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ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

А ТАКЖЕ 
узнаем о по-

лезных свойствах 
вербены, призна-
ках несахарного 
диабета, научим-
ся выбирать ги-
гиенические про-
кладки и многое-
многое другое. 

Не пропустите,  
следующий номер  
поступит в про-
дажу

23 АПРЕЛЯ!

В СЛЕДУЮЩЕМ НОМЕРЕ 
«СЕКРЕТОВ ЗДОРОВЬЯ»:

•  узнаем, почему насморк 
необходимо лечить, и выяс-
ним, какие ошибки тут недопустимы;

• разберемся, почему возникают судороги 
ног и как бороться с резкой болью в домаш-
них условиях;

•  если хочется съесть чего-то необычного 
и не самого полезного, значит, в организме 
чего-то не хватает: выясним, чего именно и 
как восполнить;

• поговорим о проблеме неприятного запа-
ха изо рта и научимся бороться с проблемой.

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ

Магнитосфера спокойная Магнитосфера возбужденная Магнитная буря

9 – 22 апреля
G1    слабая буря
G2    средняя буря
G3    сильная буря
G4    очень 
         сильная буря
G5    экстремально 

  сильная буря
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23 АПРЕЛЯ
поступит в продажу 

СЛЕДУЮЩИЙ  
НОМЕР 

«СЕКРЕТОВ  
  ЗДОРОВЬЯ» 

апрельапрель

ПРОФИЛАКТИКА МЕТЕОЧУВСТВИТЕЛЬНОСТИ

ПРОТИВОСТОИМ 
МАГНИТНОЙ БУРЕ 
•  накануне магнитной бури ля-

жем спать пораньше;•  перед сном почитаем и при-
мем душ, откажемся 
от гаджетов; •  введем в 

меню дня про-
дукты, бога-

тые калием: 
картофель, бана-

ны, абрикосы, капусту, баклажаны, 
шпинат, сухофрукты, орехи, греч-
ку, кефир, творог, сыры, рыбу;•  не станем сидеть дома, поста-
раемся хоть немного погулять; •  сведем к минимуму дела по 
дому; •  постараемся не нервничать, 
послушаем успокаивающую му-
зыку;•  откажемся от неудобной и 
синтетической одежды; •  чай и кофе заменим на ро-
машковый или мятный отвар.

» ежедневная физическая нагрузка; 
» прогулки в любую погоду каждый день;
» регулярное проветривание квартиры; 
» сон не менее 7–8 часов в сутки; 
» отказ от курения и алкоголя;
» полноценное питание маленькими порциями 
5–6 раз в день;
» закаливание, контрастный душ; 
» сопротивляемость стрессам, укрепление нерв-
ной системы;
» по назначению врача прием витаминов С, Е и 
группы В. 

• 17 апреля 2021 возможны возмущения магнитосферы  Земли 

• 16 апреля 2021 возможна  магнитная  буря уровня G1 (слабая)!

НЕ ЗЛИТЕСЬ! 

Конечно, затянувшиеся магнитные бури изматывают, но тут 
важно понять, что наши негативные эмоции также не луч-
шим образом сказываются и на здоровье, и на микроклима-
те в семье. Стоит найти себе любимое занятие, попробовать 
увлечься хобби, отвлечь себя приятным общением. Берегите 
себя и теплые отношения с родными!
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3ШКОЛА ЗДОРОВЬЯ

ПРАВИЛЬНО ИЗМЕРЯЕМ 
АРТЕРИАЛЬНОЕ ДАВЛЕНИЕ 

СПОКОЙСТВИЕ,  
ТОЛЬКО СПОКОЙСТВИЕ 
! измеряем АД в спокойной 
обстановке, при комнатной 
температуре, после 5 минут 
пребывания в покое;
! измеряя АД, не двигаемся и 
не разговариваем;
! приступаем к измерению до 
приема пищи, употребления 
кофе, крепкого чая, алкоголя, 
курения или через 
1,5 часа после. 

ПОЛОЖЕНИЕ 
ИМЕЕТ  
ЗНАЧЕНИЕ 

ЗАКРЕПИМ МАНЖЕТУ  
• наденем манжету на верхнюю часть 
руки

• проследим, чтобы нижняя часть ман-
жеты располагалась на 1–2 см выше 
локтя 

ОПРЕДЕЛИМСЯ  
С РУКОЙ 
Первый раз измерим  
давление на обеих руках  
с разницей в 5 минут.  
Если разница в значении:

менее 10 мм рт. ст.,  
то в дальнейшем будем из-
мерять давление только 
на нерабочей руке (левая у 
правшей, правая у левшей);

более 10 мм рт. ст.,  
то далее станем измерять 
давление на той руке, где 
показатели АД были выше. 

• руку от локтя до кисти поло-
жим на стол так, чтобы ман-
жета тонометра оказалась на 
уровне сердца

х

• освободим верхнюю часть руки 
от одежды так, чтобы закатанный 
рукав не сдавливал руку

• сядем на стул 
удобно, облоко-
тившись спиной 
на спинку

• воздушную трубку 
манжеты пустим по 
внутренней стороне 
руки по одной линии 
со средним пальцем

ВАЖНО!
ТИПИЧНОЕ 
ЗНАЧЕНИЕ АД 
ЗДОРОВОГО 
ЧЕЛОВЕКА – 
120/80

ИЗМЕРИМ ДВАЖДЫ 
Всегда следует проводить  
не менее двух измерений АД:
• среднее значение между двумя показаниями тоно-
метра и будет отражать наиболее точный результат;
• оптимальный интервал между измерениями  
15 минут (хотя бы не менее 5 минут). 
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Каждый организм – особенный. 
Собираясь испробовать то или иное 
средство, посоветуйтесь с врачом.

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ

ЧАЁК АРОМАТНЫЙ ЖЕЛУДКУ ПРИЯТНЫЙ 

ЧТОБЫ 
ВЗБОДРИТЬСЯ  

В МЕЖСЕЗОНЬЕ
Я пью чай с лемонграссом. Покупаю сухой в 

отделе приправ и завариваю в чайнике вместе с хо-
рошим листовым чаем по вкусу. Лемонграсс аромат-

ный и очень полезный, в нем много антиоксидантов и ви-
таминов. Самое то для межсезонья. 

Анастасия, г. Орёл 

ЖЕНСКИЕ  
ШТУЧКИ:

СКАЖЕМ НЕТ РАСЧЁСКЕ 
Но только во время сушки феном. Помогай-

те себе во время сушки руками, и только, когда 
влага полностью подсохнет, можно воспользовать-
ся расческой. Так волосы станут меньше выпадать, а 
прическа будет выглядеть объемнее.  

Екатерина Завражнова, Московская обл. 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

Мно-
гим зна-
комы проблемы пищеварительного 
тракта. То желудок барахлит, то ки-
шечник работать отказывается. Хочу 
порекомендовать всем, кто желает 
наладить работу ЖКТ, один превкус-
ный чаек. Он, кстати, получше кофе 
по утрам бодрит. Так что и тем, кто 
просыпается трудно, чаек тоже очень 
кстати придется. Его еще иногда  

йоговским чаем называют. Не знаю, 
я не йог, но чай этот весьма уважаю. 
Итак, вам понадобится:•  9 бутончиков гвоздики•  9 штук кардамона•  1 палочка корицы•  4 чайные ложки куркумы•  5–10 чайных ложек имбиря•  0,5 ч. ложки хорошего черного чая•  2 литра воды•  1 стакан молока

Готовить чаек просто. 
Все ингредиенты (кро-
ме чая, его мы до-
бавим в самом 
конце) всы-
пать в ки-
пящую 
в о -

ду. Прокипятить на медленном ог-
не 5 минут. Добавить чай и молоко и 
снова довести до кипения. Сладко-
ежки могут добавить немного меда. 
Это очень вкусный и полезный напи-
ток. А аромат какой! 

Егор Васильевич Сумороков,  
г. Москва 

ОГУРЦОВ САЖАЮ ГРЯДКУ,  
И СОСУДЫ ВСЕ В ПОРЯДКЕ 

Сестра моя – большая любительница полакомиться жир-
неньким. Коль шашлычок, то только из свиной шеи, сальце, 
наваристый борщец, выпечка, сладости. Все это вкусно, спо-
ру нет. Но важно знать меру. А Ульяна моя даже, когда ее вес 
за сто килограммов перешагнул, ни в чем себя не ограничивала. И жал-
ко ее, но ведь и изо рта вынимать не станешь, правда? Мы даже как-то 
рассорились по этому поводу. Больше я к ней с нравоучениями не лез-
ла. А тут она мне сама звонит прошлой весной, плачет. Сдавала анализы, 
и нашли у нее повышенный холестерин. Врач напугала, что, мол, если вес 
не сбросит да питание не наладит, долго не проживет. А ей всего сорок семь 
лет. «Сестренка, помоги», – причитала моя мученица. Забрала я ее на лето к 

себе на дачу и строго-настрого приказала есть только то, 
что я готовлю, и принимать выписанные врачом ле-

карства. Тяжело было, сознаюсь, обеим тяжело. 
Ульяна плакала, я злилась. Но к концу лета она 

20 килограммов сбросила. О как! А попутно мы 
еще и сосуды с ней чистили. Совершенно простым ре-

цептом – ежедневно выпивали по 100–200 мл свежевыжатого огу-
речного сока. Благо огурцов у меня две грядки. Сок нужно пить 

трижды в день до еды. 
А как сестре полегче стало ходить, да и дышать, она меня по-
просила огурцов на следующий год побольше посадить. Вме-

сте сажать и будем, на лето она опять ко мне собирается. 
Римма Уварова, Московская обл.
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ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ
ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

ЖЕНСКИЕ  
ШТУЧКИ:

ОТ ПРОСТУДЫ МАЗЬ ХОРОША УДАЛАСЬ 

ИЗБАВЛЯЕМСЯ  
ОТ КАТЫШКОВ 
Пемза поможет очистить шерстяную 

одежду от катышков. Достаточно потереть ею 
любимый свитер. 

Оксана Петровна Р., г. Воронеж 

ЖЕНСКИЕ 
ШТУЧКИ:

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

Хочу порекомендовать один чудес-
ный рецепт, который не единожды уже 
выручал меня и всю мою семью в се-
зон простуд и гриппа. 

125 г кокосового масла и 2 ст. лож-
ки пчелиного воска поместить в эма-
лированную кастрюльку. Если кокосо-
вого масла достать не удалось, подой-
дет любое растительное, но мазь тогда 
будет менее вязкой. Кастрюльку с ин-

гредиентами поста-
вить на во-

дяную баню и 
продолжать 
нагревать, 
пока мас-
ло и воск 
не рас-
творят-
ся. Не 
д а в а т ь 
им кипеть! 
Снять с огня, 
тщательно пе-
ремешать. Доба-
вить по 20 капель эфирных масел эв-
калипта, мяты перечной, розмарина и 

1 ч. ложку натурального меда. Еще 
раз хорошенько перемешать. 

Аккуратно разлить получив-
шуюся мазь по небольшим 

стеклянным баночкам. Я 
для этой цели покупаю 
в магазине для руко-

делия специальные емкости 
для помады. Даю снадобью 

остыть до комнатной темпера-
туры, закрываю емкости крышками 

и убираю в холодильник. Так получа-
ется отдельная баночка для каждого 
члена семьи. Мазью при первых при-
знаках простуды можно мазать груд-
ную клетку, переносицу, виски, даже 
нанести немножечко над верхней гу-
бой для облегчения насморка. 

Всем здоровья и долголетия!
Екатерина О., Новосибирская обл. 
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ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

УСИЛИМ 
ЭФФЕКТ

Березовый сок является 
приятным освежающим на-

питком, а если смешивать его 
с различными видами овощных и фруктовых со-

ков, то получается еще более вкусный и полезный микс. 
Также полезно настаивать на нем травы (зверобой, плоды ши-

повника, листья мяты, мелиссы), варить компот на березовом со-
ке с сухофруктами. Чтобы максимально сохранить полезные свойства 

березового сока, не стоит нагревать его выше 80 градусов. Полезны хо-
лодные травяные настои, а также березовый квас. Его готовят как обыч-

ный квас, добавляют ромашку, чабрец, клюкву, чабрец, настаивают 2–3 дня 
и пьют слегка охлажденным.

СЛАДКИЕ 
СЛЁЗЫ 
РУССКОЙ

Наши мудрые предки говорили о 
берёзе: «Стоит дерево, цветом зе-
лено. В этом дереве четыре уго-
дья: первое – больным на здо-
ровье, второе – людям колодец, 
третье – от зимы свет, четвёртое – 
дряхлым пеленанье». Они знали о 
необычных свойствах берёзового 
сока и использовали его не толь-
ко для утоления жажды, но и в ле-
чебных целях. 

МНОГООБРАЗИЕ ПОЛЬЗЫ 
Березовый сок обладает кроветвор-

ным и регенерирующим действием, 
стимулирует обмен веществ и весьма 
ценен при интоксикациях и тяжелых 
заболеваниях, вызванных нарушени-
ем обменных процессов в организме 
человека. Стимулирует работу печени 
и почек, полезен при анемии.

ДЕЛАЕМ ЗАПАСЫ 
Сок собирают в апреле-мае из над-

резов на стволе дерева. Продолжи-
тельность сокодвижения у березы до-
вольно короткая, не больше месяца, а 
в некоторых районах всего 7–12 дней. 
Поэтому в этот короткий весенний пе-
риод важно успеть насладиться полез-
ным природным даром и оздоровить 
свой организм. 

берёзыберёзы

НУЖНА КОНСУЛЬТАЦИЯ  
ВРАЧА
•  при крупных камнях в почках;•  при сахарном диабете;•  прежде чем давать детям до года.

ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ 

! Сезонная аллергия на цветение 
березы. 

Елена Васина
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КОГДА СБОЯТ 
ПОЧКИ
Исстари березовый сок 

использовали как сред-
ство, дробящее камни и вы-
водящее песок и фосфатные 
камни из почек и мочевого 
пузыря, а также как средство 
при желчнокаменной и язвенной болезнях. При не-
больших камнях и песке рекомендуется пить бе-
резовый сок натощак 3 раза в день до еды по  
1 стакану. 

Важно! Делать это нужно обязательно после 
консультации с врачом, поскольку при выражен-
ной мочекаменной болезни, наличии крупных камней 
березовый сок может спровоцировать почечную колику. 

ЕСЛИ ЗАМУЧИЛА ПОДАГРА
При подагре и отложении солей пить его нужно по 

1/2–1 стакану 3 раза в день в течение месяца.

ПРИ КАШЛЕ 
И ПРОСТУДЕ 

Рекомендуется 
пить березовый сок 
с теплым молоком в 

пропорции 1/1.

ЛИЧИКО БЕЗ УГРЯ И ПРЫЩИКА
Березовый сок может применяться при экземах, угревой сыпи и других кожных заболеваниях. 

Не зря в старину его использовали как народное косметическое средство, им умывались, про-
тирали лицо, использовали как натуральный лосьон. Если березовый сок заморозить, то 
этими кубиками льда полезно протирать лицо утром и вечером. При замораживании в 
березовом соке сохраняются лечебные свойства. 

Маска для тонизирования кожи 
2 ст. ложки сока смешать с 1 ст. ложкой сметаны и 1 ч. 

ложкой меда. Нанести на кожу лица, через 10–15 ми-
нут умыться прохладной водой. 
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7ОСТРЫЙ ВОПРОС

Причин появления ноч-
ного кашля много. Это 
могут быть как внутрен-
ние причины (наличие 
простудных и вирусных 
заболеваний, астмы, ал-
лергии, курение и т.д.), 
так и внешние раздра-
жители (сухой воздух, 
контакт с аллергенами и 
т.д.). Кашель может раз-
дражать, мучить и ли-
шать сна, и, чтобы унять 
его, желательно знать 
способы борьбы с ним в 
домашних условиях, что-
бы при случае помочь се-
бе и своим близким.

СПОСОБЫ УНЯТЬ 
НОЧНОЙ КАШЕЛЬ

Восстановить но-
совое дыхание. Ес-

ли заложен нос или имеет-
ся насморк, кашель может 
возникать из-за пересохше-
го горла (поскольку чело-
век дышит ртом) или из-за 
того, что слизь стекает по 
задней стенке глотки и раз-
дражает ее. Перед сном 
стоит промыть нос (луч-
ше слабым солевым рас-
твором) и хорошо высмор-
каться, а затем закапать 
сосудосуживающие кап-
ли. С каплями важно не пе-
реусердствовать, 1–2 кап-

КашельКашель
НЕ МЁД – СПАТЬ 
НЕ ДАЁТ 
ли в каждую ноздрю будет 
вполне достаточно.

Увлажнить воздух в 
спальне, проветрить 

комнату. Слишком сухой и 
теплый воздух может раз-
дражать дыхательные пути 
и провоцировать пересу-
шивание слизистых оболо-
чек и, как следствие, вызы-
вать кашель. Во время при-
ступа можно включить в 
ванной горячую воду, за-
крыть двери и посидеть-по-
дышать некоторое время 
влажным теплым воздухом.

Приподнять голов-
ной конец спального 

места. Для этого можно по-
ложить под матрас допол-
нительную подушку, чтобы 
голова была немного выше. 
Этот способ может быть эф-
фективен, если имеется на-
сморк или если кашель вы-
зван гастроэзофагиальной 
рефлюксной болезнью, ко-

торая сопровождается из-
жогой. Приподнятая голова 
во время сна будет препят-
ствовать забросу содержи-
мого желудка в пищевод, и 
кашель не возникнет.

Теплое щелочное 
питье, чай с ромаш-

кой, молоко с кусочком 
сливочного масла и медом 
с добавлением щепотки со-
ды (на кончике ножа) согре-
ют, успокоят и снизят вяз-
кость мокроты.

Рассосать леде-
нец или пастилку 

от кашля. При боли в горле 
или если кашель «дерет» 
горло, они окажут противо-
воспалительное и успокаи-
вающее действие.

Сделать ингаля-
цию с физраство-

ром (с помощью небулай-
зера). Она увлажнит слизи-
стую, поможет отхождению 
слизи и нормализует дыха-
тельные функции.

Елена Васина

ЧТОБЫ  
НЕ КАШЛЯТЬ 
НОЧЬЮ, ВАЖНО 
ИЗБЕГАТЬ:
•  нахождения в спаль-

не (а тем более в посте-
ли) домашних питомцев,•  комнатных расте-
ний,•  контакта с аллер-
генами,•  синтетического по-
стельного белья,•  переохлаждений,•  еды на ночь,•  курения.

1

2

3

4

5

6
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ПОЛЕЗНЫЕ 
ИНГАЛЯЦИИ 
Если причина ослабленного голоса 

не в простуде или инфекции, а в пе-
ренапряжении связок, помочь могут 
ингаляции с физраствором или мине-
ральной водой. Современные ингаля-
торы доступны по цене, и купить их можно практически в любой в аптеке. 

ПОСОВЕТУЙТЕСЬ  
С ВРАЧОМ 

Если голос осип  
из-за простуды, нелиш-
ним будет посовето-
ваться с врачом. 
Он не только 
поставит точ-
ный диагноз, 

но и пореко-
мендует необходимое 
лечение. Кроме спреев 
для горла и специальных 
пастилок не стоит прене-
брегать регулярным поло-
сканием горла травяными на-
стоями из ромашки, шалфея, ка-
лендулы.   

СОВЕТ СПЕЦИАЛИСТА

А наш эксперт – певец  
Владимир БРИЛЁВ расска-
жет, что помогает ему справ-

ляться с досадной неприятно-
стью накануне концертов. 

ЭКСПЕРТЭКСПЕРТ

Ф
от

о 
из

 л
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но
го

 а
рх

ив
аВ

ла
ди

м
ир

а 
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ев
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Для начала важно понять, что по-
теря голоса не всегда связана с 
простудой. В любом случае лечить 
этот симптом при помощи паро-
вых ванночек и прогреваний точ-
но не стоит, так можно нанести 
своим связкам ещё больший вред. 

Д овольно распространен и 
совет, предписывающий 
при потере голоса перехо-

дить на шепот. Но доктора знают, что 
шепот наносит связкам больший урон, 
чем обычная речь. Поэтому первое, что 
необходимо сделать при потере голо-
са – взять больничный и посидеть пару 
дней дома, чтобы дать связкам отдых. 

КАК ВОССТАНОВИТЬ

ГОГОЛЬ-
МОГОЛЬ 

Для того чтобы справить-
ся с осипшим голосом, можно 

попробовать проверенный вре-
менем гоголь-моголь. Пригото-

вить этот лечебный напиток про-
сто: взбейте с сахаром яичные 

желтки, добавьте молоко, 
пряности – целебный 

напиток готов. 

ТЁПЛОЕ ПИТЬЁ
Какой бы ни была причина осиплости, стоит пе-

рейти на теплое питье. Отличным вариантом бу-
дут отвары трав или морсы из ягод, которые мож-
но делать сразу в термосе. Помимо прочего, такие 
напитки стимулируют иммунитет.

Ч асто оси-
плость воз-

никает из-за воспаления, 
отечности, утолщения кра-
ев голосовых складок, что не 
дает им сомкнуться полностью 
в момент разговора или пения. 
Звук проходит через образовавшу-
юся щель – чем больше становится 
щель, тем больше меняется голос.

осипший голососипший голос

ВКУСНО И 
ПОЛЕЗНО 

Еще один 
мой любимый 

рецепт для та-
кого случая – это 

молоко с инжиром. 
Необходимо взять два 

сушеных инжира, залить их 
стаканом молока и подогреть, после 
чего еще теплое молоко необходимо 
выпить, а инжир можно съесть.

КАТЕГОРИЧЕСКИ ЗАПРЕЩЕНО ВО ВРЕМЯ 
ПОТЕРИ ГОЛОСА:

х  Разговаривать шепотом. 
х  Есть острые, соленые или слишком кис-
лые блюда, пить кофе, крепкий чай, алкоголь. 

Все эти продукты раздражают слизистую и 
обезвоживают организм.

х  Полоскать горло больше трех раз в 
день – это пересушит его и даст прямо 
противоположный эффект.

х  Пользоваться сосудосуживающими 
каплями для носа, даже если появился на-
сморк. Такие капли сильно пересушивают 
слизистую горла.

х  Курить. Эта вредная привычка про-
воцирует усиление ларингита. 
Также надо стараться избегать пыльных 

помещений и помещений с сухим воздухом.

ДЫХАТЕЛЬНАЯ 
ГИМНАСТИКА 
Для профилактики и восстановления 

голоса профессиональные певцы регу-
лярно прибегают к дыхательной гимна-
стике по методу Стрельниковой. Одно 
из самых простых упражнений: сначала 
дышать носом, затем вдох – нос, выдох –  
рот. Затем закрываем одну ноздрю, 
вдыхаем, выдыхаем через рот. В заклю-
чении упражнения вдыхаем через одну 
ноздрю, выдыхаем через другую. Дыха-
тельная гимнастика – не только очень 
популярный, но и действенный метод, 
который помогает восстанавливать го-
лос после серьезных заболеваний и 
стимулирует иммунитет. 

Ольга Бельская
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Важно! Каждые 45 минут необходимо менять вид на-
грузки, делать разминку, периодически отдыхать. 

СОВЕТЫ ПО СЕЗОНУ

осипший голососипший голос НА ГРЯДКАХ
Чтобы не полечьЧтобы не полечь

ОТКРЫВАЕМ ДАЧНЫЙ 
СЕЗОН С УМОМ

Можно на дачу – ура! Пора на-
ступает чудесная, хоть для за-
ядлых дачников и страдная. Но 
хлопоты-то предстоят приятные, 
долгожданные. Главное, не бро-
саться в заботы огородные сходу. 
Так можно и рассыпаться на лю-
бимых грядках. Будем адаптиро-
ваться к новому сезону постепен-
но, побережём здоровье. 

ВАЖНО! 
В жару ни в ко-

ем случае нельзя ра-
ботать на солнцепеке. 

Это чревато солнечными 
ожогами, тепловым уда-

ром и скачком артериаль-
ного давления. Оставай-

тесь в тени или переклю-
читесь на работу по дому. 

А лучше отдохните. 

Ри
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но
к 
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 Ж
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й

РАБОЧАЯ ПОЗА 

1 Сажать рассаду и полоть на 
корточках. 

ОПАСНОСТЬ – нагрузка на ко-
лени и тазобедренные суста-
вы, нарушение кровообраще-

ния в ногах, повышение артериально-
го давления.

ЧТО ДЕЛАТЬ – работать, стоя 
на коленях на специальном 
коврике или низкой лавочке.

2 Работать в земле или подни-
мать тяжести, согнувшись по-

полам, опустив голову вниз. 

ОПАСНОСТЬ – боли в пояс-
ничном отделе позвоночника, 
возможны грыжи и протрузии, 

повышение артериального давления. 
ЧТО ДЕЛАТЬ – поднимать тя-
жести из положения «сидя на 
корточках», с прямой спиной, в 

процессе поднимания выпрямляя ноги. 

3 Копать или работать граблями, 
скручивая спину. 

ОПАСНОСТЬ – боли в поясни-
це, не исключено защемление 
нервных корешков и травмы 

позвоночника. 
ЧТО ДЕЛАТЬ – откидывать 
землю перед собой или вбок, 
но поворачиваясь при этом 

всем телом, переступая ногами. 

4 Опиливать ветки, красить, ве-
шать шторы, протирать пыль 

на шкафах, вытянув вверх руки. 
ОПАСНОСТЬ – излишняя на-
грузка на руки, плечевые су-
ставы и грудной отдел позво-

ночника, боли, головокружения, скач-
ки артериального давления. 

ЧТО ДЕЛАТЬ – выполнять ра-
боту, стоя на табуретке или 

стремянке так, что-
бы руки были на 
уровне груди. 

РЕЖИМ ДНЯ 
ОПАСНОСТЬ
 ! интенсивные нагрузки с утра способны 
вызвать ухудшение самочувствия, ухуд-

шение состояния при гипертонии, мышечные и 
суставные боли. 

ЧТО ДЕЛАТЬ
a «разогреваться» постепенно, начи-
ная с легкой работы в саду и огоро-

де, приступая к более интенсивным нагрузкам 
около 16 часов дня;
a ложиться спать и вставать в привычное вре-

мя;
a не забывать вовремя питаться, включив в ра-

цион больше овощей, фруктов и зелени;
a соблюдать питьевой режим. 

Любовь Анина

АККЛИМАТИЗАЦИЯ 
ОПАСНОСТЬ

 ! головные боли из-за спаз-
ма сосудов, вызванного из-

бытком кислорода;
! сердечно-сосудистые нарушения 

из-за перепадов температуры; 
ЧТО ДЕЛАТЬ
a первые дни на даче све-
сти к минимуму физиче-

ские нагрузки, а луч-
ше полностью по-
святить два-три 
дня отдыху, 
прогулкам 
и чаепитиям 
на веранде;
a не пе-

реставать 
контроли-
ровать ар-
териальное 
давление, если 
вы гипертоник, прини-
мать все прописанные доктор-
ом лекарства, даже если на даче вы 
чувствуете себя лучше. 
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тема номера

Колоректальный рак за-
нимает второе место в мире 
по уровню смертности от 
онкологических заболеваний. 
но есть и хорошая новость – 
если недуг выявлен на ран-
ней стадии, то в 93% случаев 
он излечим. Вот почему так 
важно вовремя обратиться 
к врачу, почувствовав не-
ладное. 

Так как же не стать жертвой 
рака кишечника и 

как побороть недуг, 
столкнувшись с ним, 
рассказывает д. м. н., 
профессор, руководитель 
онкологического центра 

«См-Клиника», врач-
онколог, врач-гематолог, 

врач-радиолог высшей 
категории, александр СерЯКоВ.

Рак кишечника

эКСперт

ВРедит  
по-тихому
– Александр Павлович, по-
чему рак ободочной и пря-
мой кишки называют «ти-
хим убийцей»?
– Действительно, сегодня 

так именуют колоректаль-
ный рак – злокачественную 
опухоль ободочной и прямой 
кишки. А все из-за того, что с 
момента его возникновения, 
до того, как пациент об этом 
узнает, может пройти много 
времени. Как правило, этот 
вид рака развивается из по-
липов. А для того, чтобы по-
лип стал злокачественным, 
должны пройти годы. 

Есть, например, такая 
статистика: риск того, что 
10-миллиметровый полип 
толстой кишки переродит-
ся в злокачественную опу-
холь, равен 10% в течение 
ближайших 20 лет. Если же 
полип 20-миллиметровый, 
то риск его превращения в 
злокачественный в течение 
ближайших 10 лет равен 

20%. Как мы видим, заболе-
вание развивается медлен-
но и постепенно, что и дела-
ет его «тихим убийцей».

мясо кРасное – 
опасное? 
– А кто может стать его 
жертвой?
– На самом деле, для того, 

чтобы развились полипы или 
аденомы кишки, необходи-
мы так называемые факторы 
риска. Кроме наследствен-
ных форм недуга мы разли-
чаем и такой фактор риска 
развития колоректального 
рака, как вредные привыч-
ки. Это курение и употре-
бление алкоголя, отсутствие 
физической нагрузки и ожи-
рение, а также сидячий об-
раз жизни, и то, о чем сейчас 
все говорят — преобладание 
красного и переработанного 
мяса в рационе человека.

ВозРаст имеет 
значение 
– В каком возрасте чаще 
всего попадают на прием 

к колопрокто-
логу?
– Чаще всего 

обращаются к ко-
лопроктологу и он-
кологу пациенты 
старших возрастных 
групп. В основном, старше 
50 лет, когда уже появляют-
ся какие-то жалобы. Это мо-
гут быть боли в животе, по-
явление крови в стуле, ки-
шечная непроходимость 
или другие неблагополу-
чия в области брюшной по-
лости. Именно это и застав-
ляет пациента обратиться к 
врачу. Обычно начинают с 
врача-терапевта и хирурга 
и только потом доходят до 
колопроктолога и онколога.

– Действительно ли, коло-
ректальный рак в послед-
ние годы все чаще выбира-
ет своей жертвой людей 
молодых?
– Это утверждение верно 

лишь отчасти. Научные пу-
бликации говорят, что ко-
личество больных коло-
ректальным раком в более 

м о л о дом 
возрасте – моложе 50 лет – 
увеличилось в США. Но, в 
целом в Европе и в России 
такой тенденции не наблю-
дается, а существует тен-
денция повышения часто-
ты развития данного забо-
левания в каждой декаде 
жизни старших возрастных 
групп – 50, 60, 70 лет. Про-
исходит постепенное повы-
шение уровня заболеваемо-
сти в этих группах. Но роста 
заболеваемости колорек-
тальным раком среди моло-
дых во многих странах ми-
ра, в принципе, нет.

– В чем принципиальное 
отличие развития ко-
лоректального рака от 
остальных онкозаболева-
ний?

Ф
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– Любые онкологические 
заболевания — это генетика 
с трансформацей здоровой 
клетки в злокачественную. 
Должно пройти большое 
количество генетических 
событий, чтобы здоровая 
клетка стала опухолевой — 
это онкогенез. Отличие зло-
качественной опухоли от 
доброкачественной в том, 
что злокачественная опу-
холь не стоит на месте, она 
дает регионарные и отда-
ленные метастазы. 

Отличие может быть и в 
том, что этот рак развива-
ется исподволь, длительно 
по сравнению с другими ви-
дами рака, например, рака 
легкого, рака желудка или 
меланомы кожи.

Не бойтесь 
колоНоскопии 
– Как обнаружить коло-
ректальный рак вовре-
мя — тогда, когда с ним 
еще можно эффективно 
бороться? 
– Самым распространен-

ным методом диагностики 

колоректального рака явля-
ется определение скрытой 
крови в кале. И, конечно же, 
самым информативным ме-
тодом является колоноско-
пия. 

Очень часто наши пациен-
ты, особенно в Российской 
Федерации, боятся прохо-
дить эту процедуру из-за 
болезненности. Но сейчас 
многие клиники предлага-
ют колоноскопию под седа-
цией, т.е. пациенту предла-
гается медикаментозная се-
дация (поспать 15 минут, а 
за это время будет выпол-
нено исследование). Врач-
эндоскопист увидит все па-
тологические изменения в 
кишке и сможет тут же уда-
лить полипы и аденомы, что 
профилактирует в дальней-
шем развитие колоректаль-
ного рака. В любом случае, 
все полипы, все аденомы 
кишки подвергаются гисто-
логическому исследованию. 
И на основании уже иссле-
дованного биопсийного ма-
териала врач-онколог полу-
чает информацию о том, что 

это доброкачественный или 
злокачественный процесс.

– В каком возрасте и как 
часто вы бы порекомендо-
вали проходить это иссле-
дование?
– Так, стандарт прохожде-

ния колоноскопии в США – 
45 лет. В Российской Феде-
рации и других странах это 
делать рекомендуется, на-
чиная с 50-ти летнего воз-
раста с интервалом от 5 до 
10 лет. Такой интервал по-
вторения колоноскопии свя-
зан с длительностью роста 
полипов и вариантами их 
возможности стать злока-
чественными. 

Но, если мы уже выяви-
ли полипы и удалили их при 
колоноскопии, то пациенту 
рекомендуется увеличить 
частоту контрольных иссле-
дований до одной колоно-
скопии раз в три года. 

А при выявлении рака и 
его лечении проходить ко-
лоноскопию следует еще 
чаще для определения и ис-
ключения рецидива заболе-
вания.

Не тяНите 
с визитом 
к врачу 
– Ранняя диагностика и 
адекватное лечение мо-
гут служить гарантией 
выздоровления?
– Конечно, да. При разви-

тии как колоректального ра-
ка, так и других новообра-
зований различной локали-
зации, мы выделяем четыре 
стадии процесса. Допустим, 
рак находится только в киш-
ке – первая и вторая стадия. 
Если рак дает метастазы в 
регионарные лимфатиче-
ские узлы – третья стадия. 
Четвертая стадия процесса, 
это когда рак дает отдален-
ные метастазы – гематоген-
ное распространение опу-
холи по органам и системам. 
Отдаленные метастазы мо-
гут быть и в печени, и в лег-
ких, и в костях и, к сожале-
нию, в головном мозге. 

Гарантия выздоровле-
ния зависит от стадии про-

Читайте дальше
на стр. 12

обращаем внимание 
на сигналы организма 

Ра
к 

ки
ш

еч
ни

ка

Тонкий
кишечник

Прямая
кишка

Ободочная
кишка

Стадии колоректального рака

Стадия 0

Стадия 1

Стадия 2

Стадия 3

Стадия 4

Рак распространяется  
на другие органы

(стадия 4)

Рак 
распространяется  
на лимфатические 

узлы (стадия 3)
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цесса при первичной 
диагностике коло-
ректального ра-
ка. Напомню, что 
ранними стади-
ями мы считаем 
первую и вторую. 
И именно в это 
время адекватное 
хирургическое лечение 
эффективно, и мы можем 
надеяться на полное изле-
чение от рака. Дальше па-
циенту нужно лишь наблю-
даться у онколога в течение 
пяти лет. 

Но, если мы видим уже 
третью или четвертую ста-
дию, то здесь, конечно, нам 
трудно говорить о полном 
излечении. Мы надеемся 
только на улучшение выжи-
ваемости и повышение ка-
чества жизни пациента.

Новое в лечеНии 
рака 
– А есть ли какие-то новые 
методики, которые приме-
няются при лечении тре-
тьей, четвертой стадии?
– Да, первая и вторая ста-

дия, это, как мы с вами го-
ворили, хирургическое ле-
чение. Сейчас тренд в он-
кологии в России и других 
странах переходит от лапа-
ротомных операций, т.е. хи-

рургического вмешательства 
с большим разрезом в брюш-
ной стенке, к лапароскопиче-
ским операциям, когда уда-
ление опухоли кишки проис-
ходит через два-три прокола 
в брюшной стенке. 

Но если мы говорим о 
продвинутых стадиях за-
болевания, то здесь конеч-
но применяется целый ком-
плекс мер.

Так, при раке ободочной 
кишки, кроме хирургиче-
ских методик, мы исполь-
зуем различные вариан-
ты лекарственной терапии. 
Допустим, мы оперируем 
опухоль, а потом дополня-
ем лечение рака четвертой 
стадии так называемой тар-
гетной, т. е. прицельной те-
рапией. Она направлена 
на определенные рецепто-
ры опухолевых клеток. Эти 

препараты соединяются с 
ними, и опухолевая клет-
ка подвергается апоптозу – 
процессу программируемой 
клеточной гибели. Иммуно-
терапия – суперсовремен-
ное лечение колоректально-
го рака, которое позволяет 
значительно продлить жизнь 
пациентам. За эту разработ-
ку в 2018 году два иммуно-
лога получили Нобелевскую 
премию по медицине. 

Сама хирургическая ме-
тодика сейчас тоже усовер-
шенствована. Раньше мы не 
могли надеяться на пятилет-
нюю выживаемость у паци-
ентов с четвертой стадией 
колоректального рака, когда 
метастазы уже распростра-
нились по брюшине. Сейчас 
же, применяя хирургические 
методики, мы можем полно-
стью удалить все видимые 

метастазы по брюшине и за-
тем ввести в брюшную по-
лость разогретый раствор 
определенного химиопрепа-
рата. В результате такого ле-
чения около половины этих 
безнадежных некогда паци-
ентов переживают пятилет-
ний рубеж. И это, конечно 
же, существенная прибавка к 
выживаемости этой тяжелой 
для лечения группы больных 
колоректальным раком.

5 правил ЗоЖ
– А можно ли предотвра-
тить колоректальный рак?
– Хочется вспомнить при-

мер советского артиста Са-
велия Крамарова. Он прак-
тически всегда придержи-
вался здорового образа 
жизни: бегал, занимался 
физкультурой, соблюдал, 
принципы рационального 
правильного питания, и, к 
сожалению, на 61 году жиз-
ни  заболел раком прямой 
кишки. Ведь наследствен-
ность никто не отменял. У 
него и мама страдала ра-
ком, и сестра, и бабушка. 
Поэтому в данной ситуации 
профилактика просто недо-
стижима, это уже практиче-
ски гены человека, которые 
скальпелем не подправишь. 

Но если речь идет не о на-
следственном колоректаль-
ном раке, то здесь, на са-
мом деле, наше здоровье 
в наших руках. Все очень 
просто, об этом мы гово-
рим практически на каждом 
углу. Это так называемые 5 
правил ЗОЖ – правила, ко-
торые формируют здоро-
вый образ жизни: отказ от 
курения и алкоголя, от зло-
употребления солью, доста-
точное потребление овощей 
и фруктов, а также физиче-
ская активность. 

тема номера

рак кишечНика: обращаемПродолжение.
Начало на стр. 10

ВажНо!
9 из 10 пациентов 

могут быть спасены, 
если диагноз по-

ставлен на ранней 
стадии.

ВНимаНие!
Риск коло-
ректального 
рака снижа-
ют 150 минут 
легких фи-
зических на-
грузок или 75 
минут более 
энергичных 
упражнений 
в неделю.
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Так что исключите из своей  
жизни курение и алкоголь 
и дополните ее посиль-
ной физической на-
грузкой. Совершенно 
необязательно это 
должен быть какой-
то вид спорта, это 
может быть актив-
ная, многокиломе-
тровая ходьба, что 
вполне достижимо и 
после работы.

Следующий немало-
важный совет – избавляй-
тесь от сидячего образа жиз-
ни. Если вы целый день ра-
ботаете за компьютером, 
обязательно делайте пере-
рывы и занимайтесь физ-
культурой на рабочем месте. 

Обратите внимание на 
свой рацион. Если ваша 
ежедневная пища включает 
в себя красное и, тем более, 
переработанное мясо, это 
существенно повышает риск 
развития колоректального 
рака. 50 грамм перерабо-
танного мяса, а это сосиски, 
колбасы, мясные консервы, 
повышают риск развития 
колоректального рака на 
18%. Они относятся к кан-

церо -
генным веществам первой 
группы в классификации 
канцерогенных веществ. Са-
мо красное мясо — это сви-
нина, баранина, говядина, 
относится ко второй А груп-
пе канцерогенных веществ, 
что потенциально может вы-
звать колоректальный рак. 
А все дело в том, как пере-
работано это мясо. Это мо-
жет быть и копчение, и дру-
гие виды переработки, в том 
числе и добавление при из-
готовлении потенциально 
вредных веществ, которые 
провоцируют развитие ра-
ка у человека. 

В целом же, мясные 
продукты при еже-
дневном приеме го-
дами вызывают хро-

ническое воспаление 
кишки, что способствует 
образованию там поли-
пов и аденом, которые 
могут с течением време-
ни трансформироваться 

в колоректальный рак. 
Поэтому общая профи-

лактика – это, конечно же, 
исключение всех вредных 
привычек и рациональное 
правильное питание. Сейчас 
оптимальной диеты в ми-
ре не существует, но очень 
многие исследователи ста-
раются придерживаться и 
рекомендуют так называ-
емую средиземноморскую 
диету. Это обильное коли-
чество фруктов и овощей в 
пище, тренд в сторону рыб-
ных продуктов и полине-
насыщенных жирных кис-
лот, например, оливкового 
масла. Запомните, клетчат-
ка способствует профилак-
тике колоректального рака!

– Как же часто можно 
есть красное мясо, чтобы 
сберечь здоровье?

– Ежедневное употре-
бление мяса, допустим 100 
грамм, в перспективе, уже 
является риском развития 
колоректального рака. Но 
если человек один-два раза 
в неделю съест стейк, то 
здесь нет ничего страшного. 
Мы же говорим о ежеднев-
ном употреблении красного 
мяса или субпродуктов из 
мяса. Речь не идет о том, что 
нужно полностью исклю-
чить этот продукт из рацио-
на. В любом случае, это ис-
точник белка для организма.  
Но мы всегда можем подо-
брать альтернативу, напри-
мер, другие продукты, кото-
рые содержат белок. Это и 
рыба, и белые сорта мяса, и 
птица, и бобовые. 

Исследования показали, 
что ЗОЖ, диета и физиче-
ская активность могут сни-
зить вероятность риска воз-
никновения колоректально-
го рака до 45%. А бережное 
отношение к своему здо-
ровью, своевременная ди-
агностика и посещение он-
колога могут спасти вашу 
жизнь!

Наталья Киселёва

внимание на сигналы организма 
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ИМЕЙТЕ  
В ВИДУ
Увеличивают риск об-

разования дивертикулов 
и нерациональные пи-
щевые привычки: раци-
он, состоящий, главным 
образом, из легкоусвоя-
емых продуктов и недо-
статочное употребление 
клетчатки. Подобные пи-
щевые пристрастия при-
водят к образованию 
плотного кала, который 
растягивает стенки ки-
шечника.  Немаловажную 
роль в этом процессе так-
же играют лишний вес и 
сидячий образ жизни. 

! Не откладывайте по-
ход к врачу, если у вас: 

» повышена температу-
ра тела;
» ощутимая боль в живо-
те (чаще слева);
» запор;
» тошнота и/или рвота. 

СЕКРЕТЫ МУЖСКОГО И ЖЕНСКОГО ЗДОРОВЬЯ

Чем еще опасна дивер-
тикулярная болезнь и 
как не стать её жерт-
вой, рассказывает 

врач-гастроэнтеролог 
ГБУ РО «Консультатив-

но-диагностический центр» 
Ольга СИЛИНА.

ЭКСПЕРТЭКСПЕРТ

Ф
от

о 
из

 л
ич

но
го

 а
рх

ив
а 

О
ль

ги
 С

ил
ин

ой

ЛИШНИЕ 
КАРМАНЫ 
– Дивертикул в переводе с 
латыни означает «дорога 
в сторону». Как это харак-
теризует болезнь?
– Дело в том, что дивер-

тикул – грыжеподобное вы-
пячивание, которое появля-
ется на стенке кишечника. 
А дивертикулез – заболева-
ние кишечника, которое со-
провождается образовани-
ем этих кармашков-выпячи-
ваний. То есть стенки кишки 
уже не ровные, а как бы ис-
пещрены этими самыми кар-
манами. Поэтому и название 
такое «дорога в сторону». 

Они могут воспаляться и 
приводить к достаточно се-
рьезным осложнениям, на-
пример, образованию ин-
фильтрата вокруг стенки 
кишки. А это уже хирургиче-
ская патология, иногда тре-
бующая оперативного вме-
шательства. 

– Почему дивертикулез 
считается грозой людей 
пожилых?
– Потому что чаще всего 

дивертикулярная болезнь 

возникает у женщин и ча-
ще – в зрелом возрасте. К 
тому же, у пожилых людей 
гораздо чаще встречаются 
нарушения стула, что может 
стать одной из причин по-
явления недуга. Вообще-то,  
дивертикулы могут быть у 
человека достаточно дли-
тельное время и никак о се-
бе не заявлять. Это проис-
ходит, когда кишечник ре-
гулярно очищается. Но, как 
только появляется запор и 
образуется застой, возника-
ет воспалительный процесс. 
А при атонии кишечника по-
жилых явление это доволь-
но частое. 

БЕЗ ПРИЧИН  
И СИМПТОМОВ
– Почему врачи затруд-
няются в выявлении кон-
кретных причин, вызыва-
ющих дивертикулез?
– По сути, это идиопати-

ческое заболевание – ни-
кто не знает, почему оно 
возникает. Если раньше, го-
воря о причинах, мы имели 

в виду слабость соедини-
тельной ткани, которая не 
держит стенку прямой киш-
ки, а просто ее выпячива-
ет, то на сегодняшний день 
считается, что тут доста-
точно большую роль игра-
ет именно воспалительный 
процесс.

– Заболевание может 
протекать бессимптом-
но?
– Если это просто дивер-

тикулы, то это процесс те-
чет бессимптомно. Чело-
век не знает, что у него кар-
машки на прямой кишке, и 
может прожить всю жизнь, 
даже и не подозревая об 
этом. А вот дивертикуляр-
ная болезнь с дивертикули-
том бессимптомной быть не 
может. Она всегда сопрово-
ждается достаточно резкой 
болью и подъемом темпе-
ратуры. Дивертикулит – это 
уже воспаление! А диверти-
кулярная болезнь или ди-
вертикулез – это просто 
бессимптомное образова-
ние кармашков. 

ВАЖНО!
Дивертикулит начина-
ется, когда один или не-
сколько дивертикулов за-
купориваются вследствие 
воспаления или инфек-
ции или же когда карма-
ны разрываются, и бакте-
рии, которые обычно на-
ходятся в кале, попадают 
за пределы кишечника и 
в полость живота.
 

Дивертикулёз кишеч-
ника считается за-
болеванием людей 
среднего возраста. И, 
протекая часто бес-
симптомно, оно может 
стать причиной вос-
паления и даже тако-
го грозного состояния, 
как перитонит. 

ПОГОВОРИМ ВСЕРЬЁЗ         ПРО ДИВЕРТИКУЛЁЗ 
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– А можно ли самому по-
нять, что появились ди-
вертикулы?
– Сделать это дома невоз-

можно. Дивертикулы видно 
лишь на ирригоскопии. Это 
один из методов рентгено-
контрастного исследования 
кишечника. Так что золотой 
стандарт в исследовании 
кишечника – рентгенологи-
ческое обследование и, как 
вариант, колоноскопия.

РАЗНАЯ ГЕНЕТИКА
– Что должно заставить 
пациента пойти к врачу?
– Наличие постоянной и 

достаточно выраженной бо-
ли, которая чаще всего про-
ходит по левому флангу жи-
вота. Генетически так зало-
жено, что европейский тип 
дивертикулярной болезни 
предполагает наличие ди-
вертикулов по левому флан-
гу кишечника, а азиатский – 
по правому. 

А вот если ди-
вертику-

л е з 

запустить, то он может лоп-
нуть, инфильтрат расплавит-
ся и вызовет перитонит.

– Дивертикулез излечим?
– Если уж кармашки на 

прямой кишке образова-
лись, то дивертикулы никуда 
не денутся. А лечение зави-
сит от течения воспалений:•  «молчащие» дивертику-
лы вообще не лечатся: тут 
одна рекомендация – упо-
треблять больше клетчат-
ки и следить за стулом; 

СРОЧНО 
ВЫЗЫВАЙТЕ 

СКОРУЮ!
Если произошел разрыв 
дивертикулы и начался 
перитонит, то весь живот 
становится болезненным 
и твердым, пульс учаща-
ется, иногда падает дав-
ление. Видна кровь в ка-
ле. Это состояние требу-
ет немедленного вызова 

неотложки.

ЦИФРЫ
В 70% случаев 
дивертикулы  
при дивертикулезе  
кишечника располага-
ются в сигмовидном  
отделе толстой кишки.

В 70% случаев  
дивертикулез протекает 
бессимптомно.

5% пациентов  
страдают  
дивертикулезом  
в возрасте до 50 лет, 
30% пациентов – 
старше 50 лет и  
50% – старше 
70 лет.

•  лечение воспале-
ний зависит от их выражен-
ности: если инфильтрат 
сформировался, то возмож-
но и оперативное лечение; •  вялотекущее обостре-
ние: мировые стандарты ле-
чения дивертикулярной бо-
лезни предполагают прием 
два раза в год противовоспа-
лительных препаратов для 
кишечника, а также опреде-
ленные антибактериальные 
средства, которые следует 

Дивертикул

Дивертикул
Кишечник

Кровотечение 

Воспаление

Дивертикулез

Дивертикулит

ТОЛСТАЯ 
КИШКА

принимать курсами 
ежемесячно в тече-
ние года. 

Но все индиви-
дуально, и поэ-

тому очень важно 
придерживаться всех пред-
писаний лечащего врача.

ПОГОВОРИМ ВСЕРЬЁЗ         ПРО ДИВЕРТИКУЛЁЗ 

ПРОФИЛАКТИКА НЕДУГА 
– А как не допустить недуга?

– За стулом надо следить, не запускать застоя кишечного содержимого! Как га-
строэнтеролог скажу, стул должен быть в норме не реже одного раза в 48 часов. 

Придерживайтесь правильного питания. Вводите в меню больше клетчатки и 
осторожнее употребляйте в пищу продукты, содержащие мелкую структуру – оре-

хи, семечки, ягоды с маленькими зернышками, например, инжир и малину. Если упо-
треблять их в больших количествах, то они могут забивать кармашки в кишечнике, 

что и вызовет воспаление.
Не забывайте употреблять не менее двух литров воды в день. А посильная физиче-

ская активность поможет избежать сгущения кала, что только будет вам во благо. Ну, а 
если дивертикулы все же образовались, то дважды в год посещайте гастроэнтеролога 
и проходите полную диагностику кишечника.

Наталья Киселёва
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УХОД
Стирать колготки можно в стиральной машине в специальном 

сетчатом мешочке при температуре воды не более 30 градусов.

ВАЖНО 
ПОМНИТЬ! 

Утягивающие колготки с за-
вышенной талией и широким по-

ясом из плотной ткани выгодно утя-
гивают талию и делают нас стройнее, но 

являются вариантами «не на каждый день», 
их можно носить только изредка.

ДАМСКИЕ СЕКРЕТЫ

Отличные Отличные 

ЦВЕТ И БЛЕСК 
Светлые и блестящие колготки сделают ноги полнее, а темные и чер-

ные визуально уменьшат объем ног, помогут выглядеть стройнее. 
Матовые цветные или темные колготы визуально сделают но-
гу более плоской, а вот тонкие черные колготки создают муар 

(двусторонняя тень, которая отбрасывается на кожу ноги) 
и стройнят абсолютно любые ноги.

Оттенок телесных колготок должен совпадать с 
цветом вашей кожи, но с одеждой темных 

тонов допускаются колготки немно-
го темнее тона кожи.

КОЛГОТКИ  
ДЛЯ КАЖДОЙ 
КРАСОТКИ

Как выбрать такие колготки, в кото-
рых наши ножки будут чувствовать 
себя легко и уютно, а выглядеть кра-
сиво и привлекательно? Соблюдать 
при покупке несколько несложных 
правил. Давайте разбираться. 

ПЛОТНОСТЬ 
(DEN)
•  Тонкие –  

5–10 DEN будут прак-
тически незаметны на ногах, подойдут 
для летнего времени, и носить их можно 
даже с легким сарафаном.•  Колготки 40 DEN лучше выбирать 
для повседневной носки прохладным ле-
том или в осенне-весенний сезон, когда 
уже достаточно тепло. •  Плотные – 70–150 DEN будут хо-
рошо обтягивать и отчасти смогут даже 
скорректировать фигуру.•  Колготки плотностью 150–250 DEN 
согреют ножки в холодную погоду.

СОСТАВ
Большинство современных капроновых кол-

готок имеют 3 основные составляющие: полиа-
мид (основа), эластан (для эластичности и хо-
рошей посадки), хлопок (для уюта и комфор-
та ношения).

От качества полиамида зависит прочность 
и носкость колготок. Качественные колготки 
можно узнать по характерному «древесному» 
рисунку: если колготки растянуть и посмотреть 
на свет, можно увидеть сложный рисунок, на-
поминающий сруб дерева, который дает пере-
плетение нитей полиамида. Чем сложнее ри-
сунок, тем больше переплетений, а значит, тем 
прочнее и качественнее колготки. Оптималь-
ным содержанием эластана считается 10–20 %.

В состав утепленных колготок должны вхо-
дить лайкра, благодаря которой колготки 
на ноге не морщатся и хорошо сидят, а так-
же шерсть и хлопок (их должно быть не ме-
нее 40–50%). Еще за теплоту и прочность от-
вечает микрофибра, колготки с ней в составе 
очень приятные, и на них дольше не образу-
ются катышки.

ДЛЯ  
ОСОБЫХ  
СЛУЧАЕВ 
Изредка можно позволить се-

бе и модели «пуш-ап», которые 
утягивают в нужных местах и 
улучшают форму ягодиц. Такие 
колготки имеют шортики с пле-
тением разной плотности дав-
ления. Плотные полосы припод-
нимают проблемную зону яго-
диц.

Елена Васина

СКАЖЕМ «ДА» 
КОЛГОТКАМ С:
aластовицей (лучше хлопко-

вой). Она необходима, чтобы пе-
рераспределять давление на швы; 
колготки без ластовицы быстрее 
рвутся;
aусиленной пяткой и мыском;
aплоскими швами (они более 

прочные, незаметны под одеждой, 
комфортны при носке, не вреза-
ются в тело);
aширокой резинкой.

 
 

 
 

ЭТО 
ИНТЕРЕСНО! 

По статистике каждая жен-
щина в среднем покупает и изна-
шивает на своих ножках 

20–30 пар 
колготок 
в год.
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МОДНИЦАМ НА ЗАМЕТКУ 
Для придания бровям красивой формы 

некоторые дамы пользуются специальными 
фиксирующими гелями. Если вы привыкли к 

этой ежедневной процедуре, а гель так нек-
стати закончился, выход все равно есть. Заме-

нить гель для фиксации поможет все та же гигие-
ничка. Она поможет зафиксировать волоски, а бро-

ви сделать красивыми и аккуратными.

СЕКРЕТЫ ЖЕНСКИХ ПОСИДЕЛОК

Екатерина Счастливая

В ПРЕДДВЕРИИ ЛЕТА 
Если вы решили позагорать, а под рукой нет специального 

средства для защиты нежных участков кожи, таких как веки, ро-
динки и губы, то на помощь опять придет гигиеническая помада с 

УФ-фильтрами. Она и защитит кожу, и увлажнит.

ОБЫЧНАЯ ПОМАДА 
ПОМОЧЬ В ХОЗЯЙСТВЕ
радарада

Мы нечасто задумываемся о 
том, что привычные вещи мо-
гут здорово облегчить жизнь в 
тех сферах, для которых вро-
де бы и не предназначены. Так, 
сегодня на повестке дня самые 
необычные способы использо-
вания самой обычной гигиени-
ческой помады.

ЕСЛИ МОЛНИЮ ЗАЕЛО 
Помните, как недавно вы не могли застегнуть молнию на куртке? 

А вот если бы у вас под рукой оказалась гигиеническая помада, то 
велика вероятность, что вы бы тут же ее застегнули. Стоит только 
провести этой «волшебной палочкой» по изнаночной сторо-
не молнии – и вуаля, молния снова работает!

ДЛЯ МЯГКОСТИ КУТИКУЛЫ 
Многие люди регулярно смазывают кутикулу маслом 

для предупреждения образования заусенцев и 
сухости кожи. В случае, если масла под ру-
кой не оказалось, на помощь придет все 
та же гигиеническая помада. 

ЧТОБЫ 
СНЯТЬ 

КОЛЕЧКО 
Если в конце дня у вас отекли 

руки, и снять кольцо не получа-
ется, вам снова поможет помада. 
Смажьте ею палец от основания 

и выше, а затем вращатель-
ными движениями сними-

те неподдающееся ко-
лечко. 

ОТ 
МОЗОЛЕЙ 
Гигиеническая 

помада может ока-
заться полезной в 

тот момент, когда вы на-
терли ноги новыми туф-

лями. Смазав натертое 
место, вы тем самым 

уменьшите трение 
задника туфель о 

пятку и сможе-
те добраться до 

дома, снизив ин-
тенсивность бо-

левых ощуще-
ний. 

ПРИ ОКРАШИВАНИИ 
ВОЛОС 
Для того чтобы при окрашива-

нии волос не испачкать краской 
лоб, обычно используется жир-
ный крем. Прекрасной заменой кре-
му может стать гигиеническая помада. 
Смажьте ею лоб вдоль линии роста волос, 
и отмывать излишки краски с кожи не придется.

ВМЕСТО МИЦЕЛЯРКИ 
С помощью гигиенической помады можно легко снять тушь с век, если вы, 
например, попали под дождь, и тушь потекла. При этом тональная осно-

ва полностью сохранится. А если у вас нет возможности воспользо-
ваться средством для снятия макияжа на ночь, то сделайте на ли-
це несколько штрихов гигиенической помадой, а затем с помо-
щью ватного диска снимите макияж вместе с помадой. Этот 
способ является более предпочтительным, чем пользовать-
ся мылом, которое сушит кожу и делает ее более уязвимой.

 
И ДЛЯ 
МУЖЧИН 
Мужчины раньше 

при порезах во время 
бритья использовали 
кусочек газеты или ту-
алетной бумаги, чтобы 
остановить кровь. Со-
временной альтернати-
вой выступает гигие-
ническая помада, ко-
торой нужно слегка 
смазать ранку 
для остановки 
крови.

Б удьте здо-
ровы и 
всегда дер-

жите под рукой 
свою любимую 
гигиеническую 
помаду.
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+

О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

ОЛИВКОВОЕ МАСЛО –                   ЗДОРОВЬЕ В КАЖДОЙ КАПЛЕ
4.

1.

уборка  
всей квартиры

1,5 часа  
езды на велосипеде

1 час  
плавания в бассейне 

+40 минут  
прогулки

подъём продуктов  
пешком по лестнице  

на 5 этаж
+ приготовление  

ужина  

КАК СЖЕЧЬ 884 ККАЛ  
(ЭНЕРГЕТИЧЕСКАЯ ЦЕННОСТЬ 

100 Г ОЛИВКОВОГО МАСЛА)

2700–
1400 гг. 
до н. э. 

460–370 гг. 
до н.э. 

конец  
ХIХ века

середина 
ХХ века

ХХI век

середина 
III века  
до н.э.

2.

3.

ПРОДУКТ  
ДЛЯ ПОХУДЕНИЯ? 
Калорийность оливкового 
масла – 884 ккал на 100 г. 
Казалось бы, о каком похудении 

может идти речь? Но все дело в том, 
что нерафинированное оливковое 
масло содержит ароматические сое-
динения, которые снижают аппетит, 
а также имеют в своем составе ве-
щества, способствующие более бы-
строму насыщению. Съев овощной 
салатик, заправленный оливковым 
маслом, можно отлично насытиться, 
и, возможно, калорийного второго и 
сладкого десерта уже не захочется.

ИМЕЙТЕ В ВИДУ 
Рекомендуемая доза оливкового 

масла в сутки – 2–3 столовые лож-
ки. Именно такое количество ска-
жется положительно на здоровье и 
не нанесет вреда фигуре.

СЛЕД В ИСТОРИИ
В древнейшие време-

на веточ-
ка оливы 
была сим-
волом ми-
ра и благоден-
ствия, а оливко-
вое дерево, пришедшее к 
нам с берегов Средиземно-
го моря, культивировалось 
еще в 5 тысячелетии до 
н.э. О прекрасных вкусо-
вых качествах и целебных 
свойствах оливкового мас-
ла знали с незапамят-
ных времен. В древ-
ности его называли 
«елей» и ценили на 
вес золота.

СИМВОЛ 
ЗДОРОВЬЯ  
И ДОЛГОЛЕТИЯ• Оливковое масло является клю-

чевым компонентом средиземномор-
ской диеты. В Испании и Греции его 
регулярное употребление считается 
причиной национального долголетия.• Нерафинированное оливковое 
масло первого холодного отжима 
(Extra Virgin) можно на-
звать «оливковым фре-
шем», ведь его делают 
именно из свежевыжато-
го сока оливок. • Качественное олив-
ковое масло имеет зеле-
новатый оттенок, жидкую 
консистенцию и густеет 
при температуре от 0 до 6 
градусов. 

ЛУЧШИЕ 
ДРУЗЬЯ 

Оливковое масло отлич-
но «дружит» с лимонным 
соком и бальзамическим 
уксусом. Они смягчают и 
оттеняют горьковатый вкус 
масла. Также оливковое 
масло прекрасно сочета-
ется с имбирем, чесноком, 
тимьяном и перцем чили.

ИЗ ГЛУБИНЫ 
ВЕКОВ

На о. Крит в Древней Греции 
налажено производство 
оливкового масла, которое 

хранят в изящных глиня-
ных амфорах и называ-

ют «жидким золотом».

Египет закупает греческое 
оливковое масло, которое егип-
тяне используют не только в пи-
щу, но и для производства кос-
метических средств и мыла.

Древнегреческий целитель и 
философ Гиппократ признает не-
превзойденную медицинскую цен-

ность оливкового масла.

В России оливковое масло называют  
«прованским», поскольку производится  
оно во Франции, в провинции Прованс.

Подсчитан возраст оливковых деревьев,  
растущих в Никитском Ботаническом саду Крыма, мно-
гим из них 400–500 лет.

Испания становится первым основным производителем 
оливкового масла, опережая Италию и Грецию.
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19О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

КСТАТИ 
При низких тем-

пературах (например, 
в холодильнике) нерафи-
нированное оливковое масло 
немного густеет и мутнеет, допу-
скается выпадение белого осадка 
в виде хлопьев. По этим признакам 
легко узнать качественное масло. 

1

Елена Васина

ОЛИВКОВОЕ МАСЛО –                   ЗДОРОВЬЕ В КАЖДОЙ КАПЛЕ

8
5.

ПРИЧИН 
ЕСТЬ 
КАЖДЫЙ 
ДЕНЬ 

ПОЛЕЗНО  
ЗНАТЬ 
Отдавать предпочте-

ние лучше бутылкам из 
темного стекла. В пла-
стике и прозрачном сте-
кле масло быстро окис-
ляется и теряет свои 
вкусовые качества и по-
лезные свойства. А хра-
нить оливковое масло 
нужно плотно закрытым, 
в темном прохладном 
месте.

ВАЖНО! 
Фенолы – компонент 

оливкового масла первого хо-
лодного отжима, именно они 

придают маслу слегка горьковатый, 
специфический вкус. При нагрева-

нии полезные фенолы разрушаются, 
поэтому нерафинированное олив-
ковое масло нельзя использовать 

для жарки. Также фенолы ис-
чезают при рафинирова-

нии и фильтрации.

2

3

4

5
6

78

ОБРАТИТЕ ВНИМАНИЕ!
Максимальная кислотность нерафинированного масла составляет от 0,3 до 

0,8 % (в пересчете на олеиновую кислоту) на 100 г продукта. Именно эти циф-
ры нужно искать на этикетке бутылки с маслом «Extra Virgin».

Источник незаменимых полине-
насыщенных жирных кислот, ко-
торые помогают чистить сосуды 
от холестерина, уменьшать риск 
развития сердечно-сосудистых 
заболеваний.

Содержит мононенасыщенные 
жирные кислоты, которые бере-
гут сердце и сосуды, участвуют 
в предупреждении атеросклеро-
за, могут замедлять рост рако-

вых клеток.

Основной компонент масла – оле-
иновая кислота (омега-9), которая 

является строительным материалом 
для наших клеток.

Источник полезных жиро-
растворимых витаминов Е 

и К, умножающих красоту и 
продлевающих молодость.

Содержит соединения фенолы, 
обладающие противовоспалитель-

ным и противоопухолевым действием.

Содержит олиоконтал, препятствую-
щий накоплению бета-амилоидного 
белка в мозге и развитию болезни  
Альцгеймера. 

Улучшает пищеварение, способствует хорошей 
перистальтике.

Уменьшает 
риск разви-
тия желче-
каменной 
болезни.

ДЛЯ ЖАРКИ И САЛАТИКА 
• Для салатов и употребления в свежем виде подхо-

дит нефильтрованное масло первого холодного «Extra 
Virgin».• Для жарки лучше использовать рафинированное 
оливковое масло с пометками «Olive oil» или «Pure».• На бутылке с маслом 2-го отжима, кото-

рое делается из оливкового жмыха, бу-
дет написано «Ромасе olive oil», что 

означает «масло из оливковых 
выжимок» – также подходит для жарки.

ВИТАМИНЫ И 
МИКРОЭЛЕМЕНТЫ

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

12,1 мг вит. Е   – токоферол 

(15–20 мг. Преждевременное старе-
ние, ломкость и выпадение волос, дря-
блость кожи).

60,2 мкг вит. К   – филлохинон 

(120–200 мкг. Замедление свертыва-
емости крови, мешки и синяки под гла-

зами).

0,3 мг вит. В4   – холин 

(0,5–4 г. Нарушение 
работы печени и по-
чек, повышенное ар-
териальное давле-
ние).

6,8 мкг Сг   – 
хром 

(50–150 мкг. Уста-
лость, непереноси-

мость глюкозы, повы-
шенный риск развития 
атеросклероза).
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Сделка,  
ничего более 
С мужем мы прожили без 

малого двадцать пять лет. 
Не скажу, что прям душа в 
душу, всякое бывало. Но 
двоих детей родили – сына 
и доченьку. Дачка какая-ни-
какая, далековато от горо-
да, но все-таки. 

Я и подумать не могла, что 
после стольких лет брака 
Мишка уйдет из семьи. 

– У меня другая женщи-
на, – сказал он просто, с 
аппетитом поглощая при-
готовленный мною днем 
ужин. – Мы давно вместе, 
уже девять лет. У меня в той 
семье сынишка растет, Тёма. 

– А как же твой сын в на-
шей семье? Павел. И доч-
ка Светочка? – я, обессилив 
опустилась на табуретку, 
уронила на пол полотенце.  

– Ну а что Павел? Ему 
двадцать один, Светке де-
вятнадцать. Уже взрослые, 
им отец не нужен. Сами ско-
ро родителями станут. Я 
ведь не уходил, пока они 
маленькими были. Понимал, 
что к чему. А теперь Пашка, 
вон, жениться собрался, у 
Светки тоже жених имеется. 
Все, детей вырастил, могу со 
спокойной душой уходить к 
любимой женщине. 

– А я? – голос мой сорвал-
ся на шепот. – Я для тебя 
кем все эти годы была?

– Женой, – пожал плеча-
ми Мишка. – Кем же еще ты 
могла быть? Матерью моих 
детей. Но любить-то я тебя 
никогда не любил. Думал, ты 
знаешь. У тебя квартира бы-

ла, когда я в Москву прие-
хал. Тебе мужик нужен был. 
Сделка, ничего более. Ну 
так я тебя и не обижал ни-
когда, жили в ладу. Так что 
тебе грех жаловаться. 

Мишка доел котлеты, вы-
макал кусочком хлеба под-
ливку, отряхнул руки и, 
встав из-за стола, пошел со-
бирать вещи. 

будешь 
в надёжных 
руках 
С момента развода пять 

лет прошло. Думала, и не 
переживу, как душу на ча-
сти рвало. Детей не трево-
жила своей болью. Павлик к 
свадьбе готовился, Светоч-
ка в институте, у нее экза-
мены, диплом. Да и тоже от-

ношения. Ни к чему детей в 
смуту вводить своими пе-
реживаниями. Не хотелось, 
чтобы они и про отца пло-
хо думали. Другого-то у них 
не будет. Да и неплохим он 
своим детям отцом был, 
сказать по совести. 

Паша свою жену на Саха-
лин повез. Там получил не-
плохую должность. Да и же-
на его, Женечка, оттуда. А 
дочка на стажировку за гра-
ницу подалась. Хотела, было, 
со мной остаться, чтобы не 
одной мне век куковать. Да я 
не позволила. Нечего детям 
подле меня сидеть. Я свое 
пожила, семью построила. 
Пусть уж вот такую, некази-
стую, да как сумела. А детям 
свои семьи создавать нужно, 
свою жизнь проживать. 

Так вот и осталась одна. И 
все бы ничего. От развода 
уже почти оправилась. Рас-
сада вон на окошке зелене-
ет, скоро дача. Да и дочень-
ка к себе в гости зовет. Хо-
тела побывать у нее летом, 
поглядеть, как люди в другой 
стране живут, в море попла-
вать. Но заболела вот. Да тя-
жело, что в больницу попала. 
Домой-то выписалась, а сил 
так и нет. Как тут не плакать?

– Валюш, зайди ко мне. 
Что-то нехорошо мне. Чай-
ку попьем. – Позвонила я 
старой знакомой. 

– Ой, Олюшка, я же на да-
че, за городом, – сокруша-
лась подруга. – Я к тебе бра-
та пришлю. У него выходной 
сегодня как раз. Да ты не 
волнуйся. Он и приготовить 
сумеет, и лекарства, какие 
нужно, купит. Он врач у ме-
ня, так что будешь в надеж-
ных руках, не переживай.  

рецепт 
С печатью 
– А я еще сопротивля-

лась, – улыбнулась я и с 
удовольствием отхлебну-
ла из чашки ароматный ку-
риный бульон. – Не хотела, 
чтобы Валя тревожила вас. 
Вот только сейчас и поняла, 
какая я голодная. Вы насто-
ящий волшебник, Слава. Я и 
сама лучше бы бульона не 
сварила. 

– И зря сопротивлялись, 
мне совсем несложно, – 
улыбнулся мой гость и, за-
брав у меня пустую чашку 
из-под бульона, подал дру-
гую – с чаем и долькой ли-
мона. – Валя сказала, что у 
вас двое детей. Они навеща-
ют вас?

– Навещают, – кивнула 
я, – по возможности. Сын 

После болезни ноги 
совсем не носили. Схо-
дила на рынок и упа-
ла без сил, даже сумки 
разобрать не смогла. 
Уткнулась в подушку и 
заплакала. тяжело од-
ной, несладко. 

Надо верить в 
возможность счастья, 

чтобы быть счастливым. 
Лев Толстой

Счастье приходит
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на Сахалине, дочка в Кана-
де. Я их и не тревожу свои-
ми проблемами. У них и сво-
их хватает. Невестка вот ре-
беночка ждет. Ну чего я их 
дергать буду? 

Слава ничего не ответил. 
Убрал в чехол тонометр, ко-
торым мерил мне давление, 
положил на полку шкафа. 

– Ну, тогда я как врач про-
писываю вам вот какое ле-
чение, – улыбнулся мне 
мужчина. – Театротера-
пия, прививка позитивными 
прогулками по парку, про-
филактическое катание на 
речном трамвайчике по суб-
ботам и биодобавка в виде 
воскресного шашлыка у ме-
ня на даче. Отказ от лече-
ния не принимается, я лич-
но подпишу рецепт и скре-
плю его печатью. 

СпаСибо тебе  
за вСё 
Печатью Слава скрепил не 

только тот замечательный 
рецепт, лечение согласно 
которому буквально поста-
вило меня на ноги и вернуло 
радость жизни. Совсем ско-
ро мы скрепили законной 
печатью и наши с ним отно-
шения. А отношения были 
прекрасны! 

Я наконец узнала, что та-
кое настоящая мужская за-
бота, сильное плечо и не 
пробиваемый никакой про-
блемой тыл. Оказывается, 
ужины можно готовить вме-
сте, а по выходным просы-
паться позже мужа и сра-
зу к приготовленному им 
завтраку. Не заботиться о 
коммунальных платежах, 
потому что все держит под 

контролем 
мужчина, и 
не иметь под рукой номе-
ра всех мыслимых и немыс-
лимых мастеров и ремонт-
ных служб, потому что у му-
жа руки золотые. А главное, 
не плакать ночами в поду-
шку от одиночества и обиды  
из-за очередного скандала 
на ровном месте, не вздра-
гивать от ночных звонков на 
телефон мужа. 

– Знал бы, что ты так бы-
стро после развода замуж 
выскочишь, ни за что не 
ушел бы, дурак, – Мишку я 
встретила как-то в торговом 
центре, где он покупал сыну 
кроссовки. 

– Знала бы, что можно 
быть настолько счастливой 
рядом с любимым мужчи-
ной, давно ушла бы от тебя 

сама, – улыбнулась я в от-
вет бывшему мужу. – Хотя, 
ты знаешь, я благодарна те-
бе за то, что было. За детей 
чудесных, за себя такую, ка-
кой я стала рядом с тобой – 
самостоятельную и силь-
ную. И за Славу тебе бла-
годарна тоже. Не ушел бы 
ты, я бы не встретила свое-
го любимого мужчину. Спа-
сибо тебе, что научил ме-
ня ждать. Я всю жизнь жда-
ла тебя из командировок, а 
дождалась женское счастье. 
Нет, я бы не хотела ничего 
менять в жизни, все было, 
как надо. Счастье приходит 
к терпеливым и дается по 
заслугам, спасибо тебе за 
это знание! 

Ольга 

Счастье – это единственное, что 
можно дать другому, не отнимая 

ничего у себя. 
Кармен Сильва

к терпеливым 
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ТЕМПЕРАТУРА
Важный фактор для роста спи-

рулины. Она неплохо переносит 
понижение до 5 градусов. Однако 
расти начинает при температурах 
выше 20 градусов, достигая макси-
мума при 35 градусах. Более высокие 
температуры не слишком комфортны для растения. А при достижении 43 
градусов и выше спирулина погибает. Также резкие температурные пере-

пады негативно сказываются на урожайности.  

САДИК НА ПОДОКОННИКЕ

ГрядкаГрядка
В БАНКЕ 

О пользе морских водорослей, в том 
числе спирулины, известно давно. 
Это и антиоксиданты, и большое ко-
личество витаминов и минералов, 
да и вкусно очень. Единственный 
минус, который может несколько 
омрачить наши радужные представ-
ления о полезном морском продук-
те — это свойство водорослей впи-
тывать токсины из окружающей 
среды. Но ведь мы можем самосто-
ятельно вырастить спирулину в до-
машних условиях. Тогда и качество 
получим на все сто! 

Наталья Ноябрьская

СВЕТ
Его нельзя рассматривать отдельно от температуры. Если температура 

воды составляет около 15 градусов и ниже, большое количество света мо-
жет навредить спирулине. Если, наоборот, температура воды достаточно 
высокая, то большое количество света, особенно прямых солнечных лу-
чей приведет к перегреванию и гибели растений. Во всех остальных слу-
чаях спирулину лучше выращивать при хорошем освещении.

ВАЖНО!
Время от времени (пару раз в день) спирулину аккуратно перемеши-

вают. Очень удобно перемешивать пузырьками, который дает аквари-
умный компрессор. Сильные же потоки воды также, как и падающая во-
да, повреждают спирулину.

СОБИРАЕМ УРОЖАЙ
Чем более зеленой становится вода, тем больше в ней спирулины. Если во-

да стала практически непрозрачной (обычно это происходит через 3–6 не-
дель), пора собирать урожай. Аккуратно достаем совком из аквариума и про-
пускаем через фильтр (сито или ткань), расположенный над 
банкой, и ждем, пока вся вода стечет. В аквариум до-
ливаем свежей воды и необходимую подкормку. КАК 

СЪЕСТЬ
Лучше всего употреблять спи-

рулину, пока она свежая и не под-
вержена термической обработке. 

Ее можно мазать на бутерброды, 
добавлять в салаты, смузи т.д. Хра-
нить в холодильнике. Если же вы 

не планируете ее всю съесть в 
ближайшие пару дней, раз-

делите на порции и убери-
те в морозильную каме-

ру.

ВЫРАСТИМ 
САМИ 

ПОЛЕЗНУЮ 
СПИРУЛИНУ 

ПОДГОТОВИМ ВСЁ 
НЕОБХОДИМОЕ 

• Аквариум
Или другая емкость наподобие аквариу-

ма. Чем больше будет размер емкости, тем 
большее количество водорослей вы смо-
жете вырастить. При этом лучше, если она 
будет высокой, но плоской. В этом случае 
всем водорослям будет достаточно света.

• Сито
А также это может быть фильтровочная 

ткань для отжима и сушки спирулины. И 
еще необходим специальный совок, что-
бы доставать ее из аквариума. Только на 
первый взгляд водоросль кажется плот-
ной, на самом деле она в основном со-
стоит из воды. 

• Минеральные соли
Необходимые для роста и развития спи-

рулины (сульфат магния, нитрат фосфора, 
бикорбонат натрия, соль, лимонная кисло-
та, мочевина, сульфат железа, сульфат ам-
мония, хлорид кальция). Без них в обычной 
воде водоросль расти не будет. Их можно 
заказать через интернет или приобрести в 
магазинах здорового питания. PH-фактор, 
или уровень щелочности, должен быть в 
районе 8–11.

• Вода 
Для выращивания спирулины подходит 

фильтрованная вода с добавленной в нее 
минеральной смесью. 

• Спирулина
Для выращивания спирулины нужна 

живая ее часть. Как правило, водоросль 
продают в обычной бутылке, помещен-
ной в питательную среду (воду).
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ИШИАС
При воспалении седалищно-

го нерва болеть может не только 
поясница, но и ноги. В этом слу-
чае лучше использовать средне-
жесткие матрасы с наполнителем 
из латекса или «меморикса», а вот 
сон на животе, жесткий матрас и 
высокую подушку лучше не ис-
пользовать.

ДОМ С УМОМ

С облюдайте рекомендации 
врача и отдыхайте с поль-
зой для здоровья, чтобы не 
было мучительно больно.

Екатерина Счастливая

ПОСЛЕ СНА 
БОЛИТспина? спина? 

Возраст, сидячая работа, по-
стоянное неравное перенапря-
жение – все эти факторы мо-
гут вызвать боли в спине или 
усугубить уже имеющиеся за-
болевания опорно-двигатель-
ного аппарата. Зарядка, мас-
саж, прогулки – всё это помо-
жет справиться с недугом. Но 
и правильно подобранный ма-
трас – вещь немаловажная. 
Ведь, согласитесь, просыпать-
ся отдохнувшим и в хорошем 
настроении куда приятнее, 
чем сражаться с болью в пояс-
нице.   

БОЛИ В ПОЯСНИЦЕ И ШЕЕ 
Могут быть следствием неправильного изги-

ба позвоночника во время сна – матрас ли-
бо слишком мягкий, либо, напротив, слиш-
ком жесткий. В данном случае стоит при-
смотреться к матрасу средней жесткости. 
Среднежесткие модели могут быть и пру-
жинными, и беспружинными.

СКОЛИОЗ
При этом заболевании кате-

горически противопоказаны мяг-
кие матрасы, а оптимальным выбором 

станет среднежесткая модель с независи-
мыми пружинными блоками или беспружин-

ного типа. Также хорошим решением будет вы-
бор двухсторонней модели, имеющей разную 

жесткость с каждой стороны. На начальной ста-
дии развития заболевания подойдет полужест-

кое место с латексным наполнителем или на 
основе кокосового волокна. При достиже-

нии 3–4 стадии заболевания выбирать 
лучше изделие с наполнителем из 

кокосового волокна с жестко-
стью выше средней.

ПРОТРУЗИИ 
Тут также сон на 

жестком матрасе 
или на спине проти-
вопоказаны. Недо-
статочно мягкий ма-

трас может вызвать 
слишком сильное на-

пряжение в спине, что 
может стать причиной 

обострения состояния. Оп-
тимальным решением ста-

нет двусторонняя модель с разной 
жесткостью, которая не будет ока-
зывать лишнего давления на спину. 
Для постоянного сна подойдет бо-
лее мягкая сторона, а в стадии обо-
стрения ее можно будет заменить 
на более жесткую. Из наполнителей 
можно выбрать латекс или кокосо-
вую койру с латексной прослойкой.

ЛЮМБАГО 
Боли в пояснице при пояснично-

крестцовом остеохондрозе легче 
будет унять, если предпочесть ма-
трас со среднежестким напол-
нителем-латексом, «мемо-
рикс» или ортопедической 
пеной. А вот положение на 
животе или высокая поду-
шка не подойдут.

ОСТЕОАРТРОЗ 
При заболевании суставов все продавливающиеся поверхности, в том числе 

кресла, категорически противопоказаны. Использовать следует матрас средней 
жесткости или выше средней. В качестве основы можно выбрать пенополиуре-
тан или кокосовое волокно. 

НАСТАЛ ЧАС 
ВЫБРАТЬ МАТРАС! 

ОСТЕОХОНДРОЗ
При этом заболевании крайне важно добить-

ся полного расслабления мышц. И тут противопо-
казаны модели типа «гамака», а также не рекоменду-
ется спать на животе. Для позвоночника лучше выбрать 
жесткое или средне-жесткое изделие с блоками из независи-
мых пружин. В качестве наполнителя можно рассмотреть кокосовую койру или 
латекс. Очень хорошо, если промежуточным слоем будет пенополиуретан вы-
сокого качества или материал «с памятью».



24
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 7 (126), 09 – 22.04.2021
Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом

лечим душу

– Моя тетя, кстати преподаватель института, лечит 
людей руками. Одно время, давно это было, она даже 
ходила на специальные курсы по массажу. И вот теперь 
ее массаж с молитвой снимает у людей головную боль. 
Тетя считает, что это ей дар Божий, как художникам 
или певцам дается. Денег за лечение не берет. Как от-
носиться к лечению руками? 

Анна, г. Москва
Если речь идет о медицинском массаже шейных по-

звонков для снятия головной боли, который делается с 
молитвой, – это одно дело. А если ваша тетя считает, что 

боли она снимает какими-то сверхспособностями, кото-
рые влияют на человека, – это другое дело. Если гово-
рить о так называемых чарах, Православная церковь от-
носит такие занятия к оккультному обряду. «Молитва его 
да будет в грех» (Пс.108:7), — говорит псалмопевец Да-
вид, а Сам Бог через пророка Исаию утверждает: «Ког-
да вы простираете руки ваши, Я закрываю от вас очи 
Мои; и когда вы умножаете моления ваши, Я не слышу» 
(Ис.1:15). В молитве человек может обращаться за помо-
щью только к Богу. Который, если человеку полезно про-
симое, своей благодатью исцелит.

Как относиться к лечению руками

Светлана Иванова. Редакция благодарит священника Дионисия Киндюхина за помощь в подготовке материала

Пост – время 
совершенствования

Чем более дней поста, тем лучше лечение; чем про-
должительнее поприще воздержания, тем обильнее 
приобретение спасения. 

Блаженный Августин

КаК избавиться 
от уныния, если 
болеют дети

? У меня двое детей. Старший свое 
отболел, когда начинал ходить в 

садик. Теперь пришла очередь дочки 
болеть в садике. Только соберусь со-
бой заняться, как замкнутый круг 
получается, один отболел, затем 
второй, а там снова первый. Ино-
гда мне кажется, что я знаю больше 
участкового педиатра про детские 
болезни. Как избавиться от уныния, 
если болеют дети? 

Ирина Г., Подмосковье
Надо относиться к этому проще. У 

всех дети болеют. У кого-то чаще, у 
кого-то реже. В любой ситуации обра-
щайтесь к Божией Матери, к Спасите-
лю, просите о выздоровлении детей, о 
том, чтобы вам даровались силы. Здо-
ровье и жизнь – дар Божий, и за свое 
здоровье вы перед Господом в ответе. 
Уныние – это грех. И, конечно, хорошо 
было бы посоветоваться со священни-
ком, исповедоваться, причаститься, 
это поддержит духовные силы. Упо-
вая на Бога, никогда не надо опускать 
руки, ведь христианин – это оптимист. 

Смотрите на жизнен-
ные ситуации как на 
сбор сил на пути совершенствования.

можно ли слушать 
молитвы По интернету

? Сейчас много молитв можно ус-
лышать по интернету. Можно 

ли слушать молитвы или надо все-
таки самому обраться к Богу? 

Анастасия Петровна, г. Кировск
Молитва – это прежде всего лично 

ваш разговор с Богом. Вместе с тем, 
конечно следует читать канониче-
ские традиционные молитвы как «От-
че наш», «Символ веры», «Богородице 
Дева», «Господи, помилуй»… Молит-
вы традиционные тем и хороши, что в 
них нет ничего личного и они одобре-
ны Церковью.

Куда девать духовные 
Книги

? В наследство от бабушки полу-
чила богослужебные книги «Часо-

слов», «Молитвы, чтимые на молеб-

нах» и много ветхих бумажных икон. 
Как поступить? 

Дарья С., г. Липецк
Если хотите, оставьте книги себе, как 

память о бабушке, можете отдать тем, 
кому они точно пригодятся, либо спро-
сить в храме, может им нужны. Духов-
ная книга может стать поводом само-
му заняться ее изучением. Но созна-
тельно ни книги ни иконы выбрасывать 
на помойку не следует – это большой 
грех. 

грех ли сПисывать

? Как-то не дается мне матема-
тика. Грех ли списывать домаш-

нее задание из интернета? 
Илона П., г. Москва

Домашнее задание ученикам дает-
ся для закрепления знаний, получен-
ных на уроке. Чем больше обращаться 
к интернету, тем менее подготовлен-
ным становится ученик к дальнейшей 
нагрузке. И, естественно, это обман не 
только учителя, но и самого себя. А об-
ман – это дело греховное.  



25
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 7 (126), 09 – 22.04.2021

Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом
ИсторИя медИцИны

Бормашина 
эпохи неолита 
Древнему человеку то-

же было не чуждо жела-
ние иметь здоровые, креп-
кий зубы. И ради того, что-
бы просто «не болело», ему 
приходилось идти на мно-
гое. Например, уже в эпоху 
неолита зубы лечили путем 
сверления. При раскопках 
Мергара – пакистанского 
захоронения – были найде-
ны древние сверла, возраст 
которых составлял 9 тысяч 
лет. А останки людей, най-
денные археологами, имели 
на себе следы вмешатель-
ства древних зубодеров.

У древнего народа этруски, 
жившего в I тысячелетии до 
нашей эры на территории 
Апеннинского полуостро-
ва (современная Италия), су-
ществовали зубные протезы, 
которые делали из зубов жи-
вотных и вставляли взамен 
утраченных человеческих.

В Китае уже тогда не об-
ходилось без любви к зем-
новодным тварям. Древние 
китайские врачеватели на-
кладывали на больной зуб 
жир местной зеленой ля-
гушки. Считалось, что 
это поможет зубу отме-
реть и расшататься, и 
тогда его проще будет 
выдрать щипцами. 

В Древним Риме способ 
избавления от зубной боли, 

описанный в трудах римско-
го врача Плиния, был тоже 
весьма оригинальным: воро-
ний или воробьиный помет 
смешивали с маслом и по-
мещали это снадобье в ухо 
со стороны больного зуба.

ЖемчуЖные 
зуБки 
средневековых 
дам 
Во времена Средневеко-

вья была продолжена древ-
няя традиция протезирова-
ния с помощью искусствен-
ных зубов. Только если в 
древности использовали 
протезы, выточенные из зу-
бов зверей и слоновой ко-
сти, то средневековые про-
тезисты применяли более 
благородные материалы: 
драгоценные металлы (зо-
лото и серебро) и жемчуг. 
Хотя представителям бед-
ных сословий приходилось 
довольствоваться деревян-
ными протезами, а также 
собачьими и свиными клы-
ками, а то и вовсе ходить 

без зубов, 

поскольку не все имели воз-
можность протезироваться. 
Удовольствие и тогда было 
не из дешевых!

Способы лечения зубов 
в Средние века, конечно, 
нельзя назвать гуманными. 
Проще говоря, большин-
ство зубов, которые просто 
заболели, были обречены 
на удаление. Каким испы-
танием оно было, можно су-
дить по тому, кто становил-
ся дантистами. Обычно это 
были люди весьма далекие 
от медицины, без какого-ли-
бо специального образова-
ния, как правило, священни-
ки или монахи. Также в зу-

боврачеватели шли те, кто 
просто не боялся крови и 
имел крепкие нервы.

врачевание… 
лунным светом 
Самым щадящим способом 

излечения от зубной боли в 
Средние века был способ, 
предложенный немецким 
ученым Карданусом, кото-
рый был уверен, что зубы 
отлично лечит лунный свет. 
Чтобы боль прошла, стра-
дальцу предлагалось на про-
тяжении нескольких часов 
сидеть с открытым ртом, по-
вернувших в сторону Луны.

Елена Васина

А вы знАли, что…
Английская королева Елизавета I, имевшая между зубами приличные 
промежутки, перед выходом в свет была вынуждена маскировать 
зубные прорехи валиками из светлой батистовой ткани, поскольку 

даже самые «продвинутые» по тем временам дантисты были очень 
далеки от эстетической стоматологии и не могли решить ее проблему.

Как лечили зубы 
в древности
У многих современных людей поход к стоматоло-
гу не вызывает бурных восторгов несмотря на то, 
что сегодня, благодаря достижениям новейшей 
медицины, в зубоврачебном кресле можно прак-
тически выспаться, даже не заметив, как тебя вы-
лечили. настолько безболезненной стала совре-
менная стоматология. но ведь так было не всегда! 
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Мочекаменная болезнь: 
правила питания
Мочекаменная болезнь, когда в мочевыводящих путях и почках обра-
зуются камни и песок, – заболевание, к сожалению, довольно распро-
странённое. Грамотная диета и строгий подход к ограничениям в пи-
тании может помочь как при обострении болезни, так и при восстано-
вительном лечении. Рассмотрим, какие особенности питания облегчат 
состояние и эффективно дополнят основное лечение.

Общие принципы
Основной принцип диеты – 

ограничение или полное 
исключение определен-
ных продуктов, которые 
способствуют формиро-
ванию осадка и новых 
камней. Также в рационе 
делается упор на полезные 
чистые продукты, стимулиру-
ющие очищение организма от 
токсинов. Резко сокращается коли-
чество соли и специй, а суточный объ-
ем выпиваемой воды, напротив, должен 
быть увеличен. Запрещается жарить пи-
щу, употреблять алкоголь, газировку, 
фаст-фуд. Кроме того, следует обратить 
внимание на объем порций – пусть он 
станет поменьше, а принимать пищу в 
течение дня стоит почаще.

три вида диеты
При мочекаменной болезни могут образовываться камни 

различного химического состава. Они делятся на три груп-
пы, для каждой из которых существуют отдельные рекомен-

дации по питанию.
Ураты – образуются из-за избытка мочевой кислоты. Диету 

следует скорректировать таким образом, чтобы снизить щелочную 
реакцию мочи. В основном рацион должен быть молочно-раститель-

ным. При этом категорически запрещено голодать и, наоборот, объедаться.
Оксалаты – образуются из-за избытка солей щавелевой кислоты, выделяемых 

почками. В рационе ограничиваются определенные виды растительной пищи. 
Также необходимо пройти проверку на диабет, при котором нередко возникно-
вение такого осложнения. 
Фосфаты – образуются из-за излишнего ощелачивания организма, при дли-

тельном употреблении пищи с низким содержанием белка, а также при наруше-
нии обмена кальция и фосфора. 

Важно! 
При диагностирован-

ной мочекаменной болезни 
любого типа, даже в ремиссии, 

следует обязательно проконсуль-
тироваться с врачом, прежде чем 
садиться на любую диету! Невер-

но спланированный рацион 
может спровоцировать 

обострение болез-
ни.

выбираем правильные прОдукты
ураты Оксалаты ФОсФаты

Исключено Субпродукты, мясные и  
рыбные бульоны, консервы, 
колбасы, маринады, животные 
жиры, цветная капуста, бобовые 
и грибы, щавель, шпинат, инжир, 
клюква, крепкий чай, кофе, какао, 
шоколад.

Шпинат, салат, щавель,  
инжир, ревень, какао, шоколад, 
продукты с желатином, копче-
ности, субпродукты, мясные и 
рыбные бульоны, пряности. При 
обострении – отказ от молочных 
продуктов. 

Картофель, яйца, орехи,  
какао, кинза, сельдерей, зелень 
петрушки и укропа.

ограниченно Мясо и рыба – не чаще двух раз в 
неделю, в отварном виде. Ма-
кароны, хлеб, сухофрукты, мед, 
варенье, ягоды.

Помидоры, зелень, кислые фрук-
ты и ягоды, курица, говядина, 
крепкий чай, кофе.

Молоко, молочные и кисломо-
лочные продукты, сыр, брынза, 
пряности, соусы, острые закуски и 
приправы.

основа  
рациона

Творог, кисломолочные продукты, 
сыр, яйца, цельнозерновые каши, 
овощные супы, картофель, бакла-
жаны, огурцы, зелень, сладкий 
перец, помидоры, свекла, редька.

Молочные и кисломолочные 
продукты, каши, цельные злаки, 
картофель, тыква, красная фасоль, 
баклажаны, цветная капуста, 
горох, сухофрукты, груши, яблоки, 
виноград, бананы, арбузы, сливы, 
абрикосы.

Мясо и рыба, некрепкие чай и ко-
фе без молока, хлеб, яйца – один 
раз в неделю, масло сливочное 
и растительное; горох, тыква, 
брюссельская капуста, красная 
смородина, кислые яблоки клюк-
ва, брусника, клюквенные морсы, 
отвар шиповника, некрепкий чай.

здоРовье на таРелке
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Строгая диета с 
ограничением 
необходимых 
питательных 
веществ создает 
немало про-
блем не только 
человеку, прохо-
дящему лече-
ние, но и его 
близким. как и 
чем накормить, 
чтобы и вкусно, 
и сытно, и ле-
чебные указания 
были соблю-
дены? на этот 
вопрос знают 
ответ наши до-
рогие читатели, 
которые делятся 
своими лучшими 
рецептами.

Ингредиенты на 4 порции:
• 500 г тыквы  • 1 картофель  • 1 морковь  • 1 лук   
• 1 ст. ложка оливкового масла  • сухарики из белого  
 хлеба  • сметана
Тыкву и картофель очистить, нарезать крупными куска-

ми, отварить до готовности в 1 л воды. Лук и морковь мел-
ко порезать, пассеровать на оливковом масле до мягкости. 
Овощной бульон слить. Добавить к тыкве и картошке лук с 
морковью, пробить смесь блендером. Добавлять понемно-
гу овощной бульон, чтобы суп получился желаемой густо-
ты. Посолить по вкусу и довести пюре до кипения. Подавать 
крем-суп с сухариками из белого хлеба и ложкой сметаны.

Ирина Правдина, г. Москва

Ингредиенты на 4 порции:
• 1 стакан овсяных хлопьев  • 0,5 стакана  
 смеси тыквенных и подсолнечниковых  
 семечек, семян льна, кунжута, грецкого  
 ореха  • 0,5 стакана смеси изюма, кураги,  
 чернослива, сушеных яблок   

• 2–3 ст. ложки меда

Сухофрукты промыть и обсушить, затем 
порубить. Смешать овсянку, семечки, орехи 
и рубленые сухофрукты. Измельчить блен-
дером. Добавить жидкий мед, перемешать, 
чтобы получилась густая эластичная смесь. 
Сформировать батончики и выложить их на 
противень, застеленный пергаментом. По-
ставить в духовку, разогретую до 150˚С, на 
20 минут. Затем достать, остудить, завер-
нуть каждый батончик в пергамент. Хра-
нить в холодильнике. 

Антонина Разумова, Саратовская обл.

Батончики для перекуса

картофель под соусом

Ингредиенты на 4 порции:
• 300 г риса  • 100 г тыквы   
• 2 яблока  • горсть смеси  
 изюма, кураги, чернослива,  
 барбариса  • 2 ст. ложки  
 оливкового масла   

• 2–3 щепотки смеси  
 корицы, тмина, кориандра,  
 мускатного ореха

Тыкву и яблоки очистить, 
нарезать тонкими ломтиками. Сухофрукты замочить на час в холодной 
воде, промыть и нарезать. На дно кастрюли налить немного масла, по-
ложить кусочки тыквы и немного яблок, высыпать 1/3 части риса. На рис 
выложить тыквенные кусочки, яблоки и сухофрукты и сделать еще один 
слой. Взять литр теплой кипяченой воды. Размешать в ней специи и остав-
шееся масло, залить этой водой рис. Накрыть кастрюлю крышкой, дове-
сти до кипения и готовить на слабом огне около часа.

Галина Игнатова, Московская обл.

сладкий плов

Ингредиенты на 2 порции:
• 5 шт. картофеля  • 100 г сметаны  • 1 желток   
• 2 зубчика чеснока  • 1 ч. ложка лимонного сока   
• сушеный укроп

Картофель отварить в мундире, очистить и нарезать 
кружочками. Для соуса выдавить чеснок, смешать с вареным 
желтком, сушеным укропом, лимонным соком и сметаной. Залить 
картофель соусом. Такой картофель можно подавать как гарнир 
в горячем виде и как закуску – в холодном.

Мария Бронницкая, Тверская обл.

крем-суп с тыквой

диету сБалансируем – 
болезни скомпенсируем

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
75 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
92 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
186 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
435 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.

Задание «Найдите 5 отличий»: цвет штанов, бантик на шляпке, дере-
во рядом с девушкой, облака справа, цветок внизу справа. 
Логические загадки: 1. Второе место – раз он обогнал второго, зна-
чит, занял его место. 2. У незаточенного карандаша – 8 граней (вклю-
чая торцевые), а у заточенного – 7 граней.

ОТвеТы

найдиТе  5  ОТличий

лОгические загадки
1  На велогонках спортсмен Пётр 

обогнал спортсмена Александра, 
шедшего вторым. Какое теперь ме-
сто в турнирной таблице занимает 
спортсмен Пётр?

2  Сколько граней у шестигран-
ного карандаша?
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гороскоп

Гороскоп на 9–22 апреля
оВЕН  20 марта — 19 апреля
Чтобы стать счастливым, сильным и весе-
лым, Овну необходимо научиться высы-

паться. А для этого стоит не объедаться на ночь, 
а в постель ложиться до полуночи. А днем – ак-
тивное общение с позитивными людьми. 

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Энергия Рыб бьет ключом, а самочув-
ствие просто прекрасное. Настало время 

навести порядок в накопившихся делах, и звез-
ды вам в этом помогут. Не слишком увлекайтесь 
дачными делами, дождитесь настоящего тепла. 

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Астрологи заявляют – удача на стороне 
Водолеев. Иммунитет на высоте, а сила 

воли поможет противостоять любой проблеме. 
Только не пренебрегайте сном. Вовремя ложи-
тесь спать, а кофе замените на травяной чай.

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
Перед Козерогами могут возникнуть ти-
пично весенние проблемы: недостаток 

витаминов и ослабленный иммунитет. Попро-
буйте дыхательные упражнения и компот из су-
хофруктов. И чаще улыбайтесь, весна прекрасна!  

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Не допустить ослабления иммунитета 
Стрельцам поможет прием поливита-

минов и полезные травяные настои, чаи и све-
жевыжатые соки. Всегда одевайтесь по пого-
де и не забывайте про активный образ жизни.

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
В жизни Скорпионов наступает гармонич-
ный период. Здоровье и энергетический 

потенциал на высоком уровне, и не страшны ни-
какие болезни. Правда, геомагнитные колебания 
12–13 апреля могут немного выбить из колеи.

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
Весам рекомендуется исключить из еже-
дневного рациона жирное и выпечку. А 

вот спорту пора сказать уверенное «да».  Тем 
более, по мнению звезд, середина апреля – 
лучшее время для борьбы с лишним весом!

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Девам стоит теплее одеваться и избегать 
сквозняков, так риск простудиться будет 

сведен к нулю. Общение с позитивными людьми 
повысит ваш энергетический потенциал, а ягод-
ные морсы – физическое самочувствие.

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Если к середине апреля Львы почувству-
ют усталость или их старые травмы да-

дут о себе знать, то звезды советуют представи-
телям знака остановиться и успокоиться. Боль-
ше отдыхайте и, главное, не переутомляйтесь.

рАк  21 июня — 22 июля
Релаксация избавит Раков от перенапря-
жения и повысит их энергичность. Звез-

ды советуют расслабляться по вечерам, воору-
жившись книгой или устраиваться поудобней на 
диване перед просмотром любимого фильма.

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Близнецам необходимо избегать кон-
фликтов, заботясь об иммунитете и пси-

хике. Забудьте про алкоголь и вспомните про 
пешие прогулки на природе, если не хотите 
обострения хронических заболеваний. 

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Прогулки на природе, общение с инте-
ресными людьми и медитация станут 

главными помощниками Тельца в борьбе со 
стрессом. Звезды советуют заменить интенсив-
ные тренировки на плавание с 15 по 21 апреля.

лунные советы
12 апреля
НоВоЛуНИЕ

13–26 апреля
рАсТуЩАЯ ЛуНА

29 марта – 11 апреля
уБЫВАЮЩАЯ ЛуНА

9 апреля – 11 апреля – убы-
вающая Луна 4 фаза – жела-
тельно отложить до следующей 
фазы сложные косметические 
процедуры. Луна подсказыва-
ет, что лучше сесть на диету. 
Противопоказаны стресс и пе-
реутомления.

12 апреля – новолуние – а вот 
сейчас наступает самое время 
для того, чтобы запланировать 
поход к косметологу или врачу. 
Отличное время для семейных 

встреч и покупки для себя при-
ятных мелочей. 

13 апреля – 21 апре-
ля – растущая Лу-
на 1 фаза – на-
чинаем ухажи-
вать за собой! 
Сделайте до-
ма маску для ли-
ца и примите ле-
чебную ванну. А 
в салоне красо-
ты – массаж и 

процедуры по очищению лица и 
кожи. Можете начать избавлять-
ся от вредных привычек. 

22 апреля – растущая 
Луна 2 фаза – улуч-

шаем здоровье, 
но не внешность. 

Баня и сау-
на принесут 
пользу. Отлич-

ное время 
для занятий  
спортом! 
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