключения онко-
логии и при по-
ступлении паци-

ента в стационар для хирур-
гического вмешательства. 
Хирургу важно предусмо-
треть все риски до и после 
проведения операции.

Ðåöèäèâû 
ïîñëå ïóíêöèè — 
îáû÷íîå äåëî

Если киста диаметром 
меньше 5 см, не вызывает 
нарушений в кровообра-
щении почки и оттока кро-
ви, операцию не проводят. 
Такие кисты требуют 

Знаете ли вы, что…

РЕЦИДИВ КИСТЫ НЕВОЗМОЖЕН ПОСЛЕ 
ЧРЕСКОЖНОЙ ПУНКЦИОННОЙ СКЛЕРОТЕРАПИИ. 

ПОСЛЕ УДАЛЕНИЯ ЖИДКОСТИ 
ОСВОБОДИВШУЮСЯ ПОЛОСТЬ  ЗАПОЛНЯЮТ 

СКЛЕРОТИРУЮЩИМ ВЕЩЕСТВОМ, КО-
ТОРОЕ СКЛЕИВАЕТ ПОЛОСТЬ КИСТЫ.

КИСТУ НА ПОЧКЕ ЧАЩЕ ВСЕГО 
ДИАГНОСТИРУЮТ 
У ЛЮДЕЙ 40-50 ЛЕТ И СТАРШЕ.
В БОЛЬШИНСТВЕ СЛУЧАЕВ 
ОНА НЕ ЗЛОКАЧЕСТВЕННАЯ.

Авторитеты дают советы даже не
дом. А 
когда вн
измене
вышен
эритро

Ä
Для п

за сда
крови —
количе
концен
креатин
ка в кро
звуков

Здоровая почка

  Êèñòà 
âûðîñëà 
îïÿòü Киста на почке
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Äèåòà ïîñëå 

óäàëåíèÿ êèñòû 

ïî÷êè âëèÿåò 

íà âûçäîðîâëåíèå 

ïàöèåíòà è äàëü-

íåéøóþ ðàáîòó 

îðãàíà.

Если компот правильно 
приготовить, он может 
быть полезнее соков, что 
бы ни говорили их про-
изводители. Для этого не 
нужно долго варить. До-
статочно залить ягоды в 
термосе кипятком и оста-
вить закрытыми на ночь. 
К сезонным ягодам до-
бавьте шиповник или 

Ягоды считаются де-
сертом, и мы обычно 
едим их в конце трапе-
зы с сахаром и другими 
сладостями. Это пра-
вильно?

Светлана, Оренбург

Ягоды полезнее есть, 
как салат, перед приемо-
мо пищи. Можно лако-
миться ими просто так или 
с творогом. В них много 
пектина, который препят-
ствует усвоению холесте-
рина и жиров. Также в них 
есть вещества, которые 
предотвратят резкое по-

наблюдения с применением 
УЗИ. Самым распространен-
ным методом лечения в та-
ких случаях считается пунк-
ция под контролем УЗИ. Но 
в стационаре не все виды 
кист можно пунктировать. 
Кроме того, после проведе-
ния этой операции 
остается вероят-
ность рецидива 
заболевания.

А вот лапа-
роскопиче-
ская хирургия 
гарантирует 
успешное про-
ведение опера-
ции при любом 
размере и располо-
жении новообразования. 
Хирург иссекает образова-
ние и отправляет на гисто-
логическое исследование. 
На брюшной полости оста-
ются три шрамика диаме-
тром по 5 мм.

Ïîñëå 
ëàïàðîñêîïèè

В первый же день после 
лапароскопической опера-
ции на почке можно вставать 
с постели и пить, на второй 
день принимать пищу, а на 

третий день пациента могут 
выписать домой. К работе 
можно приступать через 
10-14 дней. В дальней-
шем необходимо ре-
гулярное наблюдение 
уролога и проведение 
УЗИ и КТ по назначению 

лечащего врача.

Ïîëîñòíàÿ 
îïåðàöèÿ

Она считает-
ся самым трав-
матичным ме-
тодом для па-

циента. Восста-
новление более 

длительное, чем по-
сле лапароскопии. Од-

нако при этом способе уда-
ления кисты хирург может 
полностью контролировать 
ход операции, не повредив 
соседние органы. Полостная 
операция назначается в тех 
случаях, когда невозможны 
два предыдущих способа — 
лапароскопия и пункция. В 
каких случаях проводят по-
лостную операцию: злока-
чественное новообразова-
ние почки, почка находится 
в труднодоступном месте, 
гнойный процесс.

Ягоды 
лучше есть 
до трапезы

боярышник, а вместо 
сахара — листья или, еще 
лучше, порошок стевии. 
Этот природный замени-
тель сахара не содержит 
легкоусвояемых углево-
дов. Такой компот под-
ходит всем, даже малень-
ким детям с года.

А. Ю. Белова, 
диетолог

вышение сахара в крови, 
если их употреблять до 
трапезы. После еды эта 
польза будет смазана, 
ведь холестерин, жиры и 
углеводы к этому време-
ни уже успеют всосаться 
и поступят в кровь.

Очень полезно есть яго-
ды в обед на первое. 
Классический пример — 
грузинский суп чрианте-
ли, который делают на 
основе вишни, иногда 
добавляя ежевику и 
другие ягоды. Кроме 
них, в рецепт входят 
репчатый лук, огур-
цы, зелень и чеснок. 
В этом освежающем 
блюде много полезных 
веществ, и к тому же 
оно хорошо хранится в 
жаркую погоду.

С. Ю. Тяпичев, 
диетолог

Äèåòà ïîñëå 
óäàëåíèÿ êèñòû

В первые дни после про-
ведения операции нельзя 
есть мясо, рыбу, бобовые, 
также запрещена жареная, 
жирная, острая, копченая 
пища и борщ. Пациенту 
рекомендуют обильное 
питье (вода, компот, не-
кислые соки, взвар), из 
первых блюд — овощ-
ные супы, осталь-
ное — вареное или 
тушеное. Основ-
н о е  п и т а н и е 
должно содер-
жать раститель-

ную клетчатку и углеводы, 
количество приемов еды — 
4-6 раз в день небольшими 
порциями. Также необхо-
димо ограничить употреб-
ление соли до 5 г в сутки. 
Соблюдение диеты после 
удаления кисты почки — это 
очень важный фактор вос-
становления. 

Слышала, что, как ни вари компот, сок всегда по-
лезнее. Это правда?

А. А. Захарвина, Приморский край

Готовим компот Ïîëåçíåå ñîêàÏîëåçíåå ñîêà

В. Шахнович, 
нефролог, 

врач 
высшей 

кате-
гории
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 Ïðîñòóäè-

ëèñü? Ïîìîãóò 

èíãàëÿöèè èç ñâå-

æåé çåëåíè áàçèëè-

êà è ñóõèõ ëèñòüåâ 

ýâêàëèïòà 

(1:1).

Знаете ли вы, что…

В АБРИКОСАХ МНОГО КАЛИЯ, УЛУЧШАЮЩЕГО 
СОСТОЯНИЕ СОСУДОВ И СЕРДЕЧНОЙ 

МЫШЦЫ. К ТОМУ ЖЕ ЭТОТ ФРУКТ 
ОТЛИЧНО ИЗБАВЛЯЕТ ОТ ПРОБЛЕМ С ЗАПОРАМИ.

ÏÎÊÀ ÌßÒÀ 
ÍÅÆÍÀß 

È ÏÀÕÓ×Àß, 
ÐÂÓ Å¨ 

ÑÎ ÑÒÅÁËßÌÈ 
È ÐÀÑÒÈÐÀÞ 
Ñ ÑÀÕÀÐÎÌ

Не представляю чай без 
мяты. Это же так вкусно и 
полезно! Чтобы не лишать-
ся этих витаминов зимой, 
заготавливаю ее интерес-
ным способом. Свежая 
мята отличается от сушеной 
по вкусу, а еще она аро-
матнее. Пока побеги паху-
чие и нежные, рву их пря-
мо со стебельками (жела-
тельно до цветения), мел-
ко нарезаю и растираю с 
сахаром. Можно сделать 
это в ступке или пробить 
блендером. Это весь ре-
цепт, ничего сложного! 
Хранится такой сахар до 
самой весны в холодиль-
нике. Баночки перед уку-
пориванием стерилизую и 
плотно наполняю. Добав-
ляю такой сахар в чай, 

фруктовые салаты и десер-
ты. Можно приготовить со 
смородиной или бази-
ликом. Одну баноч-
ку я берегла год, 
чтобы проверить, 
как сохранится 
мята. Она не-
много изме-
нила цвет, 
п о д с о х л а 
вместе с 
сахаром, 
с л е ж а -
лась в ко-
мок, но не 
забродила 
и плесенью 
не покры-
лась.

ËÅÒÎÌ 
ÌÍÅ ÑÎÂÑÅÌ 
ÍÅ ÕÎ×ÅÒÑß 

ÃÎÐß×ÅÃÎ 
×Àß 

Раньше я покупал в ма-
газине холодные чаи, но 
в какой-то мо-
мент они ста-
ли для меня 
очень слад-
кими. Да и каж-
дый день по-
купать их на-
кладно. Тогда 
я стал сам го-
товить холод-
ный чай. По-
началу зава-
р и в а л  е г о 
к и п я т к о м , 
остужал и уби-
рал в холодиль-
ник. Но вкус его мне 
не нравился. Когда узнал 
о методе колд брю (холод-

ное заваривание), был 
очень рад. Беру ров-
но столько чайных 
листьев, сколько по-

ложил бы при за-

варивании традиционно-
го чая. Раскладываю по 
бутылкам, заливаю холод-
ной водой и убираю в хо-
лодильник на 12-14 часов. 
Обычно готовлю вечером 
и оставляю на ночь. Утром 
чай готов, остается про-
цедить и разлить по бу-
тылкам. Таким образом 

завариваю карка-
де, зеленый и 
травяной чаи. 
Вкус получается 

тонкий, но очень 
приятный. Все 
напитки пре-
красно утоля-
ют жажду в 
жару. А самое 
главное, они 
полезны и не 
вредят фигу-
ре, потому что 

без сахара 
(мне так больше 

нравится) и вред-
ных добавок.

П. И. Васильев, 
Ростовская обл.

ÌÎ¨ ÑÅÐÄÅ×ÊÎ 
ÍÅ ËÞÁÈÒ 

ÆÀÐÓ. 
ÁÀËÓÞ ÅÃÎ 

ÂÈÍÍÛÌ 
ÍÀÏÈÒÊÎÌ

Я плохо переношу 
летнюю жару, потому 
что страдаю от хрони-
ческой сердечной не-
достаточности. Что мне 
помогает? Вечером, 
перед сном, наливаю 
полстакана красного 
вина, добавляю до-

верху минеральной во-
ды без газа и 1 ст. 
ложку яблочного уксу-
са, растворяю 1 чайн. 

ложку меда и выпи-
ваю. Всю ночь мое 

сердечко не 
шалит.

А. С. Мель-
никова,
 Псков

Виктория 
Степа-
шина, 

Вологод-
ская обл.
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Èç âñåõ ñîðòîâ 

ìåäà â ïîäñîëíå÷-

íîì áîëüøå âñåãî 

ãëþêîçû. Îí îñî-

áåííî ïîëåçåí ïî-

ñëå ñòðåññîâ.

У меня непереносимость молока — вздувается 
живот и начинается диарея, если выпью хоть стакан. 
Нашел простой рецепт растительного «молока». 

Замачиваю 140 г очищенных семян подсолнечника в 
3 стаканах воды. Добавляю щепотку соли и оставляю на ночь. 
Выливаю воду и промываю семена. Взбиваю их в блендере 
с 3 стаканами воды. Получившееся «молоко» 
процеживаю, по вкусу добавляю мед и 
ванилин. Хранить можно в холодильни-
ке до 3 дней.

Воспалилась кожа?

Öåëåáíàÿ ðàñòèðêà 
äëÿ ñóñòàâîâ

На 1/3 заполните банку 
измельченными стеблями, 
листьями, лепестками, ма-
ленькими соцветиями и ку-
сочками шляпок подсолнуха. 
Залейте все это водкой и 
настаивайте в темном месте 
2 недели. Используйте на-
ружно для растирания боль-
ных суставов.

Ñíèæàåì ïëîõîé 
õîëåñòåðèí 

â êðîâè
Это полезно людям, стра-

дающим или склонным к 
атеросклерозу. Чтобы при-
готовить отвар, залейте 
500 г неочищенных семечек 
(можно молодых) 2 л воды 
и кипятите 2 часа. Средство 
необходимо принимать по 
1/2 стакана 2 раза в день 
2 месяца.

Æàðîïîíèæàþùèé 
÷àé

В чай из желтых краевых 
лепестков подсолнуха мож-
но добавить липовый 
цвет — получится безопас-
ное жаропонижающее 
средство при любых ин-
фекциях. Залейте 1 ст. 
ложку с верхом высушен-
ных лепестков стаканом 
кипятка,  настаивайте 

пока объем жидкости не 
уменьшится на 1/4. Чтобы 
вкус напитка был приятнее, 
воду можно подсластить: 
сахаром, его заменителем 

или вареньем. Выпивай-
те эту порцию в 
течение дня в 
теплом виде. 

Курс — 14 дней.

Åñëè 
â æåëóäêå 

ÿçâà
З а л е й т е 

3 ст. ложки 
свежих жел-

тых лепестков 
подсолнуха 1 л 

молока и томите на 
паровой бане, пока не оста-
нется половина объема. 
Процедите и пейте по 1 ст. 
ложке 3 раза в день за пол-
часа до еды. На курс тре-

10 минут. Процедите и 
пейте по 1/2-1/3 стакана 
2-3 раза в день.

Îáùåóêðåïëÿþùèé 
îòâàð

И з м е л ь ч и т е 
несколько со-
цветий и от-
дельных ле-
пестков под-
солнуха. Залей-
те 2 ст. ложки 
измельченного 
сырья стака-
ном воды и 
варите не боль-
ше 10 минут. 
Жидкость на-
стаивайте час и до-
лейте холодной кипяче-
ной водой до первоначаль-
ного объема. Пейте отвар 
по 3 ст. ложки 3-4 раза в 
день. Лучше это делать за 
полчаса до еды.

Â íîñîãëîòêå 
áàêòåðèè?

Для приготовления от-
вара истолките 3 ст. 
ложки сухих очищенных 
семечек подсолнечника 
и залейте 2 стаканами 
воды. Вскипятите и то-
мите на маленьком огне, 

В подсолнухе целебно все — от корня до лепест-
ков. Только корни нужно собирать осенью, соцве-
тия и лепестки — во время цветения, а листочки и 
стебли — сразу после цветения.

буется 2 л отвара. Потом 
сделайте перерыв на 3 не-
дели и при необходимости 
повторите лечение.

Äëÿ óñèëåíèÿ 
àïïåòèòà 

è ïðè íåâðàëãèè
Залейте 3 ст. ложки из-

мельченных свежих моло-
дых листьев и лепестков 
подсолнуха стаканом вод-
ки или самогона. Настаи-
вайте в темном месте не-
делю. Принимайте по 40 ка-
пель 2 раза в день. Курс 
лечения — 30 дней.

Áåñïîêîÿò  
ãîëîâíûå áîëè?

Стебли подсолнечника вы-
сушите, измельчите в по-
рошок. Залейте одну щепот-
ку стаканом кипятка. Через 
20 минут выпейте половину 
порции. Если улучшение не 
наступит сразу, допейте 
оставшуюся часть.

Л. А. Панова, 
народный целитель

Ïîäñîëíóõ çàöâ¸ë — Ïîäñîëíóõ çàöâ¸ë — 
ïîðà äåëàòü ëåêàðñòâàïîðà äåëàòü ëåêàðñòâà

«Молоко» готовлю «Молоко» готовлю 
из семян подсолнечникаиз семян подсолнечника

ОШПАРЬТЕ КИПЯТКОМ ЛЕПЕСТОК ПОДСОЛНУХА, 
И ЗАКРЕПИТЕ ЛЕЙКОПЛАСТЫРЕМ НА МЕСТЕ ВЫ-

СЫПАНИЯ. МЕНЯЙТЕ ЛЕПЕСТОК КАЖДЫЕ 2-3 ЧАСА.

А. И. Форов, 
Волгоград
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ПЕРВОЕ, ЧТО СОВЕТУЮТ 
НЕВРОЛОГИ ПРИ УХУДШЕНИИ 
ПАМЯТИ И ВНИМАНИЯ, — 
НАЛАДИТЬ РЕЖИМ ДНЯ 
И ПОЛНОЦЕННО ВЫСЫПАТЬСЯ.

Óìñòâåííûé òðóä 
   íå äàñò ìîçãó 
ñîñòàðèòüñÿ

Как избежать болезни Альцгеймера и сохранить 
ясный ум до глубокой старости, расскажет невро-
лог, врач II категории А. Г. Веприна.

— Болезнь Альцгейме-
ра — это просто старе-
ние мозга?

— На Западе диагноз 
болезнь Альцгеймера ста-
вят всем пациентам, у ко-
торых есть жалобы на ког-
нитивные нарушения (на-
пример, на ухудшение па-
мяти). В нашей стране 
болезнь Альцгеймера рас-
сматривают как тяжелое 
нейродегенеративное за-
болевание, при 
котором нару-
шается ра-
бота мозга. 
Российские 
неврологи 
считают, что 
когнитивные 
д и с ф у н к -
ции — это 
б о л е е 

широкий пласт нарушений, 
которые могут возникать 
после любой сосудистой 
мозговой катастрофы (осо-
бенно после инсульта), со-
провождать сахарный диа-
бет, многолетнюю гипер-
тонию. А уже нарушения 
памяти и внимания могут 
возникнуть даже после бес-
сонной ночи. Мозг  нужда-
ется в постоянном притоке 
кислорода, глюкозы. Если 
человек не высыпается, 
мозг их недополучает, на-

чинаются сбои. 
— Может ли чело-

век сам отличить 

этот недуг от других на-
рушений?

— Есть специальные ме-
тоды диагностики, например 
тесты, суть которых — про-
вокация мозга. Они позво-
ляют понять, насколько 

правильно мозг отвечает 
на то или иное задание, 
а потом по разным шкалам 

определить степень ког-
нитивной дисфункции. 
Диагноз может поставить 
только врач. К тому же 
для точной диагностики 
проводятся исследования 
вещества мозга (магнитно-
резонансная томография), 
чтобы исключить другие 
патологии.

— В каком возрасте ча-
ще возникает болезнь?

— Стойкие нарушения 
могут быть в любом воз-
расте. Но болезнь Альцгей-
мера — это все-таки бо-
лезнь пожилых, резко про-
грессирует в зрелом воз-
расте.

— Возможна ли про-
филактика?

— Безусловно! Давно 
замечено, что болезнь 
крайне редко развива-
ется у людей, занятых 
интеллектуальным тру-
дом. Новые занятия 

создают в мозге связи 
между разными участками 
мозга. Поэтому очень по-
лезно путешествовать, 
знакомиться с новыми 
людьми, изучать иностран-
ные языки.

Физические упражнения 
улучшают кровоснабжение 
мозга. Исследования по-
казывают, что малопод-
вижный образ жизни ведет 
к сосудистым катастрофам 
в той же степени, что и ал-
коголь и курение.

Думай, думай

БОЛЕЗНЬ АЛЬЦГЕЙМЕРА — НЕ НОРМА СТАРОСТИ. 
ЭТО В ЛЮБОМ СЛУЧАЕ ПАТОЛОГИЯ ВНЕ ЗАВИСИ-

МОСТИ ОТ ВОЗРАСТА, В КОТОРОМ ОНА ПОЯВИЛАСЬ.

Упражнение для мозга: постарайтесь 
увидеть 10 лиц на дереве.



 ñòð. 15 №15 2020
АЙБОЛИТ. ПИСЬМА ЗДРАВСТВУЙТЕ!ЗДРАВСТВУЙТЕ!

70 КЛЕТОК — 
СТОЛЬКО 
ТЕРЯЕТ МОЗГ 

ЧЕЛОВЕКА ЗА МИНУТУ, 
ПОТРАЧЕННУЮ НА ЧТЕ-
НИЕ СТРАНИЦЫ ТЕКСТА.

Цифры и факты

100 ТЫСЯЧ — 
СТОЛЬКО 
КЛЕТОК 

МОЗГА ТЕРЯЕТ 
ЧЕЛОВЕК ЕЖЕДНЕВНО 
ПОСЛЕ 25 ЛЕТ.

145 МЛРД КЛЕТОК 
СУЩЕСТВУЕТ 
В МОЗГЕ НА МО-

МЕНТ РОЖДЕНИЯ ЧЕЛОВЕКА. 
ЧИСЛО ЭТО НЕ УВЕЛИЧИВАЕТ-
СЯ, ТОЛЬКО УМЕНЬШАЕТСЯ.

Âîñåìü Âîñåìü 
ïðîäóêòîâ ïðîäóêòîâ 
äëÿ ÿñíîãî äëÿ ÿñíîãî 

óìàóìà
Лучший способ развития мозга — за-

ниматься незнакомой деятельностью и об-
щаться с теми, кто превосходит вас по ин-
теллекту. А правильное питание убережет 
орган от нейрогенеративных заболеваний и 
улучшит приток крови. Какую же еду любит 
мозг больше всего?

На каждый деньНа каждый день
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…пока однажды не проверила это на себе. 
Теперь готовлю такой напиток: нарезаю ве-
точки укропа, засыпаю в банку, заливаю ки-

пятком и присаливаю. Каждый день утром, натощак, 
пью по 2-3 глотка. Сам укроп тоже жую — 1 ст. ложку 
в день. Через 10-15 минут завтракаю. Также добавляю 
укроп во все горячие блюда и салаты. Через год после 
того, как я начала лечиться укропом, у меня прошла 
гипертония и больше не мучает изжога. Кроме того, 
я похудела на 5 килограммов.

Долго не верила, что укроп Долго не верила, что укроп 
понижает давление...понижает давление...

Пригодится

 БОЛЯТ МЫШЦЫ 
И ГОЛОВА? 
ВАШ ВЕНИК — МОЖ-
ЖЕВЕЛОВЫЙ.

 ГИПЕРТОНИКАМ 
ЛУЧШЕ ВСЕГО ПОДХО-
ДИТ ДУБОВЫЙ ВЕНИК.

 ВЕНИКИ ИЗ ПИЖМЫ 
И РЯБИНЫ БОДРЯТ 
НЕРВНУЮ СИСТЕМУ.

 ДЛЯ АСТМАТИКОВ 
И КУРИЛЬЩИКОВ 
НЕЗАМЕНИМ 
БЕРЕЗОВЫЙ ВЕНИК.

В баню я хожу больше 15 лет, но никогда не поль-
зуюсь покупными «метелками». Заготавливаю ве-
ники сам. Березовые и дубовые — мои любимые.

Заготавливать вени-
ки начинаю с июля. 

Июньские долго не про-
служат — осыплются на 
глазах. Июльские 
и августов-
ские — дру-
гое дело! Дед 
говорил, что 
лучшее вре-
мя для их 
з а г о т о в -
ки — с Петро-
ва до Ильина 
дня (с 12 июля 
по 2 августа).

Идти за вени-
ками нужно с 

секатором и в сухую по-
году. Как-то я не утерпел и 
собрал мокрые ветки. В ре-
зультате листья скрутились 
и облетели. После ливней 
деревьям потребуется 
2-3 дня, чтобы обсохнуть. 
По этой же причине не со-
бираю ветки рано утром — 
роса тоже все испортит.

Никаких пленок, 
мешков и пакетов! 

Несу ветки из леса всегда 
в открытом виде. 

Достаточно пере-
вязать охапку 
веревкой. И 

не забудь-
те развя-
зать ветки, 
как только 
они окажут-
ся дома. 
Если этого 

не сделать, 
они станут 

рыхлыми, а 
эфирные мас-

ла испарятся.
Сушу в прове-
триваемой ком-

нате без солнца. Вет-
ки подвешиваю на 
4-5 дней (можно раз-

ложить их на полу). Чуть 
подсохшие веники снимаю. 
Только можжевеловые ве-
ники не сушат (сразу осы-

паются). Их летом замо-
раживают.

Для связывания от-
меряю 60 см с уче-

том, что все ветки очища-
ются от листьев в районе 
ручки на 15 сантиметров. 
При сборке веника придер-
живаюсь одного принципа: 
толстые ветки — в центр, 
вокруг — потоньше. И не 
собирайте много веток в 
букет — он должен быть не 
тяжелым, чтобы легко дер-

жать одной рукой. Подбе-
рите натуральную веревку. 
Я беру пеньку. Она прочная, 
влажность и жара ей нипо-
чем. Завязываю туго, чтобы 
не полезли «перья» в от-
ветственный момент.

Финальная просуш-
ка проходит в под-

вале. Сушка может занять 
до 3 недель. Это зависит 
от температуры и влажно-
сти в помещении.

Храню веники под 
прессом. Мой дед 

использовал для этого стог 
сена. Я же складываю их 
на чердаке друг на друга 
веером, придавив неболь-
шим грузом. Так и храню. 
Это очень удобно.

Николай Степанович 
Попов, Саратовская обл.

1

2

3

4

5

6

7

Екатерина Андреева, 
Северная Осетия

Èþëüñêèå âåíèêè Èþëüñêèå âåíèêè 
íå  îñûïàþòñÿíå  îñûïàþòñÿ
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ÌÀÌÀ ÍÀÁÈÐÀÅÒ 
ÄÎÌÎÉ 

ÂÎÄÓ ÈÇ ÌÎÐß…
Моя мама набирает 

морскую воду в бутылки 
и везет домой, чтобы ис-
пользовать ее для промы-
ваний. Это не опасно?

Елена Федоровна, 
Ростовская обл.

Ни в коем случае нельзя 
это делать! Вода, собранная 
таким образом, не яв-
ляется стерильной. 
В ней своя ми-
крофлора, ко-
торая со вре-
менем на-
чинает пор-
титься. Рас-
твор из ап-
течных фла-
конов — это 
совсем дру-
гое. Они сте-
рильны и имеют 
срок годности.

ÏÐÈ ÍÛÐßÍÈÈ 
ÎÁÆÈÃÀÅÒ 

ÑËÈÇÈÑÒÓÞ
Когда ныряю на море, в 

носу появляется сильное 
жжение. Почему это про-
исходит?

Иван, Пермь

Когда человек ныряет, 
происходит резкое попа-
дание воды под давлением 
в правую и левую ноздри 
одновременно. Струя бьет 
по перегородке и 
носовым рако-
в и н а м , 
плюс во-
да сама 

по себе соленая. Проис-
ходит резкое пересушива-
ние слизистой, поэтому и 
появляется ощущение 
жжения.

ÏÎ×ÅÌÓ 
ÃÎËÎÑ ÕÐÈÏÈÒ 

ÏÎÑËÅ ÑÍÀ?
Заметил, что после дол-

гого молчания голос 
может быть с хри-
потцой. Иногда это 

бывает после 
сна. С чем свя-

зана такая си-
туация?

Евгений, 
Кострома

В норме, 
если чело-
век просы-
пается ут-

ром, проспав 
около 7 часов, 

в первые секун-
ды он говорит бо-

лее низким голосом. 
Голосовые складки состо-
ят из мышц и слизистой 
оболочки. Когда они не 
участвуют в голосообра-
зовании, формируется 
венозный застой. Но как 
только человек начинает 
говорить, застой ликви-
дируется. Другое дело, 
если вы молчали или спа-
ли недолго или голос оста-
ется низким до нескольких 
часов. Если даже неболь-
шое молчание вызывает 
осиплость, это повод об-
ратиться к терапевту, а в 
идеале — к фониатру. Это 

специалист, зани-
мающийся лече-

нием голосо-
вых связок.

ÅÄÅÌ ÍÀ ÌÎÐÅ. 
ÏÎ×ÅÌÓ ÁÛ 

ÍÅ ÏÐÎÌÛÒÜ 
ÍÎÑ ÑÎË¨ÍÎÉ 

ÂÎÄÎÉ?
Обычно для промывания 

советуют использовать 
спреи на основе морской 
воды. А если мы едем на 
море, можем ли исполь-
зовать морскую воду с 
такой же целью?

Ольга Юрьевна, 
Белгородская обл.

Если с вашим носом пол-
ный порядок, то есть вы 
приехали в отпуск без сим-
птомов вирусной болезни, 
промывать нос не надо. При 

плавании вода в него все 
равно попадет, и этого бу-
дет достаточно. Морская 
вода гигроскопична, поэто-
му она и так оттянет все, 
что нужно. Если же у вас 
есть признаки недомогания, 
то тут возможно несколько 
вариантов. Если нос забит 
полностью, не дышит, спе-
циально нырять для про-
мывания не надо. Вода 
попадет в пазуху, а обрат-
но не вытечет, из-за чего 
может начаться гнойно-
воспали тельный процесс 
в виде гайморита. Если 
есть выделения из носа, 
прозрачные, слизисто-
гнойные или даже гнойные, 
но они хорошо отсмарки-
ваются, то промывание 
полезно. Но надо учиты-
вать, что не стоит нырять 
и промывать нос там, где 
плещутся дети, — вода 
мутная. Чтобы промыть 
нос, надо заплыть подаль-
ше, где людей нет и вода 
кристально чистая.

Е. Н. Буланов, 
отоларинголог

Докупались...

САМАЯ ЧАСТАЯ ПРИЧИНА ЛЕТНЕ-
ГО ОТИТА — ИЗБЫТОК ВЛАГИ В УХЕ. 
ПРОИСХОДИТ ЭТО ИЗ-ЗА СЛИШКОМ 

ДОЛГОГО ПРЕБЫВАНИЯ 
В ВОДЕ, ОСОБЕННО НЫРЯНИЯ.

Åñëè íîñ 
Åñëè íîñ

íå äûøèò,
íå äûøèò, 

íûðÿòü â ìîðå 
íûðÿòü â ìîðå 

ííííííååëüçÿ. Ýòî ìîæååòòò
ííííííííííííííííííííííííííååëüçÿ. Ýòî ìîæååòòòòòòòòòòòòòòòòòòòò 

îáåðíóòüñÿ 
îáåðíóòüñÿ

ãããããàààéìîðèòîìì..
ààéìîðèòîìì...
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АМЕРИКАНСКИЕ 
ПЕНСИОНЕРЫ И ИНВАЛИДЫ 
БЕСПЛАТНО ПОЛУЧАЮТ 
СИСТЕМУ ПОСТОЯННОГО МОНИ-
ТОРИНГА ГЛЮКОЗЫ.

Для вас, мадам

 ЖЕНЩИНАМ НУЖНО 
РЕГУЛЯРНО БЫВАТЬ У 
ЭНДОКРИНОЛОГА 
И ДЕЛАТЬ УЗИ ЩИТО-
ВИДНОЙ ЖЕЛЕЗЫ. ДО 
30 ЛЕТ — РАЗ В 5 ЛЕТ,  
ОТ 30 ДО 45 ЛЕТ — 
РАЗ В 3 ГОДА, ПОСЛЕ 
45 ЛЕТ — РАЗ В ГОД.

 ОЧЕНЬ ВАЖНО 
НАБЛЮДАТЬСЯ У 
ЭНДОКРИНОЛОГА 
ПРИ БЕРЕМЕННОСТИ: 
ГИПОТИРЕОЗ БЕЗ 
ЛЕЧЕНИЯ МОЖЕТ НА-
РУШИТЬ ФОРМИРОВА-
НИЕ ЦЕНТРАЛЬНОЙ 
НЕРВНОЙ СИСТЕМЫ 
У РЕБЕНКА.

Â ÑØÀ 
íàñòîÿùàÿ 
ýïèäåìèÿ 
äèàáåòà 
II òèïà

Как там, у них?Как там, у них?

КАК В США ЖИВУТ ЛЮДИ С ДИАБЕТОМ, КАК ИХ 
ВЕДУТ ВРАЧИ И КАКОЕ ЛЕЧЕНИЕ ПРИНИМАЮТ?

сенсор (клеится на плечо), 
который передает инфор-
мацию об уровне глю-
козы в крови на 
с п е ц и а л ь н ы й 
прибор. Осталь-
ные диабетики 
покупают та-
кие системы 
сами, несмо-
тря на имею-
щиеся стра-
ховки.

Несмотря на большую 
стоимость таких си-

стем, глюкометры в Штатах 
уходят в прошлое. Все диа-
бетики стараются сразу же 
начать использовать посто-
янный мониторинг, оставив 
глюкометр только для уточ-
нения. Это позволяет тща-
тельно наблюдать за саха-
ром. Пациенты отправляют 
свои графики врачу в элек-
тронном виде.

Пациентов сразу на-
правляют на сдачу 

всех необходимых анали-
зов: на определение анти-
тел, на предрасположен-

ность к целиакии. 
У нас диагноз 

ставят по паре 
анализов, а 
на осталь-
ное практи-
чески никог-
да не на-
правляют.

В США 
пытают-

ся помочь диабе-
тикам путем пересад-
ки островков Лангер-
ганса (клетки подже-
лудочной железы, 
которые продуцируют 
гормон). Сегодня это 

очень сложная операция, 
которая делается в редких 
случаях. Среди пациентов 
моей родственницы уже есть 
пара людей, которых на-
правили на эту операцию. 
Однако спустя несколько 
месяцев или лет без инсу-

лина они все равно верну-
лись к тем же дозам.

В Штатах настоящая 
эпидемия диабета 

II типа. Многие даже дела-
ют уколы инсулина, как и 
диабетики с I типом, по-
тому что иначе организм 
не справляется.

Американские вра-
чи считают диабет 

страш ным диагнозом и пы-
таются выяснить, что стоит 
за проблемами со здоровь-
ем. Они признают психосо-
матику, анализируют, какие 
душевные проблемы сто-
ят за отказом от контроля, 
какие блоки мешают чело-
веку заботиться о себе. 
Они интересуются, какая 
обстановка у пациента на 
работе, какие отношения 
с родителями, что в личной 
жизни. Мне нравится такой 
подход. Нам не дается то-
го, чего мы не сможем вы-
нести. Значит, это для 
чего-то нужно.

Анастасия, 
письмо с сайта 

ЭНДОКРИНОЛОГИ ИЗ ШТАТОВ УЧАТ ПАЦИЕНТОВ 
«ЧИСТИТЬ» ОКРУЖЕНИЕ 

ОТ ЛЮДЕЙ, КОТОРЫЕ СОЗДАЮТ ДЛЯ НИХ СТРЕСС.

1

2

4

5

6

3
У меня диагностировали 

диабет в 14 лет, когда я 
находилась уже в тяжелей-
шем состоянии. Сейчас мне 
22 года, и я изучаю свою 
болезнь до сих пор с при-
страстием. Например, мне 
интересно, как врачи ведут 
диабетиков в других стра-
нах и какое лечение при-
меняют. А недавно узнала, 
как обстоят с этим дела в 
Штатах. Что называ-
ется, из первых уст: 
оказалось, что даль-
няя родственница, 
живущая там, — эн-
докринолог. Мы ни-
когда не общались, 
но болезнь заставила 
меня сделать первый шаг. 
Итак, как живут диабетики 
в США?

Одно существенное 
отличие (как ни стран-

но, в пользу России) — в 
Штатах нет бесплатного 
инсулина. Все приобретают 
его за свои деньги. Однако 
пенсионеры и инвалиды по-
лучают систему постоянно-
го мониторинга глюкозы 
бесплатно. Это небольшой 
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Ïñèõîñîìàòè-

êà äèàáåòà: «Ñíà-

÷àëà ñäåëàé æèçíü 

ñëàùå, à ïîòîì 

ïîëó÷èøü êîí-

ôåòêó».

30 МИНУТ УМЕРЕН-
НОЙ ФИЗИЧЕСКИЙ 
АКТИВНОСТИ 

И ЗДОРОВОЕ ПИТАНИЕ — 
ОТЛИЧНАЯ ПРОФИЛАКТИКА 
ДИАБЕТА II ТИПА.

736 МИЛЛИО-
НОВ ЧЕЛО-
ВЕК — 

ТАКОЕ КОЛИЧЕСТВО 
ДИАБЕТИКОВ ПРОГНОЗИ-
РУЕТСЯ НА 2040 ГОД.

2/3 ЛЮДЕЙ, 
БОЛЬНЫХ 
ДИАБЕТОМ, 

ЖИВЕТ В ГОРОДАХ. ПРИ-
ЧИНА: БОЛЬШЕ СТРЕССА, 
МЕНЬШЕ ДВИЖЕНИЯ.

Слышала, что тревожность и плаксивость — 
это признаки проблем с щитовидкой…

Юлия, Воронеж

Эндокринные проблемы — не первая причина та-
кого состояния. Для начала попробуйте отдохнуть по-
настоящему: не брать с собой ноутбук, отключить в 
телефонах все соцсети. Вы не поверите — это работа-
ет! Мы слишком перегружены информацией. Если это 
не поможет, то сходите к терапевту или гинекологу.

О. А. Багрина, эндокринолог, 
врач I категории

Шалят гормоны Шалят гормоны 
или пора отдохнуть?или пора отдохнуть?

 

ÍÀ ÏÎÌÎÙÜ 
ÁÐÀÒÓ 

ÏÐÈØËÀ 
ÏÐÎÑÒÎÊÂÀØÀ

Когда у моего брата раз-
вилась диабетическая сто-
па, кожа сохла и треска-
лась, трещины не зажива-
ли, превращаясь в язвы. 
На помощь пришла 
простокваша. По-
лечиться про-
стоквашей ему 
посоветовала 
бабушка из 
нашего села. 
У нас аптеки 
нет, за лекар-
ствами далеко 
приходится ез-
дить, поэтому все 
стараются обходиться на-
родными средствами. Тем 
более они всегда под ру-
кой. Старушка посовето-
вала простоквашей смочить 
хлопчатобумажную ткань 
и приложить к пораженно-
му месту на ноге. В дерев-
не этот продукт найти лег-
ко. Желательно использо-
вать свежую — она эффек-
тивнее. После высыхания 
ткань снова надо смочить 
простоквашей. Менять 
смоченную ткань нужно как 
можно чаще на протяжении 
дня. Кислый состав 
быстро облегчил 
боль. Оказыва-
ется, про-
стокваша 
жар хоро-
шо снима-
ет и от вы-
с ы х а н и я 
кожу спа-

сает. У брата зажили ран-
ки на ногах, трещинки ре-
же появляются.

О. Я. Чертова, 
Ростовская обл.

ÑÅÌÅÍÀ 
ÒÛÊÂÛ ÏÎÌÎÃËÈ 

ÑÍÈÇÈÒÜ 
ÓÐÎÂÅÍÜ ÑÀÕÀÐÀ

Несколько меся-
цев назад у меня 

ухудшилось са-
мочувствие — в 
42 года настиг 
сахарный диа-
бет. Сначала 
просто мучил-

ся, через не-
делю пошел к 

врачу и сдал ана-
лизы. Диагноз подтвер-

дился, а дальше — диета, 
другой образ жизни… По-
мимо всех рекомендаций, 
врач посоветовал обя-
зательно съедать еже-
дневно по 15 семян 
тыквы как в сушеном, 
так и в сыром виде. На 
протяжении месяца упо-
треблял их 3 раза в 
день. Самое глав-
ное — тща-

тельно пережевывать, что-
бы переварились. Я ел как 
просто сушеные семена, 
так и добавлял в овощные 
салаты, мелко нарезав. 
Через месяц стал чувство-
вать себя намного лучше, 
и уровень сахара снизился 

до 3,9! Во многом 
благодаря семе-

нам тыквы.
С. Ю. Фролов, 

Татарстан

Ó ÌÅÍß ÄÀÂÍÎ 
ÏÐÎÁËÅÌÛ 

Ñ ÙÈÒÎÂÈÄÊÎÉ…
Как сказал эндокринолог, 

моей железе не хватает йо-
да. Восполню его недоста-
ток — почувствую себя здо-
ровой. Я не стала покупать 
назначенные таблетки, а 
приготовила специальную 
кашу, которая благотворно 
влияет не только на щито-
видную железу, но и на весь 
пищеварительный тракт. 
Варю в 0,5 л воды 100 г греч-
ки. Добавляю 1 чайн. ложку 
куркумы, 50 г сухой морской 
капусты и соль по вкусу. 
Перемешиваю. Каша при-
обретает оранжево-желтый 
цвет и очень приятный вкус. 
Я настолько полюбила эту 
кашу, что и сейчас часто 
готовлю ее на завтрак. 
Благо сейчас в магазинах 
без проблем можно ку-
пить куркуму. Кстати, она 
хорошо очищает кровь.

В. В. Серебрякова, 
Саратовская обл.
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ЖЕНЩИНУ ДОЛЖНЫ НАСТОРО-
ЖИТЬ НОЮЩИЕ БОЛИ 
ВНИЗУ ЖИВОТА, СБОИ МЕНСТРУ-
АЛЬНОГО ЦИКЛА, ГНОЙНЫЕ 
ВЫДЕЛЕНИЯ ИЗ ВЛАГАЛИЩА. 

ДЛЯ ВАС, МАДАМДЛЯ ВАС, МАДАМ

Àäíåêñèò: 
   íå ñèäèòå 
íà õîëîäíîì

автобуса — и домой можно 
прийти уже с ноющей болью 
внизу живота... Воспаление 
придатков матки также мо-
гут вызвать переутомление; 
частые стрессы; использо-
вание внутриматочной спи-

рали более 5 лет; гинеколо-
гические и эндокринные 
заболевания; ослабление 
иммунитета.

Признаки острого вос-
паления придатков могут 
быть такими: боли внизу 
живота, повышение темпе-
ратуры до 38-40°С, озноб, 
тошнота, иногда рвота, вы-
деления из половых путей, 

нарушение мочеиспуска-
ния. Эти симптомы сохра-
няются 7-10 дней, затем 
ослабевают. Если женщи-
на вовремя не обратилась 
к врачу или лечение было 
неконкретным, острый ад-
нексит переходит в хрони-
ческую форму.

При хроническом аднек-
сите беспокоят ноющие 
боли внизу живота (могут 
отдавать в поясницу или 
бедро и усиливаться после 
переохлаждения, стрессов 
и перед менструациями), 
сбои менструального цик-
ла, гнойные выделения из 
влагалища, бессонница, 
раздражительность.

Существует и так назы-
ваемая латентная (скрытая) 
форма аднексита. Она са-
мая коварная, так как вос-
паление развивается прак-
тически бессимптомно.

Ëå÷èòü 
íàäî âîâðåìÿ

При остром воспалении 
придатков могут возникнуть 
спайки, которые перекры-
вают просвет маточных труб 
и часто становятся причиной 
бесплодия. При проникно-

вении инфекции в 
ткань яичников в них 
могут образоваться 
гнойные полости (абс-
цесс яичников). Если 
воспалительная жид-
кость скапливается в 
маточной трубе, воз-

никают так называемые 
мешотчатые образования 
маточной трубы (сактосаль-
пинксы). Но самое опасное 
осложнение острого аднек-
сита — распространение 
воспалительного процесса 
на брюшную полость. В этом 
случае может развиться пе-
ритонит, требующий хирур-
гического вмешательства.

Хронический аднексит 
увеличивает риск внема-
точной беременности и 
бесплодия. При остром 
воспалении придатков 
свое временно начатое ле-
чение — залог полного вы-
здоровления.
К. Н. Володаева, гинеколог

пингоофоритом. Он может 
быть вызван механическим 
повреждением матки 
(например, при абор-
те или диагностиче-
ском выскабливании, 
установке или удале-
нии спирали, в резуль-
тате родов и кесаре-
ва сечения).

Áîëü âíèçó æèâîòà
Другая распространенная 

причина воспаления при-
датков — переохлаждение. 
Стоит надеть в ветреную по-
году коротенькую юбку, по-
сидеть на холодной скамей-
ке или, к примеру, лишних 
10 минут постоять на оста-

новке в ожидании 

Это одно из самых распространенных заболева-
ний. Воспаление придатков матки — коварная бо-
лезнь. Если ее не лечить, доставит массу непри-
ятностей. Как этого избежать?

Êòî âèíîâàò?
Частая причина воспале-

ния придатков матки (ма-
точных труб и яичников) — 
инфекция, передающаяся 
половым путем. Возбуди-
тели инфекции — стафило-
кокки, стрептококки, хлами-
дии, гонококки, энтерокок-
ки и другие патогенные 
микроорганизмы. Инфекция 
попадает в маточные трубы 
и яичники из влага-
лища, матки или 
воспаленных органов 
брюшной полости (на-
пример, при аппенди-
ците) либо через кровь. 
Из матки она проникает 
в просвет маточной тру-
бы, провоцируя ее 
воспаление (саль-
пингит). В некото-
рых случаях при 
этом инфициру-
ются и яичники 
(оофорит). По-
этому аднексит 
еще называют саль-

Намотай на ус

ПОВЫШЕННЫЙ УРОВЕНЬ ЛЕЙКОЦИТОВ 
ДАЕТ ПОВОД ЗАПОДОЗРИТЬ ВОСПА-

ЛИТЕЛЬНЫЙ ПРОЦЕСС. 
ХОРОШО ТАКЖЕ ПРОВЕСТИ ДНК-

ДИАГНОСТИКУ СКРЫТЫХ ИНФЕКЦИЙ.

датков — переохлаждени
Стоит надеть в ветреную п
году коротенькую юбку,
сидеть на холодной ска
ке или, к примеру, ли
10 минут постоять н

новке в ож

или 
ганов 

сти (на-
аппенди-

ерез кровь. 
она проникает 

т маточной тру-
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ление (саль-
ит). В некото-

х случаях при 
том инфициру-
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Ó ìóæ÷èí, 

êîòîðûå ëþáÿò 

êîôå, ðåæå áûâàþò 

ïðîáëåìû ñ ýðåê-

öèåé è äîëüøå 

äëèòñÿ ïîëî-

âîé àêò.

НА ЧТО ЖАЛУЕТЕСЬ?

С первым парнем мы расстались, потому что 
после смены на работе (14 часов) я не готовила 
ему ужин из трех блюд. От второго ушла за не-

делю до свадьбы, потому что не помогала его ма-
ме собирать клубнику. Ему было все равно, что у меня 
аллергия на эту ягоду. Недавно начала жить с другом 
юности. Иногда приезжаю поздно вечером с работы, а 
дома чисто, ужин на столе, чайник кипит. И какой бы 
лентяйкой я ни была, для него хочется готовить по три 
блюда в день и ездить к родителям на картошку…

Жанна Н., Екатеринбург

Не жалею, что рассталась Не жалею, что рассталась 
с первыми двумя…с первыми двумя…

Â ÏÅÐÂÛÉ ÄÅÍÜ 
ÌÅÑß×ÍÛÕ 

ÍÀ×ÈÍÀÅÒÑß 
ÌÈÃÐÅÍÜ

Такие боли у меня еще 
с подросткового 
возраста, быва-
ют и сильней-
шие приступы 
мигрени. Врач, 
кроме силь-
ных лекарств, 
мне ничего не 
предложил...

Ольга Уханова, 
Ростов

Головные боли 
связаны с гормональным 
дисбалансом, который 
анальгетики и спазмолити-
ки не устраняют. Пройдите 
обследование у гинеколога. 

Врач может назначить пре-
параты для коррекции гор-
монального фона. Учитывая, 
что такой вариант ПМС со-
провождается задержкой 
натрия и воды в организме, 
за 3-5 дней до менструации 
снизьте потребление соли, 

увеличьте количество 
богатых калием 

продуктов. Кро-
ме того, по-
пробуйте мас-
саж. Если 
головная боль 
наступает, не 

надо ее тер-
петь, примите 

меры сразу.

×ÅÃÎ ÆÄÀÒÜ 
ÎÒ ÂÈÐÓÑÀ 

ÏÀÏÈËËÎÌÛ?
На обследовании у вра-

ча выявили, что я носи-
тель вируса папилломы 
16-го типа. Разовьется ли 
у меня заболевание шей-
ки матки?

Олеся Александровна 
Оболенская, Курск

Степень агрессивности 
вируса зависит от иммуни-
тета. Поэтому важно следить 
за образом жизни: питани-
ем, активностью, качеством 
сна. Также играет роль ча-
стая травматизация шейки 
матки. Гинекологические 
операции, роды так или 
иначе повреждают этот 
орган. А в травмиро-
ванных тканях вирус 
ощущает себя воль-
готнее. По этой при-
чине через два-три 
месяца после ро-
дов или операции 
нужно посетить 
гинеколога и 
п р о в е р и т ь 
состояние 
шейки матки. 
Имеют значение 
и воспалительные забо-
левания органов малого 
таза, и половые инфек-
ции. Все это ослабляет 
защитные силы организ-
ма и облегчает разруши-
тельную работу вируса. 

Думай, думай...

Чем чаще — 
тем лучше

У женщин 45-55 лет 
регулярные занятия сек-
сом снижают вероят-
ность гормональных 
сбоев, уменьшается 
риск развития невроло-
гических и кардиозабо-
леваний. Так, например, 
секс два раза в неделю 
поддерживает в норме 
инсулин, укреп ляет па-
мять и снимает напря-
жение мышц.

Ночные смены 
не для дам

Риск наступления ран-
ней менопаузы повыша-
ется на 9%, если мини-
мум трижды в неделю 
работать по ночам, пре-
дупреждают ученые. Бес-
сонница снижает уровень 
мелатонина, отвечающе-
го за сон и работу яич-
ников. К тому же стресс 
и усталость меняют по-
казатели эстрогена, а это 
увеличивает риски раз-
вития рака груди.

Чем больше у женщины не-
защищенных связей с раз-
ными партнерами, тем вы-
ше риск столкнуться с 
осложнениями.

ÊÀÊÎÉ ÌÓÆ×ÈÍÀ 
ÌÍÅ ÁÎËÜØÅ 
ÏÎÄÕÎÄÈÒ?

У меня отрицательный 
резус-фактор. Какой муж-
чина больше подходит на 
роль отца моих детей?

Маргарита, Тверь

Если у обоих ро-
дителей резус-
фактор от-
рицатель-
ный, то у 
ребенка 
он будет 

отрицательным, что дает 
гарантию его резус-согласия 
с матерью. То есть в вашем 
случае резус-отрицательный 
парт нер — идеальный кан-
дидат на роль мужа. Если 
же вы свяжете свою судьбу 
с резус-положи тельным 
мужчиной, ребенок с боль-
шей вероятностью может 
унаследовать положитель-
ный резус отца (доминант-
ный), и тогда в ходе бере-
менности может возникнуть 
резус-кон фликт. Это может 
привести к анемии плода и 

самопроизвольному абор-
ту. Но при постоянном 
контроле врачей можно 
избежать осложнений.

К. Р. Мишина, 
гинеколог-эндо-

кринолог
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   Èíôåêöèè 
÷àùå âñåãî
öåïëÿþòñÿ 
ê ìóæ÷èíàì

Ó æåíùèí 

ãîíîðåÿ è êàíäè-

äîç ïðîòåêàþò 

áîëåå ñêðûòíî, 

÷åì ó ìóæ÷èí.

Вот смотрю я на некоторых подружек и удив-
ляюсь: бегают по косметологам и пластическим 
хирургам, одеваются в бутиках, на диетах 

сидят, а мужики на них все равно не смотрят. 
Я же толстенькая и невысокого роста, уплетаю тор-
тики и салаты с майонезом и ни разу еще тяжелую 
сумку с продуктами сама не носила. Потому что иду 
по улице и вся сияю.  А они себя не любят, все вре-
мя внешностью своей недовольны, и мужики это 
чувствуют. Сексуальность — она внутри, и у нее свой, 
особенный аромат.

  Сексуальность — она внутри,Сексуальность — она внутри,
и у неё свой аромат...и у неё свой аромат...

На самые частые вопросы пациентов об инфекци-
ях, которые передаются половым путем, отвечает 
врач-венеролог высшей категории О. Н. Магатов.

— Говорят, что люди 
стали меньше болеть ве-
нерическими заболева-
ниями…

— Классических венери-
ческих болезней всего че-
тыре: сифилис, гонорея, 
трихомониаз и мягкий шанкр. 
Их диагностировали еще до 
открытия микроскопа. Дей-
ствительно, люди стали гра-
мотными, пользуются пре-
зервативами — и это рабо-
тает! Но на сегодня суще-
ствует уже 23 инфекции, 
передаваемые половым 
путем. Это генитальный 
герпес, папилломавирус-
ная инфекция, остроко-
нечная кондилома, хлами-
диоз, микоплазмоз, уреа-
плазмоз… Их меньше не 
стало.

— Почему кожные и ве-
нерические болезни ле-
чит один врач?

— Вопрос не в бровь, а 
в глаз. По всей видимости, 
этому объединению спо-
собствовал сифилис. Его 
течение делится на три 
стадии. 

На первой появляются яз-
вы на коже в тех местах, 
куда внедрился возбуди-
тель. На второй кожные 
высыпания становятся раз-
ными. На третьей стадии 
болячки не только появля-
ются на коже, но и 
на внутренних 
органах и со-
единительных 
тканях. Всем 
этим изна-
чально зани-
мался дерма-
толог — спе-
циалист по за-
болеваниям кожи. 
А дальше… он авто-
матически становился ве-
нерологом.

— Кто чаще страдает 
от заболеваний, пере-
дающихся половым пу-
тем, — мужчины или 
женщины?

— Чаще инфекции под-
хватывают мужчины. Они 
более склонны, как бы это 

сказать, к беспоря-
дочным половым 

связям. А 
еще точнее, 

склонны 

к увлечениям. Все-таки 
беспорядочные половые 
связи — это когда человек 
может даже не знать, кто 
лежит рядом в постели… 
Познакомился, занялся 
сексом, а имя-то забыл 

спросить. Чаще все-
го пациентами 

венеролога ста-
новятся люди 
семейные, но 
имеющие по-
ловые контак-
ты на стороне. 

Они, как пра-
вило, говорят в 

свое оправдание: 
«Мужчина полигамен 

по своей природе».
Теперь об особенностях 

физиологии и мужчин, и 
женщин. У женщин некото-
рые заболевания, например 
гонорея, в силу анатомиче-
ских причин протекают бо-
лее скрытно. Не зная о за-
болевании, женщина может 
заражать партнеров. Явля-
ясь носителем гонококка, 
она может принимать анти-
бактериальные препараты 
по другому поводу, напри-
мер, простудилась и выпи-
ла антибиотик. Перекроет 
ли эта доза имеющуюся 
гонококковую инфекцию? 
Или подавит, но не уни-
чтожит? Тогда инфекция 
перейдет в хроническую 
форму, станет устойчивой 
к антибиотикам, потому что 

препарат поступал в ор-
ганизм, но не в том 

количестве, чтобы 

Ирина, Ростовская обл.



 ñòð. 23 №15 2020
АЙБОЛИТ. ПИСЬМА НА ЧТО ЖАЛУЕТЕСЬ?

Ïðè ìàòî÷íûõ 

êðîâîòå÷åíèÿõ 

ïðèíèìàéòå 

ïî 1 ÷àéí. ëîæêå 

ïîðîøêà èç âûñó-

øåííûõ ëèñòüåâ 

âèíîãðàäà.

полностью уничтожить го-
нококк. У мужчины же гоно-
рея через три, максимум 
через семь месяцев про-
явится гноетечением, и он 
пойдет к врачу. Или, не дай 
бог, сам начнет лечиться.

— Есть мнение, что 90% 
людей — носители гер-
песа. Это действительно 
так?

— Вирус первого типа, 
который провоцирует гер-
пес, есть в организме 
у каждого челове-
ка. 90% детей 
цепляют этот 
вирус в пер-
вый же год 
жизни — из 
окружающей 
среды, из воз-
духа…Остав-
шиеся 10% инфи-
цируются после 
года. Этот вирус 
активизируется, 
когда человек пере-
нес изнуряющие 
стрессы, — в 
общем, при лю-
бой физической или 
эмоциональной нагрузке. 
И еще среди людей гуляет 
вирус герпеса второго ти-
па — генитальный.

Разумеется, герпес нель-
зя сравнить с сифилисом, 
который, если его не ле-
чить, приведет к поражению 
внутренних органов и, в 
конце концов, к летально-
му исходу. С герпесом 

Рановато 
климакс 
наступил

У сестры долго был 
повышен уровень муж-
ских гормонов. А потом 
в 42 года наступил кли-
макс. Могут ли такие 
гормональные перебои 
быть причиной раннего 
прекращения менструа-
ций? Передается ли это 
по наследству?

Людмила Олеговна 
Зверева, Оренбург

Ранний климакс может 
иметь много предпосылок. 
Причем точную его при-
чину установить сложно. 
Досрочное прекращение 
менструаций у большин-
ства женщин бывает из-за 
недостаточной активности 
яичников. Это вызвано 
наследственностью. Но 
могут сказаться заболе-
вания щитовидной желе-
зы, осложненные роды, 
хирургические операции, 
травмы. Иногда ранний 

климакс наступает вслед-
ствие стресса. Например, 
после смерти близкого 
родственника, потери ра-
боты.

Напрямую уровень муж-
ских половых гормонов со 
сроками наступления кли-
макса не связан. Однако 
при снижении уровня жен-
ских гормонов может на-
блюдаться относительное 
преобладание мужских. 
Внешне это может про-
являться в виде усиления 
роста волос на лице, гру-
ди и ногах, появления бо-
лее грубого голоса.

Когда месячные пре-
кращаются раньше, кли-
макс, как правило, про-
текает тяжелее. И психо-
логически, и физически. 
Женщина может начать 
полнеть или, наоборот, 
худеть. Меняется струк-
тура кожи, она становит-
ся менее эластичной и 
упругой, становятся хуже 
волосы и ногти. Проис-
ходят изменения и в со-
стоянии костей. Они те-
ряют кальций, и остеопо-
роз в таких случаях раз-
вивается быстрее.

можно жить всю жизнь. Но, 
в отличие от сифилиса ге-
нитальный герпес очень 
мучителен. Ощущения в 
интимной зоне неприятные, 
изнуряющие. К сожалению, 
ни одна вакцина до сих пор 
не эффективна.

— То есть способов одо-
леть герпес на сегодняш-
ний день нет вообще?

— Ну почему? Врач на-
значает противогерпесный 

препарат, параллель-
но исследуя общее 

состояние боль-
ного. Известно, 
что этот вирус 
возникает при 
ослабленном 
иммунитете. 
Делается ана-

лиз на иммун-
ный статус. Если 
человек нормаль-
но не отдыхает, 

ложится спать 
в два часа 
ночи, рабо-
тает семь 

дней в неде-
лю, то может 
появиться не 

только герпес. 
Многие кожные заболева-
ния сигнализируют об уста-
лости организма. Если 
герпес возникает постоян-
но, назначаются те же пре-
параты, но в другой дози-
ровке и по другой схеме. 
Иногда препарат надо при-
нимать в течение года.
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   Îò ÷åãî çàâèñèò 
ðîñò ðåá¸íêà?

Â ñåìüÿõ, ãäå 

ðåáåíîê íå ÷óâ-

ñòâóåò ñåáÿ ëþáè-

ìûì è íóæíûì, åãî 

ðîñò ìîæåò çà-

ìåäëÿòüñÿ.

В большинстве случаев именно гены определяют, 
насколько высоким будет человек. Однако на рост 
может влиять целый ряд факторов.

Ãåíû è ôàêòîðû
Заметнее всего малыши 

растут в первый год жиз-
ни — примерно на 25 см. 
К двум годам они вырас-
тают еще на 8-12 см, к 
трем — на 7-8 см, затем 
темпы роста составляют 
4-6 см в год. Нормален ли 
прирост, можно узнать по 
таблицам, которые есть у 
всех детских врачей. 
Однако если ребе-
нок растет мень-
ше чем на 4 см 
в год после 
4 лет, это по-
вод для бес-
покойства.

На росте мо-
гут сказываться 
хронические за-
болевания дыха-
тельной системы, сердца 
и сосудов, желудочно-
кишечного тракта, гормо-
нальные нарушения. Регу-
лярный прием лекарств, 
содержащих гормоны глю-
кокортикостероиды (напри-
мер, для снятия приступов 
астмы), тоже замедляет 
рост.

Случается, что плохо ра-
стут малыши, которые ро-
дились с весом и ростом 
ниже нормы. Задержка мо-
жет быть и у тех детей, у 
кого один из родителей 
ниже 160 см.

Âèçèò 
ê ýíäîêðèíîëîãó

За рост в организме че-
ловека отвечает сомато-
тропный гормон (СТГ) (гор-
мон роста). Важны также 
половые гормоны и щито-
видной железы, инсулин. 

Дефицит одного или не-
скольких гормонов или же 
избыток влечет за собой 
задержку роста, и без ле-
чения дело не сдвинется.

К счастью, эндокринные 
задержки роста выявляют 
у менее 1% детей. Реальный 
недостаток гормона роста 
приводит к нанизму, или 
карликовости, тогда маль-

чики вырастают не выше 
140 см, девочки — 

до 130 см. Чем 
раньше родите-
ли обратятся к 
эндокриноло-
гу, тем больше 
шансов, что 
пациент вы-

растет до сред-
него роста или 

выше. Более того, 
если у первого ребенка 

был обнаружен дефицит 
гормона роста, а родители 
планируют второго, второй 
малыш эту гормональную 
проблему не повторяет.

Êîñòíûé âîçðàñò
Костный (биологический) 

возраст показывает, соот-
ветствует ли рост и общее 
развитие костей тому, сколь-
ко ребенку лет и месяцев. 
Это более точный показа-
тель, чем рост или вес тела. 
В костях у детей имеются 
так называемые зоны роста, 

ДЛЯ ВАС, РОДИТЕЛИДЛЯ ВАС, РОДИТЕЛИ

за счет которых скелет мо-
жет увеличиваться. Эти зо-
ны роста постепенно за-
крываются к концу полово-
го созревания, скелет око-
стеневает, и рост прекра-
щается. Костный возраст 
позволяет врачам понять, 
долго ли еще ребенок будет 
расти, надо ли искать гор-
мональную патологию или 
для этого нет причин. Прав-
да, даже у здоровых детей 
отклонение костного воз-
раста от реального может 
составлять до 3 лет.

Âñ¸ â íàøèõ 
ðóêàõ…

Чтобы ребенок рос, ор-
ганизму нужно все необхо-
димое для построения 

костей, тканей и органов. 
Строительный материал — 
это аминокислоты, которые 
можно получить из полно-
ценного белка. Поэтому 
60% белковой пищи долж-
ны составлять молочные 
продукты, яйца, рыба, пти-
ца, мясо — в общем, про-
дукты животного проис-
хождения.

* Растительные продукты 
должны составлять 40% 
рациона.

* Энергию для роста дают 
углеводы, их нужно получать 
из злаковых и зерновых 
блюд. Сладости, в которых 
нет клетчатки, замедляют 
выработку гормона роста. 
Поэтому вместо конфет 
лучше купите фрукты. Кста-
ти, недробленые злаки 
(гречка, пшено, перловка и 
т. п.) повышают синтез не-
обходимого СТГ.

* Кроме питания, важен 
общий режим дня: ребенок 
должен получать адекват-
ные эмоциональные и фи-
зические нагрузки и при 
этом хорошо отдыхать.

Намотай на ус

O Есть формулы, которые позволяют вычислить ге-
нетически заложенный рост вашего ребенка. Однако 
погрешность — 5-10 сантиметров.

O Девочки: (рост отца в сантиметрах + рост матери 
в сантиметрах)/2 — 6,5 сантиметра.

O Мальчики: (рост отца в сантиметрах + рост матери 
в сантиметрах)/2 + 6,5 сантиметра.
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Когда 4-летний сын стал терзать меня рас-
спросами, сколько дней осталось до того или 
иного праздника, мне пришла в голову идея 

использовать колечки-цепочки в качестве листков 
календаря. На каждом бумажном звене я ставлю циф-
ру, конечное звено (день события) должно быть под 
номером 1 и крепиться на стене сверху. Если едем в 
аквапарк, наклеиваю дельфинчика к колечку, ждем 
Новый год — елочку. Теперь утро у нас начинается с 
отрывания колечка: ведь дети всегда чего-то ждут.

Календарь-цепочку Календарь-цепочку 
делаем с сыночкомделаем с сыночком

ÕÎ×Ó, ×ÒÎÁÛ 
Ó ÄÎ×ÅÐÈ ÁÛËÈ 
ÇÄÎÐÎÂÛÅ ÏÎ×ÊÈ

У меня проблемы с поч-
ками. Хочется, 
чтобы у дочери 
такого не слу-
чилось. К чему 
н у ж н о  п р и -
учать девочку?

Ангелина Артуровна 
Мататова, Краснодар

С детства учите 
правильно оде-
ваться. Обувь не 
должна быть на 
высоком ка-
блуке. Ведь 
каблук изменя-
ет положение 
костей таза, ре-
продуктивных ор-
ганов и почек. Нель-
зя постоянно ходить и в 
спортивной обуви. Стопа, 
зажатая целый день в крос-
совках, изменяется. Рас-
положенные на ней актив-
ные точки, от которых за-
висит здоровье многих 
органов, «дремлют». Поэто-
му нужно летом ходить в 

открытой обуви, а также 
босиком по гальке пляжа, 
песочку. Зимой полезно 
делать массаж стоп шер-
стяной варежкой, щеткой.

Девочку нужно приучить 
двигаться, делать гимна-

стику. Это укрепляет 
организм и предупреж-

дает почечные ин-
фекции. Важно 
носить хлопчато-
бумажное белье, 
отказаться от тес-

ных джинсов, лег-
гинсов и слиш-

ком коротких 
юбок — можно 
подхватить 
инфекцию на 
скамейке или 
в транспорте. 

Приучайте к 
ежедневному 

контрастному душу 
в течение 3-5 минут.

ÊÀÊ ÏÎÄÍßÒÜ 
ÃÅÌÎÃËÎÁÈÍ 
Ó ÌÀËÛØÀ

Ребенку 1 год 3 месяца. 
Гемоглобин 97. Назначили 

курс препаратов железа. 
Ребенок на грудном 
вскармливании, прикорм 
ест плохо, особенно мясо 
и овощи. Что еще можно 
сделать?

Маргарита Андреевна 
Салова, 

Ростовская обл.

Для диагностики анемии 
достаточно об-
щего анализа 
крови. Пре-
парат желе-
за нужно 
давать ме-
сяц. Затем 

повторить анализ. После 
нормализации уровня ге-
моглобина необходимо 
продолжить пить препарат 
железа еще месяц. При 
анемии диета не поможет 
исправить ситуацию, но 
поддержать детский орга-
низм яблоками, гречкой и 

красным мясом не 
помешает.

Глаза в глаза...

Подойдите близко. 
Часто родители пы-

таются выяснять отноше-
ния, не отвлекаясь от 
своих дел. Знаете, какое 
послание в таком случае 
получает ребенок? Вам 
не интересно. Отложите 
все и подойдите к нему.

Сядьте рядом. Так, 
чтобы вы смотрели 

ему в лицо. Возьмите за 
руку, это поможет настро-
иться на одну волну.

Говорите спокойно. 
Во время конфлик-

тов мы начинаем кричать. 
Попробуйте понизить го-
лос: малыш поневоле 
начнет прислушиваться.

5 приемов, которые помогут снизить накал эмоций  
между вами и ребенком и услышать друг друга.

Возьмите паузу, ког-
да ребенок захо-

чет что-то сказать. 
Ему нужно вре-
мя, чтобы 
сформули-
ровать мыс-
ли. Не под-
гоняйте его.

Вместе 
закройте 

глаза и сделай-
те глубокий 
вдох и выдох, 
если начинаете 
заводиться. Эмо-
ции отступят — 
станет проще до-
говориться.

Д. Н. Куц, психолог

1

2

3

4

5

Ïðè êàøëå 

50 ã ÷åðíîé ñìî-

ðîäèíû òîìèòå 

â 200 ìë âîäû 

5 ìèíóò, ïåéòå 

3 ðàçà â äåíü 

ïî 50 ìë.

И. М. Широ-
кова, врач-

педиатр 
высшей 

категории

Уроки жизни

Н. Ю. Свириденко, 
Тверь
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Петр Изергин спас от смерти сотни 
детей. В 1920-1930-е годы он не дал 
умереть маленьким пациентам от го-
лода, кормя их на свои деньги. Это ему 
Корней Чуковский доверил дочь Муроч-
ку с запущенной стадией туберкулеза.

Îò÷èñëåí 
âìåñòå ñ Ëåíèíûì
Петр Васильевич родил-

ся в Вятской губернии, 
учился и жил в Казани. Он 
был студентом Казанского 
университета и одним из 
участников знаменитой 
сходки, в которой участво-
вал Владимир Ульянов. Для 
обоих дело закончилось 
вылетом из университета.

Однако благодаря отцу — 
мировому судье — Изер-
гину удалось восстановить-
ся на медицинском факуль-
тете. Медициной он увлек-
ся всерьез — занимался 
научными опытами в пси-
хофизиологической лабо-
ратории профессора Мис-
лавского, изучал нервную 
систему животных. Получил 
Большую золотую медаль 
университета за исследо-
вания физиологии челове-
ка и животных. После вуза 
перед ним открывались 
блестящие перспективы. 
Но молодой медик пошел 
в земские врачи — уехал 
работать в глушь, в Бала-

шовский уезд, 
Саратовской гу-
бернии. Но и тут 
активная гражданская 
позиция резко переверну-
ла судьбу. Он выступил на 
демонстрации против не-
справедливого ареста то-
варища, а после разгона 
протестной акции казаками 
попал в больницу и остал-
ся без работы.

«Ñîëíå÷íàÿ» 
ïðèíèìàëà 

äåòåé 
ñ òóáåðêóëåçîì

В 1906 году Изергин пе-
ребрался с семьей в 
Крым — его пригласили на 
работу в детский костно-
тубер кулезный санаторий. 
Тогда говорили в женском 
роде — «санатория», и но-
сила она название «Сол-
нечная». Чтобы начать там 
работать, Петру Василье-
вичу пришлось снова учить-
ся. Лечебница поглотила 
молодого специалиста це-
ликом. Он отдал ей 25 лет 
свой жизни.

«Солнеч-
ная» слави-

лась далеко за 
пределами Крыма — 

многим детям там смогли 
помочь в борьбе с тяжелой 
болезнью. Большая роль от-
водилась усиленному пита-
нию и пребыванию на свежем 
крымском воздухе. 

×åëîâåê æåëåçíîé 
äèñöèïëèíû

Чуковский вышел на док-
тора Изергина через зна-
комых в 1930 году — на-
деялся, что опыт Петра 
Васильевича поможет в 
лечении дочери. Вот что 
писал Корней Иванович о 
нем в рассказе «Бобровка 
на Саре»: «Мне еще в Пи-
тере рассказывали о нем 
чудеса: будто ходит такой 

тихий апостол между кой-
ками болящих детей и ис-
точает из себя евангельский 
свет. Все это, к счастью, 
оказалось легендой».

Изергин вовсе не был 
склонен к «апостольской 
тихости»: дисциплина у не-
го железная, и расхлябан-
ности в работе не прощал 

ни себе, ни другим. 
Работал до ночи, торо-
пливо и нервно, — ведь 
у него на руках триста 
сорок больных, а до 
революции было всего 
сто шестьдесят. Гово-
рят, брови у него всег-

да были насупленными.

Êîãäà Êðûì 
ãîëîäàë, 

äåòè â Áîáðîâêå 
áûëè ñûòû

Однако стоит в Алупке или 
в Симеизе назвать имя это-
го врача, и самый хмурый 
татарин просияет лицом: 
«Ызыргын!» Потому что в 
течение двадцати пяти лет 
этот сердитый человек на 

СОВЕТСКИЙ ВРАЧ, ГЕРОЙ ТРУДА

ДОБРЫЙ ДОКТОР АЙБОЛИТ ЛЕЧИЛ 
ЗВЕРЕЙ. ПЕТР ВАСИЛЬЕВИЧ 
ИЗЕРГИН ТОЖЕ ЛЕЧИЛ ЖИВОТ-
НЫХ. ЕМУ ИХ ПОСТОЯННО ПРИНО-
СИЛИ МАЛЕНЬКИЕ ПАЦИЕНТЫ.

С него рисовали С него рисовали 
Айболита Айболита 
из сказки...из сказки...

Ïåòð Âàñèëüåâè÷ Ïåòð Âàñèëüåâè÷ 
Èçåðãèí, Èçåðãèí, 

::
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ЖИЗНЬ МУРОЧКИ БЫЛА КОРОТ-
КОЙ, НО БЛАГОДАРЯ 
ЕЙ БЫЛИ НАПИСАНЫ СКАЗКИ, 
СОГРЕВШИЕ МИЛЛИОНЫ
ДЕТСКИХ СЕРДЕЦ.

ИМЕНА И СУДЬБЫИМЕНА И СУДЬБЫ

виду у всей здешней округи 
делал великое дело. Когда 
Крым голодал и дети уми-
рали чуть не тысячами, у 
него в Бобровке (так назы-
вали лечебницу по старин-
ке, по фамилии основателя) 
не пострадал от голода ни 
один человек. Для окрестных 
татар Ызыргын был универ-
сальным целителем: и пе-
диатр, и акушер, и глазник. 
Когда в Алупке не было вра-
чебного пункта, он заменял 
им целую больницу. Изергин 
ходил пешком в самые от-
даленные места полуостро-
ва, искал и добывал для 
детей еду. Никакие бандиты 
не смели отнять у него эту 
добычу. Он говорил им сер-
дито: «Это мое, возьмите! 
А это, детское, не дам».

«Äîêòîð 
ñåäåíüêèé 
â î÷êàõ»

Мурочка (Мария) — чет-
вертый ребенок Чуковско-
го. Долгожданное чадо, 
которое, как писал сам Кор-
ней Иванович, зачем-то 
захотело родиться в 
1920 году — в самое труд-
ное время. Туберкулез ко-
стей обнаружили у нее в 
9 лет, в конце 1929 года. В 
санаторий Мурочку уже 
вносили на руках. Этой ле-
чебнице посвящены ее 
стихи, записанные отцом:
Я лежу сейчас в палате
Рядом с тумбой 

на кровати.

Окна белые блестят,
Кипарисы шелестят,
Ряд кроватей длинный, 

длинный…
Всюду пахнет 

медициной.
Сестры в беленьких 

платках,
Доктор седенький 

в очках…

Как позже рассказывала 
дочь Изергина Наталья 
Петровна, работавшая 
тогда медицинской 
сестрой в санатории, 
Мура поступила на ле-
чение, когда болезнь 
была уже в запущенной 
стадии. Чтобы отвлечь-
ся от тяжелых дум, 
Чуковский и написал 
свой очерк о Бобров-
ке, докторах и малень-
ких пациентах. Как и 
надеялись родители, 
Муре в санатории ста-
ло легче.  Летом 
1931 года они реши-
лись забрать ее на 
время домой — увез-
ли ее к себе на съем-
ную квартиру, несмо-
тря на возражения 
врача. Но дома со-
стояние ухудшилось. 
Доктор Изергин сделал 
все, что мог, но возмож-
ности медицины были тог-
да невелики. В ноябре 
девочка умерла. С тех пор 
Корней Иванович не любил 
Крым. «С тошнотою гляжу 
на этот омерзительный 
берег», — писал он в 
1932 году.

Èçåðãèí ÷àñòî 
îòêàçûâàëñÿ
îò æàëîâàíüÿ

Чтобы дети не терпели 
тяжелых лишений, доктор 
Изергин отдал санаторию 
все свои деньги. В течение 
долгого времени он также 
отказывался от жалованья 

директора: расписывался 
в получении, но денег не 
брал, отдавая их на нужды 
санатория.

Петр Васильевич стал 
доктором наук и Героем 
Труда. Он остался верен 
своему долгу до последней 
минуты жизни. Умер в 
1936 году за своим рабочим 
столом в санатории в воз-
расте 66 лет.

Ïðîîáðàç  
Àéáîëèòà 

Добрый доктор — персо-
наж нескольких произве-
дений Чуковского: сказок 
в стихах «Бармалей», «Ай-
болит» и «Одолеем Барма-
лея!», а также прозаической 
повести «Доктор Айболит». 
Кроме того, Айболит — ге-
рой стихотворной сказки 
«Топтыгин и Лиса». Но сна-
чала увидел свет пересказ 
произведения английского 
писателя Хью Лофтинга — 

«Доктор Дулиттл», вышед-
ший в 1924 году. Перe-
рабатывая милую сказку 
про доктора Дулиттла для 
русских детей, Чуковский 
окрестил его Айболитом и 
внес в свою переработку 
десятки реалий, которых 
нет в подлиннике.

Äîáðûé äîêòîð 
Èçåðãèí ëå÷èë 
è æèâîòíûõ

Петр Васильевич 
Изергин произвел на 
Корнея Чуковского 
настолько сильное 
впечатление, что он 
посвятил ему и его 
лечебнице отдельное 
произведение, описав 
самоотверженность 
врача. Поздние про-
изведения об Айбо-
лите детский писатель 
создал после знаком-
ства с крымским док-
тором. Почему в сказ-
ках Айболит лечит 
животных? Потому 
что Изергину часто 
дети приносили жи-
вотных, он лечил и 
их — нужный опыт 

приобрел еще в юности.
Дочь Изергина Наталья 

Петровна была уверена, 
что ее отец и есть прототип 
Айболита. Посмотрите на 
потрет доктора, и у вас не 
останется сомнений: это 
тот самый Айболит, худо-
щавый, бородка клиныш-
ком, очки.

ÍÊÂÄ åãî 
íå òðîíóë

А вообще Изергин был 
легендарным доктором уже 
при жизни. Говорят, когда 
им заинтересовался НКВД, 
Молотов не дал тронуть на-
родного доктора. Врач был 
похоронен на территории 
санатория. Здесь ему по-
ставили памятник, который 
стоит поныне. В 1960-е прах 
доктора, лечившего детей 
и животных, был перезахо-
ронен у горы Кошка в по-
селке Симеиз, в Крыму.

Чуковский 
познакомился 
с Изергиным, когда 
привез в санаторий 
свою дочь, больную 
туберкулезом.
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Âñå ïóòè 

áåñïîëåçíû, 

êîãäà òû èõ

õîðîøî çíàåøü, 

íî íå èäåøü 

ê öåëè.

   «×òî æå    «×òî æå 
òû ñ ñîáîé òû ñ ñîáîé 
ñäåëàëà?!» — ñäåëàëà?!» — 
ñïðîñèë äîêòîð ñïðîñèë äîêòîð 
Я всегда была очень целеустремленной. Привык-

ла ставить себе четкие цели-мишени и идти к ним 
не сворачивая. 

Точнее, наоборот, сво-
рачивая любые горы на 
своем пути. Так я проби-
валась в Москве. Так я раз-
вивала бизнес. Так я учи-
лась. Не останавливаясь 
ни на минуту и не огляды-
ваясь назад. И практически 
все задуманное мне всег-
да удавалось.

И только перед одним 
обстоятельством неожидан-
но для себя спасовала — это 
оказался лишний вес. Я 
всегда была девушкой до-
вольно спортивной, поэто-
му не придала значения 
тому, что килограммы по-
степенно на теле накапли-
вались. Тем более что моя 
работа не позволяла регу-
лярно и правильно питать-
ся. Да и времена тогда бы-
ли не те, мода на натураль-
ную и полезную еду пришла 
позднее. А все мои жиры 
появились, когда мы наеда-
лись ранее не виденными 
в России деликатесами.

И вот настал момент, ког-
да стрелка весов останови-
лась на отметке 110 кило-

граммов. Это был шок. 
Точнее, недовольство собой 
и проблемы со здоровьем 
к тому времени уже тоже 
дошли практически до кри-
тической точки, но тут при-
шло полное и ясное осо-
знание проблемы, которое 
было подстегнуто еще и 
врачом-кардиологом.

Лишний вес, как известно, 
провоцирует повышение 
давления. И у меня эти слож-
ности стали регулярными — 
вплоть до вызова скорой. 
Так что и 60-й размер одеж-
ды, и то, что я сама себе 
сапоги застегнуть не мог-
ла, — все это на задний план 
отошло. Пошла по врачам, 
потому что в первую очередь 
надо было как-то спасать 
здоровье.

По сей день благодарна 
этому доктору из кардио-
логического центра. Мно-

го чего он мне наговорил 
тогда, но задела одна фра-
за: «Ты же молодая краси-
вая баба, что ж ты с собой 
так!» Я обиделась всерьез. 
Выбежала из больницы, 
чуть ли не кулак окнам по-
казала и подумала: 
«Да я тебе еще до-
кажу!»

И вот с этого 
момента на-
чались пере-
мены. Пере-
шагнув соро-
калетний ру-
беж, я впервые 
стала учиться то-
му, чему раньше не 
придавала значения, — 
любви к себе. Потому что 
без этого избавиться от 
лишнего веса и связанных 
с ним болезней просто не-
возможно, на мой 
взгляд. Начала при-
слушиваться к 
своему орга-
низму, вы-

яснять, как он реагирует на 
ту или иную еду. И узнала, 
к примеру, что имею боль-
шую склонность к отекам. 
При этом обожаю соленое! 
Пришлось постепенно ме-
нять рацион, подстраивать 
свои вкусы под потребно-
сти тела.

Скажу честно: мне ни 
одной секунды не было 
легко. Ходила на очисти-
тельные процедуры, про-
шла курс лечения пиявка-
ми. Для тех, кто не пред-
ставляет, что это такое, 
сразу говорю — ужас! И 
больно, и кроваво, но дей-
ственно. И вот помню, как 
еду я за рулем после одно-
го из этих сеансов, все 
болит, тело в крови, в си-
няках, плачу и думаю: «Все 
равно не сдамся!» И не 
сдалась.

Пришлось сразу по не-
скольким направлениям 
действовать. И изменения 
в еде, и чистки, и физиче-
ская активность. Когда 
впервые на йогу пришла — 
комплексовала дико. Тре-
нер говорит: «Тянем шею». 
А мне кажется, что у меня 
и шеи-то нет, голова сразу 

в плечи переходит, 
все жиром заплы-

ло. Но ничего, 
потихоньку, но 
процесс по-
шел. И вес 
стал уходить, 
и здоровье на-

лаживаться, и 
к новому своему 

меню я привыкла. 
И добилась-таки, че-

го хотела — похудела на 
пятьдесят килограммов!

Знаете, вот эта борьба за 
здоровье и стройность силь-
но изменила не только мою 

жизнь, но и меня саму. 
Вместе с лишними 

килограммами ушло 
много другого — лишне-

го: люди, обязательства, 
комплексы. Я постави-
ла точку в браке, ко-
торый изжил себя уже 

давно. И понимаю, что 
этот путь — мой.

Елена, 46 лет

Намотай на ус

НИКОГДА НЕ САДИТЕСЬ НА ДИЕТУ, 
КОТОРОЙ НЕ СМОЖЕТЕ 

ПРИДЕРЖИВАТЬСЯ ВСЮ ЖИЗНЬ.

ЖИТЕЙСКИЕ ИСТОРИИЖИТЕЙСКИЕ ИСТОРИИ
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ÑÊÎËÜÊÎ ÆÅ 
ÅÉ ÌÓÆÅÍ¨Ê 
ÍÀÎÁÅÙÀË, 
×ÒÎÁÛ ÏÎÄ 

ÞÁÊÓ ÇÀËÅÇÒÜ!
Эту книжку читали то дочь, 

то муж. Когда на полку ста-
вила, распахнулись стра-
нички — на пол, мне под 
ноги, упал тест на беремен-
ность с двумя полосками 
ярко-розового цвета! 

В висках застучало, одна 
мысль в голове: «Не убе-
регла я дочку — беремен-
на! А ей всего-то семнад-
цать…» Окольными 
путями выясни-
ла — не может 
быть такого. 
Вроде выдох-
нула, как сно-
ва меня прон-
зила страшная 
догадка: «Зна-
чит, это любов-
ница мужа ждет 
ребенка!» 

Он даже отпираться не 
стал. Во всем признался, 
мол, по пьянке у него с 
коллегой по работе роман 
закрутился. Она, дескать, 
сама его совратила. Еще 
меня так потрепал по пле-
чу: «Не переживай, я тебя 
не брошу». А мне так жал-
ко ту женщину стало… 
Спрашиваю: «А с ней что 
будет?» Муж равнодушно 
пожал плечами: «Выкру-
тится». Так противно сде-
лалось на душе от его слов. 
Нашла телефон его любов-
ницы: встретились, пого-
ворили. Она очень хочет 
ребеночка. Рассказывала, 
сколько всего ей мой му-
женек наобещал, чтобы под 
юбку залезть. Стыдно и 
горько было ее слушать. Я 
для себя все решила — бу-
ду ей помогать с малышом, 

а мерзавца выгоню из до-
ма. И сразу полы вымою, 
как после покойника, что-
бы никогда назад не вер-
нулся!

Зоя, 
Пермский край

À ÇÀ×ÅÌ ×ÓÆÈÅ 
ÑÊÅËÅÒÈÊÈ 

ÂÛÒÀÑÊÈÂÀÒÜ 
ÈÇ ØÊÀÔÀ? 

À ÒÎ ÊÀÊ 
ÏÎÑÛÏßÒÑß!

Все мои подруги без ис-
ключения залезают в теле-

фоны мужей, выво-
рачивают карма-

ны, ищут пароли 
к страничкам 
на компьюте-
ре. Зачем? 
Меньше зна-
ешь — лучше 
спишь. Му-

жик — существо 
полигамное. Ни-

чего страшного, 
главное, он с тобой.

Уехал мой Саня на ры-
балку. Я затеяла генераль-
ную уборку и нашла тетрад-
ку. Муж там всех своих 
женщин описывал. Оцени-
вал их ножки, умения в по-
стели. Особенно меня за-
интересовали те, кто по-
следние десять лет наше-
го брака у Сани были. С 
годами он стал лаконичен: 
«Люда из магазина носит 
стринги, грудь торчком». 
Читала, а злость во мне 
копилась: «Приедет — 
урою!» Дошла до последней 
странички: «Ирина. Жена. 
Лучшая! Сто баллов!» Весь 
негатив из меня с шипени-
ем вышел. Положила я ту 
заветную тетрадку на ме-
сто. Все равно я для него 
самая-самая.

Ирина, Воронежская обл.

ПОИСК ЗЕМНОЙ ЛЮБВИ ПОХОЖ НА ГОНКИ: 
МЫ МЧИМСЯ ЗА ОДНИМИ, 

ЗА НАМИ — ДРУГИЕ, А ВЗАИМНОСТЬ НАХОДИМ, 
ТОЛЬКО ВЫЛЕТЕВ НА ВСТРЕЧКУ.

Ñ âîçðàñòîì 

ïîíèìàåøü, 

÷òî íå âî âñå çà-

êðûòûå äâåðè íàäî 

ñòó÷àòüñÿ è íå âî 

âñå îòêðûòûå 

âõîäèòü.

Пока живы 
родители, 
мы можем 
оставаться 
детьми

Взяла на работе отпуск, 
но поехать никуда не по-
лучилось. Неделю проси-
дела дома. Нет, не без-
дельничала — то одно 
себе дело нашла, то другое. 
Вышивала при дневном 
свете, прослушивая фоном 
обучающие семинары на 
компьютере. Но я так не 
могу. Не привыкла столь-
ко времени находиться 
дома в легком безделье. 
Всю сознательную жизнь 
пахала за себя и того пар-
ня. Я — человек действия. 
К вечеру разболелась го-
лова. Взяла ключи от ма-

шины и поехала — снача-
ла просто в город. Потом 
поняла, что хочу к маме! А 
вот просто так, безо всяких 
поводов.

Мое прибытие оказа-
лось для родителей сюр-
призом.

— О, Наталка приеха-
ла! — обрадовался батя.

Мы посмотрели, как 
приживаются маленькие 
дубки, которые высадила 
средняя сестра, сколько 
рассады в теплице, как 
вспахали участок. Я хо-
дила среди цветущих 
деревь ев, тюльпанов и 
понимала, что именно тут, 
у родителей, все по-
прежнему.

Возвращалась домой в 
отличном настроении. Все 
хорошо. И дай бог здоро-
вья и сил родителям! По-
тому что пока они рядом — 
и мы в минуту отчаяния 
можем почувствовать се-
бя детьми.

Наталья, 
Москва
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Итак, дорогая моя, когда ты станешь старой... 
Никогда никого ни поучай. Вспомни, как это 
раздражало тебя в свое время. Не старайся 

помочь, если не просят. Не пытайся оградить 
близких от напастей, просто люби их. Не жалуйся на 
здоровье, соседей и пенсионный фонд. Не произ-
носи фраз типа: «Я в твоем возрасте....» Не трать 
последние деньги на омолаживающие процедуры, 
лучше — на путешествие. Ни в чем себя не вини — 
ты сделала все, что могла.

Решила написать письмо Решила написать письмо 
самой себе в будущее... самой себе в будущее... ×åãî âû 

õîòåëè è ÷òî 
ïîëó÷èëîñü?

В 55-65 лет любому человеку необходимы тепло и 
поддержка. Что важно переосмыслить в этот период, 
рассказывает психотерапевт М. С. Нестеров.

Постарайтесь осо-
знать, что многое из 

того, что хотелось реали-
зовать, все-таки сделано. 
Проанализируйте основные 
этапы жизни: чего вы хо-
тели, на что надеялись, что 
получилось, а что не так и 
не удалось сделать. Даже 
если достижения мини-
мальны, подумайте о том, 
что в тот момент, когда вы 
их реализовывали, они 
имели ценность для вас. 
Это помогает преодолеть 
отчаяние.

Пожилые часто со-
крушаются: я был за-

нят не тем, упустил самое 
главное... Нуж-
но пере-
осмыс-
лить не-

гативные моменты опыта, 
принять их как единственно 
возможные при обстоятель-
ствах, которые сложились 
на тот момент. А значит, 
принятое решение было 
правильным, наилучшим.

Пожилой человек за-
частую говорит: «У 

меня появилась семья, один 
ребенок, второй, и я был 
вынужден зарабатывать 
деньги вместо того, чтобы 
заниматься 
твор-

чеством или делать карье-
ру». Важно понять, что дать 
возможность детям расти 
и развиваться, открывать 
вместе с ними много ново-
го для себя, — дорогого 
стоит... Нужно пересмо-
треть свой опыт и ценить 
прожитое.

Мы держимся на пла-
ву до тех пор, пока 

четко осознаем, для чего 
живем. Это сложнее сделать 
тому, у кого нет семьи, вну-
ков, а карьера завершена. 
На первый план выходит 
«для себя» и «ради себя». 

И здесь опять нужно по-
копаться в прошлом и 
вспомнить: что хотелось 
сделать, но не доходи-
ли руки, не было вре-
мени, возможностей. 
У одного накопился 
список непрочитанных 
книг, у другого — же-
лание побывать в каких-
то красивых местах, у 

третьего — посадить 
яблоню какого-то опреде-

ленного сорта. Мы ведь 
всю жизнь делаем вы-

бор, отказываясь 
от одного в 
пользу друго-
го, и что-то 
все время 
остается за 

бортом. И вот в пожилом 
возрасте появляется вре-
мя на то, чтобы сделать то, 
что не успел. Все эти «воз-
можно», «как-нибудь по-
том» становятся хорошим 
ресурсом. Одно из них — 
учеба, освоение чего-то 
нового. Теперь уже нет 
установки учиться, чтобы 
получить профессию и за-
рабатывать. Теперь можно 
учиться тому, что действи-
тельно интересно.

Преодолевать свой 
страх — это, пожа-

луй, самое трудное. Страш-
но пойти одному в театр 
или бассейн, присоеди-
ниться к какому-то сообще-
ству. Страхи и предубеж-
дения надо преодолевать. 
Ищите союзников, чтобы 
вместе записаться в сту-
дию, где рисуют, танцуют, 
вяжут. Для успешного пре-
одоления кризиса нужно 
осознать и признать из-
менения тела, принять 
старение, новое «я», мысль 
о смерти и избавиться от 
страха, связанного с этим. 
Важно не прекращать ак-
тивную жизнь, поддержи-
вать социальные контакты 
с молодым поколением, 
пробовать передавать свой 
жизненный опыт.

1

2

4

5

3

Ирина Еременко, Киров

Для тех, кому за...

Думай, думай...

ЧЕЛОВЕК, С ЮМОРОМ 
ОТНОСЯЩИЙСЯ К ЖИЗНИ, ЛЕГЧЕ 

РЕШАЕТ ПРОБЛЕМЫ
 И БОЛЕЕ УСТОЙЧИВ К СТРЕССУ.
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Ó òåõ, êòî 

ñìååòñÿ êàæäûé 

äåíü ïî 15 ìèíóò, 

óëó÷øàþòñÿ êðîâî-

îáðàùåíèå è ðà-

áîòà ñåðäöà.

ÌÓÆ Â ÍÀØÈ 
ÑÑÎÐÛ ÑÎ 

ÑÂÅÊÐÎÂÜÞ ÍÅ 
ÂÌÅØÈÂÀÅÒÑß...

Мы с мужем и детьми 
живем со свекровью в 
одном доме, но на разных 
этажах. Дом принадле-
жит ей. Мы часто видим-
ся, и меня раздражает, 
что она спрашивает ме-
ня и ребенка об одном и 
том же каждый день и 
обижается по пустякам, 
потом провоцирует на 
скандал. Еще она балует 
сына, ругает меня, когда 
я его наказываю. Муж 
старается не вмеши-
ваться.

Дарья, Орел

Ваша свекровь 
ищет внимания, 
но делает это 
п о - д е т с к и , 
н е у к л ю ж е , 
эгоистично. 
Пытается за-
воевать хоть 
чье-то сердце, 
например вашего 
сына, им проще ма-
нипулировать. Ей 
хочется быть хоро-
шей, хочется призна-
ния, интереса к себе. 
Обижается. Чтобы вы 
ее заметили, забира-
ет энергию, которую 
вы отдаете во время ссо-
ры. Сложность еще и в том, 
что это ее дом. Скорее все-
го, она жила там с мужем 
и сыном. У нее была семья, 
а теперь не осталось ниче-
го, кроме нескольких ком-
нат и одиночества. Ей при-
ходится жить по чужим 
правилам. Значит, нет 
смысла обижаться, тратить 
силы и показывать сыну 
негативный пример.

Лучше представьте себя 
ею. Что вы видите, чув-
ствуете? В чем бы вы наш-
ли успокоение? Возможно, 
так вам будет легче понять, 
что она, как маленький рев-
нивый ребенок, нуждается 
в поддержке, общении, по-
дарках. Дайте ей возмож-

ность иногда почувствовать 
себя важной, самой лучшей. 
Поэкспериментируйте. Это 
поможет гораздо лучше, 
чем ссоры и постоянное 
раздражение.

ÄÎ×Ü ÂÑ¨ 
ÂÈÄÈÒ 

Â ×¨ÐÍÎÌ ÑÂÅÒÅ
Мне 67, в браке 49 лет. 

Дочери 48, была замужем, 
детей нет, живет от-
дельно. Я не работаю, ве-
ду активный образ жизни: 
экскурсии, концерты... Пы-
таюсь привлечь дочь, но у 
нее вечные отговорки и 
недовольство жизнью. 
Компьютер заменяет все. 

Как помочь ей стать 
счастливой?

Галина, 
Краснодар

Задайте до-
чери вопрос: а 
ее саму такая 
жизнь устраи-
вает? Если да, 

то тему можно 
считать закрытой. 
А вот если нет, то 
дальше все зави-
сит от ее желания. 

Осчастливить дочь 
насильно не по-

лучится. Мож-
но только про-

должать демон-
стрировать другое 

отношение к жизни. 
Трудно принять, что 

взрослый ребенок может нам 
не нравиться как отдельная 
личность. Но с этим прихо-
дится мириться. Примите 
дочь такой, какая она есть, 
со всеми ее особенностями 
и недостатками. Увидьте то 
хорошее, что она вам дает 
или может дать. Если вы 
смотрите на мир позитивно, 
то, думаю, разглядеть в род-
ном человеке хорошее, до-
брое вам не составит труда. 
И тогда, опираясь на этот 
фундамент, вы сможете по-
строить с дочерью отноше-
ния — партнерские, равные, 
основанные на уважении 
друг к другу.

В. С. Малинин, психолог

Почему женщины 
живут дольше 

Продолжительность жизни зависит прежде все-
го от генов и образа жизни. Но во всех странах 
мира женщины живут дольше мужчин. Почему?

O Женщины дисципли-
нированнее мужчин. Чаще 
ходят по врачам и обсле-
дуются. Мужчины тянут до 
последнего и обращают-
ся за помощью, когда бо-
лезнь уже запущена.

O Военные конфликты, 
драки, криминал — здесь 
чаще фигурируют мужчи-
ны. Преступники убивают 
в четыре раза больше 
мужчин, чем женщин.

O Мужчины больше ку-
рят, пьют, употребляют 
наркотики, что, естествен-
но, сказывается на про-
должительности жизни.

O   Уровень самоубийств 
среди мужчин на 75% вы-
ше, чем у женщин. В ДТП 

погибает вдвое больше 
мужчин, чем женщин.

O Мужское строение 
тела предполагает ско-
пление жира вокруг орга-
нов (висцеральный жир), 
а женское — под кожей. 
Это играет серьезную 
роль. Жир, обволакиваю-
щий внутренние органы, 
увеличивает риск разви-
тия сердечно-сосудистых 
заболеваний.

O Несмотря на то, что 
женщины живут дольше 
мужчин, они чаще болеют, 
получают осложнения, 
зарабатывают инвалид-
ность. При этом они вы-
носливее переносят не-
дуги, чем мужчины.

Думай, думай... 

Исследователи определили 15 стран, где продол-
жительность жизни самая высокая. Россия не попала 
в это число. На первом месте списка — Швейцария, 
там дольше живут женщины — до 79 лет. А вот среди 
мужчин рекорд принадлежит Австралии — 74,1 года.
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Ãðîçèò ëè âàì Ãðîçèò ëè âàì 
òåïëîâîé òåïëîâîé 
   óäàð?   óäàð?

На каждый вопрос теста ответьте «да» или «нет». 
За каждый ответ «да» поставьте 2 балла, за ответ 
«нет» — 0 баллов. Сложите баллы и ознакомьтесь 
с результатом.

1. Весь холодный пери-
од вы ходили в баню не 
реже раза в неделю?

2. Пьянеете уже с первых 
глотков любого легкого 
спиртного напитка?

3. От сильных негативных 
переживаний (гнев, воз-
мущение, смущение, страх) 
ваше лицо бледнеет?

4. Родные и знакомые 
говорят, что вы часто крас-
неете?

5. Перед грозой болит 
голова?

6. Свободно поднимаетесь 
по лестнице на пятый этаж 
без признаков одышки?

7. У вас есть хронические 
заболевания эндокринной 
системы?

8. Вам трудно находить-
ся в помещении без окон?

9. Привыкли спать в про-
хладном помещении и да-
же зимой оставляете фор-
точку открытой?

10. У вас есть хотя бы 
слабые симптомы проблем 
с венами: боль в ногах по-
сле долгой ходьбы или за-

нятий спортом, отеки, ес-
ли выпили много жидкости, 
слегка выступающие кро-
веносные сосуды?

11. Слегка кружится го-
лова, когда входите в про-
хладную воду после того, 
как полежали на жарком 
пляже?

12. Предпочитаете оде-
ваться чуть теплее, чем 
требует погода?

Ïîäâåä¸ì èòîãè
Меньше 

10 бал-
лов. Обыч-
но столько 
набирают лю-
ди астеническо-
го телосложения 
(худощавость, 
узкие плечи, 
плоская 

грудная клетка), которые 
в летнюю жару даже не по-
теют. Обычно у них отлич-
ный аппетит и иммунитет. 
Тест показал, что вам, по 
большому счету, все равно: 
жить на экваторе или в 
снегах! Вы очень устойчи-
вы к перепадам темпера-
туры и в особенности к 
жаре, у вас хорошо раз-
виты вестибулярный аппа-
рат и чувство равновесия. 
С такими данными после 
небольшой тренировки 

можно в космос!
10-16 баллов. 

Вы относитесь к 
немногочислен-
ной группе лю-

дей, у которых 
теплообмен на 
высоком уровне. 
Скорее всего, 
ваши генети-

ческие кор-
ни — на юге, и 
потому холод вы 
не любите. В раз-
ные (особенно 

тяжелые) периоды 
жизни можете часто 
простужаться, зато в 
самый зной спокойно 

и с удовольстви-

ем пьете горячий чай или 
кофе. Тем не менее на 
пляже, особенно если во-
лосы у вас темные, лучше 
все-таки укрывать голову 
от солнца.

16-24 балла. Терморе-
гуляция вашего организма 
далека от совершенства. 
Один-два, казалось бы, ни 
с чем не связанных обмо-
рока, возможно, случались. 
Расстраиваться не нужно: 
врачи считают, что в наши 
дни почти у каждого термо-
регуляция нуждается в 
укреплении (закаливании). 
Ни в коем случае не пере-
гревайтесь, избегайте душ-
ных помещений и повы-
шенной влажности. В силь-

ную жару обязатель-
но защищайте 
голову и обой-
дитесь без уто-

м и т е л ь н ы х 
поездок. От-
дыхать на 
море можно, 

только не сто-
ит подолгу ле-
жать на пляже.

Жарко!Жарко!



ПО ГОРИЗОНТАЛИ: 3.Биологическая 
персона. 8.Домик на пасеке. 9.Запасник 
на верблюжьей спине. 10.Внезапный ви-
зит грабителей. 11.Предок на три колена 
назад. 12.Банная лоханка. 15.Деформация 
ноги. 17.Маг под защитой темных сил. 
19.Осиновый шампур для вампиров. 20.
Сестрица синицы. 24.Подросток, явно 
обгоняющий свой возраст. 27.Что, сде-
ланное без согласия газеты, карается за-
коном? 30.Острячка в сопровождении 
нитки. 31.«Сладкая» певица российской 
эстрады. 34.Киношный Данька — неуло-
вимый… 38.Как называется документ, на-
звание которого переводится с латыни как 
«сделанный верно»? 41.Привычная рабо-
та для автогена. 42.Запасник патронов 
пистолета. 45.Устройство, прижимающее 
гоночную машину к земле. 48.Феномен, 
связанный со странными звуками и дви-
жением мебели в жилище. 51.Специаль-
ный диалект в лингвистике. 52.Навес над 
спальным местом. 56.Наука о составе на-
селения и его изменениях. 59.Искаженные 
суждения. 62.Исполнитель на дуде в по-
говорке. 63.Слабость, немощь. 64.Спор-
тивный снаряд, позволяющий перетянуть 
на свою сторону целую команду.

ПО ВЕРТИКАЛИ: 1.Рыбка начинающего 
аквариумиста. 2.Отрасль с мартеновскими 
печами. 4.Тревожный сигнал в экономике. 
5.Ударяет по патрону при выстреле. 6.Деталь 
с бегающими шариками. 7.Методичное ме-
тание пулями. 10.Выплата при расторжении 
контракта. 13.Интриги недоброжелателя. 
14.Минус тридцать за окном. 16.Сапожки 
к татарскому костюму. 18.Нарушитель ноч-
ной тишины в палатке. 21.Течение в русской 
поэзии 1910-х годов. 22.Койка на пляже. 
23.Легкая обувь гимнаста. 25.Атрибут гип-
совой девушки в парке. 26.Пела песенки в 
сказке о царе Салтане. 28.Жертвенное ди-
тя овечки. 29.Фигура башенного типа в 
шахматах. 32.Человек с душой змеи гре-
мучей. 33.Арабская монета. 35.Моральные 
основы общества. 36.Сияние славы. 37.
Объединительница строф. 39.Летняя при-
стройка к даче. 40.Общеобразовательное 
заведение. 43.Выход клоуна на манеж. 44.Он 
превращает зайца в пассажира. 46.Защит-
ная оболочка будущей бабочки. 47.Заявление 
об отстранении адвоката. 49.Трилистни-
ковая масть. 50.Парень в клешах и бес-
козырке. 53.Преступление против челове-
чества. 54.Цельная гранитная глыба. 55.
Одежда ниже пояса, уравнивающая муж-
чину с женщиной. 57.Деталь для скрепле-
ния бревен. 58.Теннис смешанных пар. 
60.Способ отвлечься от реальности. 61.
Соревнования рысаков на ипподроме.
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Ñâåæèå 

ÿãîäû íå áóäóò 

ïëåñíåâåòü, 

åñëè ñìî÷èòü èõ 

  â ñëàáîì óêñóñ-

  íîì ðàñòâîðå.

ПРИЯТНОГО АППЕТИТА!

ром, заворачиваю рулети-
ки и скрепляю шпажками. 
Отправляю в духовку на 
20 минут. Когда закуска 
будет готова, достаю ее из 
духовки, убираю шпажки 
и подаю с зеленью или 
легким салатом.

Ирина Семеновна 
Кисличенко, Воронеж

ÖÂÅÒÍÀß 
ÊÀÏÓÑÒÀ 

«ÏÎÄ ØÓÁÎÉ»
1 кг цветной капусты, 

600 г курицы, 150 г легко-
го майонеза, 1 луковица, 
20 г сливочного масла, 
150 г сыра, соль, перец. 

Мясо промываю, нарезаю 
кусочками. Цветную капусту 
делю на соцветия. Репчатый 
лук измельчаю. Курицу, 
капусту, лук соединяю. До-
бавляю соль, майонез, 
перец. Горшочки смазываю 
маслом. Выкладываю в них 
получившуюся массу и от-
правляю в духовой шкаф на 
40 минут. Выпекаю при 
200°С. В то время, пока все 
готовится, натираю сыр на 

  Îâîùè   Îâîùè 
íà ñòîëåíà ñòîëå

ÊÀÁÀ×ÊÎÂÛÅ 
ÐÓËÅÒÛ 

1-2 кабачка, 150 г сме-
таны, 50 г твердого сы-
ра, 100 г творожного сы-
ра, 1 куриное филе, 2 зуб-
чика чеснока, несколько 
веточек свежего укропа, 
перец, соль по вкусу.

Это блюдо часто готов-
лю на ужин, когда созре-
вают кабачки. На празд-
ничном столе оно тоже 
отлично смотрится — кра-
сиво, недорого и сытно. 
Кабачки мою и нарезаю на 
тонкие длинные пластинки 
шириной примерно 4-5 мм. 
Солю, перчу, выкладываю 
на противень, застеленный 
пергаментом, и ставлю в 
разогретую до 180°С на 
5-10 минут. Куриное филе 
нарезаю на тонкие про-
дольные кусочки, слегка 
солю и отбиваю. В отдель-
ной миске смешиваю тво-
рожный сыр, измельченный 
чеснок, рубленый укроп, 
сметану, соль и перец. На 
запеченные кабачки вы-
кладываю курицу, творож-
ную начинку, посы-
паю тертым сы-

Для начинки: 6 круп-
ных луковиц мелко на-
резаю и обжариваю, 

солю по вкусу. Заливка: 3 яйца, 4 ст. ложки смета-
ны (25%), 250-300 г тертого сыра, соль, перец. Немно-
го сыра оставляяю на посыпку пирога. Тесто: 1 стакан 
муки, 4 ст. ложки сметаны, 50 г сливочного масла, соль. 
Замешиваю тесто, раскатываю, выкладываю в форму 
с бортиками. На тесто — начинку, выливаю заливку и 
посыпаю сыром. Выпекаю при 180°С.

Алена Сагоян, Тверь

терке. Спустя полчаса по-
сле начала приготовления 
посыпаю блюдо сыром и 
отправляю в духовку еще 
на 10 минут.

Зинаида Григорьевна 
Симонян, Челябинск

ÈÊÐÀ 
ÁÀÊËÀÆÀÍÍÀß

2 крупных ба-
клажана, по 
1 луковице, 
м о р к о в и , 
кабачку и 
болгар-
с к о м у 
п е р ц у , 
2 ст. лож-
ки кетчу-
па, рас-
тительное 
масло для 
жарки, са-
хар, перец, 
соль.

Чтобы приготовить икру, 
баклажаны запекаю в ду-
ховке на среднем огне 15-
20 минут, несколько раз 
переворачиваю, чтобы за-
пеклись равномерно. Ког-

да станут мягкими, 
духовку отключаю и 

оставляю в закры-
той духовке еще 
на 10 минут. 

Луковый пирогЛуковый пирог
с сыромс сыром

Очищаю от кожицы и мел-
ко нарезаю. Кабачок очи-
щаю и нарезаю мелкими 
кубиками, морковь (ее 
должно быть немного!)  
натираю на крупной терке, 
лук измельчаю, перец очи-
щаю от семян и нарезаю 
мелкими кубиками.

В высокую сковороду с 
толстым дном нали-

ваю много мас-
ла, кладу лук 

и морковь 
и обжари-

ваю на 
слабом 
о г н е 
5 минут. 
Д о б а в -

ляю пе-
рец и ка-
б а ч о к , 

н а к р ы в а ю 
крышкой и 

тушу на слабом 
о г н е ,  д о б а в и в 

2 раза по 1/2 стакана воды. 
Через 30 минут добавляю 
баклажаны и продолжаю 
тушить 10 минут. Добавляю 
кетчуп и немного сахара, 
солю, перчу и тушу еще 
10 минут, пока не выкипит 
вся вода, но не допуская 
подгорания.

Светлана Антоновна 
Серова, Псков

Приправа из хрена

Дома сделать полезную приправу из хре-
на очень легко: очищенный корень измель-

чите в мясорубке, добавьте соль, сахар, 
уксус по вкусу. Чтобы немного разно-

образить рецепт, можно влить свекольный 
сок и добавить сметану или майонез.
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500 г куриного филе, 200 г 

кукурузы, 150 г твердого 

сыра, 100 г листового са-

лата, 2 помидора, 2 листа 

тонкого лаваша, 1 авока-

до, 1 зубчик чеснока, сок 

1/2 лайма, перец, соль. 

Куриное филе отварите 
до готовности, обжарьте и 
крупно нарежьте. Салат 
вымойте, обсушите и по-
рвите. Сыр натрите на тер-
ке. Для соуса один помидор 
опустите в кипящую воду 
на 30 секунд и очистите. 

Чеснок очистите. Авокадо 
очистите, разрежьте попо-
лам и удалите косточку. 
Мякоть поместите в чашу 
блендера, добавьте сок 
лайма, зубчик чеснока и 
очищенный помидор, из-
мельчите, посолите, по-
перчите. Листы лаваша 
намажьте получившимся 
соусом, сверху распреде-
лите салат, куриное филе, 
кукурузу, нарезанный по-
мидор и тертый сыр. Свер-
ните рулетом и нарежьте.

500 г вишни, 225 г муки,  
100 г сахара,  50 г горь-
кого шоколада,  по 45 г 
сливочного масла и моло-
тых сухарей,  25 мл олив-
кового масла,  1 чайн. 
ложка лимонной цедры,  
корица,  сахарная пудра,  
соль,  мята.

Удалите косточки из виш-
ни. Смешайте ягоды с са-
харом, натертым шокола-
дом, корицей, лимонной 
цедрой, размягченным 
сливочным маслом и суха-
рями. Замесите мягкое 

тесто из муки, оливкового 
масла, 1/2 стакана горячей 
воды, добавьте соль по 
вкусу. Раскатайте тесто в 
тонкий пласт. Разложите 
сверху начинку, сверните 
в рулет и аккуратно пере-
ложите на смазанный мас-
лом и застеленный перга-
ментной бумагой проти-
вень. Наколите тесто вил-
кой и выпекайте штрудель 
40 минут при 200°С. Вынь-
те из духовки, дайте остыть, 
украсьте мятой.

Øîêîëàäíûé Øîêîëàäíûé 
øòðóäåëü ñ âèøíåéøòðóäåëü ñ âèøíåé

250 г цветной капусты, 

110 г красной чечевицы, по 

1 моркови и луковице, по 
1 болгарскому перцу и по-

мидору, 4 горошины чер-

ного перца, 2 лавровых 

листа, 3 ст. ложки рас-

тительного масла, соль. 

Лук нарежьте и обжари-
вайте на сковороде с мас-
лом. Добавьте натертую на 
терке морковь и обжари-
вайте еще 4 минуты. Вы-
ложите туда же нарезанные 
кусочками перец и помидор 

и обжаривайте все вместе 
3 минуты. В кастрюлю влей-
те 1,5 л воды. После того 
как закипит, добавьте про-
мытую чечевицу и обжа-
ренные овощи, варите на 
медленном огне 20 минут. 
Добавьте разобранную на 
соцветия капусту, положи-
те специи, посолите. Через 
15 минут суп готов. Налей-
те его в порционные тарел-
ки. Украсьте рубленым 
зеленым луком. Добавьте 
сливки или сметану.

Ñóï èç ÷å÷åâèöû Ñóï èç ÷å÷åâèöû 
ñ öâåòíîé êàïóñòîé ñ öâåòíîé êàïóñòîé 

Êóðèöà ñ êóêóðóçîé Êóðèöà ñ êóêóðóçîé 
â ëàâàøåâ ëàâàøå

ГОТОВИМ ВКУСНО!
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У КАЖДОЙ ЕМКОСТИ ДЛЯ ХРАНЕНИЯ ЕСТЬ СВОИ 
ПЛЮСЫ И МИНУСЫ.  

кладка начнет отклеивать-
ся. Поэтому в керамических 
емкостях лучше хранить 
продукты, которые не пач-
кают емкость, например 
зерна кофе.

Äåðåâî
Плюсы. Изделия 

из дерева не впи-
тывают запахи. 
Хранить в них 
можно сыпучие 
продукты: ку-
курузу, бобо-
вые, макарон-
ные изделия, 
семечки, орехи, 
чайные листья и 
специи.

Минусы. По-
вышенная влаж-
ность и перепады темпе-
ратуры деформируют ем-
кости. Не мойте их, просто 

протрите влажной тряпкой 
и дайте высохнуть.

Ïëàñòèê
Плюсы. Пласти-

ковые контейнеры 
удобные и легкие, 
без проблем вы-

держивают низкие темпе-
ратуры (например, в мо-
розильной камере).

Минусы. При нагревании 
пластиковая тара дефор-
мируется, поэтому в кон-
тейнеры не рекомендует-

ся класть горячую пищу, 
также их нельзя 

мыть в посудо-
моечной маши-
не при высо-
кой темпера-
туре. Пласти-
ковая тара со 
временем те-

ряет форму и 
может трес-

нуть.

Ìåòàëë
П л ю с ы . 

Банки из нержа-
веющей стали подходят для 
хранения практически лю-
бых продуктов.

Минусы. И нержавейка, 
и жестяные емкости могут 
придавать продуктам ме-
таллический привкус. Если 
внутри жестяной банки на-
чалась коррозия — не жа-
лея, выбросьте ее.

Ëó÷øèé

âàðèàíò äëÿ õðà-

íåíèÿ ïðîäóêòîâ — 

âàêóóìíûå ïàêåòû.

Ñòåêëî
Плюсы. Стеклянные бан-

ки идеально подходят для 
хранения продуктов. Лучше 
всего, чтобы крышка у та-
кой тары плотно закрыва-
лась или завинчивалась, 
тогда она не пропустит 
влагу и насекомых и не 
даст выветриться аро-
мату специй.

Минусы. Стекло не 
подойдет для хра-
нения продуктов, 
которым нужна вен-
тиляция. Напри-
мер, сухофрукты 
в плотно закрытой 
банке могут за-
плесневеть.

Êåðàìèêà
Плюсы. Кера-

мическая тара 
красива и пре-
образит лю-

бую кухню. Крышки в ней, 
как правило, плотно при-
легают за счет силиконовой 
прокладки.

Минусы. Если часто поль-
зоваться такой тарой и по-
стоянно мыть, со временем 

силиконо-
вая про-

Намотай на ус

O Консервированные продукты после вскры-
тия упаковки обязательно переложите в сте-
клянную или эмалированную посуду.

O Если вы храните еду в холодильнике в той 
же посуде, в которой готовили, учтите, что для 
этих целей подходит только нержавейка, пе-
реносящая перепады температуры.

O Не храните еду и в посуде с антипригар-
ным покрытием. В состав тефлона входит 
перфлюорооктановая кислота, а это канце-
рогенное вещество. Одна царапина на по-
верхности сковороды приведет к тому, что 
кислота проникнет в еду.

Êàê õðàíèòü 
÷àé è ìàêàðîíû



Ма-
шина 
вре-
мени

Веч-
нозе-
леный 
куст

Белый 
жу-
равль

Мера 
веса 
алма-
зов

Зве-
риная 
доро-
га

Базис, 
фун-
да-
мент

Отби-
вает 
мор-
зянку

Обоз-
начено 
циф-
рой

Заго-
товка 
сена

Пояс-
нение 
к тек-
сту

Спорт 
спец-
наза

Деле-
ние 
ядра 
атома

Песно-
пение 
в кос-
теле

Чеш-
ский 
авто-
мобиль

Месяц 
ору-
щих 
котов

Глад-
кая 
ткань

Маль-
чиш…

Он же 
за-
кром

Суд-
но за 
букси-
ром

Сырье 
для 
свечек

Нару-
шение 
пла-
нов

Перед 
рода-
ми

Био-
графия 
свя-
того

Гиб-
рид 
девы и 
рыбы

Об-
ломок 
горы

До-
спехи 
рыца-
ря

Писа-
тель-
ница 
Агния

Вид 
паль-
мы

Фран-
цуз- 
фило-
соф

…Бат-
тер-
фляй

Отре-
зок в 
круге

Скан-
динав-
ский 
воин

Ста-
рение 
дета-
лей

Реак-
ция на 
юмор

Работ-
ник 
попа

Русло 
для 
стока

Дом 
само-
лета

Зави-
дущий 
орган

«Жи-
вет» 
в гар-
деробе

Китай-
ский 
парус-
ник

Фига 
с де-
рева

В жел-
той 
майке

Анна, 
муза 
Пуш-
кина

Стра-
на с 
Веной

Бик-
фор-
дов …

Де-
неж-
ный 
билет

Ли-
тургия

При-
ем, 
метод

Обмен 
ре-
плика-
ми

Кро-
шечная 
мера 
длины

Земля 
на-
прокат

Мяг-
кая 
кожа

Стадо 
му-
стан-
гов

Корен-
ной 
абака-
нец

Забег 
по 
буера-
кам

Ков-
бой 
по-
русски

Склад 
для 
зерна

Ан-
глий-
ский 
титул

Фини-
кий-
ский 
бог

Бочка 
ни с 
чем

Удача 
рыба-
ка

Крупа 
из 
проса

Або-
риген 
Бел-
града

Цар-
ская 
диа-
дема

Пре-
дав-
ший 
Христа

Золо-
тая 
ставка 
хана

Фер-
ма 
в Те-
хасе

Бы-
лин-
ный 
остров

Аро-
матное 
дерево

Ковыль-
ный 
про-
стор
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Немнущаяся ткань. 
Если посмотреть на 

дорогие образы, можно 
заметить, что все они без 
некрасивых заломов на 
сгибах. Таким свойством 
обладают натуральные 
ткани с небольшим добав-
лением синтетики или со-
временные, которые мож-
но вообще не гладить.

Матовые фактуры. 
Чтобы блестящая 

ткань выглядела роскошно, 
она действительно должна 
быть дорогой. Синтетика 
не может конкурировать с 
натуральным шелком. По-
этому, покупая одежду, об-
ратите внимание на мато-
вые фактуры. Говорим нет 
блестящим блузам, синте-

ДЛЯ ДУШИ И ТЕЛАДЛЯ ДУШИ И ТЕЛА

 

Цифры и факты

 У ЖЕНЩИН НОГТИ 
РАСТУТ БЫСТРЕЕ, 
ЧЕМ У МУЖЧИН.

 НОГТИ БЫСТРЕЕ 
РАСТУТ ЛЕТОМ, ЧЕМ 
ЗИМОЙ, И НА РАБО-
ЧЕЙ РУКЕ.

 МЯГКИЕ НОГТИ ЛЕГ-
КО ЛОМАЮТСЯ, 
А ТВЕРДЫЕ ЧАЩЕ 
ТРЕСКАЮТСЯ.

 10% НАСЕЛЕНИЯ 
ЗЕМЛИ ГРЫЗЕТ НОГТИ. 
ПРИЧИНА — СТРЕСС.

 Ýëåãàíòíîñòü — 
ýòî îáðàç æèçíè

тической одежде с отливом  
и «сияющим» колготкам.

Никаких мини. Эле-
гантность не совме-

стима с вульгарностью. 
Изысканная женщина ни-
когда не будет искать де-
шевой популярности, вы-
ставляя напоказ тело. За-
будьте о супермини, глубо-
ких декольте, эпатажных 
разрезах и прозрачных 
плать ях. Агрессивная сек-
суальность имеет право на 

существо-
вание, но в 
ней нет ни-
чего общего 
с элегантностью.

Ткани без эластана. 
Речь идет о тех тка-

нях, которые будут держать 
форму или струиться по 
вашей фигуре, но ни в ко-
ем случае не облегать ее. 
Самый элегантный силу-
эт — полуприталенный, 
помните об этом!

Мари Буше, директор 
Австрийской высшей 

школы этикета

ЧТОБЫ ВЫГЛЯДЕТЬ ДОРОГО, ОБРАЩАЙТЕ ОСОБЕННОЕ 

ВНИМАНИЕ НА ТКАНИ, ИЗ КОТОРЫХ СШИТА ОДЕЖДА.

Маски 
из ежевики

Îò ìîðùèí
Смешайте 2 ст. ложки 

бананового пюре с таким 
же количеством пюре из 
ягод ежевики. До необ-
ходимой консистенции 
разведите молоком.

×òîáû èçáàâèòüñÿ 
îò ïðûùåé

Листья ежевики обдай-
те кипятком. Затем за-
верните их в многослой-
ную марлю и наложите 
компресс на лицо.

Îñâåæàþùàÿ äëÿ 
óñòàâøåé êîæè
Смешайте 1 ст. ложку 

измельченных овсяных 
хлопьев с 2 ст. ложками 
ежевичного пюре и 
1 чайн. ложкой апельси-

нового сока.

школы этикета

 Я заядлая огородница. В селе по-другому и 
быть не может! Грядки, сад, хозяйство… О пе-
дикюре и маникюре можно забыть. Если кожа 

на руках загрубела от этих работ, делаю одну из 
этих масок. Смешиваю 1 ст. ложку тертого кабачка с 
1 ст. ложкой сметаны, добавляю овсяные хлопья для 
густоты и наношу на кожу на 20 минут. Или растираю 
1 ст. ложку творога со сметаной, добавляю яичный 
желток и делаю маску на 20 минут.

О. И. Красникова, 
Адыгея

Загрубевшие руки спасаю Загрубевшие руки спасаю 
тёртым кабачкомтёртым кабачком

1

2

3 4

  ПЕРЕД ВЫХОДОМ 
ИЗ ДОМА ПОСМОТРИТЕ 

НА СЕБЯ В ЗЕРКАЛО 
И СНИМИТЕ 
УКРАШЕНИЕ, 

КОТОРОЕ НАДЕЛИ 
ПОСЛЕДНИМ.
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Почему у одних борода хорошо растет, 
у других недостаточно густая, у третьих 
не формируются жесткие волосы?

Федор, Томск

Густота волос на лице передается по наследству. 
Возможно, у кого-то в поколении, не обязательно у 
отца, борода росла плохо. Если борода всегда бы-
ла не очень густой, к врачу идти необязательно. 
Беспокоиться нужно, когда ее рост или густота 
резко изменились, особенно если участками.

   Áåç ñó÷êà    Áåç ñó÷êà 
è çàäîðèíêèè çàäîðèíêè

О тонкостях бритья

Если бритье заканчивается порезами, раздражени-
ем кожи или просто не доставляет никакого удоволь-
ствия, изучите тонкости этого дела.

Много лет не могуМного лет не могу
отрастить бородуотрастить бороду

В. Д. Шмакина, дерматолог

Средства после бритья вы-
бирайте с витамином F. Они 

подходят любому типу кожи, а сам 
витамин борется с воспалениями, 
снимает отеки на лице, заживляет 
ранки и препятствует появлению 

прыщей.

ÏÐÀÂÈËÜÍÎ 
ÏÎÄÃÎÒÎÂÜÒÅ ÊÎÆÓ

Можно сочетать процедуру с 
приемом душа. А в идеале лучше 
начать бриться сразу после него. 
Дело в том, что пар, горячая во-
да помогают справиться с про-
цессом намного быстрее и эффек-
тивнее: смягчаются жесткие во-
лоски, распаривается кожа и 
открываются поры. Если спеши-
те и на ванну времени нет, вый-
ти из положения поможет горя-
чее влажное полотенце, при-
ложенное к лицу.

Лучшее скольжение лез-
вия дают гели и специаль-
ное мыло для бритья, содер-
жащее глицерин. Также они 
плотно покрывают кожу в 
отличие от готовых пен.

Î ÑÎÑÒÀÂÅ ÑÐÅÄÑÒÂ 
ÄËß ÁÐÈÒÜß

Чтобы избежать раздра-
жения и воспаления, в со-
ставе пены и геля для 
бритья не должно быть ми-
нерального масла. Лучше вы-

бирайте препараты, в которых есть гидратирован-
ное натуральное масло (оливковое или миндальное). 

Также желательно, чтобы в составе были противо-
воспалительные компоненты — экстракт ромашки, 

календулы, алоэ.

Лучше не использовать 
после бритья одеколон, 

поскольку в нем много 
спирта. Это спрово-

цирует раздраже-
ние и сухость. 

Средство по-
сле бритья 
не должно 
содержать 

спирт, его за-
дача — питать, 

с м я г ч а т ь  и 
увлажнять кожу.

×ÅÌ ÍÀÌÀÇÀÒÜ 
ÏÎÑËÅÃÅËÜ, ÏÅÍÀ 

ÈËÈ ÌÛËÎ?

ÎÄÅÊÎËÎÍ ÍÀ ÙÅÊÀÕ 
Â ÊÎÍÖÅ ÏÐÎÖÅÄÓÐÛ

Можно, 
если вы де-
лаете это 
без раз-
дражения и 
царапин. Ес-
ли нет, то 
лучше давать 
коже немного 
отдохнуть.

ÌÎÆÍÎ ËÈ 
ÁÐÈÒÜÑß 
ÊÀÆÄÛÉ 

ÄÅÍÜ?
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 Åñëè âû âîç-

âðàùàåòåñü

äîìîé ïîçäíî 

íî÷üþ, íå îòêëèêàé-

òåñü íà çîâ. 

Òåìíûå ñèëû 

àêòèâíû.

ЗА ГРАНЬЮ

Ïðî ÷àé 
ñ ïèðîãàìè 
è òîò 
ñâåò

Дома еще хоть как-то 
держалась, чтобы детей 
не пугать, а на работе те-
нью бродила. Как-то раз 
Люба уложила детей спать, 
сидела в мужнином люби-
мом кресле и слезами за-
ливалась. Задремала. И 
снится ей, что кто-то по-
гладил ее по волосам. 
Голову поднимает, а это 
ее Миша сидит перед ней  
и улыбается.

— Пойдем, — говорит, — 
покажу тебе место, куда 
меня поселили.

Люба схватила мужа за 
руку и стала рассказывать, 
что скучает. Жизнь без не-
го не мила.

Едва Миша это услышал, 
очень строго сказал: «У 
тебя еще здесь много дел. 
Но я тебя ждать буду...»

Идет с ним через поле, 
солнышко светит, жаво-
ронки поют, кругом цветы. 
Благодать райская! Подо-
шли к богатой усадьбе с 
колоннами.

— Мне под дом участок 
выделили, — говорит Ми-

шенька. — Только туда удоб-
нее идти через столовую. 

Входят в столовую. В ней 
столы, накрытые белыми 
скатертями, на которых 
сервировано множество 
всяких блюд. Свечи горят. 
Торжественно… 

За столами сидят люди 
друг напротив друга, как на 
банкете, едят, выпивают, 
ведут неспешные беседы. 
Все облачены в красивые 
старинные наряды.

— А ты почему не ешь? — 
спросила она мужа.

— Я уже поел, — ответил 
Миша и показал рукой. — 
Вот моя тарелка. 

В ней ее пирог, который 
девочкам на работу при-
носила помянуть мужа на 
сорок дней. Пирога только 
два небольших кусочка 
осталось.

— А почему ты мой пирог 
не доел? — поинтересова-
лась Люба с обидой. — Не-
вкусно?

— Нет, вкусно. Сейчас 
Оля с Леной придут чай 
пить, я им оставил.

Что за Оля с Леной, уди-
вилась про себя Люба, но 
вида не подала.

Пошли дальше, а там 
оказалось очень темно. За 
голыми столами друг на-
против друга тоже сидели 
люди — кто-то корку в 
кипяток макал, а 
некоторые дела-
ли вид, будто 
едят, хотя их 
тарелки пу-
сты.

— В пер-
вом зале со-
брались те, 
кого помина-
ют, — объясняет 
муж. — Свечки горя-
щие — это свечки, которые 
в память об ушедших за-
жигают на земле. А во 
втором зале люди, которых 
не поминают.

Идет Люба мимо этих 
людей и вдруг слышит, как 
кто-то зовет ее по имени. 
Пригляделась, а это бабуш-
ка золовки. Добрая старуш-
ка была, давно умерла.

— Любаша, — просит 
она, — скажи моим родным 
Христа ради, пусть мне 
хотя бы одну свечку при-
шлют, а то так темно здесь, 

так страшно…
Вскоре вышли наружу. 

Кругом стоят домики, а дру-
гие строятся. Муж подвел 
ее к одному и говорит:

— Вот здесь начну стро-
иться, будут баня, оранже-

рея, ты же любишь цветы. 
Только это не скоро 

произойдет, ты ко 
мне после тре-
тьего правнука 
переедешь. А 
сейчас пой-
дем.

Тут в дверь 
позвонили. Лю-

ба даже не сразу 
поняла, на каком 

свете находится. Оказа-
лось, соседка пришла.

— Ольга отмучилась. 
Царство ей небесное!

Ольга — сестра соседки, 
болела год, онкология. Мо-
лодая совсем. Всегда без-
домных кошек и собак под-
кармливала. Когда соседка 
ушла, Любу будто ледяной 
водой окатило. Только тог-
да она догадалась, что это 
и есть та самая Ольга, ко-
торая сейчас придет к му-
жу пить чай с ее пирогом!

Н. И. Михайлова, 
Краснодарский край

Люба с мужем жили дружно и зажиточно, что на-
зывается, душа в душу. Как же она убивалась, ког-
да ее супруг Миша трагически погиб.
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мя такого обхода слышу 
шум на третьем этаже. Вро-
де как каблуки  по полу 
цокают. Струхнул, конечно. 
Сжал фонарь в руке и по-
шел. Прокрался за угол, 
заглядываю и в коридор 
свечу. А там женщина в 
длинном платье... Что самое 
жуткое, луч фонаря сквозь 
нее проходит, а она парит 
над полом.

Глаза черные, не-
мигающие.... И тут 

она ко мне двинулась. 
Я кинулся к лестни-

це и уже на сту-
пеньках чув-
ствую, как ме-
ня что-то в 
спину толкает. 
Полетел куба-
рем. Нашли 

меня утром. По-
везло, что живой 

остался, немного 
повредился. Позже 

узнал, что директором шко-
лы раньше была женщина, 
которая покончила с собой 
из-за несчастной любви.

Максим Петров, 
Краснодарский край 

×ÒÎ-ÒÎ ÌßÃÊÎÅ, 
ÏÓØÈÑÒÎÅ  

ÏÐÈÆÀËÎÑÜ 
Ê ÙÅÊÅ 

È ÇÀÌÓÐ×ÀËÎ 
Случилось это лет 

20 назад. Прилегла 
днем отдохнуть, даже не 
спала, просто глаза за-

крыла. Вдруг чувствую, 
что-то плюхнулось на 

ноги и пообжало вдоль 
тела — такое мягкое, пу-
шистое. Никаких животных 
не держала! Это нечто в 

один миг добежало до 
щеки, прижалось и 
замурчало… Хочу 
открыть глаза, а не 
могу, тело онемело, 
ни рукой, ни ногой 
не пошевелить. 

Превозмогая страх, 
все-таки разлепила ве-

ки и увидела мохнатое 
черненькое существо, по-

ÑÈË ÍÅ ÁÛËÎ, 
ÑÒÀËÀ ÑËÛØÀÒÜ 

ÑÒÐÀÍÍÛÅ ÇÂÓÊÈ. 
ÊÀÇÀËÎÑÜ, 

 ÏËÛÂÓ 
ÏÎ ÒÓÍÄÐÅ.. . 

Жили мы в рыбацком се-
лении на берегу батюшки 
Енисея. Однажды мой брат 
и его друзья решили от-
правиться в тундру за гри-
бами. Старшему было 
13 лет, младшему 8, а мне 
5. Собрались, ушли и не 
вернулись. 

К вечеру на поиски под-
нялась вся деревня. Пош-
ли и мы с мамой. Оделись 
потеплее, взяли спички, 
хворост, воду. Мама на-
дела мне на шею оберег. 
Мы шли все дальше и даль-
ше, но никого не встрети-
ли. Очень устали. Мама 
решила поискать еще, ме-
ня же, наказав держаться 
берега Енисея, отправила 
обратно. Обратный путь 
оказался тяжелее. Сил не 
осталось, я стала слышать 
странные звуки. Началась 
паника. Упала, закрыла 
глаза и уснула...

Не знаю, сколько так про-
лежала. В чувство привел 
удар в спину. Открыла гла-
за, но никого не увидела. 
Ветерок подтолкнул меня в 
сторону поселка. Мне каза-
лось, я плыву по тундре... 

К утру ребята на-
шлись. Оказывается, 

они попали под ливень, 
нашли пещерку и спрята-
лись в ней, уснули. А потом 
заблудились. 

Когда я спросила у мамы, 
кто мог меня толкнуть, она 
ответила с улыбкой: «Это 
твоя счастливая рубашка 
помогла». Дело в том, что 
я родилась, как это приня-
то говорить в народе, в 
рубашке, в пленке. 
Шесть лет мама ее 
берегла. Но когда мы 
переехали, «рубаш-
ка» исчезла. Мама 
говорила, что это 
на счастье. Пло-
хо, если оберег 
украдут или 
выбросят. А 
если вещь са-
ма теряется, 
это к добру.

Виктория, 
Тюменская обл.

ÏÎÑÂÅÒÈË 
Â ÊÎÐÈÄÎÐ 

ÔÎÍÀÐÈÊÎÌ, 
À ÒÀÌ ÆÅÍÙÈÍÀ 

Â ÄËÈÍÍÎÌ 
ÏËÀÒÜÅ...

Я пожилой человек. 
Устроился в школу сторо-
жем. Страшные рассказы 
про школу травили, но я не 
слушал. Дремал на рабо-
те, признаюсь, 
часто, но раз за 
ночь обход де-
лал. Вот во вре-

ЗА ГРАНЬЮЗА ГРАНЬЮ

Íå ïîçâîëÿé-

òå äðóãèì äî-

åäàòü çà âàìè. ×å-

ëîâåê ìîæåò «îòêó-

ñèòü» âàøå ñ÷à-

ñòüå è çàáðàòü 

óäà÷ó.

Стихи наших 
читателей

Никогда, Никогда, 
никогда, никогда, 
никогда!никогда!

Не страдай ты 
больше, не страдай,

Забывай ты его,
 забывай.

Не вернутся юные
 года

Никогда, никогда,
 никогда!

Не коснется моя 
рука,

Его жизнь от тебя 
далека.

Неужели забыл
 ты все:

Радость, горе твое 
и мое?

Словно это было 
вчера,

Эти летние вечера.
Тихой песни напев 

родной,
Под который бродили 

с тобой.
Ю. А. Смирнова, 

Владивосток

Р.S. Это стихотворе-
ние моей мамы Юлии 
Александровны Смирно-
вой. Ее нет с нами, но 
память о ней живет, как 
и ее стихи.
Татьяна Александровна 

Уварова, Балабаново

хожее на паука, но раз-
мером с кошку. Оно сразу 
отбежало к краю дивана, 
спрыгнуло и умчалось в 
угол комнаты, где раство-
рилось в пространстве. 
Наверное, это был домо-
вой, и встреча с ним была 
неслучайной. Спустя не-
которое время выяснилось, 
что мне требуется не опас-
ная, но срочная операция. 
О проблемах со здоровьем 
я даже не подозревала! 
Все прошло успешно. Ви-
димо, приходил домовой 
пожалеть и приободрить 
меня, ведь я хоть и испы-
тала шок, но страшно не 
было. Он ведь такой чер-
ненький, пушистый, за-
ботливый и душевный.

Екатерина, 
Приморский край
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ОВЕН Ну что, сезон пере-
ворачивания подушки про-
хладной стороной в самом 
разгаре? Вы бессознатель-
но снижаете темп, больше 
отдыхаете и не беретесь за 
проигрышные дела? И это 
правильный путь, ведь сей-
час даже отличные, на пер-
вый взгляд, идеи могут ока-
заться преждевременными. 
Так что отдохнуть душой и 
телом сам бог велел.

ТЕЛЕЦ Энергия этих 
двух недель для вас агрес-
сивная. Она словно свер-
нувшаяся клубком змея, ко-
торая что-то замышляет, а 
что — непонятно. Пытаясь 
разгадать ее замысел, 
постарайтесь ходить 
осторожно мимо того, 
что представляет для 
вас опасность. Не об-
ращайте на себя вни-
мание ядовитых осо-
бей и тех, кто не прочь 
пройтись по головам. Вы 
так мудры от природы, что 
это не составит труда.

БЛИЗНЕЦЫ Любая ра-
бота будет радовать и при-
носить лавры, если она вам 
нравится. В противном слу-
чае спросите себя прямо: 
«Есть ли более интересное 
занятие, которое принесет 
большую отдачу?» Ответ 
придет быстро. Смелее! 
Рецепт радостных будней 
прост: делайте больше, 
живя проще.

РАК 2020 год для вас ока-
зался нелегким, но сейчас 
вы почувствуете значитель-

РЫБЫ И ВОДОЛЕИ — САМЫЕ 
НЕЗАВИСИМЫЕ ОТ МАТЕРИАЛЬ-
НЫХ БЛАГ. БОЛЬШИНСТВО 
БЛАГОТВОРИТЕЛЕЙ — ЛЮДИ 
ИМЕННО ЭТИХ ЗНАКОВ ЗОДИАКА.

Â æàðó è ìûñëè 
æèäêèå. Äàéòå 
ãîëîâå îòäîõíóòü!

ное облегчение. Главное — 
усвоить уроки вселенной и 
не противиться переменам, 
иначе может быть хуже. 
Конец месяца благоволит 
заниматься покупками и 
посещать новые места.

ЛЕВ Вы ни дня не може-
те прожить без внимания, 
добиваетесь его любыми 
способами. Ваше поведе-
ние может вызвать много 
критики и осуждения. Сей-
час для вас это только на 
руку, так как придаст энер-
гии и уверенности в себе. 
Болезни, возникшие в этот 
период, отступят легко. 
Но лечите их обязательно, 

иначе они повлекут за со-
бой цепочку других.

ДЕВА В целом эти две 
недели пройдут радостно 
и спокойно, хотя новых за-
мыслов и дел, скорее всего, 
не появится. Что поделать, в 
жару и мысли жидкие! Са-
мое время взять паузу и дать 
голове отдохнуть. Проявите 
себя как прекрасные семь-
янины. А чтобы избежать 
перегрева, в знойное время 
накиньте на шею влажную 
ткань подобно шарфу.

ВЕСЫ Удачное время для 
любых начинаний. Также 
сейчас полезно очищаться 

как духовно, так и физиче-
ски. Особенно это касает-
ся кишечника. Поменьше 
ешьте, воздержитесь от 
алкоголя и научитесь уми-
ротворению. Если не уме-
ете медитировать — самое 
время попробовать. Придут 
свежие мысли и силы, по-
степенно отступят болячки, 
возникшие от нервов.

СКОРПИОН У вас что 
на уме, то и на языке. В 
ближайшие две недели не-
обходимо будет на каждом 
шагу правильно подбирать 
слова. Это не просто, зато 
вы сможете рассчитывать на 
то, что даже самые сложные 

люди пойдут вам на-
встречу. В конце 
месяца лучше вы-
брать роль сторон-
него наблюдателя и 
следить за суетой со 
стороны. И помните, 
что первый человек, 

которого вы вспоминаете 
утром, и последний, о ко-
тором вы думаете ночью, — 
это причина вашего счастья 
или внутренней боли.

СТРЕЛЕЦ Звезды обе-
щают вам легкие и удач-
ные две недели. Все бу-
дет располагать к началу 
непродолжительных дел, 
походам по магазинам, 
встречам, общению, чаще 
по-дружески непринужден-
ному. Покупки благоприят-
ны любые, если они дают 
энергию, а не отнимают ее. 
Советчиков вокруг будет 
много. Услышьте каждо-
го, но сделайте по-своему, 

опираясь на 
личный опыт и интуицию.

КОЗЕРОГ Если наткне-
тесь на не решенную ранее 
проблему, подумайте, для 
чего жизнь возвращает вас 
к ней? Попытайтесь испра-
вить все и сделать выводы. 
Странно, мы часто просим 
вселенную изменить нашу 
нелегкую ситуацию. Но не 
знаем, что нам послали ее, 
чтобы изменились мы сами. 
Задумайтесь: в чем смысл 
происходящего с вами?

ВОДОЛЕЙ Ближайшее 
время благоприятно для 
решительных действий. 
Звезды обещают вам та-
кую мощную энергию, что 
грех не извлечь из этого 
пользу. Используйте ее для 
преодоления сложностей и 
разрешения ситуаций, тре-
бующих смелости и хлад-
нокровия. Если вам что-то 
до смерти надоело, то сей-
час самое время обрезать 
все связующие нити.

РЫБЫ Звезды внесут в 
вашу жизнь немного хаоса. 
Примите этот вызов с ве-
ником и половой тряпкой 
в руках. Наведите чистоту 
в доме, выбросьте старые 
вещи и избавьтесь от того, 
что делает вас несчастными. 
Подчините себе беспорядок 
сначала на бытовом уровне, 
а потом переходите к ду-
ховному очищению. Всегда 
найдется то, чему полез-
но сказать «нет». В такую 
жару не только погоды, но и 
взаимоотношений захочется 
прохладнее и ветренее.
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Крутые мысли

  ТОЛЬКО НАЧИНАЕШЬ 
УМНЕТЬ, СРАЗУ 
ЧТО-НИБУДЬ МЕШАЕТ: 
ТО ПРАЗДНИК, 
ТО ОТПУСК, ТО ВООБ-
ЩЕ ВЛЮБИШЬСЯ...

 МИНЗДРАВ ПРЕДУ-
ПРЕЖДАЕТ: ЗЛОУПО-
ТРЕБЛЕНИЕ АЛКОГО-
ЛЕМ МОЖЕТ ВЫЗВАТЬ 
ОЩУЩЕНИЕ, 
ЧТО БЫВШИЙ РАД 
СЛЫШАТЬ ВАШ ГОЛОС 
В ТРИ ЧАСА НОЧИ.

 ГОРОДСКИЕ ЕДУТ 
В ДЕРЕВНЮ ПОЕЗДИТЬ 
ПО БЕЗДОРОЖЬЮ, 
А ДЕРЕВЕНСКИЕ —
В ГОРОД, ПОКАТАТЬСЯ 
ПО РОВНОЙ ДОРОГЕ.

У моего мужа есть друг, специфический такой 
товарищ. Пару лет назад рассказал он, как ему 
родители имя выбирали. Взяли список имен 

и решили его зачитывать, на какое имя ребенок 
отреагирует, так и назовут. Младенец заплакал на име-
ни Павсекакий. Родители почесали затылки и решили 
все-таки назвать ближайшим более приличным. Так 
он стал Павлом. После этой истории многое вста-
ло на свои места. Потому что знакомый этот, хоть 
и записан Павлом, но он действительно Павсе-
какий. Ему феерически подходит это имя.

 Младенец заплакал Младенец заплакал 
на имени Павсекакий...на имени Павсекакий...

Как слышится, 
так и...

Чай —
не скучай!

Субботнее утро. Ото-
спался наконец. Встаю, 
бреду на кухню. А там 
уже все семейство в 
сборе, чаевничают. 

Мама говорит:
— О! Очухался! Доброе 

утро! Садись с нами чай 
пить. У нас много: вот в 
этом заварнике мятный, 
вот тут обычный, а 
здесь, — с гордостью, — 
наждачный!

«Ничего себе чай! — 
думаю. — Наверное, 
какая-нибудь очередная 
мамина бредовая идея 
из телевизора».

— Наждачный? — уточ-
няю. — Из наждачной 
бумаги, что ли?

Пауза. Дружный хохот. 
Мама смеется:

— Наш, дачный! Со 
смородиновым листом! 
Не, налейте ему лучше 
кофе!..

Борис П., Кропоткин

Êîå-÷òî î ïàëüöå
Женщина думает: «Ой!» 

Засовывает палец в рот, 
чтобы кровь не капала на 
пол. Другой рукой вытаски-
вает пластырь из аптечки, 
наклеивает и продолжает 
свои занятия.

***
Мужчина вопит: «Блин!» 

Отстраняет от себя руку. 
Отворачивается в другую 
сторону, потому что не мо-
жет видеть крови. Призы-

ка она ищет пиво. Нажима-
ет на рану до тех пор, пока 
та снова не закровоточит. 
Стонет, когда она осторож-
но отклеивает старый пла-

стырь и приклеивает 
новый. Из-за это-

го ранения не 
может, к со-
ж а л е н и ю , 
сходить с 
ней в мага-
зин.  Всю 
ночь он вы-

ползает из по-
стели, чтобы в 

ванной еще раз 
осмотреть красные полосы, 
которые должны означать 
заражение крови. Отпраши-
вается с работы на два ча-
са, чтобы сходить к врачу и 
убедиться, что заражения 
крови нет. Вечером встре-
чается с друзьями и заяв-
ляет гордо, что не стоит 
говорить о такой мелочи!

Как ведут себя мужчины и женщины, когда слу-
чайно порежут палец.

вает на помощь таким го-
лосом, как будто отрезал 
себе всю руку. Пока она 
ищет пластырь, залезает в 
медицинский справочник, 
чтобы выяснить, сколь-
ко крови может по-
терять без риска 
для жизни. С ге-
роическим вы-
ражением на 
лице позволяет 
наклеить пла-
стырь. Хочет на 
ужин отбивную 
для того, чтобы 
ускорить образова-
ние красных кровяных те-
лец. Пока она жарит мясо, 
он укладывается на диван. 
Требует срочно еще пароч-
ку бутылочек пива от страш-

ной боли. От-
клеивает пла-
стырь, чтобы 

посмотреть, течет 
ли еще кровь, по-

Ситуация Такие разные!

Ïîñìîòðåë 

êîñî íà äåâóøêó — 

îáèäåë. Ïîñìîòðåë 

ïðÿìî — îñêîðáèë.  

Âîîáùå íå çàìå-

òèë — îáèäåë è 

îñêîðáèë.

Встретились два приятеля. Один говорит: «Я вот 
защищаюсь от вируса по максимуму: на руки — 
перчатки, на лицо — маску, на голову — кастрю-
лю». — «Господи, а кастрюлю-то зачем? Ты что, 
псих?» — «Нет, но люди так думают и держат со-
циальную дистанцию без напоминаний».

пос
ли 

Любовь Г., Саратов



Обувь 
для 
зимы

Опу-
щен в 
финале 
пьесы

Обман 
игрока 
в 
покер

Повяз-
ка из 
гипса

Осадки 
с горох 
вели-
чиной

Гима-
лай-
ский 
козел

Под-
рос-
шие 
гусли

Стиль 
Боба 
Марли

«Учас-
ток» 
в при-
роде

Цитрус 
с зеле-
ной ко-
журой

Отрада 
для 
гурма-
на

Укра-
шена 
бантом

Моне-
та 
имени 
шаха

Дере-
во 
шелко-
пряда

Снаряд, 
попав-
ший 
в лузу

«Рез-
вость» 
мело-
дии

Напар-
ник 
игрека

Хозпо-
стройка 
со сно-
пами

Комо-
чек на 
старой 
юбке

Гор-
шок 
для 
горшка

Органи-
зация 
тамп-
лиеров

Тягост-
ный 
бал-
ласт

Трава 
для 
Крошки 
Енота

Раздо-
лье, 
ширь

Грани-
ца 
сварки

Демон 
из сви-
ты Дио-
ниса

Пове-
ление 
гене-
рала

Туфли 
Бура-
тино

Снаб-
женче-
ская 
точка

Хоккей 
на 
лоша-
дях

Мостки 
с судна 
на 
берег

На-
столь-
ный 
футбол

Семя 
чече-
вицы

Пози-
ция на 
аук-
ционе

Цвет 
солдат-
ской 
формы

Долго-
вая 
зависи-
мость

Голу-
биная 
связь

Строй 
подвод 
с 
кладью

Рыбка 
для 
пиццы

«Бо-
лезнь» 
трудо-
голика

Напря-
жение 
мышц

Оптика 
сыщи-
ка

Всякая 
змея

Испан-
ская 
шпага

Мистер 
из 
шляхты

Особен-
ность 
говора 
северян
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Ответы на задания из этого номера

СТР.  45

В З Б

А А Л

Л О Н Г Е Т

Е А Р Ф А

Б У Л А Н О В А Р Е Г Г И

И А К Е Д А Л

О Й И К С К А Т Ы Ш

Т Е М П А О О Б У З А

О Р Ш О В С А Т И Р

П О Л О П Р И К А З Н

С С Х О Д Н И С Б

П О Ч Т А Е К А Б А Л А

К О К А Н Ь Е О Б О З

Ш А Х Р И Н Р А Б О Т А

Ч Л П

П О Т У Г И

У П А Н

Э С П А Д А

 

СТР.  33

СТР.  43

Б А С К Е Т Б О Л И С Т

Л В Т Ш

Р Я И В В

А П О Д В А Л Е

С Л Ф Т Р О Ц К И Й

П Д О Л О Т О Н И Ц

Р А У Т Р У Р Ж Е Л Н А

О П О Э Т Е С С А Ь Р

С Л С Ы Н К Э

Т О В Е С Р О М А Ш К А

Р А А Л Ь П И Н И С Т

А З А М А Т Е Л А П Т А

Н С П Л И Н А Д Р Е С

И С А Р А К С Е Р

Т Р А Я Н В К Ц Е Н Т

Е П О С У Л Р

Л М А З Е П А Е

Ь С Н О Й Л

З И М О С Т О Й К О С Т Ь

СТР.  37

М К А Р А Т О Р

Ч И С Л О Е Р А С П А Д

М А Р Т С А М Б О Н Д

С Т Е П Ь А П Л О Х И Ш

Ы Р Б А Р Ж А В О С К

С Х В А Т К И Б А Р Т О

С У А Л А Т Ы А Д

Р У С А Л К А И Б А Л Д А

Ы Е У С М Е Х Р И

В И К И Н Г А О Д Е Ж Д А

Н З Л И Д Е Р К Е Р Н

Д Ж О Н К А А Д И А Л О Г

И О З А М Ш А О А

К Р О С С В Н А М Б А Р

У Б П А С Т У Х И Р

П Ш Е Н О Т А Р А К Л Е В

Ю Д С Е Р Б К О Р О Н А

Р А Н Ч О И У Д А О Р Д А

А Я Б У Я Н С А Н Д А Л

СТР. 48 
По горизонтали:  5.Скула. 

8.Нарколог. 9.Спрей. 10.Толко-
вание. 14.Сантименты. 15.Арбуз. 
18.Июнь. 19.Перекресток. 23.
Н а м о р д н и к .  2 4 . Ф и н в а л . 
26.Знамя. 27.Обладатель. 32.
Разбивка. 33.Киновед. 35.Слог. 
36.Чернильница. 40.Экспансия. 
41.Комикс. 44.Эхо. 45.Танцпло-
щадка. 47.Гидросамолет. 49.
Фразер. 52.Юбка. 53.Режим. 
54.Шпик. 55.Винт. 56.Рдест.

По вертикали: 1.Знать. 2.
Дрель. 3.Водолаз. 4.Лопасть. 
6.Купе. 7.Леер. 9.Сигма. 11.Ин-
дюк.  12.Нытье.  13.Эркер. 
14.Сусек. 16.Триал. 17.Псков. 
18.Иордань. 20.Пижма. 21.Офшор. 
22.Кнели. 23.Наяда. 25.Отпад. 
26.Злоба. 28.Хвала. 29.Танго. 
30.Ситец. 31.Сосна. 32.Рефлекс. 
34.Шнапс. 35.Сцена. 37.Кирха. 
38.Скетч. 39.Эмансипация. 40.
Экспортер. 42.Поиск. 43.Магма. 
44.Экслибрис. 46.Страсть. 48.
Афиша. 50.Рейд. 51.Мисс. 

 По горизонтали:3.Особь. 
8.Улей. 9.Горб. 10.Налет. 11.
Прадед. 12.Ушат. 15.Плоскосто-
пие. 17.Чернокнижник. 19.Кол. 
20.Гаичка. 24.Акселерат. 27.
Перепечатка. 30.Игла. 31.Глюко-
за. 34.Мститель. 38.Сертификат. 
41.Резка. 42.Обойма. 45.Анти-
крыло. 48.Полтергейст. 51.Арго. 

52.Полог. 56.Демография. 59.
Кривотолки. 62.Игрец. 63.Бес-
силие. 64.Канат.

По вертикали: 1. Гуппи. 2.
Металлургия. 4. Спад. 5. Боек. 
6.  Подшипник.  7.Обстрел. 
10.Неустойка. 13. Козни. 14. 
Стужа. 16.Ичиги. 18.Комар. 
21.Акмеизм. 22.Лежак. 23.Чешки. 

25.Весло. 26.Белка. 28.Агнец. 
29.Ладья. 32.Аспид. 33.Динар. 
35.Устои. 36.Ореол. 37.Рифма. 
39.Терраса. 40.Школа. 43.Антре. 
44.Билет. 46.Кокон. 47.Отвод. 
49.Трефы. 50.Моряк. 53.Гено-
цид. 54.Монолит. 55.Брюки. 
57.Скоба. 58.Микст. 60.Игра. 
61.Бега.

Из почты 
«Айболита»

Вместо того чтобы 

нормально помыть по-

суду, муж пытался на-

дуть мыльные пузы-

ри... через терку.

Алина, Пермь

Ходила в супермар-

кет. И знаете что... 

Чтобы открыть поли-

этиленовый пакет в 

полиэтиленовых пер-

чатках, нужна устой-

чивая психика.

Алина, Пермь

Спрашиваю парня: 

«Ты меня любишь?» А 

он в ответ нежно-

нежно и очень-очень 

серьезно: «Конечно, 

дурашка. Если бы не 

любил, разве ж дал бы 

тебе от последней 

груши три раза отку-

сить?»

Василиса, Тамбов

Была первый раз за-

мужем — попался ко-

зел, развелась. Сейчас 

живу с еще большим 

козлом. И думаю: где-

то мой первый козле-

ночек…

Наташа, Калуга

Но утром я понял, что в 
город попаду не раньше за-
втрашнего дня. Весь участок 
дороги перед поселком был 
залит толстым слоем све-
жего асфальта и перегоро-
жен катками. Все, конец, 
другого пути к трассе про-
сто не существует. Если 
только через лес попробо-
вать. Сел в машину и мед-
ленно поехал сквозь сосно-
вый бор, замысловато виляя 
между деревьями.

До трассы оставалось 
метров сто, не больше. 
Смотрю — между деревья-
ми стоит шикарный черный 
«Порше Кайен», а рядом 
мужчина и женщина. Подъ-
ехал, вышел из машины, 
спрашиваю:

— Что, не проходит?
Мужик грустно махнул 

рукой:
— Два сантиметра не 

хватает, хоть зеркала от-
кручивай. Мы тут с восьми 

часов по лесу катаемся, 
между этими деревьями 
самые широкие ворота, и 
то не пролезть.

Я сложил одно зеркало 
на своей машинке и ска-
зал:

— Давайте я попробую, 
все-таки моя поуже бу-
дет.

Мужик пожал плечами, 
нехотя вскарабкался в ма-
шину и сдал назад. А я 
спокойно протиснулся в 
лесные ворота. Говорю:

— Если хотите, могу до-
везти вас до города.

Мужика это обидело, и 
он истерично ответил:

— Нет уж, спасибо, не 
надо, будь здоров.

Но женщина быстро под-
хватила из «Кайена» сумоч-
ку и сказала:

— Ой, а правда можно? 
Мне же на работе надо 
быть!

Минут десять моя пасса-
жирка молчала, а потом 
вдруг неожиданно рас-
смеялась и заговорила 
дурашливым низким голо-
сом, передразнивая свое-
го спутника:

— Давай для дачи купим 
«Порш Кайен», дорога ис-
портится, все на своих раз-
валюхах застрянут, а мы 
одни на «Кайене» проедем 
где угодно…

Захар Г., Москва

Недавно ездил я на дачу. Погода была чудесная, 
и решил я вместо воскресенья назад в понедель-
ник утром вернуться. Домой не заезжать, а сразу 
на работу.

Ìû ïðîåäåì ãäå óãîäíî!

Официант в ресторане подходит к столику: «Ваш 
английский завтрак, сэр!» Посетитель рассматри-
вает тарелку: «Так, бекон, яичница, фасоль... А где 
тост?» Официант: «Ваше здоровье, сэр!»
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ÊÎËËÅÃÈ 
ÎÏÅØÈËÈ, 

ÍÎ ÁÎËÜØÅ ÂÑÅÕ 
ÓÄÈÂÈËÀÑÜ ß... 
По образованию я 

педагог, учитель 
начальных клас-
сов. Довелось 
даже несколь-
ко лет пора-
ботать по 
специально-
сти. Первое 
время, конечно, 
было очень тяже-
ло. Мне постоянно 
казалось, что я что-то не 
так делаю. Особенно рас-
страивала меня неспособ-
ность сразу же запомнить 
имена учеников! Потом 
коллега научила меня не-
хитрому приему — называть 
всех, кого еще не запом-
нила, как зовут, зайками. 
Вот они у меня и были все 
зайки, пока не выучу.

Через несколько лет я 
ушла из школы, устроилась 

на другую работу. А старые 
привычки остались, причем 
я как-то даже не обраща-
ла внимания на то, что на-
зывала всех коллег зайка-
ми, пока не ответила как-
то директору:

— Хорошо, зайка...
Удивился дирек-
тор, удивились 

коллеги, но, 
честно говоря, 
больше всех 
удивилась я. 
Да что там — 

просто в шоке 
была!

Елена В., Пенза

Â ËÓÆÅ  
ÏÎÂÀËßËÑß, 

ÏÅÑÊÀ ÍÀÅËÑß — 
ÏÐÎÃÐÀÌÌÓ 
ÂÛÏÎËÍÈË

Наблюдала недавно, как 
один молодой папаша, 
выуживая из песочницы 
маленького сына и сажая 
его в коляску, бурчал: «Ну 

Óâàæàåìûå ÷èòàòåëè! Ïîäïèñàòüñÿ íà ãàçåòó 
«Àéáîëèò. Ïèñüìà» âû ìîæåòå ïî ëþáîìó èç êàòàëîãîâ

Êàòàëîã Àãåíòñòâà 
«Ðîñïå÷àòü» 
«Ãàçåòû. Æóðíàëû»

19201ÏÎÄÏÈÑÍÎÉ 
ÈÍÄÅÊÑ

Êàòàëîã 
«Ïî÷òû Ðîññèè»  
«Ïîäïèñíûå èçäàíèÿ»

Ï3422ÏÎÄÏÈÑÍÎÉ 
ÈÍÄÅÊÑ

Подписку также можно оформить на сайте 
podpiska.pochta.ru по индексу П3422

В следующем номере читайте:

� Развеем сомнения

Десять мифов о щитовидной железе
�Прикинь на себя

Как гипертоникам пережить жару
�На приёме у паразитолога

Сюрприз с червячком

все, в луже ты повалялся, 
песка наелся — свою про-
грамму выполнил. Теперь 
и домой можно ехать».

Жанна Макатова, 
Кисловодск

«×ÒÎ ÑÌÎÒÐÈØÜ? 
ÇÀÊÀÒÈËÀÑÜ 

ÎÍÀ!»
Однажды увиде-

ла, как одну те-
теньку задер-
жали на выхо-
де из супер-
маркета. За-
звенело. Ока-
залось, сперла 
банку красной 
икры. Баночка бы-
ла надежно спрятана 
между грудей. На вопро-
сительный взгляд охранни-
ка женщина возмущенно 
ответила: «Что ты смо-
тришь? Закатилась она!»

Ирина Петровна 
Быкова, Тобольск

ÒÐÈ ÄÍß 
ÂÇÂÅØÈÂÀËÀÑÜ 
È ÐÀÄÎÂÀËÀÑÜ 

ÏÎÕÓÄÅÍÈÞ
Решила подкорректиро-

вать фигуру. Несколько 
дней ела правильную пищу 
в малых количествах. Встаю 

утром на весы — 
минус один кило-

грамм. Радость 
нереальная! 
Три дня с 
азартом и 
блеском в 
глазах взве-

шивалась и 
радовалась сво-

ему похудению. На 
четвертый день муж 

отрегулировал сбившиеся 
весы и прежний вес вер-
нулся. Ну и как мужа назвать 
после этого?

Татьяна Вячеславовна 
Мирошникова, 

Севастополь

Ìóäðîñòü — 

ýòî óìåíèå 

ïðåâðàùàòü áèê-

ôîðäîâ øíóð 

çëîñòè â áåíãàëü-

ñêèå îãíè äî-

áðîäóøèÿ.

Ëó÷øèé

ñïîñîá îòäîõ-

íóòü — óáåæàòü 

îò ëþäåé â ãîðîäå 

ê ìåäóçàì 

â ìîðå.



ПО ГОРИЗОНТАЛИ: 5.Часть лица, которую 
сводит от злости. 8.Врач, «изгоняющий чер-
тей». 9.Баллончик, распыляющий жидкость. 
10.Расшифровка сновидения. 14.Проявление 
излишней чувствительности. 15.Абориген 
бахчи, сравниваемый с большим животом. 
18.Месяц самых коротких ночей. 19.Встре-
ча семи дорог в песне Андрея Макаревича. 
23.«Антикусатель» на физиономии барбоса. 
24.Сельдяной кит. 26.Полковая святыня. 
27.Человек, которому есть что терять. 32.
Планировка участка под посадку. 33.Знаток 
экранного искусства. 35.Каждый из трех в 
слове «кобыла». 36.Сосуд с потенциальными 
кляксами. 40.Расширение сфер влияния. 
41.Приключения супермена в журнале. 
44.Собеседник в горах или в лесу. 45.Место 
для дискотеки. 47.На каких летательных ап-
паратах специализировался конструктор 
Георгий Бериев? 49.Любитель напыщенных 
тирад. 52.Полная противоположность штанам. 
53.Почасовой распорядок. 54.Соленое сало 
со шпионским названием. 55.Движитель ка-
тера. 56.Прудовое растение, служащее пищей 
для водоплавающих птиц, ондатр и бобров.

ПО ВЕРТИКАЛИ: 1.Аристократическая вер-
хушка. 2.Инструмент, популярный у новосе-
лов. 3.Представитель какой профессии носит 
самую тяжелую обувь? 4.Лепесток пропел-
лера. 6.Шкаф со скользящими дверцами. 
7.Перила, чтобы с яхты не упасть. 9. Знак 
суммы из греческого алфавита. 11.Надутый 
босс птичьего двора. 12.Бесконечные жало-
бы на жизнь. 13.Застекленный выступ в сте-
не здания. 14.Малая родина Колобка. 16.Вид 
спорта — езда на мотоцикле с преодолением 
препятствий. 17.Центр древнерусского кня-
жества. 18.Прорубь, где смывают грехи. 
20.Дикая рябинка. 21.Льготная для бизнеса 
зона. 22.Котлетки в виде шариков. 23.Нимфа, 
облюбовавшая ручьи. 25.«Сногсшибательное» 
удивление. 26.Закипевшее недоброе чувство. 
28.Хороший отзыв. 29.Танец под небом Ар-
гентины. 30.Ткань на первую годовщину же-
нитьбы. 31.Дерево с полотен Шишкина. 32.
Моргание в ответ на яркий свет. 34.Немец-
кая водка. 35.Пьедестал для самовыраже-
ния. 37.Церковь пастора Шлага. 38.Пьеса 
шутливого содержания. 39.Стремление 
женщин к равноправию в общественной и 
личной жизни. 40.Каждая из стран, входящих 
в ОПЕК, по отношению к нефти. 42.Есте-
ственное состояние пытливого ума. 43.Что 
варится внутри вулкана, пока не станет ла-
вой? 44.Оттиск владельца на обложке фо-
лианта. 46.Одна, но пламенная. 48.Зазы-
вала возле храма Мельпомены. 
50.Пространство для стоянки судов у входа 
в порт. 51.Лауреатка конкурса красоты.
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