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ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ
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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 продукты, 
богатые 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 неу-
добной и синтетиче-
ской одежды; •  чай и кофе заме-
ним на ромашковый или мят-
ный отвар.

» ежедневная физическая нагрузка; 
» прогулки в любую погоду 

каждый день;
» регулярное проветрива-

ние 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, укре-
пление нервной системы;
» по назначению врача прием витами-
нов С, Е и группы В. 

G1    слабая буря
G2    средняя буря
G3    сильная буря
G4    очень сильная буря
G5     экстремально сильная буря

27 апреля и  
4 мая 2021  
возможны воз-
мущения  магни-
тосферы  Земли

14 МАЯ
поступит в продажу 

СЛЕДУЮЩИЙ  
НОМЕР 

«СЕКРЕТОВ  
  ЗДОРОВЬЯ» 
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3ПРОВЕРЬ СЕБЯ

В ДЕФИЦИТЕ ПОЛЕЗНОЕ!
Хочется вредного?Хочется вредного?

ХОЧЕТСЯ ЧЕГО НЕ ХВАТАЕТ ЧЕМ ГРОЗИТ КАК ВОСПОЛНИТЬ

Курить 
Кремния  
и аминокислоты 
«тирозин» 

Боли в костях и суставах, сбои в ра-
боте сердечно-сосудистой системы, 
гипотиреоз, гормональные сбои  

Кремний: орехи и семечки. 
Тирозин: красные, оранжевые и зеленые 
овощи и фрукты 

Грызть  
лед Железа Анемия, общая слабость, выпадение 

волос, боли в мышцах, шум в ушах
Мясо, птица, морская капуста, 
зелень, гречка, черешня 

Газировки Кальция 
Ломкость костей, судороги в икрах 
ног, сухость кожи, разрушение зубов, 
бессонница 

Кисломолочные продукты, сыр,  
брокколи, зелень, бобовые, кунжут 

Кислой 
пищи Магния 

Усталость, перепады настроения, 
головокружения, выпадение волос, 
сердечно-сосудистые заболевания 

Нежареные орехи и семечки, 
курага, стручковые и бобовые, 
фрукты, авокадо, ягоды, грейпфрут 

Крепких  
кофе  
и чая 

Серы 
Частые воспалительные процессы, 
высыпания на коже, нарушение рабо-
ты ЖКТ, депрессия, слабый иммунитет 

Клюква, хрен, брокколи, цветная  
и белокочанная капуста 

Жирной  
селедки 

Омега-3 и  
Омега-6  
полиненасыщенных  
жирных кислот 

Артрит, преждевременное старение, 
сердечно-сосудистые заболевания, 
гипертония

Растительные масла, в особенности 
льняное, яйца, жирная рыба, семечки, 
авокадо, орехи, кунжут, фасоль 

Пива,  
кваса 

Витаминов  
группы В,  
эстрогенов   

Дефицит витаминов: раздражитель-
ность, нервозность. 
Дефицит эстрогенов: остеопороз, 
раннее старение, инсульты, инфаркты 

Витамины: молочные продукты, яйца,  
все виды капусты, кунжут, рис, отруби, 
бананы, мясо, рыба. Эстрогены: соя,  
тофу, темпе, кунжут, семя льна, бобовые 
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Каждый организм – особенный. 
Собираясь испробовать то или иное 
средство, посоветуйтесь с врачом.

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ

ЯТРЫШНИК В МУЖСКОЙ АПТЕЧКЕ НЕ ЛИШНИЙ 

ВКУСНО И СОЧНО 
Разогревая в микроволновке пиццу, пи-

рог или запеканку, ставьте вместе с ними на 
тарелку стакан с водой. Так любимая еда не ста-

нет резиновой и неаппетитной. 
Любовь Уфимцева, г. Воронеж 

ЖЕНСКИЕ  
ШТУЧКИ:

ВЫЖИМАЮ  
ДО КАПЕЛЬКИ 
Это я про цитрусовые. Со-

ковыжималки у меня нет, зато 
есть металлические щипцы для мяса. 
Они прекрасно справляются с выжи-
манием сока из лимонов и апельсинов. 

Инга Соколова, г. Новая Москва

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:ЛЕЧЕБНЫЙ 
ОВЁС 

ОБЛЕГЧЕНЬЕ ПРИНЁС
Затянулась зима в этом году, и ка-

шель у меня тоже затянулся. Как забо-
лела в феврале, так и прокашляла ме-
сяц. Никак одолеть эту напасть не по-
лучалось. Пока соседка ко мне как-то 
в гости не зашла. «Чего, – говорит, – 
ты, Матвевна, так по ночам кашляешь? 
Спасу от тебя нет, уснуть не могу». А я 
что, специально? Сама не сплю, и ра-
да бы не кашлять, да не получается. 
Посоветовала мне тогда соседка ов-
сяное молоко с медом. Я себя аж по 
лбу ударила, а ведь я про овсяное мо-
локо еще от бабушки слыхала. Она са-
ма так кашель в деревне лечила всег-
да. Вот ведь старость не в радость, и 
как я могла позабыть? Кинулась за ов-
сом в зоомагазин, благо недалеко от 
дома. Принесла, хорошенечко про-
мыла. Вскипятила литр обычного ко-
ровьего молока, всыпала в него 100 г 
промытого овса. Снова довела до ки-
пения, огонь убавила до минимума и 
томила под крышкой 2 часа. Смесь не-
много остудила, процедила, перели-
ла в термос и добавила ложечку меда 
для вкуса. В течение дня нужно выпи-
вать по полстакана такого снадобья. 
Последний раз перед сном. И, о чу-
до, первую ночь я спала прекрасно! А 
за ней еще одну, и еще. Кашель поти-
хоньку сошел на нет. Спасибо сосед-
ке, что напомнила про такой замеча-
тельный рецепт! 

Юлия Лощилина, Рязанская обл.

Не буду уж тут всю свою подногот-
ную вываливать, скажу только, что 
жена моя померла девять лет назад. 
Всю жизнь с ней душа в душу прожи-
ли, да вот остался бобылем на ста-
рости лет. А недавно встретил жен-
щину. Хорошую, добрую, хозяйствен-
ную. Подумали мы, покумекали, да и 
решили сойтись. Вдвоем все не так 
одиноко. Жених я немолодой, а все 
же хочется, чтобы в дому все на сво-
ем месте было, в семье мир да лад. 
Жена моя на десять лет моложе, ей 
еще и ласки хочется. Решил я тог-
да травушку одну позаваривать, для 
мужской силы – корень ятрышни-
ка. Для приготовления сред-
ства потребуется расте-
реть клубни ятрышника 
в порошок и залить 
водой в соотноше-
нии 1:100. Сна-

чала порошок нужно развести в 10 
частях воды, затем постепенно до-
бавить остальную жидкость. В тече-
ние 15 минут смесь взбалтывать, по-
ка не получится густая однородная 
масса, похожая на кисель. Готовый 
«кисель» принимать по 1 ч. ложке 3 
раза в день во время еды. Очень ре-
комендую. И никаких модных табле-
ток не надо. 

Александр Лисицын,  
г. Одинцово

ДИКАЯ РУТА, КОГДА КОЖА НАДУТА 
Схватила я где-то прошлой осенью бородавку. Вскочила на подошве, а я в ого-

родных заботах погрязла, да и не стала сразу удалять. А уж когда спохватилась, 
то бородавка была не одна. Россыпь на руке и на подошве. Ох-хо-хонюшки. В 
больницу не пошла. Посчитала, что это не та проблема, чтобы из-за нее в поли-
клинику идти да вирусы пострашнее бородавок цеплять. Решила обойтись сво-
ими силами. Выудила из запасов сушеную траву руты, истолкла ее до порошко-
образного состояния в ступке. Смешала этот порошок с таким же количеством 
соды, капнула немного жидкого меда. Получилась густая мазь. Хранила ее в хо-
лодильнике, а днем по нескольку раз мазала бородавки. Потихоньку-полегонь-
ку все они сошли. Я еще потом соком каланхоэ протирала для верности, пока 

кожа совсем чистой не стала. К слову, рута еще и от 
прыщиков на лице хорошо помогает. Я ее 

свой внучке в посылочке в Рязань от-
правила. Она отвар делает, да 

тем отваром каждый день 
личико протирает. Так 

что всем со-
ветую, хо-
роша тра-
вушка. 
Ольга Агее-
ва, Красно-

дарский  
край
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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:

НОВЫЙ ДРУГ ВЕСЕЛ  
ДА ЛОПОУХ 

ЕСЛИ ОВОЩИ ПОДВЯЛИ
Если редис или сельдерей, мор-

ковка или свекла чуть подвяли в 
холодильнике, опустите корне-
плоды в холодную воду и туда 
же бросьте одну очищенную 
картофелину. Через несколь-
ко минут овощи будут как «но-
венькие».

Жанна Романовна Е.,  
Ленинградская обл. 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

Привезли ко мне на зимние канику-
лы внучат. Ох, как я рада была! Ред-
кие гости, а тут аж на неделю при-
катили. Я даже программу состави-
ла, чем мы с ними заниматься будем. 
Пазлы купила, лыжи достала, рецеп-
ты несложной выпечки на листочек 
выписала. Словом, решила не давать 
внукам заскучать. Бабушка-то я ак-
тивная, понадеялась на свой азарт и 
жизнелюбие. 

Да только внуки как приехали, в 
телефоны уткнулись, и гулять не до-
зовешься, не то, чтобы испечь что-то 
вместе. Я пригрозила было, что об-
ратно к родителям отправлю, если 
себя так вести будут. А им хоть бы 
что, отправляй, мол, родители за те-
лефоны не ругаются. Да что ты де-
лать будешь? Пришлось действовать 
иначе. Мне накануне приезда внуков 
приятельница звонила, у нее собака 
ощенилась, предлагала щенка взять. 
Я тогда отказалась, ну куда мне в 
шестьдесят пять собаку? Я сроду их 
не водила, не знаю, что с щенками и 
делать, как кормить. А тут решилась, 
поехала, взяла лопоухого красавца, 
привезла домой на такси. Ох и виз-
гу было! В телефонах-то родители си-
деть детям разрешили, а собаку заве-

сти нет. 
А ребятки-
то давно о 
ней, ока-
зывае т с я , 
м е ч т а л и . 
Про гадже-
ты свои внуки 
все каникулы и 
не вспомина-
ли, с утра по-
раньше вска-
кивали, что-
бы с Рексом 
гулять. А то, 
бывало, и 
до один-
н а д ц а т и 
их не под-
нять. Вече-
ром снова на 
улицу, а днем с мя-
чом по дому носятся, и щенок с ними. 

Уезжали со слезами. Обещали на 
все лето прибыть. Я и рада. Да и к 
Рексу уже привыкла, нескучно мне 
с ним, гулять больше начала. Глядь-
поглядь, спина болеть перестала, 
цвет лица улучшился, энергии при-
бавилось. Да и настроение с этим 
ушастым сорванцом всегда на вы-
соте. Скоро вот на очередную при-
вивку с ним поедем. А к лету будем 

гостей ждать. Хорошо. 
Татьяна Александровна  

Фокина,   
Костромская  

обл. 

ГВОЗДИКИ И ГЛИНА – 
НЕ БОЛЕЙ, ДИВЧИНА 

Я пишу стихи и частенько прово-
жу время перед экраном компью-

тера. Чуть подольше посидишь, и 
вот она, головная боль. Я во-
обще к ней склонна. Не поела, 
устала, понервничала – сразу 

голова болит. Таблетки-то гло-
тать все время не будешь. Печень 

у меня одна, ее тоже беречь надо. 
А тут как-то была на собрании наше-

го местного литературного общества, 
и так заломило мне виски, что я да-
же стихи свои читать не смогла. Мне 
одна коллега по цеху и посоветовала 
после собрания средство от головных 
болей. Чтобы его приготовить, нуж-
но смешать 1 ч. ложку порошка белой 
глины и 1 ч. ложку растертых в поро-
шок сухих бутонов гвоздики. Доба-
вить в смесь столько кипяченой холод-
ной воды, чтобы вышла густая паста. 
Эту пасту при головных болях нужно 
втирать в виски, а после этого жела-
тельно полчасика полежать в спокой-
ной обстановке. Через полчаса пасту 
смыть. Чтобы усилить эффект, гвозди-
ку можно принимать и внутрь. Для это-
го в пол-литровую банку положить 3 
бутончика гвоздики, 1 ч. ложку листо-
вого хорошего чая, залить до горлыш-
ка кипятком, дать настояться 20 минут, 
пить в виде чая. Можно с медом. Вы 
знаете, мне гвоздика очень помогла. 
Спасибо коллеге. 

Чтобы боль головная не мучила, 
Не мешала мне жить активно,
Принимаю гвоздику пахучую, 
Пишу ярко и позитивно. 

Юлия Воропаева, г. Москва
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ЧУДО-ЧАЙ – ЗДОРОВЬЕ, КРЕПЧАЙ!
При кожных заболеваниях может быть полезен чай из травы вер-

бены: 15–20 г сухого сырья на 1 стакан кипятка, настаи-
вать, укутав, 20 минут. В тяжелых случаях 50–60 г 

сырья на стакан. Пить горячим с медом по 1 ста-
кану 2–3 раза в день. Также вербеновый чай пьют 

при простуде и лихорадке, он 
полезен при бессонни-

це, головных болях, хро-
нической усталости, а 
также обладает мяг-
ким желчегонным 
действием.

ВАРИКОЗ? 
НЕ ВОПРОС!
Настой из ли-

стьев пьют при 
варикозе ниж-
них конечно-
стей курсами по 
4–6 недель в комби-
нации с назначенны-
ми врачом лекарствен-
ными препаратами. 
Взять 60 г сырья, залить 
1 л кипятка, прокипя-
тить под крышкой 
на медленном ог-
не 5 минут, насто-
ять 20 минут, процедить. 
Принимать теплым по  
1 ст. ложке через каж-
дый час в течение дня не 
менее 2–3 недель.

КОЛИ ЛИХОРАДКА НАПАЛА 
Отвар корней вербены применяется при ли-

хорадке, головной боли, болезнях печени, ате-
росклерозе, фурункулезе, используется как общеукре-
пляющее и успокаивающее средство. 1 ст. ложку сухих 
измельченных корней залить 2 стаканами воды, проки-
пятить 10 минут, настоять полчаса, процедить, отжать и 
довести объем кипяченой водой до первоначального. 
Принимать по полстакана 4 раза в день до еды.

ПРИРОДНАЯ     АПТЕКА

УГРИ, 
ВЕРБЕНА, 

УБЕРИ!
Прием внутрь отваров и насто-

ев из листьев вербены может оказать хороший 
эффект при лечении угрей, поскольку снадобья обла-

дают антимикробным, противовоспалительным, тонизиру-
ющим и успокаивающим эффектом. 50 г листьев вербены рас-

парить в 1 л кипятка 30 минут, охладить, процедить, выпить в те-
чение дня за 6–8 приемов.

Вербена – Вербена – 

Елена Васина

ЦЕЛЕБНЫЕ 
СЛЁЗЫ ЮНОНЫ

Вербена лекарствен-
ная – многолетнее 
травянистое растение, 
растущее повсемест-
но в лугах и на дачных 
участках. Эта краси-
вая сорная травка, из-
вестная в народе как 
«железница», «свя-
тая трава» или «сле-
за Юноны», обладает 
многогранными лекар-
ственными свойства-
ми и применялась в 
народной медицине 
ещё в средние века, а 
в Греции и Риме её и 
вовсе почитали как па-
нацею от многих бо-
лезней. 

ЗЕЛЁНАЯ АПТЕЧКА 
В цветущих стеблях вербены содержится эфирное масло 

с камфорным запахом, листья богаты витамином С и фитон-
цидами. Все части растения содержат дубильные вещества, 
горечи, кремниевую кислоту и флавоноиды.

Благодаря уникальному составу растение обладает спаз-
молитическим, антисептическим и противовоспалительным 
свойствами, повышает аппетит, может улучшать обмен ве-
ществ и перистальтику.

А ВЫ ЗНАЛИ, ЧТО? 
Корни, листья и цветки вербены используют в кулина-

рии при мариновании и солении огурцов, капусты, кабач-
ков и патиссонов. Они придают овощам крепость и непо-
вторимый пряный аромат.

      ЭКЗЕМА – НЕ ПРОБЛЕМА 
Для местной фитотерапии дерматитов и экзем применяется лекарственный сбор: 

по 1 ч. ложке трав вербены, хвоща полевого, по 2 ч. ложки лепестков садовой розы, 
корня лопуха, коры дуба. Все ингредиенты смешать. 4 ст. ложки сбора залить пол-

литра кипятка, варить 10 минут, настаивать 20 минут. Использовать для при-
мочек при остром воспалении. Также для заживления ран применяют кашицу 
из свежих листьев вербены.
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7ОСТРЫЙ ВОПРОС

ОСВЕЖИТЬ ДЫХАНИЕ 
ПОМОГУТ 
aЧистка зубов дважды в день, ис-
пользование зубной нити и ирригато-
ра, полоскание рта после еды. 
aУпотребление после еды яблок, 
моркови, огурцов, петрушки, мяты, 
сельдерея, болгарского перца, цитру-
совых, ягод. 
aОтказ от курения. 
aПолоскания настоем полыни, ромаш-
ки и земляничных листьев (1 ст. ложка 
сухого сырья на 1 стакан кипятка).
aЖевательная резинка.
aСпрей – освежитель полости рта. 
aЛеденцы для свежего дыхания. 
aОвсяная каша.
aЖевание сухих бутонов гвоздики 
или кофейных зерен.
aОбильное питье. 
aСвоевременное лечение острых и 
хронических заболеваний. 

ГАЛИТОЗА ЕСТЬ ЛИ ПРОБЛЕМА?
•  Лизните запястье средней частью языка, 
подождите 5–10 секунд, понюхайте. •  Подышите в чистый бокал, понюхайте. •  С помощью ложки снимите часть нале-
та с языка, оцените слюну: чем она темнее, 
тем вероятнее наличие неприятного запа-
ха изо рта. 

В ЧЁМ ПРИЧИНА? 
4Недостаточная гигиена полости рта.
4Альвеолит – осложнения после 
удаления зуба.
4Кариес.
4Глоссит – воспаление языка.
4Пародонтит – воспаление десен. 
4Тонзиллит – воспаление миндалин. 
4Употребление крепких чая и кофе, 
рыбы, чеснока, алкоголя.
4Строгие ограничительные диеты. 
4Заболевания ЖКТ.
4Бронхит.
4Заболевания слюнных желез. 
4Курение. 
4Прием некоторых лекарств. 

БО
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Екатерина Счастливая 

ЭТО ФАКТ! Если пользуетесь зубными протезами, своевременно производите их чистку. Под протезными 
конструкциями накапливаются остатки пищи, которые вызывают неприятный запах.
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Отвечает врач-
гастроэнтеролог ГБУ РО 
«Консультативно-диагности-
ческий центр» Ольга  
СИЛИНА

СОВЕТ СПЕЦИАЛИСТА

?

ЭКСПЕРТ

?

!

Отвечает к. м. н., доцент кафе-
дры Поликлинической терапии 
и профилактической медици-
ны РязГМУ, эндокринолог  

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

ЭКСПЕРТ

Три приема пищи в день – мало, ешьте 
каждые 4–5 часов, и такой проблемы у 
вас не будет.
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ЛИШНИЙ ИЛИ НЕТ?
«У меня всегда был избыток веса, и я думала, 
что это нормально, и все дело в телосложении. 
Ведь все мои родственники такие же, как я. Да 

и чувствую себя прекрасно. Но начиталась статей и 
начала переживать. Но стоит ли? Ведь со здоровьем 
все в порядке». 

Инна Пикарева, г. Одинцово

И збыток веса – это не просто лишний жирок на 
животе и бедрах, эстетическое несовершен-

ство которого любители пухленьких женщин с радо-
стью оспорят. Но и полным женщинам, и их поклонни-
кам хочется напомнить, что жировая ткань – это са-
мостоятельный эндокринный орган, вырабатывающий 
массу патологических цитокинов. Те же, в свою оче-
редь, способствуют вырабатыванию устойчивости к ин-
сулину и, как следствие, ведут к сахарному диабету. 

А еще повышается уровень инсулина в крови. А как 
только у полного человека возникает гиперинсулине-
мия, возникает задержка натрия, сужаются сосуды, по-
вышается артериальное давление. Как в такой ситуации 
работать сердцу, чтобы качать в нужном объеме кровь? 
Правильно, напрягаться до предела. Но где брать силы? 
В процесс вовлекается симпатическая нервная систе-
ма, вырабатывается адреналин и норадреналин, сосу-
ды еще больше сужаются, но сердце начинает работать 
активно. Но оно же и тратит энергии больше и больше 
устает. Получается, что сердце не успевает отдохнуть, 
и на фоне гипоксии возникает сердечная недостаточ-
ность. 

А если человек еще и курит, то сужаются еще и про-
светы бронхов, кислород входит в них и не выходит, 
газообмен нарушается, возникает кислородный голод. 
Первым реагирует на это состояние мозг – возникает 
энцефалопатия, память и работоспособность понижа-
ются. Страдают легкие – возникает дыхательная недо-
статочность. Вообще же, на фоне хронического куре-
ния, а с диабетом особенно, ухудшается весь метабо-
лизм в организме. Конечно, все это случается не сразу, 
тем опаснее лишний вес. Чувствуешь себя хорошо, а 
затем – раз, и здоровья нет. Так что стоит быть внима-
тельнее к себе.

СПЯЧКА 
ПОСЛЕ  
ЕДЫ

«Стала заме-
чать за собой 
такую особен-

ность. Поужинаю, чаю 
попью с конфетами и 
сразу засыпаю, хотя 
время еще раннее. Что 
со мной?»

Ирина Ивановна,  
г. Москва

Т акое состояние может быть симптомом дем-
пинг-синдрома – ускоренного перемещения 

содержимого желудка в кишечник без надлежащего 
переваривания. Это происходит из-за колебания уров-
ня сахара и нарушения проницаемости слизистой об-

лучки желудка. Такое состояние 
может быть еще и следстви-
ем перераспределения кро-
вообращения. Вы были на-
столько голодны, что, когда 
в тонком кишечнике появи-
лась еда, кровь моментально 
оттекла от головы в кишеч-

ник. Чтобы такого не про-
исходило, надо регуляр-
но питаться. Если не бу-
дет больших перерывов в 
еде, то и не будет колеба-

ний сахара и перераспре-
деления кровообращения, и 

все будет нормально. 
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Отвечает 
доцент 

кафедры 
трав-

матологии, 
ортопедии и 

спортивной медици-
ны РязГМУ Игорь ФОКИН

СОВЕТ СПЕЦИАЛИСТА

?

Отвечает к. м. н., преподава-
тель кафедры ортопедиче-
ской стоматологии и ортодон-
тии РязГМУ, врач-стоматолог  

Николай СТРЕЛКОВ

ЭКСПЕРТЭКСПЕРТ

?

Правильно же подобранная паста не 
повреждает эмаль и мягко полирует на-
ши зубки, те становятся гладкими и ме-
нее склонными к повреждениям. !

 
А ТАКЖЕ 
мы расскажем о поль-

зе и вреде мяса индейки, 
влиянии коллагена на на-
ше здоровье, как с помо-
щью арники унять боль 
при ушибах и растяжени-
ях, ответим на животре-
пещущие вопросы чита-
телей, поделимся рецеп-
тами народной медицины 
из ваших писем. Будьте с 
нами, будьте здоровы!  

Следующий номер  
поступит в продажу

14 МАЯ!

ДОРОГИЕ ЧИТАТЕЛИ, МЫ ПРИГОТОВИЛИ 
ДЛЯ ВАС НЕМАЛО ИНТЕРЕСНЫХ ТЕМ.  
НЕ ПРОПУСТИТЕ СЛЕДУЮЩИЙ НОМЕР,  
ИЗ КОТОРОГО ВЫ УЗНАЕТЕ:

•  как сказанные и не сказанные слова 
могут повлиять на наше здоровье и как 
научиться не реагировать на обидные 
фразы;

• почему кашель может длиться долго,  
и какими могут быть причины постоян-
ного покашливания;

•  алгоритм действий при ожогах до 
приезда скорой помощи;

• чем и как правильно питаться при ги-
потиреозе.

БОЛЬ  
ОТ ХОЛОДА

«Пару недель назад, 
споткнувшись, я 
ударила указатель-

ный палец руки о дверь. Он 
немного опух и теперь очень 
болит на холоде. Как долго 
это будет продолжаться?»

Наталья Якушева,  г. Рязань

Т равма сустава может привести к возникновению 
посттравматического остеоартроза, когда сустав 

теряет полноценную двигательную активность. Отек мо-
жет быть следствием посттравматического синовита, из-за 
которого в суставе образуется жидкость. Исправить ситуа-
цию могут физиопроцедуры – электрофорез с гидрокор-
тизоном и использование противовоспалительных мазей. 
Если отек спадет – хорошо, но бывает и так, что посттрав-
матический синовит может напоминать о себе всю жизнь. 
Вот почему при негативных ощущениях после травмы же-
лательно как можно быстрее обратиться к врачу. 

ЗУБНАЯ ПАСТА  
ИЛИ ПОРОШОК?

«Всегда чистила зубы зубной 
пастой, но как-то в магазине 
увидела зубной порошок. Сразу 

нахлынули воспоминания из детства, когда 
это было главное средство для чистки зубов. В связи с 
этим вопрос: что же лучше – зубная паста или зубной 
порошок?»

Екатерина Степанова, Московская обл.

У глубимся в историю. Зубная паста появилась от-
носительно недавно. Веками люди чистили зу-

бы мелом, золой. А паста появилась с возникновением 
новых технологий изготовления средств гигиены рото-
вой полости. И я считаю, что это здорово! Судите сами –  
порошок обладает абразивными свойствами, то есть мо-
жет стирать и царапать эмаль, создавая шершавую по-
верхность, к которой микробы будут еще лучше липнуть. 
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тема номера

В народе говорят: если лечить на-
сморк, он пройдёт за семь дней, ес-
ли не лечить – за неделю. 

Так ли это на самом деле, и в каких 
случаях обычный насморк 

может сигнализировать о 
серьëзных проблемах со 
здоровьем, «Секретам 
здоровья» рассказала врач-
оториноларинголог высшей 
категории, к. м. н., доцент 

кафедры хирургической 
стоматологии и челюстно-

лицевой хирургии с курсом и Лор-
болезней рязГмУ Лариса СтарКоВа.

эКСперт

Нос всему 
голова
– Лариса Николаевна, дей-
ствительно ли проблемы 
с носовым дыханием мо-
гут привести к серьезным 
отклонениям в состоянии 
здоровья?
– Наш нос – это уникаль-

ный орган. Он и очища-
ет, согревает и увлажняет 
воздух, помогает организ-
му насыщаться кислоро-
дом. Слизистая носа покры-
та мерцательным эпители-
ем, который представляет 
систему мукоцилиарного 
клиренса – естественный 
процесс очищения дыха-
тельных путей от внешних 
воздействий: от вирусов и 
бактерий. В подслизистом 
слое полости носа имеет-
ся венозная сосудистая ка-
вернозная сеть, за счет ко-
торой происходит согрева-
ние воздуха, поступающего 
в нос. Это наша «батарея» 
внутреннего отопления. 
Первый вздох ребенка спо-
собствует инфицированию 
нашего организма и одно-

временно созданию имму-
нитета. 

Как работает нос, так ра-
ботает и весь организм. Ес-
ли плохо дышит нос, кровь 
хуже насыщается кислоро-
дом, нижние дыхательные 
пути работают неудовлет-
ворительно, возникают про-
блемы с сердцем. 

Верхние и нижние ды-
хательные пути – это еди-
ное целое. И если возника-
ет воспаление в полости но-
са, могут пострадать также 
нижние дыхательные пути. 
Нос, глотка и гортань име-
ют общие источники кро-
воснабжения, иннервации и 
лимфооттока. Поэтому вос-
паление в них возникает 
одновременно. Стоит поя-
виться насморку, следом за 
ним начинает болеть горло 
и присоединяется кашель. 
Или, наоборот, сначала ка-
шель, а потом насморк. 

Если кашель и насморк 
возникают более десяти раз 
в год, подолгу не прохо-
дят даже на фоне лечения, 
необходима консультация 
ЛОР-врача. 

Почему 
возНикает 
Насморк? 
– Насморк и ринит – сло-
ва-синонимы. Почему во-
обще возникает насморк? 
– Ринит – это воспаление 

слизистой оболочки носа. В 
98% случаев его вызывают 
вирусы, а также бактерии – 
стрептококк пневмонии 
(пневмококк) и гемофиль-
ная палочка. 

Острый ринит при отсут-
ствии лечения может стать 
хроническим. К риниту мо-

гут привести искривление 
перегородки носа, гипер-
трофия носовых раковин, 
аденоиды у детей, врож-
денные аномалии развития 
челюсти. Хронический ри-
нит может привести к нару-
шению вентиляции слухо-
вой трубы и в дальнейшем 
к глухоте, к возникновению 
заболеваний околоносовых 
пазух.

«Подсели»  
На каПли?
– А что вы можете посо-
ветовать тем, кто плот-
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Насморк: чем оН оПасеН

Бокаловидная
клетка

Строение слизистой оболочки 
полости носа

Серозное 
отделяемое

Мерцательная 
(реснитчатая) 

клетка

Реснитчатый 
эпителий

Базальная
клетка

Слизь
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но «сидит» на сосудосужи-
вающих каплях? 
– Продолжительное и 

бесконтрольное использо-
вание сосудосуживающих 
капель вызывает привыка-
ние, зависимость от них. Ес-
ли внимательно прочитать 
инструкцию сосудосужива-
ющих капель (деконгестан-
тов), то мы увидим, что име-
ется предупреждение – их 
нельзя использовать боль-
ше 5–7 дней. Но многие лю-
ди часто используют их на 
протяжении длительного 
времени. Хочется таким па-
циентам напомнить, что это 
лекарство, и оно имеет ряд 
побочных эффектов, может 
вызвать осложнения в виде 
медикаментозного ринита, 
гибели мерцательного эпи-
телия, учащения сердцеби-
ения, тревожности, повы-
шения артериального дав-
ления. 

Если вы «сидите» на со-
судосуживающих каплях, 
то знайте, что существует 
альтернатива такому «ле-
чению» – полный отказ от 
них! Побороть зависимость 
поможет регулярное промы-
вание носа растворами мор-
ской соли и соды, а также 

занятия спортом. Когда че-
ловек занимается спортом, 
сосуды сужаются, а носовые 
ходы расширяются, что яв-
ляется альтернативой носо-
вым каплям. Так, професси-
ональные спортсмены очень 
хорошо дышат носом!

Тополиный 
пух…
– Почему у некоторых лю-
дей весной появляется на-
сморк? 
– Чаще всего весенний 

насморк – это симптом пол-
линоза, или так называемой 
сенной лихорадки. Аллерги-
ческий ринит по частоте за-
болеваемости в нашей стра-
не стоит на третьем месте 
после психических и сер-
дечно-сосудистых заболе-
ваний. 

Он бывает сезонным и вы-
зывается контактом с пыль-
цой растений. Например, 
когда цветет береза, зла-
ковые или летит тополиный 
пух. Нередко к нам обраща-
ются и пациенты с круглого-
дичным аллергическим ри-
нитом. Его провокаторами 
чаще всего являются домаш-
няя пыль, а точнее клещ, ко-
торый в ней живет. Его ис-

пражнения и вызывают ал-
лергию. Аллергенами могут 
быть шерсть домашних жи-
вотных, птиц, их корм, пе-
рины, подушки из пера, до-
машние растения, грибы и 
пищевые продукты и дру-
гие. Если есть такая про-
блема, то надо обращаться 
к ЛОР-врачу, врачу-аллерго-
логу или терапевту, а не за-
ниматься самолечением.

осТорожно, 
анТибиоТики!
– С сосудосужива-
ющими каплями 
разобрались, но 
как же правиль-
но лечить на-
сморк?
– Для лечения 

бактериальных 
ринитов чаще 
всего назначаются 
антибиотики. Пра-
вильно подобранная 
антибактериальная тера-
пия позволяет эффективно 
справиться с болезнью. Но 
в настоящее время к анти-
биотикам все чаще выявля-
ется резистентность (устой-
чивость). А все из-за того, 
что многие бесконтроль-
но и без назначения врача 

принимают эти препараты. 
Ни в коем случае так делать 
нельзя! Запомните, с анти-
биотиками надо вести себя 
осторожно. 

Читайте дальше
на стр. 12

и почему его нужно лечиТь 
Цифры 

3 года 
в среднем за свою 
жизнь человек про-
водит с заложенным 
носом. 

до 10 раз 
человек может стол-
кнуться с ринитом в 
течение года. 

Ринит (воспаление слизистой оболочки полости носа)

Здоровая слизистая оболочка
полости носа

Воспаление слизистой оболочки 
полости носа, ринит
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К слову, о вирусных ри-
нитах, применение проти-
вовирусных препаратов в 
первые дни болезни может 
уменьшить насморк. А ан-
тибиотики не действуют на 
вирус. Конечно, тут все бу-
дет зависеть и от иммуните-
та человека. 

А при аллергических ри-
нитах в арсенале ЛОР-врача 
антигистаминные препара-
ты, топические стероиды 
(гормоны). 

– А если насморк только 
начался, можно справить-
ся с ним без лекарств?
– Можно, например, по-

пробовать носовой душ с 
солевым раствором. На 3–4 
день заболевания при от-
сутствии температуры мож-
но принять горячие ножные 
ванночки, погреть нос, ес-
ли нет гнойных выделений 
и головных болей (призна-
ки синусита – воспаления 
пазух носа). 

Не забываем про горячее 
питье и ингаляции. Паровые 
или ультразвуковые ингаля-
ции с минеральной водой. 
Ингалировать дыхательные 
пути можно, подышав над 
картошкой, сваренной в ко-
журе. Но нужно быть осто-
рожным, чтобы не обжечь 

слизистую. Дышать мож-
но и над отваром лаврово-
го листа. 

Если процЕсс 
затянулся
– Когда необходимо об-
ращаться за помощью к 
врачу?
– Если носовое дыхание 

затруднено на протяжении 
месяца или больше, есть по-
вод для обращения к отори-
ноларингологу. 

При насморке в положе-
нии лежа, носовое дыхание 
ухудшается из-за притока 
крови к голове, рефлектор-
но возникает ротовое дыха-
ние и патологический храп. 
Только носовое дыхание яв-
ляется правильным. При ро-
товом дыхании воздух по-
падает в нижние дыхатель-
ные пути не согретый и не 
очищенный, вызывая ча-
стые простудные воспали-

тельные заболевания ниж-
них дыхательных путей.

посмотрим 
на носовой 
платок 
– О чем говорят гнойные 
выделения из носа?

• Так, прозрачная слизь оз-
начает, что процесс выздо-
ровления идет как надо и 
нос справляется. 
• Выделения побелели? 
Значит, к насморку подклю-
чились другие простудные 
симптомы, и бороться с ни-
ми иммунитету уже слож-
нее, но еще терпимо.
• Из носа потекла желтая 
слизь – это первый признак 
разгула вирусов. Самое вре-
мя посоветоваться с врачом 
по поводу адекватного ле-
чения помимо высмаркива-
ния и промывания. 
• И уж точно пора встрево-
житься, если слизь густеет 
и зеленеет – значит, к виру-
сам добавились бактерии, а 
нос уже не справляется. 
• Совсем нехорошо, когда 
выделения становятся крас-
ными и коричневыми. Это 
сигнал, что воспаление по-
вреждает сосуды и слизи-
стую, из-за чего в слизи по-
являются выделения крови. 

Или на 4–5 день от нача-
ла заболевания появляются 
слизисто-гнойные, вначале 
сероватые, потом желтова-
тые и зеленые выделения, 
что обусловлено наличием 

тема номера

насморк: чЕм он опасЕнПродолжение.
Начало на стр. 10

Если у вас проблЕмы с носом,  
эта работа нЕ для вас:• мукомольная промыш-
ленность, • лакокрасочное производ-
ство, • фармацевтическая индустрия, • там, где много пыли.

точЕчный 
массаж 
от насморка

 займите удобное, 
позволяющее рас-
слабиться сидячее 
положение;

 массаж делайте разо-
гретыми указатель-
ными или средними 
пальцами;

 симметрично нада-
вливайте на носовые 
крылья в течение 30 
секунд;

 вращающими преры-
вистыми движениями 
надавливайте пере-
носицу в течение 2 
минут;

 симметрично нада-
вливайте на внешние 
уголки глаз в течение 
минуты; 

 в течение одной ми-
нуты легко надавли-
вайте на точку между 
бровями.

Делайте массаж до шести 
раз в сутки для борьбы 
с насморком, а в про-
филактических целях – 
трижды в день.

АнАтомия носА

Носовой
ход

Лобная
пазуха

Гайморова
пазуха

Решетчатый 
лабиринт

Клиновидная
пазуха

1 Клиновидная пазуха
2 Лобная пазуха
3 Верхняя носовая раковина
4 Средняя носовая раковина
5 Нижняя носовая раковина
6 Преддверие носа
7 Твердое небо
8 Мягкое небо

8
7

6

3
4
5

21
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в них лейкоцитов, лимфо-
цитов, отторгшихся эпите-
лиальных клеток и муцина. 
Постепенно отечность сли-
зистой оболочки исчезает, 
носовое дыхание и обоня-
ние восстанавливаются на 
8–14 день.

– А чем отличается «ко-
видный» насморк от обыч-
ного?
Насморк любой этиоло-

гии сопровождается сниже-
нием обоняния. С той лишь 
разницей, что при вирусе 
гриппа и ковид-инфекциии 
на первый план будет вы-
ступать высокая температу-
ра – 38,5 °С и больше. 

Закаляйся!
– А какова профилактика 
ринита?
– Конечно, это мероприя-

тия, направленные на повы-

шение сопротивляемости 
организма к неблагоприят-
ным факторам среды. Си-
стематическое и регулярное 
закаливание – повышение 
устойчивости организма к 
переохлаждению или пере-
греванию. Терморегулирую-

щие тренировки и спортив-
ные занятия, дыхательные 
упражнения для сердечно-
сосудистой системы и про-
гулки на свежем воздухе, 
водные процедуры и, ко-
нечно, соответствие одеж-
ды времени году. 

К сожалению, весной не 
все носят головные уборы. 
Нельзя организм испыты-
вать на прочность, особен-
но когда иммунитет снижен. 

Берегите себя и будьте 
здоровы!

Наталья Киселёва

и почему его нужно лечить 

Советы доктора
Старковой:•  Промывайте нос раствором пищевой морской 

соли и соды – на стакан воды возьмите четверть 
ложки смеси этих веществ. Можно промывать нос 
небольшой грушей с мягким наконечником, наклоняя 
голову вниз. Или втянуть раствор одной половиной 
носа и затем высморкать его, то же повторить с другой 
стороны.•  При ощущении сухости в носу – смазывайте нос оливковым маслом для 
еды, простерилизованным на водяной бане или аптечным маслом персика или абрикоса.•  После ношения многоразовой маски всегда стирайте ее и проглаживайте утюгом, одно-
разовую меняйте каждые три часа.•  Укрепляйте иммунитет.
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СЕКРЕТЫ МУЖСКОГО И ЖЕНСКОГО ЗДОРОВЬЯ

Врач-эндокринолог  
Юлия ЧУФИСТОВА, г. Рязань.

ЭКСПЕРТЭКСПЕРТ
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НЕСЛАДКАЯ           ЖИЗНЬ

СИМПТОМЫ
Сахарный диабет и неса-

харный похожи не только 
названиями: оба эти забо-
левания относятся к эндо-
кринной системе человека, 
а также имеют схожие сим-
птомы. 

– Первый симптом – это 
сильное чувство жажды, – 
рассказывает врач. – Чело-
век постоянно пьет, даже 
ночью несколько раз при-
ходится вставать. За сут-
ки больной может выпить 
до 20 литров жидкости. Это 
очень много. При этом вода 
в организме не задержива-
ется, начинается полиурия, 
т.е. частое мочеиспуска-
ние. Также может присут-
ствовать сухость кожи, го-
ловные боли, тошнота, сла-
бость…

Эти симптомы так ярко 
выражены, что обычно че-
ловек не тянет с походом 
к врачу, а буквально бегом 
бежит в поликлинику, по-
дозревая у себя сахарный 
диабет. Врач в этом слу-
чае должен назначить об-
следования: уровень глю-
козы в крови и общий ана-
лиз мочи. 

– На что важно обратить 
внимание, – отмечает Юлия 
Чуфистова. – При несахар-
ном диабете удельная плот-

ствия оперативного вмеша-
тельства, опухоли, травмы и 
даже инфекционные заболе-
вания. Определить этот тип 
поможет МРТ головного моз-
га. С помощью исследования 

1

Если сахарный диабет в большинстве случаев 
возникает как закономерный результат опре-
делённого образа жизни, то несахарный ча-
ще всего обрушивается как снег на голову и так 
же остаётся с человеком на всю жизнь. Каковы 
причины, симптомы и методы лечения этой бо-
лезни?

Типы несахарного 
диабета:

ЦЕНТРАЛЬНЫЙ 
гипофиз

2
 НЕФРОГЕННЫЙ

почки3
ПСИХОГЕННЫЙ

неврозы

психозы

шизофрения

гипоталамус

ность мочи будет очень 
сильно снижена, а глюкоза 
в моче (в отличие от паци-
ентов с сахарным диабетом) 
будет отсутствовать. Глюко-
за в крови – также будет в 
норме. В таком случае гра-
мотный терапевт сразу на-
правит к эндокринологу.

ДАЛЬНЕЙШАЯ 
ДИАГНОСТИКА
Врач-эндокринолог на 

приеме начинает диффе-
ренциальную диагностику. 
Существует несколько типов 
несахарного диабета. Зада-
ча специалиста выяснить, 
какой из них представлен у 
пациента.

Это наи-
более ча-
сто встреча-
ющийся тип 
несахарно-
го диабета. 
В этом случае 
описанные вы-
ше симптомы об-
условлены нару-
шением синтеза или 
секреции вазопрессина 
в гипоталамусе или гипофи-
зе. Это могут быть послед-

врач сможет выявить причи-
ну недуга и начать лечение. 
Правильно подобранная те-
рапия после постановки ди-
агноза позволяет очень бы-
стро нормализовать состоя-
ние больного. Однако если 
причина заболевания – опу-
холь, пациент дополнитель-
но будет направлен на кон-

сультацию к нейрохирургу.

 

Если на МРТ 
все «чисто», 
под подозре-
ние попада-
ют почки, по-
скольку жаж-
да и полиурия 

может быть 
вызвана непра-

вильной рабо-
той этого органа. 

В таком случае па-
циент будет направ-

лен к врачу-урологу, ко-
торый будет вести его даль-
нейшее лечение. 
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ПРОБА С 
СУХОЯДЕНИЕМ 
В диагностике неса-

харного диабета есть 
проба с сухоядением. 
Это исследование про-
водится в стационарах. 
Пациенту не дают воду, 
а есть он может толь-
ко продукты, в которых 
нет жидкости. Прекра-
щается эксперимент, 
если началось обезво-
живание и потеря мас-
сы тела составила бо-
лее 5%, или по просьбе 
самого пациента. Обыч-
но больные выдержи-
вают лишь несколько 
часов без воды – такая 
сильная жажда. Сейчас 
этот тест практи-
чески не приме-
няется, поскольку 
для пациента это 
доволь-
но суро-
вое испы-
тание.

СЕКРЕТЫ МУЖСКОГО И ЖЕНСКОГО ЗДОРОВЬЯ

НЕСЛАДКАЯ           ЖИЗНЬ

Неврозы, психозы и да-
же шизофрения могут стать 
причиной возникновения 
несахарного диабета. В 
этом случае лечением па-
циента будет заниматься 
врач-психиатр. 

Бывает, что даже после 
полного обследования причи-
ну заболевания так и не уда-
ется выявить. В таком слу-
чае ставится диагноз иди-
опатический несахарный 
диабет. При этом назначен-
ное эндокринологом лечение 
дает результаты. 

КАК НЕ ПРОПУСТИТЬ 
НЕСАХАРНЫЙ ДИАБЕТ

СЛОЖНЫЕ 
СЛУЧАИ

– В моей практи-
ке был очень редкий 

случай несахарно-
го диабета, – расска-
зывает Юлия Чуфи-
стова. –  Женщина, 
трое детей. Ей ди-
агностировали не-

сахарный диабет. Че-
рез какое-то время 
у нее начинает сни-
жаться острота зре-
ния и ухудшается 
слух. А потом появ-
ляется еще и сахар-
ный диабет. Все это 
укладывается в син-
дром Вольфрама, если 
бы не одно но: этот 
синдром обычно раз-
вивается в более мо-
лодом возрасте – до 
30 лет, а пациентке 
на тот момент было 
за 40. Собирали кон-
силиум, консультиро-
вались с коллегами из 
федеральных центров. 
В итоге синдром Воль-
фрама подтвердился, 
пациентке назначили 
необходимое лечение. х

3
ПСИХОГЕННЫЙ

 
КОГДА 
ОБРАЩАТЬСЯ 
К ВРАЧУ

Если вы заметили, что 
много и часто мочитесь, 
цвет мочи очень светлый и у 
вас выраженная жажда, уто-
лять которую вы предпочитае-
те прохладной водой, то нужно 
обратиться к врачу.

Лекар-
ственные пре-

параты для пациен-
тов с несахарным ди-
абетом выдаются по 

федеральной льготе – 
покупать медикамен-

ты за свой счет не 
требуется.

Лилия Мишина

ЛЕЧЕНИЕ 
НЕСАХАРНОГО 
ДИАБЕТА
Лечат центральный не-

сахарный диабет медика-
ментозно. Доза препарата в 
каждом случае подбирает-
ся индивидуально. Впослед-
ствии пациент сам может 
регулировать дозировку, 
ориентируясь на выражен-
ность симптомов: силу жаж-
ды и частоту мочеиспуска-
ний.

– Бывает, что у пациента 
из-за опухоли в мозге, на-
пример, поврежден центр 
жажды, – вспоминает спе-
циалист один необычный 
случай. – Тогда мозг не да-
ет нужный сигнал – пациент 
не чувствует жажду, соот-
ветственно не сможет повы-
сить дозу лекарства в слу-
чае ухудшения состояния. 
Это чревато обезвоживани-
ем. В таком случае назнача-

ется опре-
делен-

ное 

количество во-
ды в сутки, ко-
торое человек 
обязательно должен 
выпивать.  

Симптомы нефро-
генного или психо-
генного несахарно-
го диабета проходят, 
когда устраняется 
причина его возник-
новения. Лечение же цен-
трального несахарного 
диабета является пожиз-
ненным. При стабильном 
течении заболевания паци-
енту необходимо раз в год 
посещать эндокринолога и 
сдавать анализы. Если ди-
агностирован идиопати-
ческий тип, назначается  
МРТ-контроль головного 
мозга через 6, 12 месяцев 
после начала заболевания, 
а затем каждый год. Быва-
ет, что опухоль, которая 
могла стать причиной сим-
птомов несахарного диа-
бета, становится видна на 
снимках только через не-
сколько лет. 

КАК ПОДГОТОВИТЬСЯ К ПРИЁМУ  
У ЭНДОКРИНОЛОГА 
Если прием запланирован на утренние часы, лучше прийти натощак (не есть с утра, 

не курить, можно только пить чистую воду), это будет кстати, если придется сдавать 
анализ крови. Также стоит хотя бы приблизительно вспомнить, когда вы заметили 
первые неприятные симптомы и как они изменялись со временем.

С тоит отметить, что несахарный диабет – забо-
левание довольно ред-
кое. К примеру, у вра-

ча-эндокринолога, у кото-
рого на участке 30 тысяч 
человек, с диагнозом 
несахарный диабет со-
стоят на учете от двух 
до четырех пациентов. 
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ДАМСКИЕ СЕКРЕТЫ

Выбираем Выбираем 
ГИГИЕНИЧЕСКИЕ 
ПРОКЛАДКИ

ВАЖНЫЕ УСЛОВИЯ 
КОМФОРТА

ПО
СЧ

ИТ
АЕ

М
 

КА
П

ЛИ
 

ВАЖНО!

Ежедневные проклад-
ки используйте только тог-
да, когда это действительно 

оправдано. Теплая влажная сре-
да увеличивает риск размноже-
ния бактерий. С выделениями 

здоровой женщины вне ме-
сячных должно справ-

ляться белье. 

Light (3 капли) 
или ежеднев-
ные проклад-
ки для  
небольших 
выделений

Normal  
(4 капли) 
или Super 
(5 капель) – 
для обиль-
ных

6–7  
капель – 
ночные 
удлинен-
ные про-
кладки

ОПРЕДЕЛЯЕМСЯ 
С ВЫБОРОМ 
•  Ежедневные. Они 

выручат в случае не-
больших выделений. На-
пример, во время нача-
ла или в последние дни 
менструации, в дни ову-
ляции, в случае коль-
пита с выделения-
ми, молочницы, 
да и просто при 
обильных еже-
дневных выделе-
ниях.  •  Классические. Тол-
щина таких прокладок 
может варьироваться от 
7 до 20 мм. Незаменимы 
в случае обильных вы-
делений, но могут быть 
заметны под одеждой. 
Придется тщательнее 
подбирать гардероб при 
их использовании. •  Тонкие или ультра-
тонкие. Удобны, незамет-
ны под одеждой, не стес-
няют движений, почти 
неощутимы, но могут не 
справляться со слишком 
обильной менструацией. •  Ночные. Могут быть 
как тонкими, так и клас-
сическими. Имеют боль-
шую длину, чем дневные, 
снабжены, как правило 
широкими крылышками 
и даже небольшими бор-
тики по краям, защищаю-
щими от протекания.  •  Урологические. Ис-
пользуются женщина-
ми, которые страдают от 
недержания мочи. На-
пример, во время бере-
менности, при наличии 
воспалительных забо-
леваний, опущении вну-
тренних органов. Такие 
прокладки обладают по-
вышенной впитываемо-
стью и нейтрализуют за-
пах.

Сложно поспорить, 
что одним из важней-

ших и удобнейших изо-
бретений прошлого столе-
тия являются гигиенические 
прокладки. Облегчают жизнь? 
Да не то слово! И не только во 
время критических дней. Но да-
вайте обо всём по порядку. 

ПОЛЬЗУЕМСЯ 
ПРАВИЛЬНО 
! Менять прокладки не-

обходимо через каж-
дые 3–4 часа. Это помо-
жет избежать возможно-
го попадания бактерий 
во влагалище и возник-
новения воспалительных 
заболеваний. 

! Перед тем как вынуть 
прокладку из индивиду-

ального чехла и при-
крепить к белью, мо-

ем руки. 

ЧИТАЕМ 
НАДПИСИ  

НА ПАЧКЕ  
Обращай-

те внимание 
на состав прокладок, 

указанный на этикетке. 
Отдавайте предпочтение 
натуральным материалам 
покрытия (хлопок, бамбу-
ковое волокно).  

! ВАЖНЫЙ 
МОМЕНТ 

Отдавайте предпочте-
ния прокладкам в инди-
видуальной упаковке. Их 
проще положить в сумоч-
ку, и меньше риск попа-
дания бактерий на их по-
верхность.

Наталья Ноябрьская

АНИОНОВЫЕ 
По замыслу разработчиков 

этого ноу-хау такие прокладки 
должны вырабатывать отрица-
тельные ионы, которые дают бой 
бактериям и, в целом, позитивно влияют на 
самочувствие женщины. Правда, достовер-
ных исследований, доказывающих их чудо-
действенный эффект, пока нет, поэтому ограничимся лишь 
упоминанием об их существовании. А пользоваться ими 
или нет, тут уж каждая женщина решает для себя сама. 

ЛЕЧЕБНЫЕ 
Эти прокладки пропитаны отварами трав, кото-

рые используются натуропатами для лечения гине-
кологических заболеваний. Отношение к ним неоднознач-
ное. Но в любом случае нельзя заниматься самолечением, 
а использовать их только по назначению врача.

АРОМАТИЗИРОВАННЫЕ
На такие прокладки нанесена специальная отдушка. 

Кому-то это нравится, кто-то категорически против арома-
тизации. Но одно надо понимать, если прокладки вызыва-
ют раздражение или аллергическую реакцию, от них необ-
ходимо отказаться.
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17СЕКРЕТЫ ЖЕНСКИХ ПОСИДЕЛОК

1

МАСКИРУЕМ БЕЗ ФАНАТИЗМА 
Вот несколько способов закрасить седину, не слишком повреждая структуру волос.•  Седых волос немного? Можно сделать мелирование, прокрасив несколько прядей.•  Некоторым прелестницам неплохо помогают и натуральные средства: например, спо-

ласкивать волосы черным чаем (заварить 2 ст. ложки листьев черного чая на 200 мл) или 
кофе (добавьте к заваренному кофе несколько столовых ложек уксуса). •  Если вы не хотите часто красить волосы, можно подкрашивать их пудрой для волос.

ВАЖНЫЕ ФАКТЫо седине о седине 
Ох уж эта седина – 
сплошное расстройство, 
да и только. Не успеешь 
закрасить, а она опять 
тут как тут, серебрится 
на висках, раздражает. 
Почему вообще воло-
сы седеют, и можно ли 
повернуть этот процесс 
вспять? Давайте разби-
раться. 

ПОЧЕМУ МЫ 
СЕДЕЕМ?

На этот вопрос точно не 
могут ответить даже уче-
ные. Однако, согласно ре-
зультатам недавнего ис-
следования, волос может 
обесцвечиваться из-за на-
копления перекиси водоро-
да внутри своих клеток. Пе-
рекись есть там всегда, но в 
небольшом количестве, это 
необходимо для превраще-
ния его в кислород и воду. 
С возрастом этот сложный 
процесс замедляется, пере-
кись накапливается клетках, 
блокируя синтез меланина 
(красящего пигмента) – во-
лос обесцвечивается. 

КРЕМ 
ОТ СЕДИНЫ 

Пока его разработка только в пла-
нах ученых, но, похоже, планы эти уже 

не такие отдаленные. Так, ученые из Ев-
ропы выяснили, что седина обусловлена 

потерей пигмента, точно так же обесцвечи-
вается кожа, пораженная витилиго. Иссле-
дователям удалось вернуть согласившим-
ся на участие в эксперименте пациентам 

с витилиго естественный цвет волос 
и ресниц. Так что есть надежда, 

что и с сединой скоро будем 
справляться на раз. 

Екатерина Счастливая

2

5

6

3

4

НЕ СЕДИНА, НО ЛЫСИНА 
Распространено мнение, что, выдернув один се-

дой волосок, мы рискуем «заразить» окружающие и посе-
деть быстрее. Это миф. Один фолликул содержит только 
один волос. Выдернули и забыли, процесс поседения это 
не усугубит. Зато может приве-
сти к прекращению роста 
волос в этой области. А 
вот это уже проблема 
посерьезнее.  

СИНДРОМ 
МАРИИ 

АНТУАНЕТТЫ
Считается, что из-за серьез-

ного стресса можно поседеть за 
одну ночь. Так называемый син-
дром Марии Антуанетты, которая в 
ночь перед казнью якобы полностью 
поседела. Но ученые склоняются к вер-
сии, что французская королева просто сняла 
парик. Судите сами, отросший волос уже не меняет свой цвет, он точно 
поседеть не может. Однако крайне редко встречается расстройство, 
при котором все «цветные» волосы выпадают, остаются только седые. 

КАК 
ОСТАНОВИТЬ   

   ПРОЦЕСС? 
Если появилась ранняя 
седина, это может сви-
детельствовать о все-

возможных патологиче-
ских процессах, проис-
ходящих в организме, от 
авитаминоза до гормо-
нальных нарушений. Об-
ратившись к врачу и вы-
яснив возможную причи-
ну, у нас появится шанс 
справиться с проблемой. 
Например:
aввести в меню про-

дукты, богатые каль-
цием, медью, хромом, 
цинком, йодом, желе-
зом: молочные продук-
ты, морская капуста, го-
вядина, яйца, бобовые, 
грибы;
aтакже нормальной 

пигментации волос спо-
собствуют бета-каротин 
(морковь, рыба, печень, 
капуста), витамины груп-

пы В (молочные про-
дукты, грецкие орехи, 
свинина, скумбрия), 
C (болгарский пе-
рец, цитрусы, ябло-
ки, ягоды), E (есть 
во многих орехах), 
фолиевая кисло-

та (брокколи, печень, 
фасоль, орехи);
aнормализовать пи-

тьевой режим – выпи-
вать не менее 1,5–2 л во-
ды в день – ведь дефи-
цит жидкости замедлят 
усвоение питательных 
веществ организмом.

Ну и, конечно, сто-
ит вовремя пролечивать 
хронические недуги и 
острые состояния, учить-
ся противостоять стрес-
сам (тут может помочь 
психолог) и отказаться 
от курения. 
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СОКРОВИЩА МОРЕЙ           ДЛЯ НАШЕГО ЗДОРОВЬЯ
О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

Са

1.

2. МОРЕ РАЗНООБРАЗИЯ, ОКЕАН ПОЛЬЗЫ

самый доступ-
ный и популярный 
вид морских водо-
рослей. Сочетает-
ся с овощами (луком, 
морковью, огурцом, 
сладким перцем),  
яйцами и любой зе-
ленью.

спрессованные и 
обжаренные водо-
росли используют-
ся для приготовления 
суши. Содержат  
9 мг йода на 100 г 
продукта, что состав-
ляет 40% дневной 
нормы для взрослого 
человека. «Дружат» 
с хрустящими овоща-
ми, рисом и рыбой. 

бурая водоросль со 
сладковатым вкусом, 
известная потребите-
лю как «Чукка-салат». 
Содержит рекордное 
количеств йода (730–
790 мг на 100 г) и 
омега-3 жирные кис-
лоты. В восточной ме-
дицине использует-
ся как общеукрепля-
ющее и очищающее 
кровь средство, улуч-
шающее состояние 
кожи, волос и ногтей.

японская ламина-
риевая водоросль, 
богатый источник 
пищевых волокон и 
глутаминовой кисло-
ты, придающей осо-
бый вкус супам и бу-
льонам. Поступает к 
нам в основном в су-
хом виде, перед упо-
треблением требу-
ет размачивания в 
воде.

сине-зеленая во-
доросль, богатая ви-
тамином А и ретино-
лами. Богата витами-
нами В2, В12, медью 
и растительным бел-
ком. Употреблять ее 
лучше с чем-то слад-
ким, например, с ме-
дом. 

ЛАМИНАРИЯ  
(морская капуста)

НОРИ ВАКАМЭ КОМБУ СПИРУЛИНА

Fe

I

ВИТАМИНЫ  
СО ДНА МОРСКОГО

В мире существует около 30 видов 
съедобных морских водорослей, ко-
торые являются кладезем полезных 
веществ: витаминов и микроэлемен-
тов в морской зелени не меньше, чем 
в привычных для нас укропе и пе-
трушке. 

Так, зелень с подводной 
грядки содержит почти 

в 14 раз больше 
кальция, 
чем молочные продукты! 

А, например, в красных 
водорослях 

в 200 раз больше 
железа,
чем в свекле, и в 8 раз 
больше, чем в говядине. 

Бурые представители 
морской флоры содержат 
почти 

в 150 раз больше 
йода,
чем любые овощи. 

В КАКИХ СТРАНАХ  
МОРСКИЕ ВОДОРОСЛИ  

ЛЮБЯТ ОСОБЕННО?

Япония 
Китай
Корея

Тайланд
Вьетнам

Индонезия
Франция

8 ПРИЧИН ВВЕСТИ  
В РАЦИОН

1. Улучшают пищеварение, 
так как исключительно богаты 
клетчаткой. 

2. Замедляют про-
цессы старения орга-
низма, потому что об-
ладают мощнейшими 
антиоксидантными 
свойствами благо-
даря содержанию 
широкого комплекса витаминов. 

3. Берегут сердце и сосуды, 
являясь источ-

ником калия, 
помогаю-
щего снижать 
кровяное 
давление, 
уменьшая 
тем самым риск инфар-

ктов и инсультов.

4. Нормализуют работу 
щитовидной железы, так как содержат в 

своем составе колоссальное количество йода, причем 
в биодоступной форме. 
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СОКРОВИЩА МОРЕЙ           ДЛЯ НАШЕГО ЗДОРОВЬЯ
О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

ОБРАТИТЕ 
ВНИМАНИЕ 

Не выбирайте водорос-
ли, которые настолько мяг-

кие, что буквально развалива-
ются. Это  явный признак пор-

чи продукта. Водоросли должны 
быть крепкими, умеренно тверды-

ми и упругими – все это признаки 
хорошего качества.

Елена Васина

ВКУСНО, СЫТНО,  
ПОЛЕЗНО

 (*калорийность на 100 г,  
разнится в зависимости  

от производителя)•  Салат из морской капусты  
«Дальневосточный» (консервы) –  

74–122 ккал*•  Пресервы из морской капусты – 
49–61 ккал*•  Домашний салат из консервиро-

ванной морской капусты с вареным 
куриным яйцом и с кукурузой, за-

правленный натуральным йогуртом– 
196 ккал* 

(3 яйца, 200 г кукурузы, 100 г йогурта, 
1 банка морской капусты 220 г)•  Салат «Чукка» из морских водо-

рослей в ореховым соусе –  
55–92 ккал* •  Сухая ламинария – 15–17 ккал*

КАК ЛУЧШЕ СЪЕСТЬ?
В России съедобные морские водо-

росли выпускаются в продажу в трех 
видах: консервы (стерилизованные, в 
жестяных банках), пресервы (нестери-
лизованные в пластиковых упаковках) 
и в сухом виде (порошок, пластинки, та-
блетки, шинкованные сухие водоросли). •  Консервы и пресервы содержат 
дополнительные ингредиенты: соль, 
сахар, масло, уксус, консерванты, кото-
рые увеличивают калорийность про-
дукта. Чтобы избавиться от лишней 
соли и масла, можно перед употребле-
нием слегка промыть консервирован-
ную ламинарию. •  После вскрытия консервы и пре-
сервы нужно хранить в холодильнике и 
съедать в течение нескольких дней. •  Водоросли в сухом виде счита-
ются самыми полезными и безопасны-
ми, они лишены посторонних добавок, 
а для того, чтобы вернуть им перво-
начальный вид, нужно замочить их на 
30–40 минут в теплой воде. Также су-
хие водоросли можно использовать для 
приготовления полезных супов и бу-
льонов.

3.

4.

5.

КАК СЖЕЧЬ 49 ККАЛ  
(ЭНЕРГЕТИЧЕСКАЯ ЦЕННОСТЬ 

100 Г ЛАМИНАРИИ)

5 минут вскапывания 
грядок

7 минут езды  
на велосипеде

15 минут заливистого 
смеха

10 минут мытья пола

ПОЛЕЗНО ЗНАТЬ! 
aВодоросли способны облегчать состояние беремен-

ных при токсикозе. 
aУпотребляя водоросли с большим количеством воды, можно чувство-

вать себя сытым довольно продолжительное время, что благотворно сказы-
вается на фигуре. 
aДля ускорения расщепления жиров полезно пить чай, заваренный из 

сбора трав и морских водорослей.
aВодоросли полезно сочетать со всеми видами капусты, так как она со-

держит вещества, препятствующие стремительному усвоению йода. В этом 
есть смысл, если водоросли присутствуют в рационе постоянно. 
aДобавку Е400 можно увидеть в составе некоторых конфет, морожено-

го, йогуртов. Это загуститель и стабилизатор, изготовленный на основе ла-
минарии и фукуса (водоросль, известная, как «морской виноград»). 
aА Е406 – это всем известный агар-агар. Загуститель, изготовленный из 

красных водорослей. 
aНе так давно ученые обнаружили в составе вакамэ фукоксантин. Это 

природный антиоксидант, сжигающий жиры. С его помощью в организме 
человека образуются протеины и омега-3 кислоты. 

5. Помогают организму бороться 
с формированием раковых клеток, 
а все благодаря солям альгиновой 
кислоты. 

6. Способ-
ствуют укре-
плению мышц и 
костей – водо-
росли крайне богаты 
кальцием. 

7. Различные рас-
тительные пигменты обеспечивают 

морским водорослям антимутаген-
ную активность. В первую очередь, 

это хлорофилл, лютеин, каротин.

8. Благодаря иммуно-
корректорам, водорос-

ли обладают проти-
вовоспалительными 

и антибактериальны-
ми свойствами. Особые 

биологические вещества 
участвуют в синтезе им-
муноглобулинов, что 
бережет организм от 
заболеваний мочепо-
ловой системы и ды-
хательных путей. 
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Телефончик даТь? 
– Кто тебя красил? – Жанна скриви-

ла губки и вперилась в меня деланно-
испуганным взглядом. – И стриг? 

Я расчесала волосы пятерней, трях-
нула головой, поправляя прическу, и, 
сделав вид, что не заметила ужаса в 
глазах коллеги, кокетливо ответила:

– Разорилась на посещение студии 
Леонида Шагаева, – я, виляя бедрами, 
прошла к своему рабочему столу. – 
Красила и стригла меня его ученица. 

– Да? – искренне изумилась Жанна, 
но язычок прикусила. 

Ну а что? Если покрасилась хной и по-
стриглась у соседки, которая ни разу не 
парикмахер, а весьма успешно рыбой 
на рынке торгует, делай вид, что только 
что из дорогого салона. Глядишь, еще и 
станешь законодателем новой моды в 
одном отдельно взятом СМУ. 

– Телефончик дать? – стрельнула 
я кокетливым взглядом в секретаршу 
директора Жанночку. – Скажешь, что 
от меня, сделают скидку. 

Играть, так до конца. На душе мутор-
но от безденежья и проблем, а тут еще 
фифа в мини будет губки кривить. Я 
решила идти ва-банк. 

– У меня свой мастер уже много 
лет, – задумчиво протянула она, не 
спуская взгляд с моей шевелюры. – А 
у Шагаева очень дорого? 

Что и требовалось доказать! Я мило 
улыбнулась и загадочно пожала плеча-
ми, нарисовав на лице таинственную 
полуулыбку. 

Время Такое 
Я никак не могла финансово опра-

виться после развода. Сглупила, сыгра-
ла в гордость, отказалась от любых пре-
тензий на имущество. Мыкаюсь теперь 
по съемным квартирам и еле свожу кон-
цы с концами. И ведь винить некого. По-
ка замужем была, работать не спеши-
ла, муж хорошо зарабатывал, был щедр, 
всем обеспечивал. А я заигралась в до-
мохозяйку. Часто капризничала, требо-
вала, была вечно всем недовольна. Уди-
вительно ли, что в один прекрасный мо-
мент Денис просто ушел от меня?

– О чем задумалась, подруга? – Ве-
роника, ловко нарезающая овощи для 
салата, тихонечко толкнула меня в бок 
локтем. – Пили давай, а то не успеем 
до прихода гостей. 

– А не проще было отметить день 
рождения ребенка в кафе? – вздохну-
ла я и принялась строгать оливье. 

– Не проще. Ты цены видела? Сейчас 
в кафе отметим, а потом будем месяц 
лапу сосать. 

– Да, Ник, ты права. Ох, как же надо-
ело это безденежье! – в сердцах сказа-

ла я. – Представляешь, вчера на работе 
секретарша нашего шефа фыркала на 
мою прическу. И на кожаные ботинки 
мне не хватило, пришлось покупать из 
кожзама. Все как-то наперекосяк. 

– Ну, ничего не поделаешь, – ни-
чуть не огорчившись, сказала подруга 
и ножом смахнула с разделочной до-
ски в салатник ровные дольки огур-
ца. – Время такое, рыпайся не рыпай-
ся, а выше головы не прыгнешь. У меня 
двое отпрысков, мне некогда карьерой 
заниматься. Колька мой целыми днями 
таксует, а толку? Ну раз в год на море 
съездить хватает, а так. Ну, не голода-
ем, и слава богу. 

– А ведь у меня два высших образо-
вания, – снова задумалась я. 

– Пили давай, – снова ткнула меня в 
бок подруга. – Нам еще утку запекать. 

СпаСибо, больше  
не надо 
Два месяца спустя после этого разго-

вора я сидела в очереди налоговой ин-
спекции – оформляла документы на от-
крытие своего цветочного магазинчика. 

«Ты с ума сошла, в такое время кредит 
брать? – пыталась вразумить меня Ве-
роника. – Предприятия закрываются. У 
нас вон около дома на днях центр дет-
ского развития закрылся, не потянули в 
современных реалиях. Сейчас надо ти-
хо сидеть, а не деньгами рисковать». 

Я открыла кошелёк, с грустью 
перелистала жиденькую пачку 
банкнот. Сотки, пятидесятки… 
Негусто. Глянула не себя в зер-
кало: волосы отросли, корни се-
ребрились сединой, причёска 
потеряла форму и выглядела 
неопрятно. Но, если сейчас запи-
саться в парикмахерскую, то на 
ботинки денег точно не хватит. 
А мои старые прохудились. Эх… 

В неприятных воспоминаниях есть одна хорошая сторона: они 
убеждают человека в том, что он теперь счастлив, даже если секунду 

назад он в это не верил. Счастье – такое относительное понятие! Кто это 
постиг, редко чувствует себя совершенно несчастным. 

Эрих Мария Ремарк 

Секреты жеНСкоГо СчАСтьЯ

Несчастным 
или счастли-
вым человека 
делают толь-
ко его мысли, 
а не внешние 
обстоятель-
ства. Управляя 
своими мысля-
ми, он управ-
ляет своим 
счастьем. 
Фридрих Ницше

Любовь, она как
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Секреты женСкого СчаСтья

А я не хотела сидеть тихо. Насиде-
лась, спасибо, больше не надо. У меня 
все получится!

– Ого! – я возилась с составлением 
свадебного букета на заказ, кода ус-
лышала из торгового зала восхищен-
ный мужской возглас. 

– Денис? – я вышла в зал и увидела 
своего бывшего мужа, улыбающегося 
во весь рот. – Что ты здесь делаешь? 

– Узнал, что ты бизнесом заня-
лась, решил полюбопытствовать. 
Слушай, здорово у тебя тут, уютно,  
по-домашнему, – я довольно заулыба-
лась, мне была приятна похвала Дени-
са. – И кофе так вкусно пахнет. Стран-
но, цветочный магазин, а пахнет кофе. 

Я рассмеялась:
– Это я себе только что сварила, со-

ставишь компанию? Только у меня к 
обеду только сыр, больше ничего не 
успела купить, очень заказов много. 

– Я сейчас, – крикнул Денис от две-
ри, быстро выбегая из магазина. 

Теперь я знаю… 
А уже через десять минут мы пили 

кофе с пирожными, купленными муж-
чиной в соседней кондитерской, и не-
принужденно болтали. 

– Ты изменилась, – пристально и 
со вниманием посмотрел на меня Де-
нис. – От тебя силой веет, уверенно-
стью. Ты… похорошела даже, – мужчи-
на смутился. – А можно тебе букет за-
казать, большой, из белых хризантем? 
Только мне срочно надо. И из самых 
лучших цветов, самых свежих.

Денис ушел, забрав с собой букет. Я 
вернулась к свадебному заказу. Мне 
было грустно. Значит, у него женщина. 
Ну что ж, на то он и свободный чело-
век. Ничего, придет и ко мне любовь. 
Это же чувство, как десерт: когда есть, 
сладко, хорошо. А нет, так и не смер-
тельно, но хочется ужасно, к простому-
то, повседневному чаю. 

Вечером дома я быстренько приня-
ла душ и собиралась поужинать, когда 

в дверь позво-
нили. Я открыла и обомлела. На поро-
ге стоял Денис с тем самым букетом 
хризантем и каким-то невероятных 
размеров тортом.

– Это тебе, – протянул он подарки. 
– Мои любимые, – уткнулась я но-

сом в цветы. 
– Знаю, – обнял он меня. – Знаешь, 

какого труда мне стоило добыть букет? 
Пришлось мастера от срочного зака-
за отрывать, упрашивать, пирожными 
угощать. 

Мы расхохотались. Как же я скучала 
по мужу! Как скучала по спокойствию 
и счастью, которое испытывала рядом 
с ним! Теперь я знаю, что счастье и лю-
бовь нужно беречь. Как авторский де-
серт, чуть что не так, и все испортится. 
Больше я этого не допущу. 

Татьяна 

авторский десерт Если вы хотите вести 
счастливую жизнь, вы 

должны быть привязаны 
к цели, а не к людям или к 
вещам. 

Альберт Эйнштейн 

Тайна, загадка, тончайшая материя – это 
все о любви! Желанное, но порой опасное 
чувство. Мы жаждем его и боимся, ищем 
и осторожничаем. Мы знаем о нем все и 
не знаем ничего. Поэтому, наверно, 
пытаемся подбить научными фак-
тами, вогнать в рамки, разложить 
по полочкам. Любви все равно, 
она просто есть, все такая же за-
гадочная и необъяснимая. А фак-
ты… факты просто любопытны и за-
нимательны. Так полюбопытствуем. 

Шоколадное чувство 
Ученые выяснили, что химическое вещество, название 

которого мало, кто сможет произнести с первого раза – 
фенилэтиламин – отвечает за проявление таких эмоцио-
нальных чувств как симпатия и влюбленность. Чем боль-
ше этой «химии» у нас в организме, тем мы влюбчивее и 
тем чаще поступаем спонтанно. Но что интересно, оказы-
вается фенилэтиламина полным-полно в шоколаде и лю-
бых других десертах. Так ученым стало ясно, что сладко-
ежки более влюбчивы и чувственны, чем приверженцы 
здорового питания. 

Бабочки в животе 
Ух, какое это сладостное и мотивирующее 

ощущение. Кажется, в это мгновение горы свер-
нуть под силу. А ведь, чтобы бабочки в животе 
запорхали, порой достаточно просто подумать 

о любимом человеке, взглянуть на него, прикос-
нуться. Ученые суровы – никаких вам бабочек, все 

дело в адреналине, который в такие моменты вы-
брасывается в кровь. Такое банальное объяснение, та-

кому потрясающему ощущению. Пусть будет, что уж там… 
но бабочки в животе порхать все равное не перестанут! 

Мы влюблены и похожи 
Есть расхожее выражение о том, что противоположно-

сти притягиваются. Может быть, может быть. Хотя заоке-
анским ученым это показалось странным, и они решили 
выяснить, так ли это. Провели ряд исследований и сами 
удивились. Оказалось, что у любящих друг друга людей 
зачастую похожи… ДНК. Вот вам и противоположности. 
Может, со временем ученые расскажут нам, и почему мы 
выбираем в спутники настолько похожего человека. А по-
ка, пока мы просто знаем, что все в мире неслучайно, и 
мысль о «второй половинке» греет душу. 

ЛюБовь с научной точки зрения эТо инТересно!
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СОВЕТ 
НА КАЖДЫЙ 

ДЕНЬ 
Чтобы снизить риск возникнове-
ния судорог, в течение дня полез-
но подниматься высоко на носки 
и резко опускаться на пятку, вра-
щать стопами в разные стороны, 
сгибать и разгибать пальцы ног. 

Это упражнение можно вы-
полнять как стоя, так 

и сидя.

ШКОЛА ЗДОРОВЬЯ

1

Что делать, Что делать, 
ЕСЛИ МУЧАЮТ 
СУДОРОГИ НОГ

Ох, и неприятное же 
это ощущение, ког-
да сводит ногу! Порой 
больно так, что тер-
петь невозможно. И 
хорошо, если случа-
ется это изредка, но 
ведь бывает и так, что 
судороги мучают че-
ловека постоянно изо 
дня в день и даже но-
чью. Почему так про-
исходит и что с этим 
делать? Давайте раз-
бираться. 

ПОЧЕМУ  
СВОДИТ  
МЫШЦЫ? 
Одними из самых распро-

страненных причин воз-
никновения судорог явля-
ются:• неудобная поза во вре-
мя сна или пассивного от-
дыха, ведущая к наруше-
нию кровообращения;• неверно подобранная 
обувь, в том числе, туфли 
на шпильках;• тесная одежда;• дефицит кальция, маг-
ния и других витаминов и 
микроэлементов в организ-
ме;• прием некоторых ле-
карственных препаратов; • лишний вес;• перегрузка мышц при 
занятиях спортом, во время 
дачных работ или работ по 
дому, отсутствие привычки 
разминаться перед серьез-
ными нагрузками; • малоподвижный образ 
жизни;• длительные статиче-
ские нагрузки на ноги (ра-
бота стоя) или, напротив, 
долгая ходьба;• стрессовые состояния;• некоторые заболева-
ния: варикозное расшире-
ние вен, сахарный диабет, 
плоскостопие.

ЧТО С ЭТИМ 
ДЕЛАТЬ?
Если свело судорогой но-

гу, нужно сесть, вытянуть ко-
нечность, обхватить пальцы 
на ноге и плавно потянуть 
на себя. Таким образом рас-
тягивая сведенную мыш-
цу. После того как судорога 
прошла, хорошо помассиро-
вать ногу от пятки в направ-
лении паха, тем самым улуч-
шая кровообращение. 

Также для снятия судоро-
ги хорошо помогает согре-
вающий компресс. Для этого 
взять мягкое теплое поло-
тенце и положить на про-
блемную зону, пока не прой-
дет боль.

После того как боль от су-
дороги прошла, а мышца 
расслабилась, хорошо под 
ноги подложить валик или 
подушку, чтобы они нахо-
дились в приподнятом по-
ложении. 

2

3

4

5

6

7

8

9

10

КАК 
ПРЕДВОСХИТИТЬ 
Чтобы избавиться от дис-

комфортного состояния, вы-
званного судорожным со-
кращением мышц, необхо-
димо выполнять следующие 
рекомендации:

следить за здоро-
вьем, своевремен-

но обращаться к врачам, 
проходить профилактиче-
ские осмотры;

отказаться от куре-
ния и не злоупот- 

реблять алкоголем;
поддерживать оп-
тимальный вес;
не перенапрягать 
мышцы ног: будь 

это спортивные трениров-
ки, работа на ногах и т.д.; 
обязательно полноценно 
отдыхать и давать отдых 
ногам;

придерживаться 
правил здорового 

питания: обязательно вклю-
чать в ежедневный рацион 
кисломолочные продукты, 
овощи и фрукты, свести к 

минимуму острое, 
соленое, коп-

ченое, гази-
рованные 
напитки, 
кофе и 
т.п., еже-
дневно 
пить до-
статоч-

ное коли-
чество чи-

стой воды;
занимать-
ся физкуль-

турой, фитнесом, всячески 
поддерживать физическую 
активность;

избегать стрессо-
вых ситуаций, в 

сложный период стараться 
переключаться на позитив-
ные вещи, обзавестись ув-
лекательным хобби;

высыпаться и ста-
раться не перена-

прягаться в течение дня ум-
ственно, эмоционально и 
физически;

принимать рассла-
бляющие и успока-

ивающие ванны, контраст-
ный душ, проходить курсы 
массажа, если нет противо-
показаний;

принимать витами-
ны, назначаемые 

врачом. 

С удороги могут возникнуть и у здорового челове-
ка, но, если они возникают у вас на регулярной 
основе, не занимайтесь самолечением, обрати-

тесь к врачу!

Наталья Ноябрьская
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23АКАДЕМИЯ КРАСОТЫ

СПОСОБОВ 
ПОСТРОЙНЕТЬбез диетбез диет10

ДЕЛАТЬ ГИМНАСТИКУ 
ПЕРЕД ТЕЛЕВИЗОРОМ

Можно крутить обруч, педали велотрена-
жера или разрабатывать кисти рук с помо-
щью эспандера. Да даже просто смотреть 
телевизор, сидя на фитболе. В зависимости 
от интенсивности и характера упражнений, 
можно потерять от 200 до 800 калорий.

Елена Васина

ВЫГУЛИВАЯ 
ЛЮБИМОГО 
ПИТОМЦА, 
ДЕЛАТЬ 
ЗАРЯДКУ 
На свежем воз-

духе! Или устроить 
небольшую про-
бежку. Совместить 
приятное с полез-
ным будет намно-
го веселее, к то-
му же такая ак-
тивная прогулка с 
мохнатым любим-
цем не только из-
бавит от 350–400 
калорий, но и по-
зволить подкачать 
мышцы.

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

Ри
су

но
к 

Св
ет

ла
ны

  
Ж

уч
ко

во
й

Чтобы всегда 
быть в тонусе, 
иметь стройное 
и подтянутое те-
ло, не обязатель-
но изнурять се-
бя силовыми тре-
нировками или 
жёсткими диета-
ми. Достаточно 
не засиживаться 
перед телевизо-
ром и не залёжи-
ваться на дива-
не, вести актив-
ный образ жизни. 
А калории можно 
сжечь, даже зани-
маясь привычны-
ми делами. 

ОТКАЗАТЬСЯ ОТ ЛИФТА 
Даже подъем на 3 этаж поможет сжечь 

около 200 калорий, а при желании нагруз-
ку можно еще увеличить, перешагивая че-
рез ступеньку, а то и две. Чем не настоящая 
фитнес-тренировка?!

МЫТЬ ПОСУДУ ВРУЧНУЮ
Даже если у вас потрясающая посудомоеч-

ная машина, иногда можно дать ей отдохнуть 
и одновременно сэкономить на таблетках для 
мытья посуды. Перемыв посуду после ужина за 
всеми членами семьи, можно попрощаться со 
150 калориями, а если еще помыть миску ко-
та и собрать всю посуду из комнаты сына-под-
ростка… 200 калорий как не бывало!

РАЗГОВАРИВАТЬ  
ПО ТЕЛЕФОНУ, ДВИГАЯСЬ

Дома можно ходить из одной комнаты в 
другую, на улице быстро шагать по порку 
или просто тротуару. Для болтушек и люби-
тельниц пообщаться просто рай: чем боль-
ше звонков и разговоров в день, тем боль-
ше калорий будет уничтожено. От 60 до 150 
ккал легко! 

ПАРИТЬСЯ В БАНЕ  
С ВЕНИЧКОМ 

Или плавать в бассейне. Поход в баньку с 
парной в прямом и переносном смысле спо-
собен растопить 250–300 калорий. И к тому 
же избавить организм от шлаков и токсинов, 
сделать нас моложе и красивее. А занятия пла-
ванием не только являются тренировкой всего 
тела, но и за час помогают сбросить не менее 
400 калорий.

ДЕЛАТЬ ВЛАЖНУЮ 
УБОРКУ КАЖДЫЙ ДЕНЬ

И желательно без швабры и моющего пы-
лесоса. Вооружившись перчатками, ведром 
и половой тряпкой, сделаем дом чище, а те-
ло стройнее на 300–350 калорий. 

ЕЗДИТЬ НА ВЕЛОСИПЕДЕ
В магазин, на дачу, если позволяет расстоя-

ние, даже в гости. Польза и для суставов, и для 
координации движений, и для оздоровления 
всего организма. Добравшись до места, можно 
сжечь от 300 до 1000 калорий. И поход в зал 
уже точно будет не нужен.

НАЧАТЬ РЕМОНТ  
В КВАРТИРЕ

Пусть он будет косметический (ведь нам 
всегда есть, что улучшать, не правда ли?), но 
даже банальная поклейка обоев или побелка 
потолка – это минус 200–300 калорий в час. 

ПОСЕТИТЬ ОБЩИЙ 
ЛИМФОДРЕНАЖНЫЙ МАССАЖ
Он избавит организм от отеков, скорректиру-

ет контуры тела, повысит тургор кожи и помо-
жет сбросить пару-тройку килограммов за 
достаточно короткий срок. Главное, тщательно 
выбрать мастера. 
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лечим душу

Праздник Праздников
Воскресение Христово

2 мая 2021 года Пра-
вославная Церковь и 
все христиане отме-
чают самый глав-
ный день в году – 
Воскресение Хри-
стово. Каждый из 
нас получил на-
дежду на спасе-
ние, потому что 
иисус Христос 
воскрес. Воскре-
сение Господ-
не – первая победа 
над смертью, истинная 
весна, утро новой жиз-
ни для человечества.

Пятница. крестные страдания 
Как описывает евангелист Матфей, это день Страданий и смерти Господа нашего Иису-

са Христа. Иуда, отрекшись от Иисуса Христа, привел в Гефсиманский сад на Елионской 
горе вооруженный отряд воинов, который арестовал Спасителя. Первосвященники отве-
ли Его к прокуратору Понтию Пилату. Иудея была покорена римлянами, поэтому смерт-
ный приговор выносил наместник римского императора. Единственной возможностью из-
бавиться от Христа, предсказанного Мессии – объявить его мятежником, стремящимся к 
царской власти. На прямой вопрос: «...Ты ли Христос, Сын Божий?», Спаситель отвечает ут-
вердительно. И приговаривается к смерти через распятие на кресте. 

В пятницу на горе Голгофе, рядом со стенами Иерусалима, Спаситель был распят на кресте и 
скончался к вечеру пятницы. Этот день, когда Господь совершает то, зачем он пришел на землю, 
как Он сам говорил: «чтобы послужить и отдать душу Свою для искупления многих» (Мк 10:45).

суббота. ад Побеждён 
После смерти Иисуса Его тайные ученики упросили рим-

ские власти передать им Тело для погребения. Тело Спа-
сителя, обернутое плащаницей, похоронили в пещере, вы-
долбленной в скале. Погребение было спешным, так как 
заканчивалась пятница, а в субботу, по обычаю иудеев, не 
разрешалось никаких дел (отсчет времени субботы насту-

пал с вечера пятницы). Вход завалили большим камнем. 
У входа первосвященниками была выставлена стража. 

Кажется, что враги добились победы… И душа Спаси-
теля пошла тем же путем, каким шли все человеческие 
души после грехопадения – в ад. Там, сокрушив ворота, 

возвестил находящимся там душам Евангельское уче-
ние, вывел из ада всех ветхозаветных праведников, а 
так же Адама и Еву. Врата Царствия Небесного откры-
лись для душ уверовавших. 

воскресенье. 
смертию смерть 
ПоПрав! 
В ночь Великой Субботы 

Иисус Христос Воскрес для 
Вечной Жизни. Теперь Те-
ло Спасителя неподвластно 
земным законам: он прой-
дет сквозь стены гробовой 
пещеры, не отвалив камня, 
несколько раз явится учени-
кам в доме, пройдя сквозь 
запертые двери, покажет 
язвы своих страданий апо-
столам. 

Первыми в Воскресении 
Христа убедились женщины 
(жены-мироносицы), кото-
рые с благовониями приш-
ли позаботиться о Теле лю-
бимого Учителя, так как 
суббота уже закончилась. 
Перед рассветом «сдела-
лось великое землетрясе-
ние, ибо Ангел Господень, 
сошедший с небес, присту-
пив, отвалил камень от две-
ри гроба». Охрана разбежа-
лась, а Ангел поведал о слу-
чившемся чуде. И печаль 
сменилась радостью, кото-
рой они пошли делиться с 
апостолами. 

Спаситель еще не раз при-
дет в наш мир, разгоняя со-
мнения, до тех пор, пока на 
сороковой день не возне-
сется на Небо. А Его ученики 
пойдут проповедовать сло-
во Божие по миру.

В знак радости о победе 
Спасителя над смертью хри-
стиане приветствуют друг 
друга троекратным поце-
луем со словами: «Христос 
воскресе! Воистину воскре-
се!». 

как встретить 
Праздник

Самой устойчивой тра-
дицией после посещения 
праздничного богослуже-
ния на Пасху стал обмен 
пасхальными яйцами. 

Главными атрибутами 
праздника стали яйца, 
куличи и творожная пас-
ха, которые право-
славные освящают 
в храмах накануне 
Светлого Христова 
Воскресения.

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

Праздник Пасхи торжественнее всех праздни-
ков: он составляет для всего мира торжество об-
новления и спасения. Сей-то праздник есть глава 
и верх всех праздников. 

Святой Епифаний Кипрский
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КаК это было

Ангелы чистоты  
со стёртыми 
лАдошкАми
Вчерашние школьницы, юные де-

вочки, которым едва исполнилось во-
семнадцать, встали у кипящих котлов 
и огромных корыт, чтобы днем и но-
чью замачивать и кипятить, отстиры-
вать черное от засохшей крови сол-
датское обмундирование. Банно-пра-
чечные отряды шли вслед за армией, 
передвигаясь зачастую на телегах, за-
пряженных лошадьми, чтобы забо-
титься о гигиене бойцов и обеспечить 
солдат чистыми рубахами, кальсонами 
и портянками. Труд этих хрупких де-
вочек был поистине адский, ведь одна 
фронтовая прачка отстирывала в день 
до 80 комплектов солдатской одеж-
ды! У многих девушек от напряжения 
и многодневной тяжелой стирки появ-
лялись грыжи, экземы покрывали руки 
и ноги, со стертых в кровь рук сходи-
ли ногти. Но героические труженицы, 
превозмогая себя, утирая с молодень-
ких лиц слезы боли и усталости, чуть 
отдохнув, продолжали стирать.

дуст, щелок и золА
Основными средствами для стир-

ки в арсенале солдатских прачек бы-

ли разъедающие руки хлорка, щелок 
и специальное мыло «К», состоящее 
наполовину из сильнодействующего 
и отвратительно пахнущего средства 
от паразитов и хозяйственного мыла. 
Гнид травили дустом, а если не помо-
гало, часами кипятили одежду, а потом 
полоскали в ледяной воде. Когда не 
хватало мыла, прачки стирали обыч-
ной золой. Имея минимальное количе-
ство моющих средств, девушки совер-
шали незримый подвиг: обстирывали, 
обглаживали и одевали наших воинов, 
не давая шансов грязи, инфекциям и 
болезням, и вместе с солдатами герой-
ски вели армию к Победе. 

Благодаря полевым банно-прачечным 
отрядам уже в 1943 году заметно сни-
зилась заболеваемость бойцов Красной 
армии инфекционными болезнями. 

Она сама в фашистов не стреляла, 
В разведку не ходила по ночам. 
Она белье солдатское стирала. 
По бабьи, со слезами пополам. 
Писал поэт Пётр Коваленко о фрон-

товых прачках, стоявших на страже 
чистоты нашей армии во время Вели-
кой Оте чественной войны, самоотвер-
женный труд которых помог справить-
ся с болезнями и приблизить долго-
жданную победу.

Елена Васина 

подробности 

• В неделю на каждого бойца сти-
ралось в среднем три килограм-
ма белья. • Белье после стирки и сушки 
непременно проглаживалось 
горячими утюгами… старинными, 
тяжелыми, угольными. • Были в распоряжении некоторых 
прачечных отрядов и стираль-
ные машинки… требовавшие в 
течение часа вручную крутить 
загруженный одеждой барабан. • По возможности старались раз 
в неделю устраивать бойцам 
банный день и выдавать чистое 
исподнее, рубашку, портянки. • Помимо стирки белья для крас-
ноармейцев, необходимо было 
обстирывать полевые госпитали. 
Перевязочных материалов не 
хватало. Стирались простыни, 
тряпки, бинты. Их кипятили, от-
беливали.  • Для дезинфекции по возможно-
сти использовали автомобильные 
паровоздушные камеры – в них 
белье обеззараживалось парами 
формальдегида.

В начале Великой отечественной вой-
ны в рядах Красной армии была слож-
ная санитарно-эпидемиологическая об-
становка. Чтобы не допустить жутких 
эпидемий, было принято решение орга-
низовать мероприятия по предупреж-
дению эпидемических заболеваний в 
Красной армии. так в феврале 1942 го-
да по всей стране появилось 200 поле-
вых прачечных отрядов, в которые бы-
ли набраны простые вольнонаемные 
женщины.

Она сама в фашистов не стреляла, 
В разведку не ходила по ночам. 
Она белье солдатское стирала. 
По бабьи, со слезами пополам.

трудовой и военный 
подвиг солдАтских прАчек
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Еда и пыльца – какая связь?
Аллергическая реакция при контакте с пыльцой обусловлена белками-аллер-

генами. Некоторые продукты растительного происхождения имеют в своем со-
ставе сходные белки, которые могут спровоцировать аллергическую реакцию и 
усилить симптомы поллиноза. Значит, главная задача антиполлинозной диеты – 
это минимизировать в рационе продукты, которые могут вызвать нежелатель-
ную реакцию. Но эти ограничения будут наиболее эффективны, когда вы знае-
те своих врагов в лицо – поэтому сначала необходимо выяснить, на какие ал-
лергены у вас есть реакция.

ОсОбО Опасны
Перекрестная аллергическая реакция – это своего рода феномен, когда ал-

лергическую реакцию вызывает не уже известный аллерген, а его «двойник». 
Причем не всегда можно предугадать, какой продукт или растение окажется 
этим «двойником». Так, у человека с аллергией на пыльцу березы может начать-
ся реакция на яблоки или груши. Однако есть два опасных продукта, которых 
следует избегать аллергикам независимо от причины их недуга. 

Мед и продукты пчеловодства – содержат аминокислоты, сходные с амино-
кислотами трав и деревьев, поэтому могут вызывать бурную перекрестную ре-
акцию.

Алкоголь – во-первых, он опасен для людей с аллергией на пыльцу злаковых. 
А во-вторых, алкогольные напитки ослабляют действие антигистаминных ле-
карств, которые принимают при аллергии, – а это уже по-настоящему опасно!

вычисляЕм двОйникОв
Если у вас поллиноз, то в сезон обострения недуга следует ограничить в ра-

ционе помидоры, яблоки, бананы, абрикосы, вишню, авокадо. Дело в том, что в 
этих продуктах содержатся аминокислоты, сходные по составу с очень многи-
ми аллергенами. Если вы знаете своих пылящих врагов, то дополнительно, на 
период обострения, стоит исключить следующие продукты: 

На какую пыльцу аллергия Что нельзя есть

Деревья: береза, яблоня, 
орешник, ольха и др.

Помидоры, сельдерей, огурцы, укроп, петрушка, 
лук, лесные орехи, грецкий орех, миндаль, кар-
тофель, оливки, оливковое масло, косточковые 
фрукты и варенья, джемы, мармелад из них.

Сорные и лекарственные 
травы: амброзия, полынь, 
подсолнечник, календула, 
цикорий и др.

Баклажаны, кабачки, тыква, огурцы, листовой салат, 
артишок, овощи семейства капустные, хрен, шпинат, 
свекла, редька, дыня, подсолнечное масло, халва из 
подсолнечника, горчица, мед, бананы, майонез.  

Злаки: рожь, пшеница, овес, 
кукуруза, другие злаки.

Макаронные изделия, хлебобулочные изделия, 
сдобная выпечка, хлебный квас, каши, мюсли, хло-
пья, заменители кофе.

Поллиноз, или аллергия на пыльцу растений, – заболевание, с ко-
торым «знакомится» всё больше и больше людей. научиться сосу-
ществовать с источниками аллергии и при этом вести нормальную 
жизнь – задача не из простых. Прожить сезон пыления более ком-
фортно поможет грамотно составленная диета, снижающая риск 
перекрёстной аллергии.

в сЕзОн пылЕния 
диета как спасение 

Ольга Бельская

ОбщиЕ принципы 
диЕты
Учитывая, что в сезон пыления 

растений организму приходит-
ся нелегко, то, планируя свое пи-
тание, необходимо максимально 
разгрузить пищеварительную си-
стему. А это значит:
• предпочтительно дробное пи-

тание 5–6 раз в день;
• разнообразное меню, чтобы 

обеспечить организм необходи-
мыми нутриентами; 

• приготовление пищи здоро-
выми щадящими способами – 
варка, приготовление на пару, 
запекание без корочки, туше-
ние;

• исключение продуктов, прово-
цирующих воспалительную ре-
акцию организма – фаст-фуд, 

полуфабрикаты, 
консервы, кол-
басные изделия, 
готовые соусы, 

кондитер-
ские изделия.
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Рецепт для мультиварки
Ингредиенты на 4 порции:
• 2 стакана манки  • 2 яйца   
• 0,5 литра простокваши   
• 1 стакан сахара   
• 100 маргарина  • половина  
 лимона  • 1 ч. ложка соды   

• 3 ст. ложки муки  • масло  
 для смазывания формы   

• панировочные сухари   
• щепотка соли

Манку залить простоква-
шей, перемешать и оста-
вить на час, чтобы крупа 
набухла. Взбить яйца с сахаром, солью и растопленным 
маргарином, добавить к манке. Туда же поместить тер-
тую цедру и сок лимона, муку и соду. Тщательно пере-
мешать, выложить в чашу мультиварки, смазанную мас-
лом и посыпанную панировочными сухарями, включить 
режим «Выпекание» на 45 минут.

Алла Гундарева, г. Москва

Ингредиенты  
на 2 порции:
• 200 отварного  
 куриного филе   

• 100 г сыра тофу   
• 100 г соевого  
 майонеза   

• 2 огурца   
• пучок зеленого  
 лука  • соль по вкусу
Куриное филе, огурцы и сыр тофу нарезать кубиками, до-

бавить измельченный зеленый лук. Посолить и заправить со-
евым майонезом.

Инна Рахманова, г. Тверь

Салат С курицей

МяСо С СухофруктаМи

Ингредиенты на 4 порции:
• 1 стакан рисовой муки  • 1 стакан воды   
• 2 ст. ложки растительного масла  • 2 ст. ложки сахара  
• 0,25 ч. ложки лимонной кислоты  • 0,3 ч. ложки соды  
• 0,5 ч. ложки соли

Рисовую муку смешать с солью, содой и лимонной 
кислотой. Затем сухую смесь смешать с водой, саха-
ром, маслом до однородности, чтобы не было комочков. 
Оставить тесто на 20 минут. Выпекать блины на хорошо 
разогретой сковородке, сма-
занной маслом. С одной сто-
роны – до появления круп-
ных дырочек, с другой сто-
роны – до зарумянивания. 
Тесто следует перемешивать 
перед выпеканием каждого 
блина. Подавать блины с до-
бавками, на которые нет 
аллергии.

Елизавета Фурская,  
г. Новороссийск

риСовые блины

Ингредиенты на 4 порции:
• 600 г нежирной говядины  • 1 ст. ложка сливочного масла   
• 120 мл сметаны  • 1 ст. ложка муки  • 50 г изюма   
• 50 г чернослива (если любите, можно добавить и немного  
 кураги)  • 2 яблока

Мясо промыть, отварить до 
готовности и нарезать на ку-
сочки. Изюм и чернослив за-
мочить в теплой воде на пол-
часа. Яблоки и чернослив на-
резать небольшими кусочками. 
Растопить в сковороде масло, 
добавить 2–3 ст. ложки воды, 
выложить кусочки мяса, высы-
пать фрукты. Потушить 5 минут, 
затем посыпать мукой и доба-
вить сметану, перемешать, ту-
шить под крышкой 15 минут. 

Екатерина Шаповалова, г. Ростов-на-Дону

Ува ж аемые читатели,  
присылайте свои вкусные и полезные 
рецепты на нашу электронную почту  
sz@kardos.ru или по адресу: 127018,  
г. москва, ул. Полковая, д. 3, стр. 2,  
ооо «издательская группа «кардоС» 
(«Секреты здоровья»)

пришлите  
Свой рецепт

Запеканка иЗ Манки

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
153 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
125 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
92 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
180 ккал

С лёгким питанием 
обойдёМСя беЗ чихания

вкусное и разнообразное меню можно придумать даже в условиях, когда в разгаре 
сезон пыления растений аллергикам приходится ограничивать употребление мно-
гих продуктов. какие блюда порадуют чихающего члена семьи, знают наши чита-
тели, которые делятся с нами своими проверенными рецептами.
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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»: размер яблока, цвет пояса, серьги, пе-
ремычки в круге в центре, круг слева внизу. 
Логическая загадка: в момент встречи корабли будут на одинаковом 
расстоянии от Новороссийска. 

ОТвеТы

найдиТе  5  ОТличий

лОгическая загадка
Два корабля поплыли навстречу друг другу. Один шел 

по маршруту Новороссийск – Сочи. А другой – Сочи – 
Новороссийск. Вначале оба корабля шли с одинаковой 
скоростью, но через 10 минут второй корабль увеличил 
скорость на 20 км/ч. А скорость первого корабля оста-
лась неизменной. Через 30 минут после выхода из 
порта они встретились. Кто из них в этот 
момент будет ближе к Новороссийску?
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гороскоп

Гороскоп на 23 апреля – 13 мая
оВЕН  20 марта — 19 апреля
Для Овнов наступает прекрасное время, 
чтобы укрепить здоровье. Что это будет: 

закаливание, пробежки или утренняя гимна-
стика – выбирать вам самим. Главное, ощуще-
ние счастья в душе! 

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Легкая физическая нагрузка, закалива-
ние, избавление от вредных привычек и 

умеренность во всем помогут Рыбам чувство-
вать себя на высоте. А для настроения – танцы 
и частые прогулки. 

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
В предстоящий период борьба с лиш-
ним весом удастся Водолеям просто на 

ура. Сразу станет легче сердцу и коленям. А в 
качестве поддержки возьмите в союзники дру-
зей и единомышленников. 

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
Если в начале мая Козероги почувству-
ют упадок сил, их восстановит медита-

ция. Чудесное время для кулинарных экспери-
ментов, дачных хлопот и встреч с дорогими 
сердцу людьми. 

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Стрельцам пора перестать волноваться 
по мелочам. Негативные эмоции могут 

плохо сказаться на вашем самочувствии. Дол-
гожданные обновки и пение помогут добиться 
душевного равновесия. 

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
Чтобы у Скорпионов не возникало про-
блем с пищеварением, им не стоит от-

влекаться во время еды. А от душевных терза-
ний помогут избавиться любимое хобби и об-
щение с друзьями. 

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
Для Весов в предстоящий период весь-
ма полезны будут бег трусцой, плавание 

и гимнастика. Постарайтесь выбраться за го-
род, подышать свежим воздухом, дать отдых 
телу и мозгу. 

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Звезды советуют Девам больше дви-
гаться. Неплохо было бы и отказаться 

от сладкого, жирного и спиртного. Преотлич-
ное время для шопинга и общения с близки-
ми людьми. 

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Если у Львов упадок сил, им стоит по-
сетить баньку. Отдохнете, снимите на-

пряжение. Нет такой возможности? Тогда рас-
слабьтесь в кабинете массажиста, и больше хо-
дите пешком. 

рАк  21 июня — 22 июля
Ракам пора уделить внимание своим 
суставам. Помогут вам в этом горячие 

ванны и массаж. А вот в начале мая звезды со-
ветуют посетить стоматолога, чтобы не иметь 
проблем в будущем.

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Здоровое питание и режим дня, полно-
ценный сон и отдых – ключ к бодрости 

Близнецов! Звезды советуют ввести в рацион 
больше свежих фруктов и ягод, а вместо кофе 
будет кстати цикорий.

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Тельцам не стоит потакать своим слабо-
стям. Обжорство и лень ни к чему хоро-

шему не приведут. Для того чтобы быть в фор-
ме – займитесь плаванием, бегом или аэро­
бикой. 

лунные советы
11 мая
НоВоЛуНИЕ

27 апреля
поЛНоЛуНИЕ

13–26 апреля
рАсТуЩАЯ ЛуНА

28 апреля – 10 мая
уБЫВАЮЩАЯ ЛуНА

23 апреля – 26 апреля – ра-
стущая Луна 2 фаза – улучша-
ем здоровье, но не внешность; 
можно заниматься спортом, но 
стоит избегать перенапряжения 
и диет.

27 апреля – полнолуние – 
эмоционально нестабильное 
время, его можно посвятить от-
дыху, прогулкам, массажу, при-
нять ванну с аромамаслами. 

28 апреля – 3 мая – убыва-
ющая Луна 3 фаза – преотлич-

ное время для всевозможных 
косметических процедур, но не 
диет! Однако сейчас важно не 
переедать и не злоупотреблять 
алкоголем.

4 мая – 10 мая – убывающая 
Луна 4 фаза – самое время по-
добрать диету, комплекс оздо-
ровительной гимнастики, при-
купить гантели и не забывать 
следить за питьевым режимом. 

11 мая – новолуние – день 
планирования и избавления от 

всего лишнего. Можно вписать 
в блокнот список предстоящих 
процедур по уходу и перебрать 
гардероб, отдав лишние вещи 
тем, кому они нужнее. 

12 мая – 13 мая – растущая 
Луна 1 фаза – самое время для 
начала курса любых уходовых 
процедур. Выбирайте, то, что 
доставляет вам радость! Мож-
но начать избавляться от вред-
ных привычек и даже выводить 
бородавки.
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Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом
Есть повод посЕкрЕтничать

Любовь Анина

24 апреля •  Междуна-
родный день 
ветеринарного 
врача 

28 апреля • День работ-
ников скорой 
медицинской 
помощи

29 апреля• Всемирный день 
исполнения 
детских желаний  • Международный 
день танца  

30 апреля • Международный 
день джаза • Международный 
день свечника 

1 мая• День труда  

2 мая• Всемирный день 
веселья • Пасха у право-
славных христи-
ан  

5 мая• Международный 
день акушерки  • Всемирный день 
общения   • Международный 
день принцесс 

7 мая• День радио  • День распахну-
тых окон  

12 мая  • Международный 
день медицин-
ской сестры  

13 мая   • Всемирный день 
одуванчика  

посекретничать 
Ещё  поводыБумажный самолётик 

с заветным желанием
на крыльях

весна! она воистину прекрасна в своей сонной ещё те-
плоте, пробуждающемся буйстве уставшей от долгой зи-
мы природы. весна романтична и кокетлива, нежна и ху-
лиганиста, она дарит надежды и не скупится на поводы собраться 
дружной компанией. Готовьте бокалы для лимонада и весё-
лые истории – впереди время тёплых встреч и общения.  

ау, романтики!
Апрель дарит вам прекрасный повод сделать этот вечер не-
забываемым. Сегодня, пусть неофициально, но все романти-
ки мира отмечают День свиданий под луной. Время таинствен-

ное, наполненное музыкой, стихами и лунным светом. Вспомните, что ро-
мантик живет в душе каждого из нас. Ну и что, что браку уже 20, 30, 40 лет. 

Разве это повод забыть о прекрасном, трогающим струны души? Пора стрях-
нуть пыль с томика стихов Бальмонта, выудить из гардероба летящую юбочку 
и пригласить мужа на вечернее свидание под светом луны. 

оБнимем дочерей 
и загадаем 
желание 
Во многих стра-

нах мира в этот 
апрельский день 
отмечают День до-
чери. Разве это не повод созво-
ниться и сказать друг другу те-
плые слова? Встретиться и об-
нять друг друга? Суета дней 
зачастую разводит нас на время 
и расстояния, кружит в водово-
роте забот и суеты. Давай-
те остановимся, посмо-
трим в глаза друг другу, 
прижмемся к любимым 
душами… И запустим в 
небо бумажный самолетик 
с заветным желанием на 
крыльях. Ведь сегодня еще 
и День бумажных самолети-
ков. Помните, как в детстве? 
Мы складывали их из клет-
чатых листочков школьной 
тетради. Писали записки и от-
пускали в полет. Улыбнулись? 
Здорово! Давайте же снова 
запустим самолетик с запи-
ской-желанием, и оно непре-
менно сбудется!  

«Подкрасим» веснушки  
и угостимся кексом 
Даже звучит вкусно, правда? Да и повод «вкус-

ный», вернее, сразу два – Всемирный день солнца и 
День кондитера в России. Представьте, в любимой улич-
ной кофейне, на залитой майским солнцем улочке можно сидеть 
и ни о чем не думать. Жмуриться от удовольствия, слизывая с чай-
ной ложечки крем от пирожного. Нет кофейни «под рукой»? Сойдет 
дачная беседка, лавочка у дома, лесная опушка. Пикник с любимой 
выпечкой на походной скатерти можно устроить где угодно. А сол-
нышко взять в компаньоны, оно с удовольствием «подкрасит» вес-
нушки на наших носах. И не забудьте поздравить любимых конди-
теров! Подруг, мам, дочерей – всех тех, кто с удовольствием воро-
жит у духового шкафа. А да, можно оставить теплый отзыв в книге 

жалоб и предложений ближайшей кондитерской. 

с днём ПоБеды! 
9 мая – особенный день для всех 

тех, кто чтит прошлое, дорожит Вели-
кой Победой над фашистской Герма-

нией. День памяти, светлых слез, добрых 
дел и искренних поздравлений ветеранов ВОВ. А еще 
сегодня Международный День матери, и это очень 

символично. Мама – это сама жизнь, ее начало. Мама – это 
свет и добро, любовь и нежность. Мама – это первое слово. 

Это начало всего. Согласитесь, поводы собраться, тепло пооб-
щаться, светло погрустить рядом, порадоваться новой весне 
и поздравить друг друга веские, трепетные, неоспоримые! Не 
откладывайте встречи на потом, не скупитесь на добрые сло-
ва и дела, на объятия и улыбки. Это так важно каждому из нас. 

23
апреля

25
апреля

3
мая

9
мая
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