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ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ

Магнитосфера спокойная Магнитосфера возбужденная Магнитная буря

МАГНИТОСФЕРА 
СПОКОЙНАЯ – самое 

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

МАГНИТОСФЕРА 
ВОЗБУЖДЕННАЯ – по-

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

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G1 – больше 

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

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G2 – показа-

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

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G3 – гипото-

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

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G4 – не стоит 

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

врачи советуют, в пе-
риод солнечной активно-

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

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

делать зарядку, то стоит перене-
сти эти физические нагрузки на бо-
лее позднее время суток в день маг-
нитной бури. Пик нагрузок должен 
приходиться на середину дня, а к 
вечеру необходимо найти самые 

легкие и спокойные занятия.

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

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G5 – по воз-

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

ОБЩИЕ ОБЩИЕ 
РЕКОМЕНДАЦИИ:РЕКОМЕНДАЦИИ:

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

  сильная буря
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G1
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18 и 19 марта 2021 
возможна магнитная  
буря уровня G1 (слабая)
 
12, 13, 15, 20 и 21  
марта 2021 возможны 
возмущения  магнитос-
феры  Земли мартмарт

А ТАКЖЕ 
мы с удовольстви-

ем раскроем секре-
ты женской красоты, 
домоводства, расска-
жем о полезных ре-
цептах постных блюд, 
поделимся рецепта-
ми народной медици-
ны, присланных наши-
ми читателями. 

Не пропустите,  
следующий номер  
поступит в продажу

26 МАРТА!

26 МАРТА
поступит в продажу 

СЛЕДУЮЩИЙ  
НОМЕР 

«СЕКРЕТОВ  
  ЗДОРОВЬЯ» 

•  простатит в вопро-
сах и ответах;

• правила весенних 
прогулок для аллер-
гиков;

•  секреты профилактики кариеса;

• инструкция по оказанию первой помо-
щи подавившемуся;

•  эндокринолог расскажет, как грамотно 
худеть после сорока.

В СЛЕДУЮЩЕМ НОМЕРЕ 
«СЕКРЕТОВ ЗДОРОВЬЯ» ДЛЯ ВАС, 
ДОРОГИЕ ЧИТАТЕЛИ:
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ЧУДО-ТАКТИКА – ПРОФИЛАКТИКА!

Посоветовавшись с 
врачом, принимать 
витаминные ком-
плексы и препараты, 
поддерживающие 
здоровье суставов.

ПОМОЖЕМ СУСТАВАМ
НЕ ДОПУСТИМ ВЕСЕННЕГО ОБОСТРЕНИЯ

 

В период межсе-
зонья не допускать 
переохлаждений, 
одеваться по пого-
де, избегать сквоз-
няков.

Избегать травм, 
выбирая удобную 
обувь, ортопедиче-
ские стельки и при 
необходимости – 
трость. 

Лечить не только 
симптом (боль), а 
его причину, не ув-
лекаться обезболи-
вающими препара-
тами и вовремя об-
ращаться к врачу. 

1. 2. 3. 4.

НАГРУЗКА  
БЕЗ 
ФАНАТИЗМА 

Дача, генеральная 
уборка квартиры, ре-

монт сарая, работы в палисаднике –  
масса дел и забот появляется с при-
ходом тепла. Но! Работать нужно с 
умом. Работая на грядках, под ко-
лени подкладывать коврик-пенку, 
а вставать из положения «на четве-
реньках» аккуратно, опираясь на 
одно колено и помогая себе руками. 
Каждые 20 минут менять положение, 
а каждые 40 – разминать мышцы, де-
лая легкую суставную гимнастику. 

Не забывайте и про посильный 
спорт – бег, ходьба, плавание, ве-
лопрогулки. Но и тут важна мера. 
35–40 минут в день 4–5 раз в неде-
лю вполне достаточно. Темп занятий 
умеренный, но довольно активный. 
Например, если крутить педали ве-
лосипеда реже 60 оборотов в ми-
нуту, может со временем развиться 
артроз коленного сустава. 

Весной обостряются многие хронические заболевания, а уж суставные недуги 
и вовсе рады поднять голову с приходом первых тёплых дней. Артриты, ар-
трозы, артропатии всё чаще «нападают» без оглядки на возраст – мучаются и 
люди в возрасте, и молодёжь. А ведь суставам можно помочь ещё до обостре-
ния хронических недугов. 

ПИТАНИЕ С УМОМ 
Меньше соли, больше овощей – вот постулат правильного пи-

тания для здоровья суставов. Тем более овощей сезонных – со-
всем скоро пойдет редисочка, зеленушка. Меньше соли – меньше от-
еков и скованности. А овощные соки – морковный, капустный, сельдерейный  – 
помогут поддержать здоровье суставов в период весеннего авитаминоза. 
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Каждый организм – особенный. 
Собираясь испробовать то или иное 
средство, посоветуйтесь с врачом.

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ

ДЛЯ СКОВАННОГО ТЕЛА МАЗЬ ПОДОСПЕЛА 

ПРАВИЛЬНО МОЕМ 
ВОЛОСЫ 

Если у вас склонные к жирности волосы, мойте 
их правильно. Сначала на основную длину нанеси-

те бальзам, а намыливайте шампунем только корни. Вы-
держите шампунь на волосах 2 минуты, смойте. Процеду-

ру повторите дважды. 
Олеся Пименова, Московская обл. 

ЖЕНСКИЕ  
ШТУЧКИ:

ЭКОНОМИМ МЕСТО 
Если у вас маленькая прихожая и негде по-

весить большое зеркало, попробуйте разместить 
его прямо на входной двери. Так вы всегда будете 
видеть себя перед выходом на улицу и вовремя по-
править шарфик или чуть смазавшуюся помаду. 

Анастасия Мишина, Рязанская обл.

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

 В УШАХ ЗАШУМЕЛО – ПРИНИМАЙСЯ ЗА ДЕЛО 
У мамы моей гипертония, и она нет-нет, да и начинает жаловаться на шум в ушах. 

Давление собьет, а шум все не проходит. Мыкалась-мыкалась, пока свекровь моя 
про недуг не прознала. А свекровь у меня таблетки-то не очень жалует, все больше 
травами лечится, йогой занимается, путешествует много. Мама моя ее все бездель-
ницей звала, посмеивалась. Мол, бабе седьмой десяток, а она в трико на коврике 
ноги тянет. Да только, когда та «баба» ей с проблемой справиться помогла, мнение 
свое быстро поменяла. По совету сватьи мама смешивала в равных частях головки 
розового лугового клевера и листья кипрея, заваривала как чай и пила в течение 
дня курсом 3 месяца. И шум в ушах мучать ее перестал. А теперь мама все чаще в 
гости к моей свекрови наведывается, та ее какой-то гимнасти-
ке для шеи обучает, чтобы давление в узде держать. Под-
ругами стали, а мы с мужем только рады. 

Вера Петрова,  
г. Смоленск

ОТ ОТЁКОВ НОГ 
НАСТОЙ БЕРЁЗЫ 
ПОМОГ 

У меня варикоз-
ное расширение 
вен, и, случается, 
вечерами отекают но-
ги. Отекают, болят, но-
ют. Тошно. И некраси-
во. Я люблю туфельки надеть, хоть 
и немолода уже. Считаю, что в лю-
бом возраст женщина должна сле-
дить за собой. А тут такая напасть – 
ноги-дубины. Но я нашла управу на 
нее – отвар березовых почек. По-
надобится взять 1 ст. ложку почек 
или 2 ст. ложки листьев березы и 
залить их 500 мл кипятка. Дать на-
стояться в течение часа, процедить 
и принимать по 0,5 стакана четыре 
раза в день до еды. Курс – 3 месяца. 
При необходимости после месячно-
го перерыва можно повторить. 

Анна Трепалина, Орловская обл.

ОТ ДИАБЕТА ЛУКОВАЯ 
ДИЕТА 

Диабет мне диагностировали уже 
в преклонном возрасте. Диабет 2 ти-
па, уколы инсулина не колю, пью та-
блетки. Но что-то помогают они слабо. 
Стала искать дополнительные методи-
ки снижения уровня сахара. И понра-
вился мне в этом смысле печеный лук. 
Никогда бы не подумала, а тут нашла 
какие-то вырезки из старых журналов, 
мама еще собирала, и попался мне вот 
этот рецепт. С удовольствием делюсь. 
Нужно взять 2 луковицы среднего раз-
мера и запечь их в духовке вместе с 
кожурой, потом остудить и съесть без 
хлеба и соли, ничем не заедая и не за-
пивая. Съесть нужно с утра. А через час 
можно позавтракать. Я так делаю каж-
дое утро в течение месяца. Сахар дол-
го держится в норме. Повторяю курс 
каждые три месяца. 

Александра Георгиевна У.,  
Нижегородская обл. 

Как же трудно было после инсульта 
восстанавливаться. Тело словно чужое 
стало. С руками договоришься, ноги не 
слушаются. Ноги в чувство приведешь, 
спина немеет. Дети для меня масса-
жистку пригласили, уж очень девушка 
хорошая. Старательная, обходитель-
ная, слова грубого не скажет, бесе-
ду поддержит. Она мне и присовето-
вала для массажа мазь самой приго-
товить. В литр хорошего оливкового 
масла всыпать 50 г сухой травы ча-
бреца. Емкость с будущей мазью 
поставить на водяную баню 
и томить 2 часа. Затем 
настоять в теплом 
месте в бутылке 
темного стек-
ла еще ча-
сов 12. 
Т е -

перь мазь нужно процедить и убрать 
в холодильник. Каждый день делать 
массаж онемевших частей тела, вти-
рая мазь. Не лишним будет втереть ее 
и по всей длине позвоночника перед 
сном. Спасибо девочке моей умелой, 
такое средство прекрасное вышло. 

Тамара Викторовна  
Лемешева,  

г. Москва 
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ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ
ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

Поделитесь 
своими советами  

и рецептами! 
sz@kardos.ru 

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

ООО «Издательская группа  
«КАРДОС» 

8 (499) 399 36 78

ЖЕНСКИЕ  
ШТУЧКИ:

ОТ ДАВЛЕНИЯ ТРАВУШКИ ДЛЯ УРАЛЬСКОЙ  
БАБУШКИ 

доводим до кипения на водяной бане. 
После чего даем остыть в течение 3-х 
часов. Цедим и принимаем по 100 г в 
день 2 раза после еды. Вот и получил-
ся у нас санаторий. Подруженька моя 

порозовела, помолодела. Головными 
болями мучиться перестала. Жал-
ко было ее домой отправлять, да 
что уж поделать? Зато в следую-
щем году уж я к ней обещалась 
приехать. Она мне баньку посули-
ла, бревенчатую. Жду не дождусь. 

Татьяна Ивановна Р., г. Рязань 

УСИЛИМ КРЕМ 
Если кожа сильно сохнет и шелушится, 

добавьте в лосьон для тела немного дет-
ского питательного масла. Эффект не за-
ставит себя ждать. 

Варвара Сидоркина, г. Москва 

ЖЕНСКИЕ 
ШТУЧКИ:

Ко мне подруга с Урала приехала. Мы 
с ней уже лет восемь не виделись. По 
телефону-то говорили, а в гости ехать 
долго да дорого. А тут ей дети на путев-
ку насобирали, а она вместо санатория 
ко мне в Рязань рванула. Ничего, я ей 
тут санаторий не хуже устроила. Мас-
саж с ней вакуумными банками дела-
ли, по парку гуляли по три часа с пал-

ками скандинавски-
ми, чаек с 

мятой и мелиссой попивали. А главное, 
наговорились вдоволь. Заметила я, что 
подруженька моя таблетки все время 
какие-то пьет, спросила, оказалось, от 
давления. А я сама гипертоник со ста-
жем, таблетки таблетками, но у меня и 
свои секреты есть. Отвар один чудес-
ный. Берем 4 ст. ложки плодов тмина и 
2 ст. ложки травы белой омелы, а так-
же по 1 ст. ложке плодов боярышника 
и измельченного корня валерианы. 3 ст. 
ложки сбора завариваем 
2 стаканами кипятка и 
в эмалированной по-

с у д е 
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ОТ ИЗЖОГИ 
ВРЕДНОЙ 
ПОРОШОК 
ЗАВЕТНЫЙ
Сухие корневища 

измельчить в поро-
шок, взять неболь-
шое количество (на 
кончике чайной лож-
ки), принимать внутрь 
3 раза в день, запи-
вая водой.

ВОЛОСЫ НЕ ТЕРЯЙ, 
ОТВАР АИРА 

ПРИМЕНЯЙ
2 ст. ложки измель-
ченных корневищ  
аира смешать с 2 ст. 
ложками корневищ ло-
пуха, залить 1,5 л воды, 
проварить 15–20 ми-
нут, настоять 6 часов. 
Мыть голову отваром 
3–4 раза в неделю.

ЕСЛИ 
АППЕТИТ 
ПРОПАЛ 
И ЖЕЛУДОК 
ЗАХВОРАЛ
Используется при от-

сутствии аппетита, вя-
лом пищеварении, по-
вышенной кислотности 
желудка, коликах, рвоте, 
поносах, различных забо-
леваниях ЖКТ, болез-
нях желчевыводящих 
путей. Чтобы пригото-
вить отвар, нужно взять 
15 г сухих корневищ, за-
лить 3 стаканами воды и 
варить 15 минут под крыш-
кой, настаивать 2 часа, про-
цедить. Принимать по 1/2 ста-
кана 3 раза в день за полчаса до 
еды слегка подслащенным. Кста-
ти, из отвара аира готовят вкусный, 
ароматный и полезный квас, до-
бавляя 1 стакан отвара 
на 3 л обычного 
домашнего 
кваса. 

ЧУДО-НАСТОЙ –  
КАШЕЛЬ 
ДОЛОЙ!
2 ст. ложки по-

рошка корневищ  
аира залить стаканом 
кипятка, настаивать 
2–3 часа под крыш-
кой, процедить. При-
нимать по 0,25 стакана 
3 раза в день за полча-
са до еды.

ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

АРОМАТИЗАТОР 
И ДУШИСТАЯ СПЕЦИЯ

Сухие корневища и эфирное масло 
аира используется для ароматизации 

горьких настоек, фруктовых эссенций, а также широко 
применяются в кулинарии вместо лаврового листа. Корневи-

ща кладут в компоты из свежих и сухих яблок, груш и ревеня, ва-
рят в сиропе, засахаривают для кондитерских изделий, готовят цу-

каты, применяют в качестве заменителя имбиря, корицы, мускатного 
ореха для ароматизации кремов, пудингов и печенья.

ОРДЫНСКИЙ 
ПЕРЕСЕЛЕНЕЦ 
Считается, что распространение  

аира в России связано с татаро-мон-
гольскими завоевателями, которые 
верили, что аир, растущий у берегов, 
очищает воду, делает ее безопасной 
для здоровья людей и животных. Та-
тарские конники бросали корневища 
аира в реки и озера на местах своих 
стоянок, таким образом, растение бы-
стро распространилось по всей терри-
тории, завоеванной Золотой Ордой.

В ДРЕВНОСТИ 
Корневища аира жевали во время 

эпидемий холеры, тифа и гриппа, счи-
талось, что это предохраняет от зара-
жения. Душистыми листьями растения 
устилали полы в домах, чтобы защи-
тить жилище от насекомых-паразитов, 
поскольку аромат аира отпугивал их, в 
особенности блох. 

КОРЕНЬ АИРА 
В народной медицине применяются 

в основном корневища аира. Содер-
жит эфирные масла, горький гликозид 
акорин, повышающий аппетит и улуч-
шающий работу ЖКТ, а также алкало-
ид каламин, аскорбиновую кислоту, ка-
медь, крахмал, смолы и дубильные ве-
щества.

Водный настой корневищ возбуж-
дает аппетит, усиливает выделение 
желудочного сока и улучшает пище-
варение, действует как успокаиваю-
щее, обезболивающее, мочегонное, 
отхаркивающее, ветрогонное, стиму-
лирующее образование крови сред-
ство. Наружно настой корневищ при-
меняют для полоскания при дурном 
запахе изо рта, для обмывания гной-
ных ран и язв.

Аир – растение, известное с 
древности. В середине XVI ве-
ка он был завезён в Европу из 
Константинополя и затем ши-
роко распространился по все-
му миру. Его почитали в Скан-
динавии, Малой Азии, Японии, 
Китае, Индии и Северной Аме-
рике, а там, где он не произрас-
тал в диком виде, его разводи-
ли искусственно. 

ИЗВЕСТНЫЙ 
НА ВЕСЬ МИРАир –Аир –

Елена Васильева
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7ВЫРЕЖИ И СОХРАНИ

ИЗВЕСТНЫЙ 
НА ВЕСЬ МИР

По данным 
ВОЗ, каждый 
третий человек 
в мире страда-
ет аллергиче-
ским ринитом 
и каждый пя-
тый – бронхи-
альной астмой. 
Если вдумать-
ся, то это очень 
много. И, как 
уверяют аллер-
гологи, про-
воцирует при-
ступы аллер-
гии чаще всего 
пыльца расте-
ний. Мы, ко-
нечно, не мо-
жем запретить 
растениям пы-
лить, но можем 
предвосхитить 
сезонные про-
явления ал-
лергии, запаса-
ясь нужными 
лекарствами, 
пройдя зара-
нее необходи-
мое лечение и 
имея под рукой 
график цвете-
ния.

ПАМЯТКА АЛЛЕРГИКА

МАРТ АПРЕЛЬ МАЙ 

ЮГ РОССИИ абрикос, алыча,  
кипарис, верба

верба, вишня, клен, 
дуб, ясень, персик, 
платан, сирень, рапс, 
рис

платан, сирень, рапс, 
рис, одуванчик, орех, 
свекла, сосна, каш-
тан, липа, лисохвост, 
шелковица, табак

ПОВОЛЖЬЕ - вяз, ива 
береза, дуб, клен, 
ольха, осина, сосна, 
тополь 

СРЕДНЯЯ ПОЛОСА  
РОССИИ - ольха, ива, орешник, 

осина, тополь 
береза, дуб, клен,  
сосна

УРАЛ - 
ива, ольха, осина,  
береза, лещина, вяз, 
клен 

ива, ольха, осина, бе-
реза, лещина, вяз, 
клен, дуб, ясень, ли-
сохвост, сосна, ежа, 
липа, мятлик, овся-
ница, тимофеевка 

СИБИРЬ - - береза, одуванчик 

СЕВЕРО-ЗАПАД 
РОССИИ - лещина, ольха, ива 

ольха, ива, бере-
за, ясень, лисохвост, 
клен, вяз, тополь 

КРЫМ - 

голубая ель, кизил, 
лещина, первоцвет, 
береза, персик,  
жимолость 

береза, персик, жи-
молость, олеандр, 
глициния, каштан, 
пион, сирень, роза

!Чтобы узнать, на 
пыльцу каких расте-
ний у вас аллергия, 
необходимо сделать
Прик-тест, при ко-
тором на кожу нано-
сится маленькая ка-
пелька реагента. Че-
рез каплю делается 
небольшой прокол ко-
жи. Наличие аллергии 
подтвердится, ес-
ли на этом месте об-
разуется красное, зу-
дящее пятно с белым 
волдырем. 

КСТАТИ

КАЛЕНДАРЬ ЦВЕТЕНИЯ 
НА ВЕСНУ 2021

НЕ ПРОПУСТИТЕ 
ГРАФИК 
ЦВЕТЕНИЯ  
НА ЛЕТО 2021! 

В следующем номе-
ре читайте о пра-

вилах прогулок и про-
ветривания в 
период пыле-
ния.
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СОВЕТ СПЕЦИАЛИСТА

РУКИ ИЛИ АППАРАТ: 
КАКОЙ МАССАЖ

Мастер лечебного и эстетическо-
го массажа Юлия АБРОСЬКИНА 
рассказала, на что нужно обратить 

внимание, выбирая массажный ка-
бинет. 

ЭКСПЕРТЭКСПЕРТ

выбрать?выбрать?

ЕСЛИ НУЖНО ПОДЛЕЧИТЬСЯ 
Лечебный массаж нужен для восстановления функций ор-

ганизма после перенесенного заболевания или на завер-
шающей стадии выздоровления. Он всегда назначается 
врачом! Кроме того, именно врач определяет количество 
сеансов и контролирует динамику. В период обострения за-
болевания массаж не проводится.

ДЛЯ КРАСОТЫ ТЕЛА 
Косметический массаж — тот, который человек может на-

значить себе сам (предварительно обсудив нюансы со спе-
циалистом). Он направлен в целом на улучшение состояния 
человека — как внутреннего, так и внешнего. Косметиче-
ский массаж имеет несколько разновидностей: антицеллю-
литный, послеродовой, релакс-массаж, скульптурирующий 
массаж лица и др. 

Антицеллюлитный. Это одна из самых популярных и 
востребованных техник косметического массажа, причем 
есть два варианта: ручной и аппаратный. Такой массаж по-
могает бороться с лишним весом и целлюлитом. Обычно 
в комплекс назначаемых процедур входит не только мас-
саж, но и различные косметические мероприятия: пелена-
ния, обертывания, грязевые аппликации. Все вместе это 
дает максимальный результат: улучшается качество кожи, 
уменьшается отечность и вес, убираются объемы. Что-
бы сохранить эффект после антицеллюлитного комплек-
са, важно соблюдать рекомендации специалиста и прово-
дить поддерживающие сеансы дважды в месяц. В сред-
нем, цены на такой массаж варьируются от 1200 до 2500 
рублей за 40 минут. Лилия Мишина

Скульптурирующий мас-
саж подразумевает под 
собой восстановление мы-
шечного корсета лица, если с 
возрастом оно немного «по-
плыло». Результат — это стой-
кий лифтинг, расслабление и 
гармонизация мышечного то-
нуса. Проще говоря — эффект 
естественного омоложения. 

Важно знать, что массаж ли-
ца всегда начинается с шей-
но-воротниковой зоны. При 
выборе специалиста это нуж-
но обязательно учитывать. 
Если мастер предлагает услу-
гу массажа лица отдельно от 
массажа шеи — эффект будет 
слабым. Полноценный скуль-
птурирующий массаж лица 
стоит от 800 до 3000 рублей 
за 60–80 минут.

ЦИТАТА:
Юлия  

Аброськина:  
«Тепло человеческих 
рук – вот главное пре-
имущество ручно-
го массажа над аппа-
ратным. Только рука 
специалиста может 
почувствовать дис-
функцию и провести 
работу с ней. Толь-
ко рука может почув-
ствовать глубину за-
легания проблемы. Ап-
парат же работает 
по среднестатистиче-
ским заданным показа-
ниям. Но в руках хоро-
шего мастера он тоже 
будет эффективен».
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КАК ВЫБРАТЬ МАСТЕРА?

•  Спросите у мастера дипломы и сертификаты: спе-
циалист по массажу обязательно должен иметь мед- 
образование, знать анатомию, биомеханику, физиоло-
гию, а также основы дерматологии и косметологии. •  Поинтересуйтесь наличием наработанных автор-
ских техник и методик.•  Обратите внимание на внешний вид: на руках не 
должно быть колец, браслетов и длинных ногтей. 

Выбор мастера массажа — пожалуй, самое главное во 
всей этой теме. Найдя грамотного специалиста, вы смо-
жете расслабиться и доверить ему свою красоту и здо-
ровье, наслаждаясь процессом и результатами.

Тихий язык любви… Так порой называют масте-
ра массажа своё искусство. Так, если буквально па-
ру десятков лет назад массаж рассматривался ис-
ключительно как процедура лечебная, то сегодня 
большинство салонов красоты активно предлага-
ют эту услугу. Разнообразие техник порой сбивает 
с толку — сделать выбор бывает непросто. 
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9ОСТРЫЙ ВОПРОС

ЛЮМБАГО
ПриступПриступПереусердствовали на 

даче, снимали штор-
ки, мыли пол, и вдруг 
«прострелило» спину?  
Это может быть при-
ступ люмбаго. 

Что предпринять до похода  
к врачу, рассказывает доцент  
кафедры травматологии, ор-

топедии и спортивной меди-
цины РязГМУ Игорь ФОКИН.

ЭКСПЕРТЭКСПЕРТ

УПРАЖНЕНИЯ ОТ БОЛИ
Исследования показали, что, выполняя регулярные упражнения, укрепляющие спину 

и делающие более подвижным позвоночник, можно прийти к успеху в лечении люмбаго.

1. Подъём ног 
Лежа на спине, сгибаем колени и 

ставим стопы на пол, руки – под по-
ясницей. С силой прижимаем поясни-
цу к полу, втягивая живот. Слегка отры-
ваем ноги от пола и остаемся в таком 
положении 2–4 секунды, возвращаем-
ся в исходное. Делаем 5 повторений.

2. Прогиб спины
Стоя на коленях, опираемся на руки 

и прогибаем спину дугой, а затем мед-
ленно в течение 2–4 секунд выгибаем-
ся – скругляем спину. Делаем без оста-
новки 10 повторений.

3. Прогиб верхней части  
спины
Лежа на животе, упираемся ладоня-

ми в пол и поднимаем верхнюю часть 
тела так, чтобы спина прогнулась на-
зад, одновременно расслабляя мышцы 
живота и спины. Удерживаем положе-
ние 10 секунд, а затем возвращаемся 
в исходное положение. Выполняем 5 
повторений.

Наталья Киселёва
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КУПИРУЕМ 
ПРИСТУП

1 Оставайтесь в 
той позе, в ко-

торой можно терпеть боль. 

2 Если можете,  
прилягте.

3 Помните о защитных позах 
при люмбаго: 

• лягте на спину и согните ноги, 
• лягте на живот, подложив под 

него подушку,
• положение на четвереньках – 

упор на локти и колени. 

4 Старайтесь не делать рез-
ких движений и как можно 

меньше двигайтесь.

5 Выпейте однократно обез- 
боливающее – нестероид-

ное противовоспалительное сред-
ство.

6 Вотрите в поясницу проти-
вовоспалительную мазь.

7 Помните, что при резкой 
боли запрещены любые фи-

зические нагрузки. Ну, а если вам 
необходимо передвигаться, да-
же чтобы просто дойти до врача, 
можно использовать бандаж или 
корсет.

МНЕНИЕ СПЕЦИАЛИСТА
– В большинстве случаев причиной приступа люмбаго является остео-

хондроз. И его вызывают уже имеющиеся заболевания позвоночного стол-
ба – межпозвоночные грыжи в области поясницы и протрузии дисков, за-
щемление корешков позвоночника. Столкнувшись с приступом, необходимо 
обязательно обратиться к доктору: ортопед или невролог назначит рентгено-
графию поясничного отдела позвоночника и выявит стадию развития остео-
хондроза, определит необходимость дополнительных исследований, напри-
мер, МРТ, чтобы выявить наличие грыж. А следовательно, сможет назначить 
и правильное лечение. 

НАША СПРАВКА 
Люмбаго – боль в поясничном отделе позвоночника, 

вызванная дегенеративными изменениями или ранее 
перенесенными травмами позвоночного столба. 
Боль может быть острой и сильной, стреляющей 
и пульсирующей, продолжаться от нескольких 
минут до суток, отдавать в нижние конеч-
ности и ягодницы, усиливаться при движении 
или попытке сменить положение тела.

ДО ПОСЕЩЕНИЯ  
                  ВРАЧА
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тема номера

Причины 
тугоухости 
– Наталья Алексеевна, 
когда врач ведет речь о 
тугоухости?
– В бытовом значении, 

тугоухость – снижение слу-
ха, которое характеризует-
ся ухудшением способности 
распознавать звуки. А глу-
хота – полное отсутствие 
слуха. 

С медицинской же точки 
зрения, тугоухость – соби-
рательное понятие, кото-
рое включает в себя разные 
механизмы понижения слу-
ха и разные причины, кото-
рые этот механизм включа-
ют. Специалисты выделяют 
две большие группы туго­
ухости: 
• кондуктивная – ее причи-

ны нужно искать в наруж-
ном и среднем ухе,

• сенсоневральная – ухуд-
шение передачи электри-
ческого импульса в клет-
ках или стволе слухового 
нерва, или в коре голов-
ного мозга. 
– Какая тугоухость 
встречается чаще?
– Вторая группа гораз-

до более обширна. Дело в 
том, что причин, вызыва-
ющих нарушение работы 
слухового нерва, достаточ-
но много, также как и форм 
заболеваний. Так, врожден-
ная тугоухость возникает 
вследствие генетических 
поломок. Приобретенная 
тугоухость с момента рож-
дения развивается в слу-
чае, когда мама перенесла 
какие­то инфекции или ре-
бенок пострадал из­за ин-
фекционных заболеваний, 
которые случились в пер-
вые дни его жизни. 

К этой же группе заболе-
ваний относится и приобре-
тенная сенсоневральная ту-
гоухость, которая возникла 
вследствие наших болез-
ней. Например, лечение 
пневмонии или урологиче-
ских заболеваний некото-
рыми группами антибио-
тиков. Эти препараты до-
статочно эффективны для 
лечения инфекций, но у них 
есть побочный ототоксиче-
ский эффект, нарушающий 
работу слухового нерва. 

Травмы уха и некоторые 
вирусные заболевания, на-
пример, герпес, также сре-
ди причин появления сенсо-
невральной тугоухости. Но, 
гораздо чаще мы видим по-
нижение слуха после пере-
несенной инфекции гриппа.  

Некоторые токсические 
вещества, с которыми люди 
могут сталкиваться по жиз-

ни, также угрожают наше-
му уху. Например, соли тя-
желых металлов. Они могут 
попадать в пищу или воду, 
или человек может рабо-
тать в таких условиях, ког-
да, постепенно накаплива-
ясь, соли тяжелых металлов 
вызывают токсическое воз-
действие на слуховой нерв.

АккурАтнее  
с нАушникАми 
– А что еще оказывает 
влияние на слух?
– Условия жизни и труда – 

работа на шумном производ-
стве, привычка слушать гром-
кую музыку и неправильное 
использование наушников. 
Желание прослушивать му-
зыку на очень громких пока-
зателях приводит к тому, что 
происходит постепенное уг-
нетение работы слухового 
нерва, и человек со време-
нем теряет слух.

Что касается наушников, 
то те из них, у которых есть 
ограничения по мощности, 
более безобидны, чем те, 
в которых такой опции нет. 

Ф
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Почему снижается«Забота о слу-
хе для всех!» – 
лозунг между-
народного дня 
охраны здоро-
вья уха и слу-
ха в 2021 го-
ду. Ведь на се-
годняшний день 
потеря слуха – 
одна из самых 
распространен-
ных причин ин-
валидности в 
мире. но ведь 
половину всех 
этих случаев 
можно было бы 
избежать, во-
время обратив-
шись к врачу. 

Почему же возникает тугоухость и как ее избежать, 
рассказывает врач оториноларинголог-сурдолог ГБУ ро 
«КБ им. н.а. Семашко», ассистент кафедры хирургической 
стоматологии челюстно-лицевой хирургии с курсом Лор-
болезней рязГмУ наталья ПИХтеЛеВа

эКСПерт

Звуковые волны
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Причем более физиологич-
ны те наушники, которые на-
деваются на ухо, а не встав-
ляются в слуховой проход. 
Но, в то же время они нас 
больше изолируют от окру-
жающего мира. 

В общем-то, наше ухо рас-
считано не на то, чтобы мы 
постоянно что-то слушали в 
наушниках, а на то, чтобы мы 
качественно слышали мир 
вокруг нас, могли распоз-
навать определенные при-
родные звуки. Ведь изве-
стен такой факт, что человек 
в возрасте 50–55 лет, прожи-
вающий в лесной местности, 
слышит лучше, нежели моло-
дой человек 18 лет, прожи-
вающий в городе. Этот факт 
убеждает в том, что наш слух 
в большей степени рассчитан 
на звуки природы и внешнего 
мира и в меньшей степени – 
на техногенный  шум.

Серные пробки – 
не мелочь 
– Человеку кажется, что 
у него в ухе хлюпает вода. 

Может ли это повлиять 
на слух?
– Так, мы переходим к 

другой форме тугоухости – 
кондуктивной. Она возника-
ет не по причине нарушений 
в работе слухового нерва. В 
данной ситуации он-то как 
раз работает хорошо, но ему 
просто не хватает тех им-
пульсов, которые теряются 
и не доходят до него в пол-
ной мере. А теряются они в 
наружном или среднем ухе. 
Иногда у человека возника-
ют неприятные ощущения в 
слуховом проходе. Одна из 
причин – какие-либо пре-
пятствия, например, серная 
пробка. При купании и пла-
вании, когда вода попадает в 
ухо, серные массы набухают. 
Возникают неприятные ощу-
щения, чувство давления, зу-
да или помехи. Они и застав-
ляют пациента попытаться 
вытащить из уха то, что ме-
шает. Но чаще получается, 
что проблема только усугу-
бляется – серные массы про-
талкиваются еще дальше.  

Напомню, что 
слуховой проход 
состоит из двух 
отделов – хря-
щевого и кост-
ного. Если в 
хрящевом от-
деле нам бо-
лее-менее лег-
ко манипулировать, то вся-
кое проталкивание дальше, 
в костный отдел, дает нам 
меньше возможностей уда-
лить что-то оттуда. А регу-
лярно сдвигая и передвигая 
серные массы при чистке, мы 
можем способствовать тому, 
что сформируется серная 
пробка. При попадании жид-
кости в ухо все это разбуха-
ет и давит на стенки слухо-
вого прохода и перепонку. 
Возникающий дискомфорт 
в ухе и снижение слуха пу-
гают пациента и заставляют 
искать помощь у оторинола-
ринголога. 

Поверьте, это самая бла-
гоприятная ситуация и наи-
более успешное лечение ту-
гоухости. Доктор в течение 

нескольких 
минут промо-

ет ухо, и пациент 
буквально сразу начи-

нает вновь хорошо слышать 
окружающий мир. Бывает и 
так, что возникновению сер-
ных пробок способствуют 
анатомические особенности 
человека. Поэтому не надо 
заниматься самодеятельно-
стью, а при возникновении 
проблем следует сразу же 
обратиться к специалисту.  

чем раньше,  
тем лучше
– А каковы прогнозы лече-
ния снижения слуха?
– Все зависит от формы 

тугоухости. Если мы лечим 
пациента с кондуктивной 
тугоухостью, которая воз-
никла, например, из-за пре-
пятствия или воспаления  

Читайте дальше
на стр. 10

Оказывается

 Дата 3 марта не слу-
чайно была выбрана 
ВОЗ, как Междуна-
родный день охраны 
здоровья уха и слуха. 
Присмотритесь 
внимательнее, цифры 
3.03 напоминают ор-
ганы слуха человека.

 Мы слышим мозгом, а 
не ушами. Улавливая 
звуки, уши передают 
информацию в мозг, 
где она обрабатыва-
ется и осмысляется.

важно

Обращение к ото-
риноларингологу 

два раза в год 
предупредит 

массу про-
блем.

и как этого 
избежатьслух,

Ушная раковина Внешний слуховой
проход

Барабанная
перепонка

Слуховая 
(Евстахиевая)
труба

Слуховой
нерв

Мозг

Полость 
среднего уха

АнАтомия ухА

Волосковые 
клетки

Внутри улитки

Улитка

Звуковые волны
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в наружном ухе, то меди-
каментозное лечение будет 
очень эффективно. 

Если мы лечим тугоухость, 
которая возникла из-за про-
блем в среднем ухе, напри-
мер, при воспалении или 
при хронических заболева-
ниях, которые привели к на-
рушению структуры средне-
го уха, то и здесь лечебная 
терапия тоже будет доста-
точно результативна.  

Но при нарушении работы 
слухового нерва актуален 
фактор времени. Чем рань-
ше мы начали лечение, тем 
более хороший результат 
мы получим. При хрониче-
ских формах сенсоневраль-
ной тугоухости проводятся 
лечебные мероприятия, ак-
тивизирующие кровообра-
щение во внутреннем ухе 
и уменьшающие кислород-
ное голодание клеток слу-
хового нерва. Это лечение 
улучшает слух, но не восста-
навливает его полностью. 
Поэтому, чем раньше мы на-
чинаем лечение, тем более 
результативным оно будет.

– А можно ли вернуть сни-
зившейся слух?

– Часто хроническая сен-
соневральная тугоухость – 
это всего лишь следствие 
каких-то иных факторов. На-
пример, повышенного арте-
риального давления. Поэ-
тому очень актуально свое-
временное выявление и 
лечение сосудистых забо-
леваний. 

Если человек начал те-
рять слух в условиях про-
мышленного шума, то важ-
ны мероприятия, направ-
ленные на изменения его 
условий работы. Конечно, 
в подобных ситуациях воз-
можно вернуть слух. Глав-
ное, не тянуть с лечением. 
Но, конечно, так бывает да-
леко не всегда, и в ряде си-
туаций мы можем лишь под-
держивать сниженный слух 
на приемлемом уровне. 

Человек 
слышит мозгом
– Слуховой аппарат – это 
приговор? Когда его нужно 
надевать?
– Во-первых, хочу сказать, 

не надо бояться слухового 
аппарата. Он бывает челове-
ку необходим, и его исполь-
зование не зависит от воз-
раста, его можно надеть как 
совсем маленькому ребенку, 
так и человеку в возрасте. 

Как сказала одна из на-
ших известных сурдопе-
дагогов – человек слышит 
мозгом! Если мозг не полу-
чает слуховых стимуляций, 
то страдают нейронные свя-
зи. Поэтому мы обязательно 
должны поддерживать слу-
ховую структуру в рабочем 
состоянии. 

ПоЧему снижается слух,Продолжение.
Начало на стр. 8

Блиц-
опрос
– Вли-
яет ли 
прокол моч-
ки уха на слух?
– Никакой связи здесь 

нет. Если украшение 
вставляют через хрящ 
ушной раковины, то мо-
жет воспалиться хрящ. А 
изменение формы ушной 
раковины на слух практи-
чески не повлияет.

– Правда ли, что если 
плохой слух, зрение 
становится лучше?
– Если такое произо-

шло в детстве, то тогда, 
может быть, и есть какая-
то компенсация. Но если 
говорить про взрослых, 
то катаракта и глаукома 
лишь усугубляют пробле-
му. Дело в том, что если 
мы не видим артикуля-
ции собеседника, то нам 
труднее воспринимать 
его речь.

– Тугоухость всегда 
симметрична? 
– Не обязательно по-

теря слуха происходит 
одновременно с обеих 
сторон. Все зависит от 
особенностей крово-
обращения, а оно тоже 
не симметрично. Поэтому 
выявление односторон-
ней тугоухости – это тоже 
повод для обследования. 
Человек должен слышать 
двумя ушами. Почему он 
не слышит одним ухом, 
и что мы можем сделать, 
чтобы вернуть слух – это 
вопрос к доктору.

теряем слух? 
определяем сами!
•  Разговорную речь понимаю 
частично, слышу не все слова – 1–2 
или 2 степень снижения слуха.•  Разговорную речь слышу с 
очень близкого расстояния, а когда 
говорят шепотом, не слышу во-
обще – 3 степень.•  Шепота не слышу, зато слышу 
громкую речь, правда, на очень 
близком расстоянии.

Если вы стали хуже слышать, 
то в любом случае обращайтесь к 
доктору: отоларингологу, невро-
логу или терапевту. Не медлите!

Цифры
 Около 360 миллионов человек в мире страдают от 

глухоты и нарушений слуха. 
 Более 43 миллионов человек в мире в возрасте 12–35 

лет инвалиды по слуху.
 13 миллионов россиян имеют нарушения слуха: в 

возрасте от 45 до 64 лет – 14% людей и старше 65 лет – 
30% людей.
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Люди должны слышать и 
жить комфортно! А слухо-
вые аппараты сейчас доста-
точно наукоемкие, они по-
зволят приблизить возмож-
ности этого устройства к 
естественному слуху и по-
зволяют человеку жить уве-
ренно, общаться достойно, 
не чувствовать себя изгоем, 
отрезанным от информации. 

Поверьте, слуховой аппа-
рат менее заметен, чем пло-
хой слух. Немало известных 
людей, медийных личностей 
пользуются слуховыми ап-
паратами, но мы этого даже 
не замечаем. 

Профилактика – 
наша тактика! 
– Что полезно нашему слу-
ху, а что вредно?
– Ухо рассчитано на при-

родные звуки, поэтому гром-
кие техногенные звуки ему 
противопоказаны. Часто на-
ходясь на улицах города, я 
вижу «орущие» машины, чей 
громкий звук довольно часто 
находится за пределами воз-
можности восприятия ухом, 
что, безусловно, влияет на 
состояние слуховой функции. 

Надо сразу вспомнить и 
о предельно допустимой 
концентрации вредных ве-
ществ и физических фак-
торов. Громкость в дневное 
время должна составлять 
55 ДБ – приблизительно на 
уровне громкой речи. А в 
ночное время – 40 ДБ. 

Разумно пользуйтесь на-
ушниками! Ограниченная 
громкость – не более 55 ДБ, 
и тогда время прослушива-
ния аудиоустройства мож-
но продлить до нескольких 
часов.

Не забываем и о том, что 
чем лучше дышит нос, тем 
лучше уху. Поэтому помним, 
что все, что влияет на состо-
яние лор-органов, все, что 
вызывает затруднения но-
сового дыхания, со време-
нем приведет к ухудшению 
слуховой функции, к появ-
лению кондукторной туго-
ухости. 

Не стоит пренебрегать и 
диспансеризацией. Дело 
в том, что при очень про-
стом рутинном обследо-
вании, при беседе с паци-

ентом, при проверке слуха 
обычной речью доктор мо-
жет увидеть проблему, кото-
рую пациент еще даже и не 
замечает.  

Ну, а разумный, здоро-
вый образ жизни, исполь-
зование тех возможностей, 
что дает нам социум и мир 
во благо – вот, что должно 
способствовать профилак-
тике тугоухости.

Наталья Киселёва

и как этого избежать Советы 
от доктора 
Пихтелевой
•  Дружите со своими 
участковыми врачами, 
оториноларингологами 
и неврологами. Они су-
меют вовремя распоз-
нать проблему и не до-
пустить ее усугубления.  •  Помните о том, что 
лечить тугоухость на 
ранней стадии гораздо 
проще, чем лечить уже 
запущенную форму, ког-
да приходится использо-
вать слуховой аппарат.  •  Не стесняйтесь об-
ращаться к врачу и не 
пускайте проблему на 

самотек.
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ВЫБИРАЕМ 
ЗАМЕНИТЕЛЬ 

САХАРА  
Не надо думать, что сахаро-

заменители можно употреблять 
без меры. Они тоже повышают 

уровень сахара, так как крайне ка-
лорийны. Опираясь на свой опыт, я 

могу утверждать, что безбоязненно 
можно употреблять только стевию, и то 

только одну таблетку на прием, так как 
этот сахарозаменитель более сладкий, 

чем сам сахар. А вот на калори-
генных заменителях сахара –  
ксилите и сорбите – можно 
только сварить варенье, упо-

треблять же их ежедневно я не 
рекомендую. 

СЕКРЕТЫ МУЖСКОГО И ЖЕНСКОГО ЗДОРОВЬЯ

В прошлом номере мы рассказали, что 
же такое сахарный диабет по своей су-
ти, откуда он берётся и как с помощью 
медикаментозной терапии держать в 
узде «сладкую болезнь». А сегодня наш 
разговор о питании и физической на-
грузке для диабетиков. 

Как же баланс ежедневного раци-
она и моциона помогают сдержи-
вать натиск сахарного диабета, 
рассказывает к. м. н., доцент кафе-

дры Поликлинической терапии  
и профилактической медицины  

РязГМУ, эндокринолог ГБУ РО  
«КБ им. Н.А. Семашко» Татьяна ФИЛАТОВА.

ЭКСПЕРТЭКСПЕРТ

ГОТОВИМ 
С УМОМ 

Блюда должны быть ту-
шеными или вареными – 

задумайтесь, в 100 г жаре-
ной картошки –  

400 ккал,  
а вареной –  

74 ккал. 
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ШКОЛА ДИАБЕТА:             В ФАВОРЕ ВСЕГДА СПОРТ И ЕДА 

ЧТО НА ТАРЕЛКУ 
ПОЛОЖИТЬ 
Безусловно, сбалан-

сированное питание 
и дозированные фи-
зические нагрузки по-
могают держать уро-
вень глюкозы и холе-
стерина в крови, а также 
артериальное давление в 
пределах нормы. Так, 10–15% 
пациентов с диабетом II типа вообще 
не получают медикаментозную тера-
пию. Все их лечение, так же как и ле-
чение преддиабета, сосредоточено на 
изменении образа жизни. А это, пре-
жде всего, правильное питание. •  Ограничение легкоусвояемых 
углеводов. Запомните, что конфет-
ки, шоколадки, плюшки, белый хлеб, 
манная каша, натуральные соки, ба-
наны, виноград, дыня, картофельное 
пюре и молоко быстро и сильно по-
вышают сахар в крови. •  Введение в рацион достаточного 
количества белка.  Говядина, куряти-
на, индюшатина, рыба. Главное, чтобы 
все было тушеное, вареное и без ко-
рочки! А вот копчености под 
запретом.•  Хлеб. В день мож-
но съедать 3–4 тонких 
кусочка черного хлеба. •  Творог. Полезный 
продукт для ежедневного 
рациона.

•  Майонез и смета-
на. Под запретом. В ка-
честве заправки для са-

лата используйте олив-
ковое или подсолнечное 

масло и только 1 ст. ложку в 
день.•  Молоко. Содержит лактозу, ко-

торая повышает сахар, поэтому боль-
ным диабетом стоит его заменить на 
кисломолочные продукты. Добавить 
молоко в чай или кофе вы можете, а 
вот пить его стаканами не надо.•  Фрукты. Под запретом бананы, 
виноград и дыни. Остальные мож-
но, но в разумных пределах – пол-
апельсина сейчас, а вторую часть – 
через час. Если соблюдать это «пра-
вило половинок», в кровь выделяется 
очень немного инсулина, что никак не 
отразится на метаболизме больного.•  Овощи. Должны всегда присут-
ствовать в рационе в весомых ко-
личествах. Больным сахарным диа-

бетом рекомендуется порцию 

еды «усиливать» порцией овощей, так 
как они уменьшают всасывание угле-
водов – а это уже профилактика по-
вышения сахара и инсулина. А вот ма-
ринованные овощи под запретом.•  Сахар. Табу. При стабильной гли-
кемии порцию сахара лучше заменить 
на 2 ч. ложки меда. Но если уровень 
глюкозы выше 13 ммоль/л, то обходи-
тесь и без меда. Изредка можно себе 
позволить немного горь-
кого шоколада, па-
стилы или 
мармела-
да.
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А ЧТО  
С КУРЕНИЕМ?
Никотин – под запре-
том. Он сужает сосуды и 
нарушает микроциркуля-
цию крови. А как извест-
но, ранки у диабетиков за-
живают плохо, что при на-
рушении кровообращения 
может привести даже к 
ампутации пострадавшей 
конечности.

ГЛИКЕМИЧЕСКИЙ ИНДЕКС 
ПРОДУКТОВ

Цифры гли-
кемическо-
го индекса

Продукты

100 Белый хлеб 

95 Сдобные булки, блины, печеный картофель, 
рисовая лапша, консервированные абрикосы

90 Мед 

85 
Каши быстрого приготовления, тушеная и 
вареная морковь, кукурузные хлопья, карто-
фельное пюре 

80 Мюсли с изюмом и орехами 

75 Вафли, пончики, тыква, арбуз, дыня, рисовая 
каша на молоке 

70

Пшено, сырая морковь, молочный шоколад, 
пельмени, макароны из мягких сортов пше-
ницы, картофельные чипсы, белый рис, ман-
ка, кускус 

65

Пшеничная мука, апельсиновый сок из па-
кета, варенья и джемы, черный дрожжевой 
хлеб, мармелад, мюсли с сахаром, изюм, 
картофель в мундире, цельнозерновой хлеб, 
овощи консервированные, макароны с сыром

60 
Пицца на тонком тесте с помидорами и сы-
ром, банан, мороженое, длиннозерный рис, 
майонез, овсяная каша, гречка 

55 Виноград и виноградный сок, кетчуп, спагетти, 
консервированные персики, песочное печенье 

50 
Батат, зеленая гречка, рис-басмати, апельси-
ны, киви, клюквенный сок без сахара, манго, 
яблочный сок без сахара 

45 Грейпфрут, кокос, тост из цельнозернового 
хлеба

40 Макароны аль-денте, морковный сок без са-
хара, курага, чернослив 

35
Дикий рис, свежее яблоко, свежие слива и 
айва, обезжиренный йогурт, фасоль, свежий 
нектарин, гранат 

30 

Томатный сок, свежий абрикос, перловка, зе-
леная фасоль, груша, томаты, обезжиренный 
творог, мандарины, горький шоколад, черни-
ка, брусника 

25 Вишня, малина, красная смородина, клубни-
ка, земляника, тыквенные семечки 

20 Баклажан 

15 

Миндаль, брокколи, капуста, сельдерей, от-
руби, огурец, кедровый и грецкий орехи, фи-
сташки, фундук, спаржа, имбирь, грибы, аво-
кадо, оливки, лук, кабачок 

10 Листовой салат 

5 Петрушка, базилик, корица, ванилин, орегано

х

ВЫРЕЖИ  
      И СОХРАНИ

5
единиц

ШКОЛА ДИАБЕТА:             В ФАВОРЕ ВСЕГДА СПОРТ И ЕДА 
«ПОХУДЕЙ-ИНДЕКС»

Гликемический индекс – это по-
казатель концентрации углево-

дов в продукте. Чем он выше, 
тем сахар быстрее попадает в 
кровь и тем более резким бу-
дет скачок уровня глюкозы. 
Продукты с низким гликеми-
ческим индексом обеспечи-
вают медленное перевари-
вание пищи и мягкие колеба-

ния уровня глюкозы в крови, 
тем самым облегчая жизнь лю-

дей, страдающих сахарным диа-
бетом. 
Гликемический ин-

декс продуктов сравни-
вают с ГИ глюкозы, кото-

рый равен 100 единицам. Чем мень-
ше углеводов в продукте, тем ниже 
будет показатель. Таким образом, 
все углеводосодержащие продук-
ты делятся на три группы:

•  высокий ГИ – выше 70 единиц;

•  средний ГИ – 70–40 единиц;

•  низкий ГИ – 40–10 единиц.

ДВИЖЕНИЕ – ЖИЗНЬ
Посильные физические нагрузки – неотъемлемая часть 

лечения диабета. Благодаря им происходит снижение уров-
ня глюкозы и холестерина в крови, уменьшение риска разви-
тия сердечно-сосудистых осложнений и ретинопатий и сни-
жение веса.

Важно помнить, что при высоком сахаре от 13 ммоль/л за-
ниматься спортом нельзя. Физические нагрузки в данном 
случае не уменьшают, а могут даже повысить концентрацию 
глюкозы в крови. 

Но если глюкоза стабильная, необходимо выбрать для се-
бя любимый вид спорта и заниматься им регулярно. Един-
ственный запрет – поднятие тяжестей, эта нагрузка повы-
шает сахар. 

Полезны будут кардио-тренировки – максимальное коли-
чество повторений в тренирующем режиме по 30–40 минут 
в день. Неважно, что вы будете делать – танцевать, обруч 
крутить, гулять или постигать скандинавскую ходьбу, глав-
ное, делать это для удовольствия!
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ПО ВСЕМ ПРАВИЛАМ
Как бы не спешили, всегда плотно закрывайте баночки 
с косметикой после использования. Кислород и пыль – не лучшие 

друзья кремов, помад, мицелярки. Пластиковая крышка-прокладка тоже 
должна оставаться на своем месте – это дополнительная защита средств 
от порчи. 

Пользуйтесь шпателем, а не пальцем для того, чтобы зачерпнуть 
крем из баночки. А по возможности покупайте кремы с дозатором. 
Уходовую косметику не стоит постоянно носить с собой в сумке, 
особенно зимой. Перепады температур могут негативно повлиять 

на свойства крема. Разве что крем для рук в небольшом тюбике и гигиени-
ческую помаду стоит держать под рукой. Выходом из ситуации также мо-
гут стать одноразовые салфетки с пропиткой.

ДАМСКИЕ СЕКРЕТЫ

НИКАКОЙ «ПРОСРОЧКИ»! 
Сроки годности – это первое, на что стоит обращать внимание 

при покупке желаемого средства и ревизии косметички. Просро-
ченную косметику выбрасываем без сожаления. Это избавит нас от возмож-
ных аллергических реакций и будущих разочарований из-за неэффектив-
ности крема или от скомкавшейся на ресницах туши. 

Любая женщина, сколько бы лет 
ей ни было, держит под рукой за-
ветную баночку крема от мор-
щинок, увлажняет губки гигие-
нической помадой. А некоторые 
прелестницы и вовсе не мыслят 
своей жизни без богатого арсена-
ла всевозможных уходовых и де-
коративных средств. Но правиль-
но ли мы храним всё это богат-
ство, стоящее на страже нашей 
красоты и молодости? Давайте 
разбираться. 

КремыКремы
И ПОМАДЫ 
ХРАНИМ 
КАК НАДО 

ПРИСМОТРИМСЯ И ПРИНЮХАЕМСЯ 
Если вы вдруг заметили, даже при не истекшем 

сроке годности косметики, что у крема изме-
нился запах, текстура, цвет, это может озна-

чать, что условия хранения были нару-
шены. Такой продукт лучше выбро-

сить, не экспериментируя со 
здоровьем кожи.

1

2
3

ПОЛКА В ВАННОЙ  
ИЛИ ХОЛОДИЛЬНИК? 
Темнота – друг не только молоде-

жи, но и косметики. А потому полка в 
шкафу, где темно и прохладно (темпера-
тура не поднимается выше 22 градусов) – 
место для любимых баночек и тюбиков самое 
что ни на есть подходящее. 

А вот в ванной, хоть это и удобно, хранить космети-
ку не стоит. Здесь и температура постоянно меняется, и влажность, а это уве-
личивает риск размножения бактерий и порчи кремов, да и других средств. Ис-
ключение составляют лишь гели для душа, шампуни и средства для умывания.

Холодильник подходит лишь для тех уходовых средств, на упаковке которых 
это прямо указано. Это могут быть, например, патчи под глаза или кремы для 
век, средства с ретинолом, витамином С и соком алоэ-вера. Место в холодиль-
нике и косметике ручной работы на натуральных компонентах, срок годности у 
нее, как правило, очень невысок. 

РЕВИЗИЯ  
В КОСМЕТИЧКЕ 
Следить за состояни-

ем декоративной косметики 
также нужно тщательно и по-

стоянно. •  Кремовые продукты (напри-
мер, тональные средства) могут 
быть использованы от полугода 
до года после вскрытия упаковки.•  Сухие (тени, румяна, пудры) 
обладают более длительным сро-
ком годности: от трех лет и более.•  Карандаши, а также коррек-
торы можно использовать от 1 го-
да до 2 лет.•  Тушь же начинает те-

рять свои первоначальные 
свойства уже после 3 ме-

сяцев применения.•  Хранить декоративную 
косметику, как и уходовую, 

следует подальше от 
прямых солнечных лу-
чей, в месте без пере-

падов температуры и влажно-
сти.•  Лучше всего приобрести 
удобные контейнеры для хра-
нения косметики и убрать их в 

темное место с комнатной темпе-
ратурой.

Екатерина Счастливая
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ВАЖНО!
Качественная домашняя обувь непре-

менно должна быть по размеру, сделана 
из безопасных материалов, удобна и про-
ста в уходе (хорошо стираться и мыться).

СЕКРЕТЫ ЖЕНСКИХ ПОСИДЕЛОК

на лапочкина лапочки

Елена Васина

ТАПОЧКИ

ВЫБИРАЕМ ОБУВЬ

Домашняя обувь так же важ-
на, как уличная, и требований 
к ней ничуть не меньше, чем к 
любой другой. Ведь дома мы 
и работаем, и отдыхаем, а зна-
чит, нашим ножкам должно 
быть легко, удобно и комфор-
тно. 

М ы расскажем, как выбрать 
правильную и удобную 
обувь для дома.

МАТЕРИАЛЫ
Чтобы ноги не мерзли, не потели и 

не уставали, лучше выбирать домаш-
нюю обувь из натуральных матери-
алов: хлопок, лен, бамбук – для ле-
та, мягкие шерсть и войлок – для зи-
мы. Овечья шерсть позволяет коже 
дышать, войлок отталкивает пыль, а 
его грубоватая поверхность оказыва-
ет массажный эффект. Большинство 
моделей шьются из нескольких ви-
дов материалов, главное, чтобы вну-
тренняя поверхность тапочек 
была из натуральной 
ткани. 

Для мужчин по-
дойдут также 
тапочки из ко-
жи и замши. 
Это отличные 
варианты для 
любого се-
зона, важно, 
чтобы кожа и 
замша были на-
туральными.

ПОДОШВА
Подошва не должна быть 

слишком тонкой, тряпочной или зам-
шевой. Универсальный вариант – 
мягкая и гибкая прорезиненная (или 
из эластичной резины) подошва, за 
которой легко ухаживать. Допуска-
ется небольшое утолщение подошвы 
у области пятки, которое даст адек-
ватный подъем стопы и будет спо-
собствовать удобству ношения. Ес-
ли в доме гладкие полы (ламинат или 
плитка), то домашняя обувь долж-
на обязательно иметь нескользящую 
подошву.  

 ДЛЯ ДОМА

А 
КАК ЖЕ 

СЛАНЦЫ? 

Шлепанцы и «вьетнамки» из рези-
ны или мягкого пластика лучше оста-
вить для сауны и пляжа. В крайнем 
случае, они могут подойти для 
кратковременного ношения 
(уборка в доме или подъез-

де), но проводить в них 
дни напролет точно не 

полезно.

МОДЕЛЬ
Ортопеды рекомендуют 

выбирать тапочки, ко-
торые фиксируют но-
гу и крепко держатся, 
а также имеют ана-
томическую встав-
ку – супинатор – и 
под держивающую 
свод стопы стель-
ку. Каблук допу-
скается не выше 
2–3 см, крепкий и 

устойчивый, 
он сни-

мет на-
грузку 

с по-
з в о -
н о ч -
ника. 

КАК ЧАСТО МЕНЯТЬ 
ТАПОЧКИ?
Чтобы избежать грибка, тапоч-

ки, которые носятся на голую ногу, 
рекомендуется стирать 1 раз в не-
делю при температуре от 40 до 60 
градусов (в зависимости от матери-
ала). Если тапочки носятся на носок, 
то стирать их нужно не реже 1 раза 
в месяц, а менять раз в полгода. Ко-
жаные и замшевые – протирать чи-
стой тряпочкой.

НЕ НАШ ВАРИАНТ 
Желательно отказаться от 

креативных моделей, та-
ких как сабо на шпиль-

ках или восточ-
ных тапочек с 

загнутыми 
и за-
у ж е н -

н ы м и 
н о с а м и . 
Шпильки 
травмо-
опасны , 
а обувь 

с узким носом трав-
мирует передний отдел 

стопы и приводит к по-
явлению болевого син-

дрома.

ДЛЯ 
ДЕТЕЙ

Д е т с к и е 
домашние 
т а п о ч -

ки должны 
быть с фиксированной пяткой, запас 
«на вырост» допускается не более 5 
мм. Дети очень любят мягкие тапочки-
игрушки. Важно, чтобы они были из ка-
чественных материалов, с нескользкой 

подошвой и стирались 
ч а щ е , 
ч е м 
м я г -
к и е 

игруш-
ки.

ПОМНИТЕ! 
Тапочки у каждого члена 
семьи должны быть свои. 
Для гостей – отдельные, 
желательно одноразовые. 
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О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

1050–
256 гг. 
до н.э.

710–
794 гг. 

XVII век

1669 
год

СЫР ТОФУ –          ПРОДУКТ ЗДОРОВЬЯ

2 половина 
XX века

XXI  
век

4.

1.

2.

3.

ОСТОРОЖНО!
х  детский возраст: дети до 2 лет
х  беременность
х  период перед зачатием ребенка

И РЫБА, И МЯСО

ЛЕГЕНДА С СОЛЬЦОЙ 
Согласно легенде, более 2 тысяч лет 

назад в Китае во время приготовле-
ния соевой каши для императора по-
вар случайно плеснул в нее морской 
воды, в результате чего соевые бел-
ки свернулись, и на свет появилось 
совершенно новое соевое блюдо. Его 
консистенция и вкус так понравились 
китайскому императору, что он изъя-
вил желание есть новое кушанье каж-
дый день. Так появилась традиция 
створаживать соевое молоко и делать 
из него сыр.

ФАКТЫ О ТОФУ
• Тофу – белковый продукт, цени-

мый за то, что он отлично усваивает-
ся и подходит для питания людей при 
любых заболеваниях. Его особенно 
любят вегетарианцы и люди с непе-
реносимостью лактозы.• Тофу делают из соевых бобов, 
которые предварительно промывают, 
заливают водой, варят, измельчают, а 
затем створаживают, добавляя веще-
ство нигари – хлорид магния, кото-
рый получают из морской воды. • В традиционный тофу не добав-
ляют ни соли, ни сахара, ни каких-ли-
бо вкусовых добавок. Но на некото-
рых производствах из нейтрального 
сыра делают готовые закуски. В про-
даже можно встретить копченый то-
фу или сладкий, например, с ягодным 
вкусом.

НА ЛЮБОЙ ВКУС
Тофу не имеет ни вкуса, ни запаха, то 

есть является совершенно нейтраль-
ным. Но в этом и заключается его уни-
кальность и неповторимость: он при-
обретает вкус и запах тех продуктов, в 
которые добавлен. Он отлично жа-
рится, тушится, варится и 
замораживается. По-
этому тофу мож-
но добавить в 
любой салат 
или суп, соче-
тать с любыми 
овощами, соусами 
и зеленью.

БОГАТАЯ ИСТОРИЯ 
Во времена правления китайской 
династии Чжоу сою называют свя-
щенным зерном и употребляют 
наравне с рисом, ячменем, пше-
ницей и просом.

В период Нара благодаря буд-
дистским монахам китайский сыр 
попадает в Японию, а затем рас-
пространяется в странах Азии.

До этого времени сыр тофу в Япо-
нии считается деликатесом и пода-
ется только на стол монахам и пред-
ставителям знати, теперь же он «попа-
дает в народ» и становится основным 
ингредиентом более 300 японских блюд.

Во время правления китайской династии 
Цин в Китае появляется вонючий тофу – вид 
ферментированного тофу с сильным тухлым 
запахом. Закуска приобретает статус самых во-
нючих блюд мира, но становится популярной во всех 
странах Востока, особенно в Малайзии и Тайване, а 8 
марта в этих странах отмечается «день вонючего тофу».

С улучшением культурных связей с азиатскими странами и с распро-
странением вегетарианства, сыр тофу попадает в Европу и уверенно 
заполняет полки продуктовых магазинов.

Сыр тофу прочно закрепляется в рационе вегетарианцев и привер-
женцев здорового образа жизни по всему миру. Также его активно 
употребляют в пост мясоеды.

Из этого сыра готовят супы, рагу, 
омлеты, паштеты, роллы и даже стей-
ки. Не зря его еще называют «мясом 

без костей», ведь если пригото-
вить соевый сыр правиль-

но, то невозможно от-
личить его от мяс-

ных деликатесов. 
Также из тофу го-
товят прекрасные 

веганские десер-
ты, пудинги, сырники 

и мороженое. 

25 минут  
игры с домашним питомцем

30 минут  
прогулки на свежем воздухе

15 минут  
танцев 

20 минут  
уборки по дому 

КАК СЖЕЧЬ 73 ККАЛ  
(ЭНЕРГЕТИЧЕСКАЯ ЦЕННОСТЬ 

100 Г ТОФУ)



«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 5 (124), 12 – 25.03.2021
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

19О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

1

В КАКИХ СТАНАХ ТОФУ ЕДЯТ 
БОЛЬШЕ ВСЕГО

Елена Васина

СЫР ТОФУ –          ПРОДУКТ ЗДОРОВЬЯ

КИТАЙ ЯПОНИЯ

ТАЙВАНЬ

ТАИЛАНД

МАЛАЙЗИЯ

В 100 г тофу 0,3 г пищевых волокон (клетчатки) –  
это 0,79% от дневной нормы.

8 ВАЖНО!
Тофу – продукт, 

улучшающий женскую 
красоту.

4

78
6

5

3

2

5.

ПРИЧИН 
ВКЛЮЧИТЬ 
В РАЦИОН

УДОБЕН ДЛЯ ХРАНЕНИЯ

Источник полноценного легкоусво-
яемого растительного белка (усвоя-
емость до 96%).

Содержит фито- 
эстрогены, 
поэтому 
неверо-
ятно по-
лезен 
для жен-
щин, осо-

бенно в 
период мено-

паузы.

Диетический продукт 
с низкой калорийностью (73 ккал на 

100 г).

Не содержит холестерин, безопасен для тех, 
кто страдает сердечно-сосудистыми заболева-

ниями.

Является источником полезного растительного  
железа.

Содержит омега-3 жирные кислоты и при постоянном 
употреблении снижает уровень холестерина в крови.

Не содержит соли, полезен для тех, кто склонен к отекам и 
страдает задержкой жидкости в организме.

Подходит для питания при сахарном диабете, имеет низкий гликеми-
ческий индекс – 15. 

Покупать сыр лучше в вакуумной 
герметичной упаковке, не забывая 
обращать внимание на срок годно-
сти. Хранить можно вне холодиль-
ника, если упаковка не вскрыта. 
Чтобы сохранить тофу без упаковки, 
нужно положить его в герметичную 
емкость с холодной водой и убрать 
в холодильник. Воду периодически 
менять, сыр в таком виде можно со-
хранить в течение 7–8 дней. Также 
тофу можно замораживать, но важ-
но помнить, что после разморозки 
его цвет и консистенция могут из-
мениться.

ВИТАМИНЫ И 
МИКРОЭЛЕМЕНТЫ

Количество витаминов и микроэле-
ментов на 100 г (в скобках указана су-
точная потребность и следствие не-
хватки)

0,06 мг   вит. Е – токоферол  
(15–20 мг. Преждевременное старение, 
повышенная утомляемость, ломкость 
и выпадение волос)

0,2 мг   вит. В3 – ниацин  
(20–25 мг. Вялость, рассеянность, го-
ловные боли)

33 мг   вит. В4 – холин  
(0,5–4 г. Нарушение работы печени и 
почек, повышенное артериальное дав-
ление)

0,8 мг   вит. В5 – пантотеновая кис-
лота (5 мг. Дерматиты, расстройство 
координации движений)

0,1 мг   вит. В6 – пиридоксин  
(2–3 мг. Себорея, шелушение кожи,  
отеки)

9 мкг   вит. В9 – фолиевая кислота 
(0,4–0,6 мг. Снижение иммунитета,  
плохой сон)

5,36 мг   Fe – железо (10–30 мг. 
Усталость, вялость, алопеция) 

0,7 мг   Мn – марганец (2–5 мг.  
Раздражительность, ухудшение памя-
ти и слуха, тремор)

35 мг   Мg – магний (400 мг. Ухудше-
ние аппетита, нервозность, судороги)

130 мг   К – калий (2500 мг. Сухость 
кожи, головные боли, нарушение сер-
дечного ритма)

350 мг   Са – кальций (1000 мг. 
Уменьшение плотности костной тка-
ни, усталость, онемение рук и ног)

1,1 мг   Zn – цинк (12–25 мг.  
Усталость, белые пятна на ногтях, 
медленное заживление ран)

111 мг   P – фосфор (800 мг.  
Утомляемость, снижение внимания, 
боли в мышцах)
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Чтобы счастье мимо
Секреты женСкого СчаСтья

Помните, 
что сча-
стье не за-
висит от 
того, кто 
вы и что 
вы имеете; 
оно зави-
сит исклю-
чительно 
от того, 
что вы ду-
маете.

Дейл 
Карнеги

Коллеги-заговорщиКи 
– Скучаешь? – спиной к колонне ря-

дом со мной прислонился Иван.
– Есть немного. А ты почему сок 

пьешь? – Я покосилась на бокал в ру-
ке коллеги. – Праздник же.

– А, – махнул он свободной рукой, – 
я и идти-то не хотел. Если бы началь-
ство не обязало, я бы на этой ярмар-
ке тщеславия и не появился. Как ду-
маешь, уже можно сбежать? Я еще и 
припарковался неудобно. 

– Генеральный еще не выступал, – 
вздохнула я. – Сейчас дипломы раз-
даст, своих похвалит, и сбежим. Тоже 
об этом мечтаю. 

– Если хочешь, подвезу тебя. 
Я хотела. Такие масштабные меро-

приятия и раньше вызывали у меня 
мандраж, а после прошедшего в ком-
пании сокращения все это веселье по 
поводу юбилея дышащего на ладан 
предприятия и вовсе выглядело неу-

местно. Тем более мне уже была по-
ставлена задача сократить расходы по 
всем пунктам, где это только возмож-
но. Зато фуршет закатили, чтобы пыль 
в глаза партнерам пустить, закачаешь-
ся. А мне завтра людям объяснять, по-
чему зарплата задерживается. Эх, сбе-
жать хотелось не только с фуршета, но 
и из фирмы, где я подвизалась бухгал-
тером. Да только кто меня ждет?

Ужин по-домашнемУ 
– Слушай, я голодный, – поделился 

со мной Иван, когда мы, все-таки сбе-
жав с торжества, сели к нему в машину.

Я хохотнула:
– Ну да, после того как директор 

предупредил, чтобы мы на еду не на-
брасывались и не объедали партне-
ров, я тоже к фуршетному столу и не 
подошла. 

– Тогда предлагаю заскочить в ре-
сторанчик и поужинать. Ты как? 

– У меня встречное предложение. Я 
вчера борща наварила, натушила кар-
тошки с мясом, есть квашеная капу-
ста. Обещаю накормить не хуже, чем 
в ресторане. Вань, что-то мне совсем 
не хочется в люди, хватило этого юби-
лея. Давай у меня поужинаем, а?

Спрятавшись за колонной, я 
тихонечко потягивала сок из 
высокого бокала и старалась 
никому не попадаться на 
глаза. Подобные мероприя-
тия меня всегда тяготили, хо-
телось поскорее домой, при-
нять душ, завернуться в плед и 
насладиться хорошей книгой. 
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не прошло 
Секреты женСкого СчаСтья

– А давай, – согласился Иван. – Я по 
домашнему жуть как соскучился. Все 
макароны да пельмени, суп консерв-
ный. Борща лет сто не ел. 

И мы так душевно с Ванькой посиде-
ли, так вкусно поели и тепло пообща-
лись, что горького послевкусия от мни-
мого торжества как и не бывало. 

Расплата за боРщ 
– Вероника Юрьевна, подготовьте 

документы на увольнение одного из 
сотрудников, – вызвал меня на следу-
ющее утро в кабинет генеральный. – 
Нужно было это сделать раньше, ко-
нечно, когда прошла основная волна 
сокращений, но уж что теперь. Коллек-
тив раздут, будем сокращать. 

– На чье имя готовить документы? – 
спросила я упавшим голосом. 

– Иван Никифоров, замначальника 
отдела сбыта. 

– Как? Но почему? – не сдержалась я, 
позволив себе вопиющую вольность – 
поинтересоваться мотивами, которы-
ми руководствовался начальник. 

Тот посмотрел на меня долгим взгля-
дом, нарочитым жестом поправил и 

без того прекрас-
но уложенные волосы, переложил с 
места на места ручку. 

– Потому что влез туда, куда его не 
просили, – наконец зло и весомо, гля-
дя мне прямо в глаза, сказал дирек-
тор. – Позарился на то, что ему не 
принадлежит. Да не по сеньке шапка. 
Пусть теперь новую работу поищет. А 
если в том же духе продолжит, то и не 
найдет, уж я позабочусь об этом. 

Я смотрела на Евгения Петровича с 
ужасом и непониманием. Почему-то 
показалось, что относится весь этот 
спич не столько к Ивану, сколько был 
адресован мне. 

Не НужНо бояться 
После увольнения Вани жизнь моя 

в компании превратилась в ад. Евге-
ний Петрович буквально преследовал 
меня, не давал проходу. Я и подумать 
не могла, что мой женатый, многодет-
ный начальник, бок о бок с которым 
я проработала шесть лет, все это вре-
мя имел на меня виды. Было мерзко, 
непонятно и страшно. Что делать? Как 

себя вести? Что 
будет, если отка-

жу? А если согла-
шусь?

– Ника? – Иван 
буквально нале-

тел на меня в супермаркете, куда-то 
торопясь с полными пакетами еды. – 
Ты похудела, выглядишь уставшей. С 
тобой все в порядке? 

– Ваня! – обрадовалась я. – Да со 
мной-то все хорошо, ты как? Где? 

– Да я вот к друзьям на дачу еду, на 
шашлыки. У друга день рождения. 

– А работа, Вань? Устроился  
куда-то? – я чувствовала себя винова-
той в том, что произошло. 

– Да, друзья помогли. Я даже рад, 
что так вышло. Сейчас свой бизнес 
развиваю, потихоньку-помаленьку все 
налаживается. 

– Я так рада, – улыбнулась я, у меня 
отлегло от сердца. 

– Слушай, а поехали со мной, – ожи-
вился Ваня. – Там хорошо. Лес, камин, 
озеро рядом. Оно замерзшее сейчас, 
правда, зато можно на коньках катать-
ся. 

… На следующий день я подала за-
явление об уходе. Теперь мы с Ваней 
развиваем общий бизнес, у нас общий 
дом и скоро будет ребенок. Я жалею, 
что потеряла столько времени, терпе-
ла приставания начальника, боялась 
менять что-то в жизни. Не нужно бо-
яться и терпеть дискомфорт тоже не 
нужно, иначе счастье пройдет мимо. 

Вероника 

Если женщина принадлежит другому, она в пять раз 
желаннее, чем та, которую можно заполучить.

Эрих Мария Ремарк

Тот, кто добился счастья, должен поделиться этим 
счастьем с другими; тогда у счастья родится близнец.

Джордж Байрон
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ЛУК 
И ЧЕСНОК

Мелкий лук или тот, кото-
рый начинает уже прорастать, 

а также подвядшие зубчики чесно-
ка можно использовать для получения мо-
лодой зелени. Растут быстро – уже через три не-

дели можно будет зелень лука и чеснока ис-
пользовать в пищу.

Чеснок и лук используются прак-
тически во всех блюдах. Разве 

только в чай их не добавляют.

СОВЕТ ХОЗЯЮШКАМ 
Пряные травы для посева выбирайте низко-

рослые и быстрым сроком созревания. Так как 
пространства на подоконнике гораздо меньше, 
чем на огороде. И растения должны быть вам 
в радость, а не занимать все свободное место 
в доме.

ГРЯДКА НА ПОДОКОННИКЕ

ПОСАДКИ ПРИЯТНЫЕ – 
ТРАВЫ АРОМАТНЫЕ

САЛАТНАЯ 
ГОРЧИЦА

Особенно по 
вкусу придется тем, кто лю-

бит остренькое. Ее листья мож-
но даже использовать как замену 

жидкой горчице. Растение содер-
жит большое количество витамина С. 
Созревание растения наступает, ког-
да образуется розетка. Это примерно 

через три недели после всходов.
Листья горчицы можно употреблять в 

сыром виде, добавлять в салаты, а по-
сле кулинарной обработки исполь-
зовать как гарнир к рыбным 

и мясным блюдам.

П риятных 
вам посадок и 
вкусных блюд! 

Наталья  Ноябрьская

КЕРВЕЛЬ
Относится к се-

мейству сельдерейных. Очень 
прост в выращивании. Созрева-

ние наступает примерно через ме-
сяц после появления всходов. Кер-

вель содержит белок. Мине-
ральные соли, витамины А, С, 
Р. Кервель можно добавлять в 

салаты, на бутерброды, в супы, 
овощные и рыбные блюда. 

Им ароматизируют творог, 
сыр, масло. 

КРЕСС-
САЛАТ 

Очень прост в выращивании. Ему не требует-
ся дополнительная подсветка. Растет быстро. Мо-

жет даже обходиться без почвы и выращиваться в 
гидрогеле. Но в этом случае срок созревания удли-
нится примерно на неделю. Если выращивать в обыч-
ном земляном субстрате, зелень можно будет исполь-

зовать буквально через пару недель. 
На вкус немного острый и горький, напоми-

нает хрен. Его добавляют в салаты, на бу-
терброды. Хорошо сочетается с мясом и 

рыбой. А в Китае кресс-салат подают 
даже с сахаром.

Совсем не обязательно каж-
дый раз бежать на рынок или 
в магазин за пряными трава-
ми, если вы любите их и часто 
добавляете в пищу. Ведь лю-
бимые травушки-муравушки 
можно вырастить прямо у себя 
на подоконнике. И тогда люби-
мые свежие пряности всег-
да будут под рукой. 

ЧТО НУЖНО ДЛЯ 
ВЫРАЩИВАНИЯ

•  земляной грунт 
для рассады;•  горшки, пластико-
вые ящики и любые дру-
гие емкости, которые по-
дойдут для выращивания;•  дренаж: его кладут на 
дно горшка, чтобы вода не заста-
ивалась;•  семена;•  перчатки, лейка, лопатка.

ПРИСТУПИМ  
К РАБОТЕ 
На дно емкости для рассады насы-

пать примерно 1 см дренажа, доба-
вить грунт. Самое время посеять се-
мена. Расстояние между рядами при 
этом оставляйте примерно 10 см. А 
сами семена можно посадить погуще, 
чтобы не было пустот, когда растения 
взойдут (ведь не все семена могут 
проклюнуться). К тому же 
при прореживании 
можно оставить са-
мые сильные рас-
тения, а другие 
отправить сразу 
в еду.

После посева се-
мена полить и на-
крыть сверху пленкой 
или бумагой для созда-
ния теплички. Пока не поя-
вятся всходы, световые условия 
не важны. Можно даже содержать при 
минимуме света, но желательно в те-
плом помещении. Как только появят-
ся первые росточки, емкость с зеленой 
«шубкой» нужно вынести на свет. По 
мере необходимости поливать. Время 
от времени можно опрыснуть расте-
ния из пульверизатора.
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2
МЕСТО

ДОМ С УМОМ

ПЫЛЬНОЕдельце дельце 
ИЩЕМ И 
УСТРАНЯЕМ 
ЗАЛЕЖИ ПЫЛИ  
В КВАРТИРЕ

Даже самые ответствен-
ные хозяюшки, регулярно 
наводя порядок, нет-нет, 
да и забывают о тайных 
прибежищах пыли, ко-
торые стоило бы почаще 
протирать влажной тря-
почкой. Предлагаем рас-
смотреть топ самых пыль-
ных мест в квартире. Най-
дём и обезвредим! 

1
МЕСТО

4
МЕСТО

СВЕТИЛЬНИКИ И ЛЮСТРЫ 
Раз в два-три месяца стоит добираться и до них. Ведь чем 

больше пыль накапливается на плафонах, тем менее эсте-
тично выглядят осветительные приборы. Кроме того, хуже 
становится освещенность, что неполезно для наших глазок. 

3
МЕСТО

РАМЫ КАРТИН 
А также верхние поверхности межкомнатных дверей, 

вензеля на дверцах гардероба, тумбочек, комодов. Про 
них мы забываем, как правило, потому что эти поверх-
ности труднодосягаемы на расстоянии вытянутой руки. 
Призовем на помощь табуретки и стремянку. Сложно, но 

надо! Зачем нам аллергия и проблемы с органами дыхания? 

5
МЕСТО

ПОД ВАННОЙ 
Да, добраться до пола, закрытого экраном, заставлен-

ного пузырьками и перегороженного трубами и шланга-
ми, бывает непросто. Но, поверьте, пыли там ого-го, и с ней 
тоже нужно бороться. Раз в неделю – самое оно. 

ВЕНТИЛЯЦИЯ 
И решетки от кондиционе-

ра тоже нуждаются в регулярной 
чистке. Через решетки постоянно 

циркулирует воздух, а потому грязь 
и пыль будут залетать обратно в по-
мещение, если оборудование недо-

статочно чистое. При наличии газовой колонки 
чистая решетка вообще является залогом безо-

пасности, поэтому почаще уделяйте ей внимание.

11
МЕСТО

6
МЕСТО

7
МЕСТО

8
МЕСТО

9
МЕСТО

10
МЕСТО

Екатерина Счастливая

ПОСАДКИ ПРИЯТНЫЕ – 
ТРАВЫ АРОМАТНЫЕ

ПЛИНТУСЫ И СТЕНЫ 
На вертикальных поверхностях пыль оседает не 

реже, чем на горизонтальных, просто она не так за-
метна. В комнатах достаточно пропылесосить стены 
или протереть сухой тряпочкой из микрофибры, а вот 
на кухне лучше для протирания использовать влаж-

ную тряпочку из-за более теплого и влажного воздуха, который 
как бы «запечатывает» частицы пыли внутри текстуры обоев. 

ЯЩИКИ ПОД ДИВАНОМ 
Пусть не ежедневно, но раз в неделю все же стоит 

протереть изнутри ящики, в которых мы обычно храним 
постельное белье. Да и пол под диванами и кроватями 
тоже раз в неделю протирать стоит. 

ЗА БАТАРЕЯМИ 
Замечали, как поднимается пыль под подоконни-

ком, стоит открыть окно? Значит, пора взять влаж-
ную тряпочку и истребить назойливого врага.  

НА ГАРДИНЕ 
Отправляя шторы и 
тюль в стирку, вспомни-

те о том, что на карнизе так-
же оседает пыль, которую 

ну никак нельзя оставлять. 
Иначе, пока вы будете 
развешивать чистые што-

ры, слой пыли с карниза обя-
зательно на них опустится.

ЗАДНЯЯ 
ПОВЕРХНОСТЬ 
ХОЛОДИЛЬНИКА

Из-за грязи, накопившейся 
внутри решетки на задней по-
верхности, холодильник начи-
нает хуже работать, это чре-
вато поломкой и быстрым 
износом. Раз в месяц стоит 
добираться с тряпкой и до 
этого прибежища пыли. 

КОМНАТНЫЕ 
РАСТЕНИЯ

Не забывайте следить за 
растениями, вовремя их по-
ливать, протирать листочки, увлажнять 
из пульверизатора. Так и растениям бу-
дет дышать легче, и всем домочадцам. 

ПЫЛЕСОСЫ И ЩЁТКИ
После того как пол и другие по-

верхности стали чистыми, сам пы-
лесос и щетки, напротив, набрали 
много грязи. Не забывайте очищать 
контейнер пылесоса, чтобы он не пе-
реполнился, а также очищайте насад-
ки от намотанных волос, ниток и дру-
гих частиц мусора. Этим вы продли-
те время работы 
прибора.
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лечим душу

Великий 
пост

Дорога поста ведет нас к великому 
празднику – Воскресению Господню. 

Великий пост начинается за семь недель 
до Пасхи. Он состоит из Четыредесятни-
цы (в память о 40 днях поста Иисуса Хри-
ста) и Страстной седмицы (последние дни 
земной жизни, страданий, смерти и погре-
бения Спасителя). Это время обновления и 
очищения души, наполнения ее духовной 
радостью и светом Господним. Это и вре-
мя добрых дел, возможности учиться все-
му, что приближает нас к Богу. Святитель 
Иоанн Златоуст наставлял: «Пост есть уда-
ление от зла, обуздание языка, отложение 
гнева, укрощение похотей, прекращение 
клеветы, лжи…».

Совершенствуясь духовно, мы берем на 
себя и некое испытание плоти – исключаем 
из рациона мясные, молочные продукты, 
животные жиры, включая сливочное масло, 
яйца и рыбу. Важно понимать, что суть по-
ста не в пищевом ограничении, но, тем не 
менее, есть традиции в правилах питания.

Для того, чтобы не отвлекаться от ду-
ховного совершенствования, мы публикуем 
календарь питания в Великий пост по дням 
с 15 марта по 1 мая.

С 15 марта начинается Великий 
пост, который завершится 1 мая. 
2 мая православные христиане бу-
дут встречать Праздник Праздни-
ков – Пасху.

Кто воздержанием очистит свое тело, 
силой Божией любви сделает свою волю 
и свое желание опорой добродетелей, а 
ум в просветленной молитве отдаст 
Богу, тот получит и увидит в самом себе 
благодать, обещанную всем, кто чист 
сердцем. 

Святитель Григорий Палама

Март

29 30 31

17 18 1916 212015

22 23 24 25 26 2827
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Май
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Важно! В календаре дана 
информация о еде в пост 
по давней монастырской 
традиции (уставу). Пост 
должен быть по силам. 
Меру личного поста лучше 
определить, посоветовав-
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А кАк было рАньше

Екатерина Счастливая

В наше время 
стирает не тот, 
кто закладывает белье в сти-
ральную машинку, а тот, кто 

его развешивает.

Ура, стиралка! 
С течением времени процесс стирки 

белья претерпевал изменения не толь-
ко на Руси, но и во всем мире. Очень 
уж хотелось процесс этот облегчить и 
ускорить. 

И вот, в 1851 году Джеймс Кинг раз-
работал первую «стиральную машину», 
которую со временем просто посте-
пенно дорабатывали. Это устройство 
состояло из барабана с функцией 
вращения. Аппарат представлял со-
бой кадку, имеющую цилиндр с от-
верстиями. Цилиндр закреплялся на 
центральном стержне и приводился 
во вращение. Внутрь этого аппарата 
складывалось белье, заливалось мыль-
ным раствором, и процесс запускался 
с помощью привода, который вращали 
руками. Этот прибор был громоздким 
и требовал больших физических уси-
лий, но зато сыграл важную роль в оп-
тимизации процесса стирки белья.

Через 10 лет были созданы валики, 
которые отжимали белье.  Их закре-
пляли на корпусе. Появление валиков 
еще больше упростило ручной труд.

А в 1874 году Уильям Блэкстоун стал 
автором первой бытовой стиральной 

машины. Он подарил машину 
своей жене, а потом поставил 

производство стиральных 
машин на поток. Стартовала 
эра автоматизации про-
цесса стирки. И в арсенале 
современных хозяюшек 
уже не только стиральные, 
но и сушильные машины, 

утюги и паровые станции. И это 
здорово! 

Валёк 
В подарок 
неВесте 
В XIX веке нанятые 

зажиточными хозяйка-
ми прачки, а в домах победнее – са-
ми хозяюшки, готовясь к постирушкам, 
надевали нарукавники, передники, де-
ревянные шлепанцы для защиты от па-
ра и влаги и приступали… Белье сна-
чала замачивали, потом выжимали, за-
тем снова замачивали, оттирали грязь. 
И снова замачивали, и снова выжима-
ли…затем полоскали, кипятили, а после 
снова полоскали… А в завершающем 
этапе добавляли крахмал… Кошмар! 

Для стирки белья использовали спе-
циальный инструмент – валёк. Это де-
ревянная пластина-колотушка с корот-
кой ручкой. Он изготавливался из бе-
резы, осины или липы – эти породы 
деревьев наиболее тяжелые, прочные, 
не боятся влаги, не растрескиваются, не 
коробятся и не пачкают белье. Исполь-
зовали валёк следующим образом: бе-
лье, намоченное мыльным раствором, 
клали на доски, а затем били по нему 
вальком. Валёк часто украшали рисун-
ками, иногда обережными. А жених мог 
даже преподнести такой бытовой ин-
струмент невесте в качестве подарка.

Мылили, да не МылоМ 
В банях стирать белье считалось 

грехом, поэтому стирку проводили не-
далеко от дома, часто у реки. Женщи-
ны работали с утра до вечера. 

В те времена, ко-
нечно, не было ни 

стиральных порошков, ни даже мы-
ла. Обходились другими подручными 
средствами: золой от гречневой соло-
мы или подсолнухов, отварами из фасо-
ли и картофеля, кислым молоком, мыль-
ным корнем. А в качестве отбеливателя 
в средневековые времена использова-
ли мочу, лимонный сок или свиной на-
воз. Пенистость же растворам добавля-
ли сок столетника и бузины.

сУроВая Морская 
стирка 
Существовали и некоторые тонкости 

в процессе стирки. Белье ведь было 
не только белым, но и цветным. А кро-
ме хлопка, стирали еще и шерстяные 
вещи. Например, шерстяную фланель 
очень долго замачивать нельзя, а цвет-
ное белье нужно было стирать отдель-
но с добавлением специальных средств 
для сохранения цвета…

Но самыми находчивыми 
и непритязательными к 
качеству стирки оказа-
лись моряки, которые 
собирали свое белье 
в огромную связку, 
привязывали на ве-
ревку и выбрасывали 
за борт. Вода встреч-
ным потоком пропо-
ласкивала вещи, ког-
да корабль шел пол-
ным ходом.

Как стирали бельё 
В XIX Веке

бабоньки в старину говарива-
ли – «совсем не варило бабу по-
старило, а возня с грязными со-
рочками и портками». Стирка 
в прошлые века действитель-
но считалась самой хлопотной и 
неблагодарной домашней рабо-
той. но гигиена, без неё никуда. 

Вот и стирали порой… по 
целой неделе.
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здоровье на тарелке

Стоит учеСть! 
Если вы до поста не 

являлись привержен-
цем растительной пищи, 
то при резком и обиль-
ном введении ее в раци-
он вероятно возникно-
вение брожения в ЖКТ 
и гнилостных процессов, 
а значит – вздутие, бур-
ление, метеоризм. Чтобы 
этого избежать или мини-
мизировать неприятные 
эффекты, есть надо по-
немногу, отмерять пор-
ции размером с ладонь 
(без пальцев), при этом 
питаться 5–6 раз в день 
с перерывом не менее 2 
часов. Также очень важ-
но соблюдать питьевой 
режим. Суточный объем 
воды – 1,5–2 литра. 

КаК не поправиться 
При дефиците белка обмен веществ замедляется, и довольно резко, что в комплексе с 

крахмалистыми продуктами и изделиями из белой муки (картофель, макароны) дает уве-
личение веса и вялое состояние.

Что делать? Во-первых, сделать акцент на способах приготовления пищи. Хотите кар-
тошку? Пожалуйста, но пусть она будет отварная в мундире или запеченная в фольге. Во-
вторых, не забывать про некрахмалистые овощи и зелень, которые стоит добавлять к лю-
бому блюду. А в-третьих, ежедневно съедайте порцию растительной пищи, содержащей бе-
лок – это бобы, в том числе соя и блюда из нее, фасоль, горох, чечевица, гречка, пшеница.

Как поститься при различных заболеваниях
 После перенесенного инфекционного заболевания две недели поститься нельзя, сле-
дует питаться полноценно. Затем можно плавно переходить на диету.

 При анемии нельзя полностью исключать мясо из рациона. Готовить его нужно ща-
дящими способами: варить или запекать.

 При болезнях ЖКТ любая диета возможна только с разрешения врача. Входить в 
диету нельзя резко. Из рациона следует исключить грибы.

 При сахарном диабете можно исключить мясо и птицу, а молочные продукты, яйца,  
рыбу следует употреблять регулярно. Категорически запрещено голодание. 

 При дисбактериозе в рационе следует оставить кисломолочные продукты.
 При остеопорозе, переломах, при наличии в анамнезе трех и более выношенных бе-
ременностей на время постной диеты необходимо оставить в рационе молочные 
продукты, особенно творог и сыр.

Умный пост – 
здоровью прирост

великий пост у православных верующих в этом году начи-
нается 15 марта и продлится до 1 мая включительно. да-
вайте разбираться, как правильно и без потрясений войти 
в пост и какие варианты постной диеты можно выбрать.

пост для Каждого
Традиционная продолжительность пищевых огра-

ничений – примерно полтора месяца – идеально 
подходит, чтобы очистить организм, не создав при 
этом дефицита необходимых питательных веществ. 
А кроме того, за полтора месяца вполне можно сфор-
мировать новые полезные привычки и, при разум-
ном подходе, сократить объем желудка и привыкнуть 
меньше есть.

Поэтому пост будет в той или иной мере полезен 
каждому. Временное ограничение животного белка и 
насыщение рациона цельнозерновыми крупами, ореха-
ми, овощами и фруктами может творить чудеса, вплоть 
до снижения плохого холестерина, похудения, омоло-
жения, снятия проблем с суставами. Степень ограниче-
ний нужно определять в соответствии со своим обра-
зом жизни и количеству физической и умственной ак-
тивности, а при наличии любых заболеваний – сначала 
обязательно консультироваться с врачом.

общие принципы здорового говения
•  Исключается или строго ограничивается любой животный белок: 
мясо, птица, рыба, морепродукты, икра, яйца, молочные продукты. •  Примерное соотношение продуктов должно быть следующее: 
2/3 овощи, фрукты, ягоды, зелень, 1/3 злаки, грибы, орехи, цель-
нозерновые каши, хлеб.•  И не забываем про качественные растительные масла! Злоу-
потреблять ими не стоит, но 2–3 ст. ложки в день разных нерафи-
нированных масел стоит добавлять, чтобы напитать организм по-
лезными полиненасыщенными кислотами.

Ольга Бельская



27
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 5 (124), 12 – 25.03.2021

Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом
здоровье на тарелке

в весеннюю пору обновления и свежести самое время побаловать близких чем-нибудь 
особенным – особенно полезным, диетическим и вкусным. а помогут нам в этом наши 
дорогие читатели, которые делятся своими любимыми рецептами постных блюд.

Ингредиенты на 4 порции: 
• 1 молодой кабачок  • 1 средний баклажан  • 200 г шампиньонов  
• 250 г сыра тофу  • 4 ст. ложки соевого соуса   
• 4 ст. ложки оливкового масла 
Для соуса: • 4 ст. ложки кунжутной пасты (тахини)   
• 1 крупный зубчик чеснока  • 1 ч. ложка горчицы  • небольшой  
 пучок петрушки  • 1 ст. ложка кунжутного (или оливкового) масла   

• немного холодной воды  • соль и перец по вкусу
Овощи нарезать кружочками, грибы – толстыми ломтиками, то-

фу – кубками. Смешать оливковое масло и соевый соус, замарино-
вать в этой смеси порезанные ингредиенты на 10 мин., затем выло-
жить их на противень, застеленный пергаментом, и запечь в духов-
ке при 180 град. в течение 20 мин. до румяной корочки. Для соуса 
вымыть и мелко порубить петрушку, чеснок измельчить, смешать их 
с тахини, маслом, горчицей, влить воду и довести массу тофу с ово-

щами и соусом 
до консистен-
ции жидких 
сливок, при-
править. Когда 
овощи и грибы 
с тофу будут го-
товы, выложить 
их на блюдо и 
полить тахин-
ным соусом. 
Дарья Токмазова, 

г. Смоленск

Ингредиенты на 6 порций:
• 1 лаваш  • 100–120 мл масла растительного   
• 600 г белокочанной капусты  • 2 морковки  • 1 луковица   
• 50 мл чайной заварки  • соль по вкусу

Капусту порубить мелким кубиком. Натереть морковь, мел-
ко порезать лук. Тушить овощи 15–20 минут, помешивая, в 
конце посолить. Лаваш нарезать на небольшие прямоуголь-
ники, обильно промазать маслом. Завернуть начинку в пря-
моугольники по принципу конверта. Смазать сверху чайной 
заваркой и поставить в духовку при 200°С примерно на 20 
минут. Они получаются очень хрустящими и ароматными.

Елена Волгина, г. Санкт-Петербург

Хрустящие пирожки с капустой

тофу с овощами под таХинным соусом

меню растительное – 
польза удивительная

лобио
Ингредиенты  
на 6 порций:
• 1 стакан красной  
 сухой фасоли   

• 3 луковицы   
• 4 помидора   
• 2 ст. ложки рубленых  
 грецких орехов   

• 4–6 зубчиков чеснока  
• 1 пакетик «хмели-су- 
 нели»  • пучок кинзы   

• пучок петрушки   
• растительное масло  
 для жарки  • соль и  
 черный перец по вкусу
Фасоль замочить в кипяченой воде на сутки. 

3–4 раза сменить воду. Варить фасоль 1,5–2 часа, 
до мягкости. Пока она варится, очистить и крупно 
нарезать лук, помидоры нарезать кубиком. Ра-
зогреть в глубокой сковороде масло, слегка об-
жарить лук, добавить помидоры и хмели-суне-
ли. Тушить под крышкой до полной мягкости. Со-
единить овощи с фасолью, не выключая огонь, 
добавить измельченный чеснок, грецкие орехи, 
посолить и поперчить, перемешать. В конце всы-
пать мелко нарезанную зелень, накрыть крышкой 
и оставить дойти на полчаса. 

Елизавета Муромцева, г. Волоколамск

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
126 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
195 ккал

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

Тренируем 
память и смекалку
Сделаем зарядку для ума. Напряжём извилины. Вы-
строим тысячи новых нейронных связей между по-
лушариями, которые пошлют позитивные сигналы 
всему организму.

кроссчайнворд

1. Имя прадеда Пушкина. 2. Что варится внутри вул-
кана, пока не станет лавой? 3. Комплекс навыков, до-
веденный до совершенства. 4. Одна «спагеттина» по-
русски. 5. Самолет-малолитражка. 6. Спортивное ам-
плуа Михаэля Шумахера, многократно побеждавшего 
в «Формуле 1». 7. И овощ, и небольшой ресторан. 8. Се-
риал про нынешних суворовцев, которым прославил-
ся Борис Корчевников. 9. Вскрытие недостатков чело-
века. 10. Муза, вдохновляющая лириков. 11. Морской 
аналог желатина. 12. «Маленький эдемчик» на галер-
ке старого театра. 13. Пополняется налогами. 14. «Ве-
селящий газ» – его закись. 15. Нечто подобное дели-
катности. 16. Робин Гуда верный друг. 17. Крик птицы 
разинь. 18. «Ступенька» капитанских званий. 19. Ста-
ринная русская монета – 1/2 копейки. 20. Автор сказки 
«Обыкновенное чудо», по которой М. Захаров снял од-
ноименный кинофильм. 21. Приснопамятные для рус-
ского флота японские острова (до 1900 были единым 
островом). 22. Куда уходит мяч после «точного» паса 
зрителям? 23. Ловец морских мин. 24. Виртуоз крив-
ды. 25. Поэт, писавший про Меджнуна. 26. Частица по-
сле зарядки. 27. Земля мужику от барина. 28. Испыта-
тель железной птицы. 29. Муза, посещающая историков. 
30. Неистребимая колючка в огороде. 31. Пиджачная 
шерсть. 32. Вощеная нить. 33. Знаменитая актриса Ро-
говцева по имени.

1. Абрам. 2. Магма. 3. Автоматизм. 4. Макаронина. 5. Авиетка. 
6. Автогонщик. 7. Кабачок. 8. «Кадетство». 9. Обличение. 10. Ев-
терпа. 11. Агар. 12. Раек. 13. Казна. 14. Азот. 15. Такт. 16. Тук. 
17. Кар. 18. Ранг. 19. Грош. 20. Шварц. 21. Цусима. 22. Аут. 23. Трал. 
24. Лгун. 25. Низами. 26. Ион. 27. Надел. 28. Летчик. 29. Клио. 
30. Осот. 31. Твид. 32. Дратва. 33. Ада.оТвеТы

Задание «Найдите 5 отличий»: поясок у дамы, украшение на ободке у 
нее же,  галстук у мужчины, упаковка цветов, середина у цветка слева. 
Логические загадки: 1. Логическая последовательность – названия 
нот, спрятанные в словах. Не хватает слова «соль». 2. Решим уравне-
ние: если до полуночи Х часов, тогда Х+2 = (Х+1)/2. 2Х+4=Х+1. Х=-3. Зна-
чит, сейчас три часа до полуночи, то есть 21:00.оТвеТы

найдиТе  5  оТличий

логические загадки
1  Найдите логическую последователь-

ность и продолжите ряд слов: дорога; 
тарелка; камин; факт; пляска; сила.

2  Через два часа до полуночи останется в 
2 раза меньше, чем оставалось бы через 

один час. Который сейчас час?
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Судоку
заполните пустые клетки 
цифрами от 1 до 9 так, 
чтобы в каждом столбце, 
каждой строке и каждом блоке 
3х3 цифры не повторялись.

ответы



30
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 5 (124), 12 – 25.03.2021
Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом

гороскоп

Гороскоп на 12–25 марта
оВЕН  20 марта — 19 апреля
Поиск внутреннего баланса и внимание 
к здоровью станут залогом хорошего 

настроения и даже дадут возможность Овнам 
почувствовать себя счастливее. А расслабляю-
щие процедуры только усилят это состояние.

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
В марте у Рыб появится возможность 
не только улучшить свой внешний вид 

благодаря спорту и питанию, но и стать более 
энергичным человеком. Главное, быть внима-
тельным к своим потребностям и желаниям.

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
По мнению звезд, поддержать отличное 
здоровье в середине марта Водолеям по-

может гимнастика, особенно упражнения на рас-
слабление, и сбалансированная диета. Начинать 
вести здоровый образ жизни никогда не поздно!

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
Спокойствие, только спокойствие! Йога,  
медитации, любимые виды спорта и 

правильная диета помогут наладить связь меж-
ду разумом и телом. Занимаясь духовными 
проблемами, не игнорируйте семейные заботы.

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Стрельцы так и пышут здоровьем и 
энергией. Ее избыток лучше перена-

править на активный отдых или занятия спор-
том. Только не стоит переутомляться, делайте 
упражнения в свое удовольствие.

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
Правильное питание и фитнес – главное 
для Скорпионов этой весной. Узнавайте 

новое, вводите в свой рацион полезные про-
дукты, запишитесь на занятия по командным 
видам спорта или групповые занятия фитнесом.

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
Для Весов это отличное время, чтобы 
начать диету, заняться спортом. Глав-

ное, позитивный настрой и самоконтроль. Ну, 
а если вы стали чувствовать раздражение, то 
звезды советуют отправиться на природу.

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Самочувствие Дев во второй полови-
не марта, по мнению звезд, будет зави-

сеть от них самих. Научитесь чередовать отдых 
и тренировки и тогда будете чувствовать себя 
всегда бодро и в хорошем расположении духа.

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Звезды обещают Львам отличное здо-
ровье во второй половине марта. Если 

начнете посещать спортивный зал, особое вни-
мание обратите на фитнес-тренировки. Они по-
высят вашу выносливость и избавят от стресса.

рАк  21 июня — 22 июля
Если в распоряжении Раков есть свобод-
ное время, им стоит задуматься об отды-

хе. Только заранее все спланируйте. Больше гу-
ляйте на природе, физические упражнения так-
же стоит выполнять на открытом воздухе.

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Все внимание Близнецам стоит напра-
вить на эмоции и чувства! Если научи-

тесь понимать и принимать себя любым, вам 
обеспечена гармония в отношениях и радость 
общения с любимыми и друзьями.

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Даже небольшие проблемы со здоро-
вьем должны насторожить Тельцов. Ста-

райтесь не посещать мест скопления людей, 
тщательно мойте руки, овощи и фрукты. А при 
необходимости – сразу к врачу! 

лунные советы
13 марта
НоВоЛуНИЕ

14–27 марта
рАсТуЩАЯ ЛуНА

28 февраля – 12 марта
уБЫВАЮЩАЯ ЛуНА

12 марта – убывающая Лу-
на 4 фаза – лучше отложить до 
следующей фазы косметиче-
ские и оздоровительные проце-
дуры и сесть на диету. Противо-
показаны стресс и переутомле-
ния, так как они могут понизить 
иммунитет.

13 марта – новолуние – са-
мое время планировать поход к 
косметологу или врачу. Найди-
те подходящий салон красоты, 
ознакомьтесь с ценами на про-

водимые процедуры и запла-
нируйте посещение на следую-
щую лунную фазу.

14 марта – 21 марта – расту-
щая Луна 1 фаза – начинаем 
ухаживать за собой! Сделай-
те дома маску для 
лица и примите 
лечебную ванну. 
А в салоне кра-
соты – массаж и 
процедуры по очи-
щению лица и кожи. 

Можете начать избавляться от 
вредных привычек. 

22 марта – 25 марта – расту-
щая Луна 2 фаза – улучшаем 

здоровье, но не внешность. 
Баня и сауна принесут 

пользу, а вот космети-
ческие процедуры 
стоит перенести 
на другие дни. Луч-

ше займитесь спор-
том! Избегайте пере-

напряжения и диет.
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