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Что есть 

гипертонику?

Поможем 

пояснице

Тренинг 

Александра Данилина 

ЛОПУХ

При сахарном диабете 2-го типа

Смешать корни лопуха, 
створки фасоли и листья черники в равных частях. 

Залить 4 ст. ложки смеси 1 л воды, замачивать в течение ночи. 
Утром прокипятить на медленном огне 5-7 минут, 

после чего дать еще немного постоять. 
Процедить, легко отжимая остаток, 

и выпить весь отвар в течение дня за 6 приемов.

О лечебных свойствах лопуха читайте в этом номере.
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Белла Ахмадулина –  лауреат Государственной премии СССР,
Президентской премии России, Государственной премии
России, независимой премии «Триумф», ряда международных
поэтических премий. Награждена орденами Дружбы народов, 
«За заслуги перед Отечеством». Является почетным членом
Американской академии искусств и литературы.

Я знаю истину простую: 

любить – вот верный путь к тому, 

чтоб человечество вплотную 

приблизить к сердцу и уму.  

Дорогие друзья! 

Напоминаем вам, что  продолжается подписка 
на 2011 год. 

Мы надеемся, что вы найдете время и возможность, 
чтобы оформить подписку на журналы

«60 лет – не возраст» и «Будь здоров!». 
Наши издания, как всегда, будут оставаться 

надежными помощниками для тех, 
кто хочет долгие годы поддерживать здоровье 

и сохранять оптимизм. 

На журналы «60 лет – не возраст» и «Будь здоров!»
можно подписаться в любом почтовом отделении страны 

по одному из двух каталогов.

Объединенный каталог 
«Пресса России», том 1 (зеленый)
Подписные индексы:
«60 лет – не возраст» – 79922
(6 месяцев)
«Будь здоров!» – 73035
(6 месяцев)
«Будь здоров!» + 
«60 лет – не возраст» – 44780
(6 месяцев)
«Будь здоров!» + 
«60 лет – не возраст» – 44785
(12 месяцев)

Каталог «Почта России»
(сине�красно�белый)
Подписные индексы:
«60 лет – не возраст» – 99556
(6 месяцев)
«60 лет – не возраст» – 84332
(12 месяцев)
«Будь здоров!» – 99555
(6 месяцев)
«Будь здоров!» – 84330
(12 месяцев)
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