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3ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ
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буря уровня G1 
(слабая) мартмарт

9 АПРЕЛЯ
поступит в продажу 

СЛЕДУЮЩИЙ  
НОМЕР 

«СЕКРЕТОВ  
  ЗДОРОВЬЯ» 

апрельапрель

ПРОФИЛАКТИКА МЕТЕОЧУВСТВИТЕЛЬНОСТИ

ПРОТИВОСТОИМ 
МАГНИТНОЙ БУРЕ 
•  накануне магнитной бури ля-

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

ню дня продукты, 
богатые калием: 
картофель, бана-

ны, абрикосы, ка-
пусту, баклажаны, шпинат, сухоф-
рукты, орехи, гречку, кефир, тво-
рог, 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 не-
удобной и синтетиче-
ской одежды; •  чай и кофе заменим на 
ромашковый или мятный 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. 
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Каждый организм – особенный. 
Собираясь испробовать то или иное 
средство, посоветуйтесь с врачом.

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ

НОЖКИ ЗАГУДЕЛИ – 
МАЗИ ПОДОСПЕЛИ 

«ОБЕЗЖИРИМ» БЛЮДО 
Если приготовленное блюдо кажется вам 

слишком жирным, призовите на помощь лед. За-
верните кубик льда в бумажную салфетку и про-
ведите им по поверхности блюда. Лишний жир «при-
магнитится» к кубику и впитается в салфетку. 

Елена Акимовна, Новосибирская обл. 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

 

УДОБНЫЕ КРЮЧКИ 
Рейлы с крючками, которые обычно крепятся 

на кухне для хранения всевозможных мелочей, мож-
но прикрепить и на стену в ванной. На крючках можно 

хранить мочалки, тубы с ватными дисками, расчески и иные 
полезности. 

Любовь Гомонова, г. Курган 

ЖЕНСКИЕ  
ШТУЧКИ:

НАСТОЙ ОТ ОТЁКОВ  
ПРОСТОЙ  

ОТВАР ПИТЬ – КАШЕЛЬ СМЯГЧИТЬ 
Сейчас многие кашляют. Зима затянулась, холодно, впереди слякотно-промозглое межсезонье. Я сама грип-

повала в этом году, кашель лечила месяц почти. Чего только не перепробовала. А понравился мне один 
отвар. Готовить просто, пить приятно, помогает довольно быстро. Мне, во всяком случае, очень 
помог. Поэтому спешу поделиться рецептом, может, кому-то тоже пригодится. 3 ст. ложки се-
мян льна измельчить в порошок. Залить литром крутого кипятка. Отставить на 10 минут, за-
тем взболтать и процедить. В процеженный настой добавить 30 г плодов аниса и 50 г из-

мельченного корня солодки. Хорошенько перемешать, добавить 
450 мл цветочного меда. Полчаса томить смесь на са-

мом медленном огне. Процедить, дать немно-
го постоять. Принимать по полстакана 

три-четыре раза в день. Мед можно 
не добавлять на этапе томле-

ния, а влить по вкусу после 
приготовления отвара. 

Любите себя и будь-
те здоровы!

Дина Олеговна  
Романова,  

г. Владимир 

При гипертонии и сердечной не-
достаточности часто мучают оте-
ки. В такой ситуации врачи нередко 
выписывают мочегонные средства. 
Но ведь лекарственные препараты 
иногда можно попробовать заме-
нить народными средствами. Я вот 
пользуюсь одним мочегонным на-
стоем, и эффект не заставляет се-
бя ждать. Все очень просто. Нужно в 
равных частях взять цветки и листья 
яблони, листья березы и траву хво-
ща полевого. Я заранее все это засу-
шиваю и храню в холщовых мешоч-
ках. 1 ст. ложку сбора заливаю стака-
ном кипящей воды. Теперь будущий 
настой нужно хорошо укутать, дать 
настояться, пока средство не 
остынет. Процедить. Стакан 
настоя нужно выпить в 
течение дня неболь-
шими порциями. 
Пить сред-
ство не бо-
лее пяти 
дней . 

М н е 
о б ы ч н о 

этого времени хватает, чтобы более 
или менее избавиться от отеков и 
воспрянуть. 

Елена Куликова,  
г. Новая  

Москва

Варикоз у меня давно. Мне кажет-
ся, как в беременность вены вспух-
ли, так и мучаюсь. А уже одиннад-
цать лет сыну. Мазями мажу, ле-
карства пью. Но ноги нет-нет, да 
и начинают гудеть. Надо бы опе-
рацию сделать, да то ведь в город 
ехать надо, и боюсь очень. Может, и 
решусь когда, муж все уговаривать 
не устает. Пока же спасаюсь под-
ручными средствами. Утром и ве-
чером растираю кожу над вспух-
шими венами яблочным уксусом. 
А когда боль одолевает, прибегаю 
к «экстренной помощи» – смазы-
ваю больные места смесью йода 
и нашатыря. Готовлю ее заранее и 
всегда держу под рукой. Итак, 4 пу-
зырька йода соединить с 1 флако-
ном нашатырного спирта. Выдер-
жать пять дней в холодильнике, а 
затем убрать в темное место. Я уби-
раю в прикроватную тумбочку. Боль 
после применения средства обычно 
у меня отступает довольно быстро. 

Варвара Якименко, Вологодская обл. 
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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

ДЛЯ ЛИМФОУЗЛОВ НАСТОЙ ГОТОВ 

лулитром оливкового масла и на 2 не-
дели убрала в темное место. Периоди-
чески встряхивала. Полученным мас-
лицем смазывала больные лимфоузлы 
два-три раза в день. Еще принимала 
сок алоэ по 0,5 ч. ложке утром перед 
завтраком. И потихонечку начала ожи-
вать, полегчало мне. Все-таки приро-
да-матушка щедра на дары целебные. 

Ольга Митина, Рязанская обл.

ЛЮБИМЫЙ АРОМАТ 
Ароматизировать воздух в туалете 

можно легко и просто аромамаслом. Доста-
точно несколько капель масла с любимым аро-
матом нанести на втулки туалетной бумаги. 

Полина Коробко, г. Люберцы 

ЖЕНСКИЕ 
ШТУЧКИ:

СОВЕТЫ ПО СЕЗОНУ

ТОЖЕ МОЖЕТ БЫТЬ ПРЕКРАСНОЙ!
Весна аллергика…Весна аллергика…

ПРАВИЛА 
ПРОГУЛОК 

В СЕЗОН 
ЦВЕТЕНИЯ 

1.

ЗАЩИЩЕН – ЗНАЧИТ, 
ВООРУЖЕН 

ЛУЧШЕЕ 
ВРЕМЯ 

2. УДАЧНОЕ МЕСТО 5.

3. ВЕТЕР? СИДИМ ДОМА!

4. ПОГОДНЫЕ 
УСЛОВИЯ 

Был в моей жизни период, когда за-
немоглось мне. Сильно болела шея, 
замучили фурункулы, мигрени. Сил 
совсем не осталось. Ноги не носили. 
Стала обследоваться, и врачи нашли 
у меня лимфаденит. Антибиотики, фи-
зиопроцедуры, витамины – лечение 

мощное было. Да то 
ли под-

запустила я болезнь, то ли иммуни-
тет совсем ослаб, да только туго вы-
здоровление шло. Решила я подклю-
чить народную медицину. Благо, живу 
в деревне, всегда запасаю в достатке 
природные дары. Для недужных сво-
их лимфоузлов приготовила масли-
це калиновое. Замороженные ягоды 
разморозила, поместила в дуршлаг и 
протерла. Мякоть на кисель пошла, я 
в него для вкуса еще апельсинчик до-
бавляю. А вот косточки мне для при-

готовления целебного средства 
нужны. Я промыла их, высуши-

ла, на тряпочку высыпав, а 
потом в кофемолку. Полу-

ченный порошок пере-
сыпала в стеклянную 
емкость и залила по-

Страдаете поллинозом и дума-
ете, что весна не для вас? Ста-
раетесь переждать дома пери-
од активного цветения? 
Хорошая тактика, но 
не лучшая. 5 не-
сложных правил 
помогут выбрать 
удачное время для 
ежедневных прогу-
лок и не «опоздать 
на целую весну»! 

• раннее утро до 6 
часов (сильнее все-
го растения пылят с 
6 до 11 часов утра);
• поздний вечер – после 19–20 ча-
сов;
• после дождя – в любое время 
суток. 
В это время воздух наиболее влаж-
ный, пыление не такое сильное. 

• гулять стоит там, где 
меньше деревьев, в осо-
бенности тех, на цвете-

ние которых аллергия; 
• фотосессии рядом  
с копнами сена или в лу-
гах, где цветут сорные 
травы – не лучшая идея.

Даже если в вашей мест-
ности аллергенные рас-
тения еще не зацвели, 
сильный ветер может 
принести пыльцу расте-
ний из более южных ре-
гионов.

• в сухую погоду концентрация пыльцы выше;
• чем ярче светит солнце, тем активнее фотосинтез и, соответственно, пыление;
• при температуре выше 28о С растения не пылят! 

• выходя на улицу, сле-
дует надевать очки и 
защитную маску (ре-
спиратор);
• пользоваться назаль-
ными барьерными 
средствами – порошок целлюлозы;
• применять носовые фильтры для 
защиты от пыльцы;
• не проветривать квартиру в сухую 
ветреную погоду;
• дважды в день проводить влажную 
уборку дома;
• принимать душ после улицы, обяза-
тельно мыть волосы, промывать нос, 
глаза, уши; стирать одежду после 
каждой прогулки;
• принимать антигистаминные пре-
параты.
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СОВЕТЫ ПО СЕЗОНУ

ли в достатке жирок, нужно 
же было как-то согревать-
ся. А вот витаминами и ми-
нералами организм обе-
днили. И весной это осо-
бенно ощутимо – вялость, 
быстрая утомляемость, сон-
ливость, участившиеся про-
студные заболевания, боли 
в суставах, нервозность. А 
хочется-то движения, об-
новления, любви, в конце, 
концов! 

Не будем отчаиваться, бу-
дем исправлять ситуацию. 

В стречайте весну,  
любите себя  
и будьте здоровы!

Пока ещё сонная, но уже готовая объять те-
плом и солнечным светом, весна всё щедрее 
делится с нами дурманящими ароматами про-
буждающейся природы. Мы кожей ощуща-
ем грядущее обновление – с готовностью сни-
маем шапки, переодеваемся в лёгкие куртки. 
Уже поглядываем на мутные стёкла окон, же-
лая натереть их до блеска, радуемся первым 
всходам рассады, с нетерпением ждём дачно-
го сезона. Вот только силы на это есть не всег-
да. Организм из зимней спячки выходит нео-
хотно. А виной тому весенний авитаминоз. 

ЧТОБЫ 
АВИТАМИНОЗ 
МНОГО БЕД
не принёсне принёс
ВСТРЕЧАЕМ ВЕСНУ С ВИТАМИНАМИ 

СТОП, 
ОТЧАЯНИЕ!
Это закономерно. 

Все, что дарит овощам 
и фруктам щедрое 
летнее солнышко, к 
весне уже иссякает. 
Объяснимо и наше 
желание по-быстрому 
перехватить углевод-
ной пищи и замереть 
под пледом, спрятав-
шись от зимних холо-
дов. За время мороз-
ного сезона мы запас-

ФАКТ
Согласно результатам исследований, при-
близительно 20% витаминов не хватает 
россиянину даже при идеально составлен-
ном рационе калорийностью 2500 ккал. 

МАЛОВАТО  
БУДЕТ 
Одной из причин нехватки 

витаминов и минералов уче-
ные называют снижение об-
щей калорийности рациона. 
Нет, делать это необходимо, 
чтобы поддерживать в нор-
ме вес и здоровье. Совре-
менному человеку действи-
тельно нужно меньше еды, 
чем его предкам. Жизнь ста-
ла более размеренной, ме-
нее энергозатратной. Но по-
требность в витаминах и ми-
нералах осталась прежней, 
а потому восполнять их за-
пас необходимо не только 
с пищей. Ученые выяснили, 
что этого источника недо-
статочно. Потребуются сба-
лансированные витаминно-
минеральные комплексы. 

ОСОБЫЙ 
МИНЕРАЛ 
Знаете ли вы, что при не-

хватке кальция в организме 
не только ногти и кости ста-
новятся ломкими, но и начи-
нает сбоить сердце, шалить 
нервишки? Свертываемость 
крови, клеточная защи-
та, выведение солей тяже-
лых металлов – в каждом 
из этих процессов кальций 
играет заметную роль. Но 
за зиму запасы и этого важ-
ного нутриента истощают-
ся. Если верить ученым, по 
своей структуре нам ближе 
всего органический каль-
ций, которым богата яичная 
скорлупа. Это стоит принять 
к сведению. Как и то, что его 
усвояемость зависит от тех 
витаминов, с которыми он 
«дружит». Если существует 
и их нехватка, рассчитывать 
на то, что необходимый ми-
нерал усвоится в полной ме-
ре, не приходится. Поэтому 
весенняя «подкормка» ор-
ганизма должны быть ком-
плексной. 

ДРУЗЬЯ-
ТОВАРИЩИ 
•  МАГНИЙ – важен 

для усвоения кальция, и 
в этом тандеме нутриен-
ты регулируют сердеч-
ный ритм и нормализуют 
артериальное давление, 
наполняют нас энер- 
гией, успокаивают нерв-
ную систему, снимают 
мышечные боли. Усилить 
работу «дуэта» помога-
ют фосфор и витамин А. •  ФОСФОР – в сою-
зе с кальцием, поддер-
живает здоровье костей 
и зубов, улучшает ког-
нитивные способности 
мозга. •  ВИТАМИН А – по-
вышает остроту зрения, 
омолаживает нашу ко-
жу и поддерживает здо-
ровье слизистых обо-
лочек. •  ВИТАМИНЫ 

ГРУППЫ В – незаме-
нимы для нормальной 
работы нервной систе-
мы, мышц, в процессе 
обновления тканей, бо-
рются с усталостью, ото-
двигают старость. •  ВИТАМИН С – вы-
ставляет барьер инфек-
циям и вирусам, облада-
ет противовоспалитель-
ным эффектом, важен 
для эластичности сосу-
дов.  •  ВИТАМИН D – уча-
ствует в регенерации 
костных тканей, снижа-
ет риск развития остео-
пороза. •  ВИТАМИН Е – тор-
мозит развитие атеро-
склероза, мощный при-
родный антиоксидант. 
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СОВЕТ СПЕЦИАЛИСТА

Как сделать это правильно,  
рассказывает врач-терапевт  

Марина ШЛЫКОВА.  

ЭКСПЕРТЭКСПЕРТ
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ВАЖНО!
Если человек сталкивается с подобным состо-

янием часто, причем он не только давится, но 
и часто сталкивается с приступами удушья во 
сне, то это повод обратиться к специалисту. 
Доктор исключит проблемы в деятельности 
нервной системы.

Наталья Киселёва 

ЕСЛИ ЧЕЛОВЕК ОКАЗЫВАЕМ 
ПЕРВУЮ 
ПОМОЩЬподавилсяподавился

КАК 
ВЫПОЛНИТЬ 

ПРИЁМ ГЕЙМЛИХА СЕБЕ:•  обопритесь всем телом на спинку сту-
ла и произведите толчок в направлении вверх 

в эпигастральной области; •  либо кулак одной руки положите между пупком 
и ребрами так, чтобы большой палец упирался под 
ребра; обхватите его другой рукой и нажмите на него 
так, чтобы давление шло вверх.

носовая 
полость

ротовая 
полость 

глотка 

язык 
надгор-
танник 

пищевод
трахея

ЗАКРЫТО

ОТКРЫТО
язык

надгор-
    танник

ложные голо- 
совые связки

голосовые 
связки

трахея
роговые хрящи

клиновидные хрящи 

Подавиться может любой чело-
век, от такой неприятности не за-
страхован никто. И крайне важ-
но знать, как оказать первую по-
мощь в такой ситуации, если вы 

оказались рядом.

ПОЧЕМУ ТАК ПРОИСХОДИТ? 
Клапан, которым заканчивается глотка, мо-

жет держать открытым пищевой или дыхательный ка-
нал. «Не в то горло» пища попадает, когда клапан не 
успевает перекрыть дыхательный канал. Там оказывает-
ся инородный предмет, и человек начинает задыхаться.  

ПОЛНОЕ УДУШЬЕ
•  Инородное тело полностью забивает дыхательные 

пути. •  Человек не может ничего сказать, а издает лишь не-
понятные звуки.•  Пострадавший пытается кашлять, но кашель слабый.•  При дыхании слышны свисты.•  Пострадавший начинает синеть и теряет сознание.•  На лицо признаки кислородной недостаточности: су-
дороги слабеют, человек затихает.•  Что делать?•  С силой ударьте пострадавшего между лопатками 
пять раз.•  Если это не помогло, используйте прием Геймлиха:

• встаньте сзади пострадавшего, если он в сознании, и 
обхватите его обеими руками; 

• сожмите одну руку в кулак и его большим пальцем при-
давите эпигастральную область живота пострадавшего – 
между пупком и ребрами;

• ладонь другой руки положите сверху кулака и с силой 
вдавливайте его в живот;

• не придавливайте грудь пострадавшего; для этого кон-
тролируйте движения своих локтей – они должны сгибаться; 

• повторяйте до полного освобождения дыхательных пу-
тей. •  Если потерпевшему не стало лучше, поочередно по-
вторяйте удары по спине и прием Геймлиха.•  Повторяйте до тех пор, пока человек не начнет дышать. •  Если человек  потерял сознание, разожмите его че-
люсть, сделайте два вдоха изо рта в 
рот, а затем сложите ладо-
ни в замок и сделайте 30 
толчков ими в грудную 
клетку пострадав-
шего.•  Повторяйте 
до тех пор, по-
ка человек не 
придет в со-
знание.•  Вызовите 
скорую. 

ЧАСТИЧНОЕ УДУШЬЕ
•  Делая дыхательные пути более узкими, инородное 

тело полностью их не забивает.•  Пострадавший может кашлять, дышать и разговаривать.•  Что делать?•  Вызовите скорую помощь! Затянувшееся частичное 
удушье может привести к кислородному голоданию.•  Попросите пострадавшего активно покашлять. Так 
инородный предмет выйдет из дыхательных путей.•  Не стучите по спине и не бейте по лопаткам. При ча-
стичном удушье это только будет препятствовать выходу 
инородного тела.•  Забудьте про прием Геймлиха! Он эффективен толь-
ко при полном удушье. А при частичном, он будет способ-
ствовать тому, что из легких будут удалены остатки воз-
духа, что лишь ухудшит состояние пострадавшего. К тому 
же вы рискуете сместить инородное тело, что будет лишь 

способствовать удушению.
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Зрение Зрение ЗРЕНИЕ 
ПОРТИТСЯ  
ОТ ТЕЛЕВИЗОРА 
Вовсе нет, если смотреть 

его на рекомендованном 
расстоянии – 3 метра от 
глаз. Тогда глаза не напря-
гаются и зрение не портит-
ся. Неприятные ощущения 
при просмотре любимых 
телепередач вызваны, как 
правило,  синдромом су-
хого глаза, который мож-
но легко устранить с помо-
щью специальных капель, 
подобранных врачом. 

Но телевизор все-таки 
лучше смотреть помень-
ше, чтобы избежать шей-
ных зажимов из-за дли-
тельной статичной позы. В 
области шеи проходят 4 
артерии и 8 крупных не-
рвов, благодаря которым 
работает головной мозг и 
все структуры, подчиня-
ющиеся ему. То есть весь 
наш организм, в том числе, 
и глаза. При зажимах на-
рушается проходимость 
кровеносных сосудов, 
глазные структуры плохо 
снабжаются кислородом 
и питательными вещества-
ми – зрение ухудшается. 

НА ВСЕ СТО!

Зрение, к сожалению, 
фактор лимитирующий. 
Возраст, травмы, все-
возможные негативные 
факторы влияют на его 
качество не лучшим об-
разом. А тут ещё мифы, 
которые часто стано-
вятся помехой к сохра-
нению зоркости. Будем 
развенчивать.

ЕШЬ МОРКОВКУ –  
ЗРЕНИЕ БУДЕТ 
ЛУЧШЕ
Чтобы морковь позитив-

ным образом действитель-
но могла повлиять на зре-
ние, ее нужно съесть не ме-
нее 70–80 штук в день. Вряд 
ли это выполнимо, да и не 
нужно. В ней столько сахара, 
что поджелудочная точно за 
это спасибо не скажет. Мор-
ковь – ценнейший источник 
клетчатки и витаминов, но 
на зрение влияет мало. 

НАДЕЛ ОЧКИ, УЖЕ НЕ СНИМЕШЬ
Если зрение изменилось незначительно, то для его 

коррекции бывает достаточно всего несколько месяцев 
носить очки, и перемены к лучшему не заставят себя 
ждать. Но важно, чтобы очки или линзы были правиль-
но подобраны, а врач дал подробные рекомендации по 
их ношению: носить постоянно; надевать только для да-
ли – кинотеатр, витрины магазина; только для близких 
расстояний – чтение, шитье, прополка грядок. 

СОЛНЦЕЗАЩИТНЫЕ ОЧКИ ВРЕДНЫ
Только, если они некачественные. Из дешевой пласт-

массы однозначно не полезны. Но очки качественные, с 
хорошим индексом поглощения ультрафиолета защища-
ют глаза от его вредного воздействия и профилактиру-
ют глаукому. 

С ВОЗРАСТОМ «МИНУС» ПРЕВРАТИТСЯ В «ПЛЮС»
Не все так однозначно. Миопия (близорукость) обусловлена длиной глаза, которая с 

течением времени не уменьшается. Но с годами ослабевает цилиарная мышца (обе-
спечивающая аккомодацию). Становится менее эластичным хрусталик. Все это вкупе 
и влияет на аккомодацию - способность одинаково хорошо видеть на разных рассто-
яниях. Развивается пресбиопия, или старческая дальнозоркость, то есть человек хуже 
видит вблизи и вынужден носить очки для чтения. 

Любовь Анина

 
В СЛЕДУЮЩЕМ  
НОМЕРЕ  
«СЕКРЕТОВ  
ЗДОРОВЬЯ»:

 

•  узнаем, как правильно  
измерять артериальное давление,  
чтобы показатели на тонометре были 
точными;

• научимся справляться с изматыва-
ющими ночными приступами кашля; 

•  спросим у онколога, как не стать 
жертвой колоректального рака и на 
какие опасные симптомы стоит обра-
щать внимание.

А ТАКЖЕ 
специалист расска-

жет, как вернуть силу 
осипшему голосу с по-
мощью несложных на-
родных рецептов; ра-
зобьем грядку в аква-
риуме; узнаем, почему 
стоит ввести в меню 
оливковое масло. 

Не пропустите,  
следующий номер  
поступит в продажу

9 АПРЕЛЯ!
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Не в возрасте 
дело 
– Иван Николаевич, что 
это за коварное заболева-
ние, и почему считается, 
что его жертвами ста-
новятся исключительно 
мужчины пожилого воз-
раста?
– Как известно, в латин-

ском языке название любой 
болезни воспалительного 
характера оканчивается на 
«itis». А значит, простатит – 
prostatitis – это воспаление 
предстательной железы и 
последующее изменение 
физиологических функций 
этого органа половой и ре-
продуктивной системы муж-
чины.

Если брать возрастные 
рамки, то каких-то четких 
границ тут нет. Простатит 
может быть у мужской поло-
вины человечества в любом 

возрасте, начиная с возрас-
та полового созревания. Де-
ло в том, что люди часто пу-
тают простатит и адено-
му предстательной железы, 
которая является именно 
возрастным изменением. А 
простатит, как всякое вос-
палительное заболевание, 
может быть в любом воз-
расте. 

– Что же приводит к это-
му?
– Самая частая причина 

заболевания – переохлаж-
дение. Где-то на холодном 
посидели, ноги промокли, в 
холодной воде искупались 
и заработали общее пере-
охлаждение. 

Не менее важная причи-
на – инфекции мочеполо-
вой системы – уреаплазмоз, 
микоплазмоз, трихомониаз, 

гарднереллез, хламидиоз и 
другие.

Не будем забывать и про 
регулярные пагубные воз-
действия на простату. Си-
дячий образ жизни, избы-
точный вес и неправильный 
обмен веществ, частое упо-
требление острой и соленой 
пищи, травмы не лучшим 
образом могут сказаться на 
здоровье предстательной 
железы.

Есть теория про бактери-
альный и А-бактериальный 
простатит. Когда во вре-
мя взятия секрета предста-
тельной железы мы не обна-
руживаем никаких инфек-
ций, принято считать, что 
это А-бактериальный про-
статит. 

Но на практике всегда 
что-нибудь да обнаружива-

ется, и 
преимуще-
ственно это инфекции.

Пора к врачу! 
– Какие симптомы гово-
рят о простатите?
– Симптомов много, ос-

новные – дискомфорт либо 
боль в промежности, боли 
над лоном, боли во время 
мочеиспускания, которые 
могут усиливаться как в на-
чале, так и в конце моче-
испускания.

Если это обострение хро-
нического процесса ли-
бо сильно выраженный 
впервые возникший вос-
палительный процесс, то 
он может сопровождаться 
температурой как субфе-
брильной, так и достаточно 
высокой. 

Также во время обостре-
ния характерно болезнен-
ное семяизвержение. А при-
чина в том, что сокращение 
предстательной железы и 
семенных пузырьков вызы-
вает резкую боль, что по-
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По данным ВоЗ, 32% 
мужчин старше 28 лет, 
41% – старше 40 лет 
и 55% – старше 50 лет 
страдают от простатита. 
Хотя этот самый рас-
пространённый мужской 
недуг сам по себе не 
представляет угрозы 
для жизни представи-
телей сильного пола, 
он может значительно 
подпортить качество 
их жизни, особенно 
личной. 

совсем не пустяк 
Согласно унифицированной шкале оценки качества жизни, 
влияние хронического простатита на качество жизни сопоставимо с 
влиянием инфаркта миокарда, стенокардии или болезни Крона.

Простатит:

Как этого не допустить, рассказывает врач уролог-андролог, 
хирург Иван БараноВ.

эксПерт
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рой приводит к нежеланию 
вести в этот момент поло-
вую жизнь.

– А если человек не пойдет 
к врачу?
– Очень часто, особенно 

впервые, когда человек еще 
не знает, что это такое и к 
чему это может привести, 
он начинает в баню ходить 
и всячески греть больное 
место. Симптомы немно-
го стихают, но вследствие 
этого все это приводит к об-
разованию в самой железе 
фиброза, а с течением вре-
мени – кальцинатов – кам-
ней в предстательной же-
лезе. Фиброз образуется за 
счет отека тканей и воспа-
ления, когда секрет застаи-
вается и становится более 
густым. При этом, эти бо-
лее плотные по структуре и 
консистенции участки давят 
на здоровые ткани вокруг. 

В дальнейшем, если запу-
стить заболевание, это спо-
собствует и ускоряет обра-
зование аденоматозных уз-
лов. А это уже возрастные 
изменения! Соответствен-
но, если простатит не ле-
чить, то возникает хрониче-
ский процесс и образуется 
хронический простатит, ко-
торый начинает прогресси-
ровать и обостряться в ре-
зультате любого провоци-
рующего фактора. 

Вредит  
по-тихому
– А может ли простатит 
быть бессимптомным?
– Да. Есть пациенты, у ко-

торых обнаруживается фи-
броз и достаточно большие 
кальцинаты непосредствен-
но на УЗИ предстательной 
железы. Причем повод для 
УЗИ не имел никакого отно-

шения к простатиту, а паци-
ента никогда ничего не бес-

покоило. 
Дело в том, что боле-

вые ощущения нельзя 
померить линейкой, каж-
дый к этому относится по-
своему, одному больно, 

другому – нет. У меня был 
пациент, на тот момент ему 
было 42 года, пришел про-
вериться просто так. Он ни-
когда ничем не болел, и его 
ничего не беспокоило. А на 
УЗИ все по-другому. Встре-
чаемся через 10 дней после 
начала лечения, и он мне 
говорит: «Оказывается, вот 
как должно быть, а я и не 
знал». 

А все дело в качестве мо-
чеиспускания. Он привык ко 
всем этим ночным походам 
в туалет, когда вроде бы как 
помочился, а вроде бы че-
рез 20 минут хочется опять, 
когда выдавливаешь мочу 
по капле. Ведь в результате 
отека железы она сдавлива-
ла мочеиспускательный ка-
нал, и моча шла не с тем на-
пором, с которым могла бы. 

Читайте дальше
на стр. 10

когда застой недопустим! 

простатит 
В цифрах 
• 50% всего объема 

крови, снабжающей 
органы малого таза, 
обеспечивает работу 
предстательной 
железы.• У 35% заболевших 
мужчин наличие 
простатита понижа-
ет самооценку.• У 28% мужчин 
болезнь снижает ка-
чество сексуальной 
жизни.

кто в зоне риска?• Мужчины, чья работа связана с длитель-
ными поездками на автомобиле или 
длительным сидением на одном месте.• Холостяки или мужчины, ведущие бес-
порядочную половую жизнь.

Оказывается

В женском организме 
присутствует рудимен-
тарный аналог пред-
стательной железы. 
Встречаясь не у всех 
женщин, железы Скина 
располагаются на задней 
стенке мочеиспускатель-
ного канала и синтези-
руют секрет, похожий на 
тот, что вырабатывает 
предстательная железа. 
Воспаление этой железы 
и называют женским 
простатитом или скине-
итом.
Существует еще один 
женский аналог проста-
тита – аднексит. Воспа-
ление маточных при-
датков происходит из-за 
попадания в эти органы 
патогенных микроорга-
низмов.

Здоровая
предстательная железа Простатит

Воспаленная
предстательная

железа

Мочевой
пузырь

Моча МочаПредстательная
железа

Уретра 
(мочеиспускательный 

канал)
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Мы все исправили, и теперь 
пациент спит всю ночь без 
беготни в туалет.  

КаК лечиться 
будем? 
– Что делать при обо-
стрении?
– Во-первых, все-таки на-

до идти к врачу. Нет уни-
версальной схемы лечения 
с одним предписанием для 
всех, потому что состояние 
самой железы у всех раз-
ное. Ведь обострение может 
быть и в тех случаях, когда 
железа нормального объе-
ма и достаточно спокойна. В 
этом случае мы предлагаем 
одно лечение. А если было 
настоящее обострение про-
статита, то это совершенно 
другой подход. 

Во-вторых, нужно сдать 
анализы – секрет предста-

тельной железы – и узнать, 
есть ли там воспаление. Ес-
ли есть, то назначается ан-
тибактериальная терапия. 

Можно отправить секрет 
на бак-посев и узнать, есть 
ли чувствительность к ан-
тибиотикам. Это, конеч-
но, идеальная ситуация, но 
занимает она порядка 10 
дней. А мы не можем обре-
кать человека на десяти-
дневные боли и мучения. К 
тому же, такая ситуация мо-
жет привести к образова-
нию кист в предстательной 
железе. Скопившейся жид-
кости некуда утекать, и в 
итоге там образуется плот-
ный фиброз с камнями, ко-
торые оттуда уже никогда 
никуда не денутся. А из-за 
того, что это более плотная 
структура, страдают и окру-
жающие ткани, которые пе-

Совет 
автолюбителям 

Если водите машину – положи-
те на сиденье кольцо-бублик 
из мягкой, но упругой ткани, 
расположенное так, чтобы 
промежность была в его 
просвете, а седалищные бу-
гры упирались в борта кольца.

тема номера

Простатит:Продолжение.
Начало на стр. 8Гимнастика 

при простатите:

•  Напрягите ягодицы и 
сокращайте мышцы та-
за, втягивая мышечное 
кольцо ануса в течение 
5–7 секунд, а потом мак-
симально их расслабь-
те. Выполните десять 
повторений, увеличив 
время одного из сокра-
щений.

•  Исходное положе-
ние сидя на стуле, ноги 
вытяните вперед. Опи-
раясь кистями рук о 
стул, а стопами – в пол, 
приподнимите таз, на-
прягая мышцы промеж-
ности и заднего прохода 
(выдох). Вернитесь в и.п. 
(вдох).

•  Исходное положение стоя. Правой ногой сделайте вы-
пад в правую сторону и глубоко присядьте на ней (выдох). 
Вернитесь в и.п. (вдох). Повторите в другую сторону.

•  Исходное положение стоя. Руки на поясе, правую ногу 
поочередно поднимите вверх, в сторону, назад. Повтори-
те левой ногой. Дыхание произвольное.

•  Исходное положение лежа на спине. Движение нога-
ми, напоминающее вращение педалей велосипедистом. 
Дыхание произвольное.

•  Во время похода в туалет прервите струю мочи на 5 
секунд, а затем возобновите процесс мочеиспускания. 

•  Больше гуляйте пешком.

•  Старайтесь не пользоваться лифтом.

рацион
для профилактики 

11/77/58/44 Морепродукты и рыба – ми-
нимум один раз в неделю – необходимы 

для хорошей работы предстательной 
железы, в том числе для ее способности противостоять 
воспалениям.

11/77/58/44 Петрушка и пастернак – добавляйте зелень и корни 
в пищу виде приправы.

11/77/58/44 Капуста всех видов, редис, репа – несколько раз в 
неделю – регулярное употребление продлевает мужское 
здоровье и защищает предстательную железу от возраст-
ных изменений.

11/77/58/44 Кисломолочные продукты низкой жирности – 2–3 
раза неделю – нормализуют моторику кишечника и под-
держат микрофлору.

11/77/58/44 Антиоксиданты, витамины С и Е, бета-каротин и 
лютеин – защитят ткани предстательной железы от по-
следствий воспаления, повысят их защитные функции, 
улучшат кровообращение в мелких капиллярах и замед-
лят возрастные изменения в тканях.

11/77/58/44 Исключите алкоголь, жареные и острые блюда, вы-
печку, полуфабрикаты, кофе, консервированные продук-
ты, грибы и копчености. 
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рестают выполнять свою 
функцию в полной мере.

Поэтому, как правило, на-
значаются антибиотики ши-
рокого спектра действия и 
препараты, которые снима-
ют отечность и улучшают 
кровоснабжение железы. 
А также альфа-адренобло-
каторы, которые улучшают 
качество мочеиспускания и 
снижают частые позывы к 
ночному мочеиспусканию.

Можно ли 
избавиться  
от недуга? 
– А можно ли вылечить 
простатит?
– Острый простатит – 

воспаление предстатель-
ной железы, возникающее 
в короткое время – можно 
вылечить. При хроническом 
простатите можно добиться 

стойкой ремиссии, чтобы не 
было обострений, и человек 
вообще бы о них забыл. 

Я бы посоветовал во вре-
мя возможных сезонных 
обострений, весной и осе-
нью, для профилактики по-
пить какой-либо фитопре-
парат. Но назначить его дол-
жен только врач!

Ну, а если вас ничего не 
беспокоит, но полгода на-
зад были проблемы, то луч-

ше сделать УЗИ и посмо-
треть в динамике, есть ли у 
вас какие-нибудь измене-
ния, и вообще, как пожива-
ет ваша предстательная же-
леза.

В целом, старайтесь не 
переохлаждаться, пра-
вильно питайтесь, зани-
майтесь спортом и не за-
бывайте про лекарствен-
ную терапию. Исключите 
возможность инфицирова-

ния половым путем, бере-
гите себя и предохраняй-
тесь. И помните, что самая 
лучшая профилактика при 
заболевании предстатель-
ной железы – регулярная 
половая жизнь. Ведь пред-
стательная железа посто-
янно вырабатывает секрет, 
который должен расходо-
ваться, поэтому застой не-
допустим!

Наталья Киселёва

когда застой недопустиМ! 

опасность простатита  
для женщин 
В некоторых случаях патологический процесс в предстательной 

железе мужчины сопряжен с активизацией опасных микроорганиз-
мов. При половом акте они могут попасть в тело женщины и в последу-
ющем стать причиной развития опасных недугов. Речь идет об остром простатите, поэто-
му, если у вашего партнера озноб, температура, боли при посещении туалета, учащенное 
мочеиспускание или, наоборот, задержка мочи, есть проблемы с эрекцией, от секса лучше 
выдержаться. Или хотя бы использовать барьерные методы контрацепции. 

Факт 
Прерванный 

половой акт, 
практикуемый ре-

гулярно, увеличивает 
риск развития про-

статита. 
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ВАЖНО!

Применение гормо-
нальных контрацепти-

вов НЕ влечет за собой уве-
личение массы тела! Если по-

сле начала приема назначенного 
препарата вес начал расти – это 

повод обратиться к 
врачу. Грамотный ги-
неколог скорректиру-

ет дозировку или 
подберет дру-

гой препа-
рат.

СЕКРЕТЫ МУЖСКОГО И ЖЕНСКОГО ЗДОРОВЬЯ

На эти и другие вопросы нам  
ответила врач-эндокринолог 

Юлия ЧУФИСТОВА.
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ВОЗРАСТНЫЕ 
ИЗМЕНЕНИЯ
– Правда, что после 40 
вес стремительно начина-
ет расти, а сбросить его 
становится уже не так 
просто?
– Все очень индивидуаль-

но. Однако, действительно, к 
40 годам организм человека 
начинает функционировать 
иначе. Особенно это заме-
чают женщины: если рань-
ше ела и не полнела, то по-
сле сорока при том же объ-
еме еды и образе жизни вес 
почему-то начитает прибав-
ляться.

– Почему так происходит?
–  Основная причина – 

это снижение уровня поло-
вых гормонов и замедле-
ние общего метаболизма. 
С возрастом интенсивность 
обмена веществ снижается, 
из-за этого похудеть стано-
вится сложнее. Теперь, что-
бы снизить вес, женщине 
необходимо прикладывать 
гораздо больше усилий. Да-
же тем, кто стабильно посе-
щал бассейн и проходил в 
день 10 тысяч шагов, чтобы 
оставаться в прежней фор-
ме, после сорока нагруз-
ку нужно будет увеличить. 
Либо меньше есть. Однако, 
как правило, люди не пе-
рестраиваются. В сорок лет 
довольно сложно поменять 
устоявшийся образ и ритм 
жизни.

Говорят, что после 40 похудеть очень сложно, а 
вот поправиться – запросто. Так ли это в дей-
ствительности? Что на самом деле происходит 
в организме человека с достижением зрелости? 

1 КИЛО В МЕСЯЦ – 
НЕ БОЛЬШЕ! 
– Неужели никакие диеты 
не помогают?
– После сорока ни в ко-

ем случае нельзя пытаться 
резко похудеть! Если рань-
ше без проблем можно бы-
ло в месяц скинуть до вось-
ми килограмм, то женщи-
не за сорок рекомендуется 
убирать не больше одного 
килограмма в месяц – это 
наиболее гуманно по отно-
шению к собственному ор-
ганизму. 

Дело в том, что жиро-
вая ткань – это депо эстро-
генов, женских половых 
гормонов. В период пре-
менопаузы их количе-
ство постепенно начинает 
уменьшаться, а если рез-
ко начать худеть, процесс 
очень сильно ускорится. 
Это может привести к пре-
ждевременному уменьше-
нию полового влечения, 
сухости слизистых, потере 
эластичности кожи, перепа-
дам настроения… По сути: 
медленно, но верно запу-
скается процесс преждев-
ременного старения.

– Что же тогда делать?
– Наращивать мышечную 

массу, а не жировую. Бас-
сейны, аквааэробика, обя-
зательно комплексное пя-
тиразовое питание – ника-
ких голоданий и диет! Вот 
как должно быть все орга-

ХУДЕЙ –              НЕ МОГУ!

низовано. Такой образ жиз-
ни направлен на поддержа-
ние формы. Однако многие 
пренебрегают этими реко-
мендациями – среди моих 
пациенток немало девушек, 
которым нет еще и тридца-
ти, а диагноз ожирение уже 
есть. 

ЛЕЧЕНИЕ 
ОЖИРЕНИЯ
– Как же правильно и без-
опасно бороться с лишним 
весом?
– Важно понимать, что 

ожирение – это хрони-
ческое рецидивиру-
ющее заболевание, 
которое необ-
ходимо лечить. 
Этим должен за-
ниматься врач. 

Лечение ожи-
рения долж-
но быть ком-
плексным. В 
команду вра-

чей, помогающих бороться 
с этим заболеванием, обя-
зательно должен входить 
психолог. Я как эндокрино-
лог проведу обследование, 
назначу нужные препараты, 
помогу составить график 
правильного питания и объ-
яснить его принципы, но все 
это будет абсолютно беспо-
лезным, если у 
ж е н щ и -
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МОЖЕТ, ОПЕРАЦИЯ?
В настоящее время пластическая хирургия достигла тако-
го уровня, что позволяет добиться желанных форм, очер-
таний живота и даже кубиков пресса в зависимости от 
запросов пациента. Однако важно понимать, что без вы-
явления и проработки причины лишнего веса он вскоре 
может вернуться.

ПОЛЕЗНО ЗНАТЬ 
Начиная с 25 лет скорость обменных процессов 

в организме снижается на 1–3% в год. То есть 
уже в 35 лет обмен веществ снижается на 30% 
по сравнению с 25 годами. Вот почему с каждым 
годом за питанием необходимо следить все тща-
тельнее, а физическую нагрузку не снижать, а уве-
личивать. 

СЕКРЕТЫ МУЖСКОГО И ЖЕНСКОГО ЗДОРОВЬЯ

А 
КАК  
У МУЖЧИН? 

У мужчин на фоне из-
быточной массы тела сни-
жается уровень тестосте-
рона. Это влечет за собой не 
только снижение потенции, но 
проблемы со здоровьем в це-
лом. Консультация у эндокри-
нолога, спортзал и правильное 
питание помогут вернуть кра-
соту и успех у женщин.

ны имеются какие-то силь-
ные переживания, и она 
просто привыкла их зае-
дать. Эти проблемы обяза-
тельно нужно выявлять и 
прорабатывать со специа-
листом. Иначе ничего не из-
менится.  

– Как понять, что пора к 
врачу?
– Рассчитать свой индекс 

массы тела. Это можно сде-
лать самостоятельно – мас-
су тела делим на рост (в ме-
трах) в квадрате. 

Например: 60 (вес в кг): 
1,622 (рост в метрах в ква-
драте) = 22,9 (ИМТ). 

ИМТ от 20 до 25 является 
нормой. Если значение от 
25 до 30, то это избыточная 
масса тела, которую мож-
но регулировать с помощью 
физической нагрузки и пра-
вильного питания. С индек-
са 30 начинается ожирение 

КСТАТИ 

Практика  
показывает,  

что человек, пересевший  
на автомобиль, за год набирает от 

3 до 5 кг, поскольку его физическая 
активность сводится к переходам от 
подъезда к машине и от машины до 
офиса. Поэтому неплохо бы на ма-
шине пару раз в неделю ездить в 

спортзал или бассейн. А еще 
лучше добираться туда 

пешком. 

АВТОЛЮБИТЕЛЯМ

ХУДЕЙ –              НЕ МОГУ! По данным Минздрава РФ,  

численность взрослых пациентов  
с диагнозом «сахарный диабет»  
  за 2019 год выросла на 4,7%. 

На начало 2020 года в России зареги-
стрировано 5,1 млн больных сахарным 

диабетом.

первой степени. В этом слу-
чае с причиной набора веса 
должен разбираться врач, 

возможно, по результа-
там анализов, будут на-

значены препараты. К 
слову, слишком низ-
кий индекс массы те-
ла – тоже повод об-
ратиться к врачу. При 
недостаточном коли-
честве жировой тка-
ни и, соответственно, 
эстрогенов женщина 

может утратить воз-
можность зачать и вы-

носить ребенка. 

НЕШУТОЧНАЯ 
ПРОБЛЕМА 
– Чем опасен лишний вес?
– К сожалению, опас-

ность избыточного ве-
са многие недооценивают, 
считая это лишь эстетиче-
ской проблемой. На са-
мом деле, ожирение может 
стать причиной повышения 

артериального давления, 
проблем с опорно-двига-
тельным аппаратом, сахар-
ного диабета, инсульта и 
даже онкологии.

Самый опас-
ный тип ожи-
рения –  
абдоми-
н а л ь -
н ы й , 
к о г д а 
жир от-
к лады-
в а е т -
ся боль-
шей частью 
на животе.  
Из-за этого стра-
дают все органы 
брюшной полости. Напом-
ню, что у женщин объем та-
лии не должен быть боль-

ше 80 сантиметров. Дальше 
возникают риски.

К сожалению, волшебной 
таблетки от лишних кило-
граммов не существует. 

Здоровое и кра-
сивое тело – 

это еже-
дневный 

труд и 
с а м о -
дисци-
п л и -
на. Да, 
п о с л е 

40 под-
д е р ж и-

вать фор-
му стано-

вится сложнее, 
но лечить заболева-

ния, вызванные лишним ве-
сом, ничуть не легче.  

Лилия Мишина
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ОТ НАСМОРКА ДА КАШЛЯ 
Для приготовления средства нужно взять боль-

шую черную редьку, срезать с нее «крышечку», 
сделать в мякоти углубление и поставить в па-
роварку на два часа. Рядом с редькой разме-
стить в пароварке корень женьшеня. Через 
два часа ингредиенты вынуть из паровар-
ки, в углубление редьки поместить корень 
женьшеня, залить до краев медом и соком алоэ 
в равных пропорциях. Накрыть отверстие в редь-
ке срезанной крышечкой. Оставить на сутки настаиваться. Принимать жид-
кость, которая будет выделяться в редьке, по 1 ч. ложке трижды в день. 

КОРНЯ НЕМНОГО – ОРГАНИЗМУ ПОДМОГА
Свежую пюре-кашицу из корня женьшеня народы Дальнего Востока, Китая и 

в Кореи издревле использовали в пищу, добавляя ее в блюда тяжелобольным и 
выздоравливающим. Ее давали также путешественникам, охотникам, рыбакам 
и воинам, чтобы поддержать в них силы и здоровье. Для этого свежий корень 
тщательно вымыть, нарезать кусочками, размолоть 
в кашицу. 1/3 ч. ложки кашицы (на один при-

ем) смешать с натуральным соком, 
желе, киселем. Есть мед-

ленно, в течение 10–15 
минут.

ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

Женьшень –Женьшень –
ПРОТИВ 

БОЛЕЙ  
В СПИНЕ  
И СУСТАВАХ

Порошок корня 
женьшеня при-
нимать по 0,15 г 
2–3 раза в день 
до еды, запи-
вая водой. 

КОРЕНЬ ЖИЗНИ
ВАЖНО! 

Противопоказано дли-
тельное и чрезмерное (в 

больших дозах) применение 
женьшеня, поскольку оно мо-
жет вызвать бессонницу, уча-

щенное сердцебиение, го-
ловные боли и боли в 

сердце, снижение 
потенции.

МЕДОВАЯ 
ВЫТЯЖКА  

ДЛЯ СОСУДОВ 
Применяется не только от боли в со-

судах (при варикозе), но и при простуде. 
В 1 кг липового меда всыпать 50 г измельченного корня 

женьшеня. Емкость с медом поместить в темное месте на 3 неде-
ли. После настаивания мед процедить от кусочков женьшеневых кор-

ней. Каждый день принимая по 1 ч. ложке снадобья, можно почувство-
вать облегчение боли в сосудах, избавиться от головных болей, забыть об 

усталости и симптомах простуды. 
Елена Васина 

Считается, что на земном ша-
ре нет растения популярнее, 
чем женьшень. Это многолет-
нее травянистое растение с 
толстым мясистым ветвистым 
корнем, живущим 100 и более 
лет, по форме напоминающим 
фигуру человека. Не 
зря в переводе с ки-
тайского «жень-
шень» означа-
ет «человек-ко-
рень».

В старин-
ных ки-
тайских 

книгах о нем написа-
но как о «царе лесных 
растений». Также он имеет 
и другие названия: «божественная 
трава», «дар бессмертия», «соль зем-
ли», «душа яшмы», «чудо мира».

ПАНАЦЕЯ –  
ЕГО ВТОРОЕ ИМЯ
Научное латинское название расте-

ния – «panax» (панакс), произошедшее 
от греческого слова «panacea» (пана-
цея), что в переводе означает «сред-
ство от всех болезней».

Женьшень может помочь: •  снять чувство усталости;•  восстановить силы после тяже-
лой физической и умственной работы, 
перенесенных тяжелых заболеваний;•  улучшить аппетит;•  подстегнуть эндокринную  
систему;•  улучшить деятельность половых 
желез;•  уредить сердечный ритм и уве-
личить амплитуду сердечных сокра-
щений;•  регулировать артериальное дав-
ление;•  ускорить заживление ран.

ОБЛАСТЬ ПРИМЕНЕНИЯ 
Атеросклероз, ранние стадии ту-

беркулеза, сахарный диабет, поло-
вое бессилие, гипотония (пониженное 
кровяное давление), некоторые психи-
ческие заболевания, неврозы, болез-
ни, сопровождающиеся сильным исто-
щением и упадком сил.



«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 6 (125), 26.03 – 08.04.2021
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

17ОСТРЫЙ ВОПРОС

НЕ ОСТАВИМ 
КАРИЕСУшансов шансов 

Кариес – самая частая причина 
обращения людей к стоматологу. 
Рушится эмаль, а затем и дентин, 
атакует боль, зуб разрушается. А 
между тем, всех этих неприятно-
стей можно было бы избежать при 
правильном уходе за зубами. 

Продукты жизнедеятельности 
микробов повышают кислот-
ность в ротовой полости, кислота 
разъедает эмаль зубов. Без мер 
профилактики возникает кариес

КАК ОБРАЗУЕТСЯ КАРИЕС

Остатки  
пищи оседают  
на зубах,  
образуется 
зубной налет

Налет 
питает 
колонии 
микробов

1. 2. 3. 4.

1

2

3

4

5

PH

5 ПРАВИЛ 
ПРОФИЛАКТИКИ
Дважды в день – по-
сле завтрака и перед 

сном – чистить зубы. 
После КАЖДОГО при-
ема пищи полоскать 

рот или 10 минут (не более!) 
жевать жевательную резинку. 

Следить за тем, чтобы 
никогда не пересыха-

ло во рту, ведь слюна – враг 
микробов. 

Избегать приема кон-
трастной по темпера-

туре пищи во избежание ми-
кротрещин на эмали. 

Каждые полгода по-
сещать стоматолога, 

проводить профессиональ-
ную гигиену полости рта. 

  ЧЕМ «НАКОРМИТЬ» ЗУБЫ •  Молочные продукты – поддерживают здоровье эмали, насыщая ее кальцием.  •  Листовые овощи – помогают очищать полость рта и убивать болезнетвор-
ные бактерии. •  Фрукты и ягоды – содержат микроэлементы, необходимые для 
здоровья зубов. •  Рыба – содержит кальций, фтор, фосфор, селен, укрепляю-
щие зубы и поддерживающие здоровье десен. •  Вода – обезвоживание ослабляет ор-
ганизм, бактерии и микробы поднимают голову.

ЧИСТИМ  
ДО БЛЕСКА 
•  Не менее 2–3 минут.• Держать щетку под углом  

450 относительно зубов.• Сначала чистить нижний ряд, 
затем верхний. • Начинать чистку с передних 
зубов, постепенно переходя к бо-
ковым. • Верхние зубы чистить сверху 
вниз, нижние – снизу вверх. • Жевательные поверхности чи-
стить горизонтальными движения-
ми вперед-назад. • Не давить сильно на щетку, 
чтобы не травмировать десны. • В конце чистить язык, десны и 
внутреннюю поверхность щек. 
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О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

В КАКИХ СТРАНАХ ЧЕЧЕВИЦУ 
ЛЮБЯТ ОСОБЕННО 

1

3.

КАК СЖЕЧЬ 119 ККАЛ  
(ЭНЕРГЕТИЧЕСКАЯ ЦЕННОСТЬ 100 Г 

ВАРЕНОЙ ЧЕЧЕВИЦЫ)

ОСТОРОЖНО!
х  заболевания желудочно-ки-

шечного тракта, поджелудочной 
железы и желчного пузыря в пери-
од обострения (панкреатит, ко-
лит, язва желудка);

х  склонность к вздутию живо-
та и повышенному газообразова-
нию;

х  геморрой;
х  подагра.

Страны Южной Америки

Мексика

Турция

Индия

Иран

В процессе варки калорийность ее 
уменьшается в среднем до 119 ккал.

Д
РЕВН

ЕЕ КУЛЬТУРНОЕ РАСТЕНИЕ

Конец III – начало  
I тысячелетия  
до н. э.

6200 г. до н. э. 
(эпоха неолита) 

IV в. до н. э. –  
VII в. н. э.

XVI в.

ДРЕВНЕЕ 

XVII в. –  
начало XX в.

1891– 
1892 гг. 

2000– 
2010 гг.

1.

2.

 
 

КАК НЕ ДОПУСТИТЬ 
БУРЛЕНИЯ В ЖИВОТЕ?

Как известно, основным побочным эф-
фектом от употребления бобовых являет-
ся их способность вызывать вздутие и по-
вышенное газообразование. Уменьшить 
этот эффект помогут продукты-друзья, 
которые снижают метеоризм, если есть 

их вместе с чечевицей: мята, мелис-
са, куркума, укроп, а также кис-

ломолочные продукты.

4.

2

3

4

5

КАЛОРИЙНОСТЬ СУХОЙ ЧЕЧЕВИЦЫ 
СОСТАВЛЯЕТ ОТ 297 ДО 353 ККАЛ  

(В ЗАВИСИМОСТИ ОТ СОРТА). 

35 минут  
уборки с пылесосом

25 минут занятий йогой

30 минут мытья окон

60 минут прогулки по парку  
со скоростью 4 км/ч

КУЛЬТУРНОЕ РАСТЕНИЕ

ХРУСТАЛИК ЦЕННЕЕ 
ХРУСТАЛЯ
Чечевица – один из самых древних 

продуктов питания, которые сопро-
вождают человечество. Она известна 
многие тысячи лет и издавна входит в 
рацион долгожителей всего мира. 

ЭТО ИНТЕРЕСНО
На латыни эта зернобобовая куль-
тура называется «ленс», что в пере-
воде означает «линза, хрусталик». 
И не случайно! По форме зернышко 
чечевицы действительно напоми-
нает линзу.

ЧЕЧЕВИЦА – БОБОВ 
СЕСТРИЦА
• Чечевица – прямая родственни-

ца бобовых – фасоли, гороха, нута и 
сои, однако является самым мелким 
представителем этого семейства и, в 
отличие от своих собратьев, готовит-
ся гораздо быстрее.• Зерна чечевицы были найдены в 
свайных постройках бронзового ве-
ка в Швейцарии, на островах Би-
енского озера, что подтвержда-
ет древнейшее происхождение 
растения.• Чечевица входит в осно-
ву рациона многих вегетари-
анцев, а также является попу-
лярным ингредиентом веди-
ческой кухни. В Индии из нее 
готовят традиционный суп –  
дал. • ВОЗ рекомендует есть бобовые 
(в том числе и чечевицу) как можно 
чаще.

ЧЕЧЕВИЦА – В ПОСТ            ОЧЕНЬ ПРИГОДИТСЯ

В Древней Греции чечевица яв-
ляется повседневной пищей 
простого народа.

Чечевицу возделывают на Юж-
ном Востоке и в Западной Азии.

В Древнем Египте варят по-
хлебки и выпекают хлеб из че-
чевицы, который даже кладут в 
гробницы фараонов при их захо-
ронении.

Чечевица впервые попадает в Ан-
глию, где ее зерна и солома исполь-
зуется как корм для скота.

В Германии чечевичная похлебка – ос-
новное блюдо солдатской кухни.

В годы засух и неурожая чечевица в России 
спасает людей от голо-

да, заменяя русско-
му человеку овощные 

культуры.

Чечевицу активно выращивают 
и употребляют по всему миру от Индии 
и Непала до Канады и Австралии.
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Кстати! 
Содержание 

фолиевой кис-
лоты в чечевице в 

2 раза больше, чем в 
других бобовых.

О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

Елена Васина

2000– 
2010 гг.

Кстати! 
В чечевице 

фосфора на 
20% боль-

ше, чем в 
горохе!

Важно!  
Чечевица – продукт, 

полезный для муж-
ского здоровья!

ЧЕМ 
ПРИПРАВИТЬ

Из приправ чечевица луч-
ше всего сочетается с луком, чес-

ноком, чабером и мятой, также ее 
вкус прекрасно оттеняют ин-

дийские специи.

5.

6.
ЧЕЧЕВИЦА – В ПОСТ            ОЧЕНЬ ПРИГОДИТСЯ

Источник легкоусвояемого рас-
тительного белка (усвояемость 
до 80%).

Источник грубых пищевых во-
локон, помогающих кишечни-
ку работать правильно.

Питательный продукт, насыща-
ющий надолго, не дает сахару 
быстро повышаться в крови.

Полезен для ко-
стей, содержит 

фосфор.

Незаменимый ис-
точник фолиевой 

кислоты, особен-
но полез-

ной для беременных 
женщин. Способствует 
правильному форми-
рованию нервной си-
стемы плода и хоро-
шему кроветворению.

    Содержит полезные микроэле-
менты и аминокислоты.

Содержит антиоксиданты, способствующие 
улучшению потенции.

ДИЕТОЛОГИ 
СОВЕТУЮТ
Чтобы сложные углеводы, чем и 

является чечевица, лучше усваива-
лись, а также чтобы снизить глике-
мический индекс (способность по-
вышать уровень сахара в крови) 
продукта, чечевицу рекомендует-
ся предварительно вымочить с не-
большим количеством окислите-
ля (1 ст. ложка яблочного укуса или 
лимонного сока на 1 стакан во-
ды). Вымачивание в течение не-
скольких часов улучшит усво-
ение минеральных веществ 
из продукта, уменьшит ко-
личество фитиновой кис-
лоты, которая мешает ус-
воению важных микро- 
элементов. 

ЧТО ПРИГОТОВИТЬ
Из вымоченной и предваритель-

но отваренной чечевицы можно при-
готовить прекрасный гарнир или лег-
кий салат, в том числе в дни по-
ста, смешав ее со свежей 
рукколой, кедровыми 
орешками, стручко-
вой фасолью и за-
правив 

оливковым маслом 
и соевым соусом. 
Можно добавить 
любую другую све-

жую зелень 
и авокадо. 

Из чечевицы го-
товят вкуснейшие 

супы и похлеб-
ки, вегетари-
анские котле-
ты и бургеры, 
паштеты и 
закуски, фар-
шируют ими 

овощи, де-
лают начинки 

для пирож-
ков, варе-
ников и 

блинов.

ВИТАМИНЫ И 
МИКРОЭЛЕМЕНТЫ
Количество витаминов и микроэле-

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

0,2 мг     вит. В2 – рибофлавин  
(2–3,5 мг. Трещины в уголках рта, 
конъюнктивит, дрожание конечно-
стей).

2,6 мг     вит. В3 – ниацин  
(20–25 мг. Вялость, снижение аппети-
та, дерматиты).

96,7 мг     вит. В4 – холин (0,5–4 г. 
Нарушение работы печени и почек, по-
вышенное артериальное давление).

2 мг     вит. В5 – пантотеновая кис-
лота (5,0 мг. Потеря волос, нарушение 
функций сердца и почек).

0,5 мг     вит. В6 – пиридоксин (2–3 
мг. Утомляемость, слабость, шелуше-
ние кожи).

480 мкг     В9 – фолиевая кислота 
(0,4–0,6 мг. Снижение иммунитета, по-
давленность, чувство страха).

77 мкг     Мо – молибден (45–100 
мкг. Заболевания ротовой полости, де-
сен, импотенция).

390 мг     P – фосфор (1–2 г. Утомля-
емость, депрессия, снижение прочно-
сти костей).

1

2

3

4

5

6
7
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А сериАл-то 
интереснее 
– Слушай, Галя, если ты откажешься 

прийти ко мне на день рождения, ты 
перечеркнешь все двадцать пять лет 
нашей дружбы. Я тебе больше ни разу 
не позвоню и на чай не приду, поня-
ла? – Олеся разговаривала жестко, с 
ноткой обиды в голосе. 

– Да не люблю я по ресторанам хо-
дить, – вяло отнекивалась я. – Это на-
до платье покупать, в парикмахерскую 
идти, к визажисту записываться. 

– Вот и покупай, иди, записывай-
ся, – не внимала мольбе подруга. – А 
то в свои пятьдесят обабилась совсем. 
Сидишь там, как сова, в своем кресле 
и ухаешь на политиков в телевизоре. 
Давай, почисть перышки и натри клю-
вик. На день рождения приглашены 
друзья Бориса, солидные дядьки. Да-
вай там, не подкачай, может, еще за-
муж тебя выдадим. А то так и помрешь 
одна в своем кресле, не узнает никто. 

Я вздохнула, пообещала прийти и 
нажала кнопку отбоя на мобильном. 
Подруги с завидной периодичностью 
сватали меня за своих и чужих зна-
комцев, лелея мечту вручить меня в 
сильные, надежные мужские руки. Нет, 
когда-то я и сама этого хотела. Кому 
не хочется семью? Ждать мужа с ра-
боты, готовя вкусный ужин, ходить по 

выходным в кино, а вечерами разгады-
вать кроссворды. Огородик свой заве-
сти, с кустистыми помидорами. Ласки 
мужицкой хотелось, чего уж таиться? 
Да только мимо меня то бабское сча-
стье проскочило. Пронеслось и даже 
крылышком не задело. Я смирилась. 

А вот подруги надежд все не теря-
ли. Отчаянные мои оптимистки. Что ж, 
придется уважить Олесю, пойти на ее 
юбилей. Авось сбежать пораньше по-
лучится. Вечерами-то сериал мой лю-
бимый идет, все интереснее, чем оче-
редного старика очаровывать. 

нАслАдись вечером, 
ГАля 
– Галюня, ты ли это?! – Олеся вышла 

мне навстречу из банкетного зала ре-
сторана, я поспешила вручить ей бу-
кет. – Спасибо, красавица моя! И ты 
еще приходить не хотела? Да ты же 
украшение сегодняшнего торжества. 

– Так, Олесь, – смутилась я, – укра-
шение сегодня ты. А я твоя подруга, 
которую ты на этот праздник жизни 
силком затащила. Я пришла, и давай 
на этом остановимся. Никакого сва-
товства, знакомств, шуточек и подко-
лов. Хорошо? И да, с юбилеем тебя. 

Я чмокнула в щеку пожавшую плеча-
ми подругу. Что могло означать как «ну 
ладно, не сватать, так не сватать», так 
и «да кто тебя слушать будет?». 

А гостей-то, гостей! 
Я даже опешила, ког-

да прошла в зал. Вот так 
Олеся! Я и не знала, что 
у нее столько знако-
мых. Привыкла как-то  

чаевничать в тесном кружочке подруг, 
сложившемся за много лет. А тут целое 
дворянское собрание. У-у-у, а вон и пу-
заны одинокие сидят, этих подруга, вид-
но, для меня припасла. Один бородой 
зарос по самые уши, у второго на пузе 
рубашка натянулась, того гляди пугови-
цы в тарелку кому отскочат, третий… 

Но Олеся не дала мне больше рас-
сматривать гостей, ухватила под ло-
коть и повела к моему месту за столом. 

– Расслабься, – шепнула она мне на 
ушко. – Насладись вечером, музыкой 
и танцами. 

Так я и решила поступить.  

всё кАк будто  
не со мной 
– Хороший у тебя, Олеся, праздник 

вышел, – хвалила я подругу неделю 
спустя, когда мы снова чаевничали у 
меня на кухне. – Попели, потанцева-
ли. И компания хорошая. 

– Хм, – подруга ухмыльнулась, от-
хлебнула из чашки, откусила кусо-
чек овсяного печенья. – Мы с мужем в 
эти выходные за город едем, на дачу.  
Кое-какие дела надо к огородному се-
зону поделать. Хотим баньку истопить. 
Поедешь?

Я покраснела, отрицательно покача-
ла головой. 

Подруга снова хмыкнула, прищури-
лась, внимательно на меня посмотрела, 
но ничего не сказала. И я была ей за это 
очень благодарна. Не готова я пока была 
рассказывать ей о том, что в моей жиз-
ни кое-какие перемены произошли. Са-
ма к ним привыкнуть никак не могла. Все 
внове, все как будто не со мной. 

счАстье

Идти совершенно никуда не хотелось. я дав-
но срослась со своим любимым креслом, пуль-
том от телевизора и вязаной шалью. Смирилась 
с судьбой одинокой разведёнки и не стремилась 
вылезти из скучной, но привычной и уютной ра-
ковины. однако подруги были неумолимы. Мне 
даже был поставлен ультиматум. 

оно выбирает

Величайшее в жизни счастье – это 
уверенность в том, что нас любят. Любят за то, 

что мы такие, какие мы есть.
Виктор Гюго
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Он сказал: «Вы прекрасны!». 
Он поцеловал мне руку. 
Он отвез меня домой после празд-

ника, а на следующий день пригласил 
в театр.  

Я краснела как девчонка.
Я трепетала и не могла на него на-

дышаться. 
Я почти не помню, о чем был спек-

такль. 
Иван оказался отставным военным 

и другом Олесиного мужа. На юбилее 
подруги мы пели с ним дуэтом, танце-
вали, а потом сбежали, чтобы побыть 
вдвоем. 

Треснула моя 
раковина 
Мое любимое кресло пустовало уже 

неделю. В разгаре был театрально-вы-
ставочный сезон, да и рестораны рабо-
тали исправно. Словом, Иван не давал 

мне скучать перед телевизором. В 
моем гардеробе появилась пара но-
вых платьев, сапожки на каблучке, 
духи. А в душе цвела весна. 

– Ты моя Гала, – говорил мне 
Иван, целуя руку перед картиной 
Дали на выставке. 

В вазе на столе благоухал рас-
кидистый букет тюльпанов. Я присела 
возле него, подперла подбородок ла-
дошками и, глядя на цветы, счастли-
во улыбалась. Обожаю эти первые ве-
сенние цветы. Они как сама любовь – 
нежные, хрупкие, прекрасные. 

– Они похожи на тебя, – сказал 
Иван, когда принес их перед вчераш-
ним походом в театр. 

А в выходные мы едем в пансионат. 
Иван даже с кошкой моей проблему 
решил, пристроил ее на пару дней к 
дочери и внукам. Я не привыкла, чтобы 
кто-то решал мои проблемы. А теперь, 

вон, на кухне починенный элек-
трический чайник, который уже 
два года просто валялся в шкафу, 
больше не капает кран в ванной 
и даже куплены новые обои для 
спальни. Иван обещал помочь с 
ремонтом. Одна я на него еще 
долго бы не решилась. 

Трещала по швам моя уютная ракови-
на, скучали плед и кресло, пылился за 
ненадобностью телевизор. Я привыкла 
к своему одиночеству и размеренной 
жизни. Но сейчас я не была одинока, 
а размеренность сменилась яркостью 
дней и жаром чувств. И мне это нрави-
лось. Я поняла, что не нужно цепляться 
за свою раковину, свои привычки. Если 
хочешь быть счастливой, не нужно бо-
яться перемен. В любом возрасте. Сча-
стье не опаздывает, оно просто выби-
рает лучший момент, чтобы нагрянуть. 

Галина 

не опаздываеТ, Если к кому-то потянулась ду-
ша, не сопротивляйтесь. Она 
единственная точно знает, 
что нам надо.

Эрих Мария Ремарк
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САДИК НА ПОДОКОННИКЕ

НЕПРИХОТЛИВЫЕ 
КРАСАВЦЫ –суккуленты суккуленты 

Наталья Ноябрьская

В мире насчиты-
вается более

10 000 видов
суккулентов

ТАКИЕ РАЗНЫЕ
Суккуленты очень разнообразны. В природе их 

существует более восьмисот видов. Каких только 
форм, размеров и цветов не встретишь! Каждый че-
ловек сможет себе подобрать растение по вкусу и под 
интерьер. Одни из самых известных: кактусы, калан-
хоэ, алоэ, эхеверия, толстянка, агава, седум, молоди-
ло, бородник и др.

ТАКИЕ ПОЛЕЗНЫЕ
Самый известный по своей пользе среди сук-

кулентов, пожалуй, алоэ. Его сок обладает противовос-
палительными, антибактериальными, ранозаживля-

ющими, противоожоговыми свойствами, 
помогает улучшать иммунитет, пищева-

рение и т.д. Усиливает восстановительные 
процессы благодаря большому количеству ан-

тиоксидантов в своем составе. Полезные свойства 
увеличиваются, если пару недель растение не 

поливать, срезать листья и на десять дней убрать 
в холодильник.
Большинство других суккулентов полезны способностью 

очищать воздух от вредных примесей и бактерий. Они также 
хорошо собирают пыль, только не забывайте время от времени 

очищать поверхность растений от нее. Можно смахнуть пыль мягкой кисточкой, 
протереть мягкой влажной тряпочкой или аккуратно ополоснуть растение под 
душем так, чтобы вода не попала на землю.

ВОТ ЭТО ДА!

Современные модницы все чаще использу-
ют суккуленты в качестве украшений. Так, в 
мини-клумбу можно превратить кольцо, серь-
ги или брошь.

УХАЖИВАЕМ 
ПРАВИЛЬНО 

• ОСВЕЩЕНИЕ 
Суккуленты любят хорошее осве-

щение. Стойко переносят прямые 
солнечные лучи. Но это не означает, 
что летом им нужно находиться под 
палящим солнечным светом. Такое 
солнце крайне негативно отражает-
ся на любом растении. Оно выжи-
гает и обесцвечивает листья. Расте-
ние с ожогами вряд ли станет укра-
шением на вашем подоконнике.  

• ПОЛИВ 
Суккуленты хорошо переносят 

редкий полив. Но не нужно ставить 
эксперименты и поливать их раз в 
полгода. Суккуленты – это живые су-
щества, которые нуждаются во вла-
ге. Летом чаще – раз в 1–2 недели 
по мере просыхания земляного суб-
страта. Зимой полив реже – один раз 
в 1–2 месяца. При этом крайне важ-
но учитывать температурный режим. 

• ТЕМПЕРАТУРА 
Зима – это время отдыха для рас-

тений и желательно не только сни-
зить полив, но и температуру до 5–15 
градусов. Чем ниже температура, тем 
реже должен быть полив. На летний 
период суккуленты можно вынести 
на открытый балкон или лоджию. 
Вообще они любят свежий воздух, 
но без сквозняка. Сквозняки и пере-
увлажнение почвы могут привести к 
болезням и гибели суккулентов.

• ПЕРЕСАДКА 
Растения хорошо отзываются на 

пересаживания по весне. Молодые 
пересаживают ежегодно, взрослые 
каждые 2–3 года. Емкость выбира-
ется чуть больше, прежней. Зем-
ляной субстрат должен быть рых-
лым и хорошо пропускать воздух и 
воду. Лучше всего приобрести го-
товую почвосмесь для кактусов и 
суккулентов. Обязателен хороший 
дренаж. В весенне-летний период 
вносятся специальные удобрения 
для кактусов и суккулентов. 

Суккуленты – это растения из засушливых мест 
Африки, Южной Америки, Мексики, Мадагаскара. 
У всех у них одна общая черта – запасать воду на 
длительный период засухи и экономно её расхо-
довать. Благодаря этой особенности они идеально 
подойдут для тех, кто часто бывает в отъезде. Сук-
куленты простят хозяину его забывчивость и дол-
гое отсутствие.
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23СЕКРЕТЫ ЖЕНСКИХ ПОСИДЕЛОК

ТрещиныТрещины
НА ПЯТОЧКАХ? 
ИЗБАВИМСЯ НА РАЗ-ДВА! 

Трещины на пятках – весьма не-
приятная история. Это не толь-
ко непривлекательно выглядит, но 
ещё доставляет физический дис-
комфорт и даже боль. Чтобы это-
го не допустить, давайте займёмся 
нашими пяточками прямо сейчас.

 
НЕ 

ЗАБЫВАЙТЕ! 
Каждый вечер перед сном наносите на 

пятки оливковое масло, вазелин или спе-
циальный крем для ног. Сверху наде-

вайте хлопковые носки. Это по-
может предотвратить тре-
щины на пятках, смягчит и 

увлажнит их. 

ДЕТАЛИ
Для наших пяточек важен не только 

внешний уход, но и питание кожи изну-
три. Обязательно включайте в ежедневный 
рацион рыбу, богатую жирными кислота-

ми, растительные масла, витамины 
А и Е. И обязательно пейте до-

статочное количество воды 
ежедневно.

ОБНОВИТЕ 
КОСМЕТИЧКУ 

Для борьбы с огрубев-
шей кожей стоп приме-
няют ожиряющие мази 
с содержанием 15–20% 

мочевины и 5%-ной 
салициловой кис-

лоты. Они ув-
лажняют кожу 

и смягчают 
ее.

Наталья Ноябрьская

ВАННОЧКИ ДЛЯ НОГ
• Картофельная
Картофель хорошо помыть и вме-

сте с кожурой отварить до полуго-
товности, добавить немного молока 
и растительного масла и поварить 
еще минут десять. После этого от-
вар слить, остудить до теплого со-
стояния и опустить в него ноги ми-
нут на двадцать. Такая ванночка хо-
роша для смягчения кожи и снятия 
усталости. После этого с помощью 
пемзы или щетки удалить огрубев-
шую кожу. Нанести питательный 
крем и надеть носки.

• Молоко + мыло + соль
Прекрасное средство смягчения 

сильно загрубевшей кожи. В горя-
чую воду влить стакан молока, всы-
пать по 100–150 г мыльной стружки 
и соли. Можно добавить по паре ка-
пель хвойного, лавандового или ци-
трусового масла. Попарить в такой 
воде ножки в течении 20–30 минут. 
После чего огрубевшую кожу уда-
лить с помощью пемзы или жесткой 
щетки. Смазать кожу питательным 
кремом или растительным маслом. 
Надеть хлопчатобумажные носки.

 • Травяная
Отвар ромашки, зверобоя или ка-

лендулы влить в горячую воду и 
пропарить ноги минут 20–
30. Эти травяные 
ванночки не 
только смяг-
чат пятки, 
но и окажут 
антибакте-
риальное и 
заживляющее 
воздействие, по-
могая быстрее из-
бавиться от трещин.  

ПОЧЕМУ МОЖЕТ 
ТРЕСКАТЬСЯ КОЖА 
• Пожилой возраст.
• Лишний вес.
• Недостаточный уход за стопами.
• Неудобная и тесная обувь.
• Повышенная нагрузка 

на ноги.
• Нарушен водный ба-

ланс из-за недостаточ-
ного количества выпи-
ваемой воды.

• Жесткие диеты, 
когда организму 
перестает хва-
тать микро- и 
макроэлемен-
тов, витаминов.

• Различные за-
болевания (диабет, 
проблемы ЖКТ, грибок 
и т.д.).

МАСКИ ДЛЯ ЛАПОК 
Смягчающие и питательные маски 

лучше всего делать, когда ноги распа-
рены после ванны или душа. Или после 
принятия ванночек для ног.

• Банановая
Сильно перезревший банан, даже 

лучше с темной кожурой, очистить, 
сделать пюре и добавить сок половин-

ки лимона. Нанести на стопы на 20–
30 минут, затем смыть.

• Яичная 
Смешать один 

желток с 1 ч. лож-
кой крахмала и 1 ч. 

ложкой лимонного 
сока. Нанести на  рас-

паренные пятки. После 
того как маска подсохнет, 

смыть теплой водой и на-
нести питательный крем.

ВАЖНО
Не удаляй-

те загрубевшую 
кожу с помощью 

лезвия. Это спро-
воцирует еще большее 

утолщение и загрубение. Если же 
проблемы с пятками носят ре-
гулярный характер, а также 
трещины очень глубокие 
и из них со-
чится жид-
кость, в 
этом 
слу-
чае не 
нужно 
зани-
мать-
ся само-
лечением, 
обратитесь за 
консультацией к 
специалисту, что-
бы сдать необходи-
мые анализы и пройти ле-
чение.
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лечим душу

Любите Бога, 
как Он любит вас

КаКой обет надо давать в Пост

? Наступило время Великого Поста, надо ли 
увеличить число молитв, например, и какую 

лучше добавить в ежедневное правило? Надо ли 
в церкви объявить перед иконой Иисуса Христа, 
что берешь дополнительный обет? 

Татьяна Т., с. Подлипки, Московская область
Оптинские старцы советовали исполнять мо-

литвенное правило лучше небольшое, но посто-
янно и внимательно. Преподбный Антоний (Пу-
тилов) обращал внимание на то, что «Обетов и 
правил на себя не накладывайте никаких без 
одобрения отца духовного, с советом которо-

го один поклон принесет вам более поль-
зы, нежели тысяча поклонов своечинных».

Что делать, если в Пост 
враЧ советует есть 
мясное

? После болезни у меня никак не восста-
новятся силы, не могу преодолеть ане-

мию. Стараюсь каждый пост держать уже много лет, а 
тут такая незадача. Врач советует есть говяжью печень 
обязательно, как быть? 

Анна Петровна, Подмосковье
Пост – установление Церкви. Если есть показания врача, надо обязательно пе-

реговорить со священником. Еще оптинский старец, преподобный Никон (Беляев) 
писал, что «Врачей и лекарство создал Господь. Нельзя отвергать лечение». Есть 
невольные грехи, в которых надо на исповеди покаяться. 

можно ли молиться за родителей сидя

? Родители давно ушли в мир иной. Когда нет возможности сходить на мо-
гилку, читаю дома Псалтырь в дни их упокоения и рождения. Но стали ноги 

уставать, так как обычно утром надо на работу, не успеваю все прочесть. Можно 
ли сидя (если устану) читать Псалтырь? 

Ирина Сергеевна, г. Воронеж
Еще святитель Филарет Московский писал, что «Лучше сидя думать о Боге, чем 

о ногах стоя».

службы 
великого 
Поста
Святитель Иоанн Злато-

уст пишет, что «молитвы со-
вершаются со вниманием осо-
бенно во время поста, пото-
му что тогда душа бывает легче, 
ничем не отягощается и не по-
давляется гибельным бременем 
удовольствий». Для такой по-
каянной молитвы пост — самое 
благодатное время. 

Великопостные службы нео-
бычны, сосредоточены и собра-
ны, умилены, очень глубоки и 
насыщены по содержанию. Ни 
в одной службе года нет такой 
покаянной силы, как в службах 
великопостных.

Желательно не пропустить 
такие службы Великого поста:  • в подготовительные недели 

и все воскресные дни  
Поста;• повечерие с Великим по-
каянным каноном Андрея 
Критского, которые слу-
жатся со 15 по 18 марта, 14 
апреля;• 17, 19, 22, 24, 26, 31-го мар-
та, 2, 7, 9, 14, 15, 16, 21, 23, 
26, 27, 28-го апреля – Ли-
тургия Преждеосвященных 
Даров (на этой службе в 
пост хотя бы раз надо побы-
вать);• 21, 28 марта, 4, 4 18, 29 
апреля, 1 мая – Литургия 
святого Василия Великого;• 27 марта, 3, 10 апреля – дни 
особого поминовения усоп-
ших; • 14 апреля — подвиг препо-
добной Марии Египетской;• 7 апреля – Благовещение 
Пресвятой Богородицы; • 25 апреля – Вход Господень 
в Иерусалим;• 29 апреля, на Страстной 
седьмице – «Воспоминание 
Тайной вечери» и установ-
ление таинства Евхаристии.

молитва преподобного ефима сирина
Ежедневно, кроме суббот и воскресений на всех боголужениях чита-

ется особая молитва преподобного Ефима Сирина: 
«Господи и Владыка живота моего, дух праздности, уныния, любоначалия 

и празднословия не даждьми. Дух же целомудрия, смиренномудрия, терпения и 
любве даруй ми, рабу Твоему. Ей, Господи, Царю, даруй ми зрети моя прегреше-
ния и не осуждати брата моего, яко благословен еси во веки веков. Аминь».

«Кто не 
любит, тот 
не познал 
Бога, потому 
что Бог есть 
любовь» 

Апостол 
Иоанн 

Богослов

Светлана Иванова. Редакция благодарит священника Дионисия Киндюхина за помощь в подготовке материала
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«Животное 
электричество»
Все началось с того, что в 1771 году 

основоположник электрофизиологии, 
итальянский физик и анатом Луиджи 
Гальвани открыл «животное электри-
чество» – наличие электрического то-
ка в мышцах живого организма. А под-
твердил свое открытие он через двад-
цать лет. Воздействуя электрическим 
разрядом на сердце лягушки, он выяс-
нил, что эта манипуляция вызывает со-
кращение сердечной мышцы.

Буквально через три года Лондон-
скому гуманитарному обществу был 
представлен доклад, в котором сооб-
щалось, что житель Туманного Альби-
она аптекарь мистер Сквайерс исполь-
зовал разряды электричества лейден-
ских банок для того, чтобы спасти 
трехлетнюю девочку, выпавшую из 
окна. Несмотря на то, что после инци-
дента прошло 20 минут, реанимация 
была успешной. Пробыв в ступоре не-
сколько дней, через неделю девочка 
была уже совершенно здорова.

куры и эссе
Ступор был главным последстви-

ем опытов и датского ветеринарно-
го врача Петера Эбилгарда. В 1775 го-

ду останавливая, а затем 
снова запуская сердце кур 
с помощью электриче-
ства, он выяснил, что 
для этой це-
ли наиболее 
подходит об-
ласть грудной 
клетки. 

А в 1788 го-
ду лондонский доктор 
Чарльз Кайт получил серебряную ме-
даль Королевского гуманитарного об-
щества за эссе, в котором он предста-
вил результаты своей работы по ожив-
лению внезапно умерших людей опять 
же с помощью электричества. Он пред-
лагал делать это не только при помощи 
дефибрилляции, но и искусственного 
дыхания, что несколько отличается от 
современных манипуляций по восста-
новлению сердечной деятельности.

новые открытия 
Свой вклад в дело реанимации внес 

и легендарный британский доктор, ос-
новоположник клинической анесте-
зиологии Джон Сноу. В 1841 году он 
представил доклад «Об асфиксии и 
оживлении мертворожденных» и стал 
пионером современных методов де-

фибрилляции и кардиости-
муляции, в том числе в 
отношении новорожден-
ных. 
XIX век заложил осно-

вы нейрофизиологии, а в 1872 году 
один из ее основоположников Гийом 
Бенжамен Аманд Дюшенн де Булонь 
обнаружил, что воздействовать током 
можно не только на миокард, но и на 
область диафрагмы. Выпуская третье 
издание своего учебника по использо-
ванию электричества в медицине, он 
описал случай, когда он успешно реа-
нимировал утонувшую девочку.

от слоЖного 
к простому
Повсеместное использование ме-

тодов кардиостимуляции на практике 
возглавил американский доктор Аль-
берт Хаймен. В 1931 году он получил 
патент на аппарат-дефибриллятор. И 
с тех пор это изобретение упрощает 
работу кардиологов при реанимации.

Но первые дефибрилляторы были 
очень громоздкие и тяжелые. Управ-
ляться с ними было непросто вплоть 
до 1962 года, когда был изобретен 
первый портативный дефибриллятор. 
Весил он 17 килограммов и питался от 
батареи. С годами аппараты стали лег-
че. Так, современный портативный де-
фибриллятор весит 9 килограммов, а 
его зарядки хватает на три часа. И это 
не предел – изобретение продолжает 
совершенствоваться. 

Наталья Киселёва 

Все мы знаем, что, когда у человека слу-
чается остановка сердца, ситуацию может 

спасти дефибриллятор. со словами «разряд» врач при-
кладывает к груди человека два «утюжка», тело паци-
ента вздрагивает, а на мониторе возникают первые сиг-
налы, возвещающие о том, что сердце снова бьётся. 

Оказывается
•  Современные дефибрилляторы могут имплантировать-
ся под кожу пациента. Тончайшие электроды соединяют 
его с сердцем в районе грудной клетки. При малейшем 
сбое сердечного ритма дефибриллятор посылает импульс 

и все выравнивает.•  Автоматические дефибрилляторы могут использовать не 
только доктора, но и спасатели, полицейские, стюардессы и води-

тели, прошедшие курсы оказания первой медицинской помощи. 

Заставляя биться
сердца 
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АлкАлиновАя диетА: 
что это такое 

и кому подойдёт?
«Звёзды» в восторге, диетологи одобряют, врачи осто-
рожничают, а большинство людей ничего ещё и не слы-
шало про последнюю моду в сфере похудения – алка-
линовую диету. Учитывая особенности этого режима питания, 
весьма актуально попробовать его, пока идет Великий пост. 
Давайте разбираться, что это за «зверь» и с чем его едят.

ЗДороВье на тарелке

Суть диеты
Изначально алкалиновая диета была разработана для решения опре-

деленных проблем со здоровьем – для нормализации кислотно-ще-
лочного баланса и улучшения кислородного обмена. А в ходе приме-
нения был выявлен «побочный» эффект в виде плавного похудения. В 
дальнейшем эта система питания стала популярной в звездной среде, 
поскольку оказывает действие не только на фигуру, но и на цвет лица.

В основу диеты положено создание определенной кислотно-ще-
лочной среды. В норме показатель рН в здоровом организме состав-

ляет 7,33–7,44. Но неправильное питание, нездоровая эколо-
гическая ситуация и процессы старения приводят к тому, 

что нейтральная среда постепенно сменяется кислой. И это 
приводит, во-первых, к нарушениям кислородного обме-

на – то есть кислороду сложно попасть и напитать вну-
тренние органы. 

Во-вторых, кислую реакцию очень любят вредные 
микроорганизмы, которые активизируются и прово-
цируют различные заболевания. 

В-третьих, организм, чтобы справиться с наруше-
нием баланса, вынужден расходовать запасы ми-
кроэлементов и витаминов в ускоренном темпе, что 

в итоге приводит к авитаминозу.

ПризнАки 
зАкиСления 
оргАнизмА:
• вялость, сниженный 

жизненный тонус;
• серый налет на языке, 

тошнота, изжога;
• прибавка в весе, отеки 

по утрам.

ПрАвилА 
ПитАния

Если в тради-
ционном суточ-
ном рационе, 

рекомендован-
ном для сбалан-

сированного пита-
ния, соотношение жи-

вотных и растительных 
белков примерно равное, то в ал-
калиновой диете 2/3 приходится 
на растительную пищу с щелочной 
реакцией и всего 1/3 отводится 
привычным белковым продуктам. 
•  Диета не рассчитана на дли-
тельное применение. Ее задача – 
восстановить кислотно-щелочной 
баланс. Поэтому вводить ограни-
чения стоит на срок 3–6 недель, 
этого будет достаточно, чтобы по-
чиститься и при этом не создать 
серьезный дефицит питательных 
веществ.
•  Питаться следует 4–5 раз в 
день.
•  Последний прием пищи не 
позднее, чем за 2 часа до сна.
•  Необходимо увеличить объем 
выпиваемой жидкости. 
•  Под строгим запретом жаре-
ные и консервированные блюда, 
животные жиры и белки.
•  Основу рациона должны со-
ставлять свежие овощи, фрукты 
и зелень без термической обра-
ботки.

Важно 
знать! 

Диета не рекомендуется 
при беременности, грудном 
вскармливании, ожирении, ги-
потиреозе, нарушении функ-

ций гипофиза, неалкоголь-
ной жировой болезни 

печени.

Это 
интересно 

Интересно, что в диете 
участвуют и некоторые 
продукты с кислым 
вкусом – все дело в ме-
таболизме. Так, напри-
мер, лимон, играющий 
важную роль в этой 
диете, очень кислый 
продукт, но в процессе 
метаболизма он спо-
собствует повышению 
уровня щелочи.

Ольга Бельская
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даже при самых строгих диетах можно найти рецепты блюд, которые будут 
вкусны, полезны и приятны. наши дорогие читатели в любой ситуации точ-
но знают, какое угощение приготовить и как доставить удовольствие близ-
ким легкой и сытной трапезой.

Ингредиенты на 4 порции: 
• 1 стакан перловой крупы  • 1 крупная морковь   
• 1 луковица  • 1 банка кукурузы   
• 4 ст. ложки оливкового масла  • 2 ст. ложки соевого соуса

Перловку промыть в проточной холодной воде, залить во-
дой, довести до кипения, слить. Затем залить снова холод-
ной водой в соотношении 1:2, довести до кипения и варить 
на тихом огне под крышкой около 30 минут. Лук, морковь 
почистить, мелко нарезать и припустить, не зажаривая, на 

оливковом масле. Через 5 минут добавить куку-
рузу без жидкости и соевый соус. Тушить 10 
минут, затем добавить готовую перловку, пе-
ремешать, подержать под крышкой на тихом 

огне 5 минут. 
Анна Рудина, г. Королёв

Ингредиенты на 4 порции:
• 150 г свеклы  • 200 г корня  
 сельдерея  • 1 авокадо   

• 1 красная луковица  • пучок  
 петрушки  • сок половины  
 лимона  • 3 ст. ложки масла  
 растительного  • соль по вкусу
Свеклу, сельдерей и авока-

до натереть на терке, лук наре-
зать тонкими полукольцами, пе-
трушку измельчить. Смешать ин-
гредиенты, посолить, заправить 
смесью лимонного сока и расти-
тельного масла.

Раиса Григорьева, г. Вологда

Перловка с овощами

Строгие ограничения – 
фигуре облегчение

что можно, 
что нельзя

Можно
• Овощи: корнепло-

ды, шпинат, спаржа, 
стручковая фасоль, 
капуста, брокколи, во-
доросли, лук, чеснок, 
огурцы, кабачки, по-
мидоры, баклажаны, 
морковь, редис, куку-
руза, любая зелень

• Фрукты: цитрусовые, 
инжир, курага, арбуз, 
авокадо

• Дикий коричневый 
рис, перловка, проро-
щенные злаки, соя

• Сыр козий, тофу
• Судак, камбала
• Мед, патока, варенья 

(ограниченно)
• Семечки, другие оре-

хи (ограниченно)
• Растительные нера-

финированные масла
• Травяные отвары, зе-

леный чай, молоко, 
фруктовые и овощ-
ные соки

Нельзя
• Копчености, соленья, 

квашеные продукты, 
фаст-фуд, соусы май-
онезные

• Яйца
• Белый рис, пшеница, 

мука пшеничная, ма-
кароны

• Сыры
• Птица, красное мясо, 

жирная белая рыба, 
красная рыба

• Сладкое: шоколад, 
мороженое, мучное, 
сахар в чистом виде

• Арахис, грецкий орех
• Животные жиры, сли-

вочное масло
• Черный чай, кофе, ал-

коголь, газировки, ка-
као

Ингредиенты на 2 порции:
• 2 замороженных банана   
• 200 мл соевого молока   
• 1 стакан ягод без косточек  
• 1 апельсин  • половина  
 лимона  • 1 ч. ложка меда

Ягоды можно 
брать любые, в том числе 
замороженные – тогда их 
предварительно следует 
разморозить в микровол-
новке или при комнатной 
температуре. Полить ягоды 
соком лимона. Взбить блен-
дером мякоть апельсина, 
бананы, ягоды и соевое мо-
локо. Разлить по бокалам, 
украсить долькой апельси-
на и тут же подавать.

Елена Нечаева, г. Пермь

Ингредиенты на 4 порции:
• 400 г помидоров  • 200 г стручковой фасоли  • 1 морковь   
• 2 зубчика чеснока  • 50 г клюквы  • пучок зелени  • 3 ст. ложки  
 растительного масла  • 50 мл воды  • соль  • специи по вкусу
Фасоль замочить на ночь в холодной воде, затем мелко наре-

зать. Морковь очистить и натереть на терке. Чеснок очистить. С 
помидоров снять кожицу. Взбить блендером помидоры, чеснок, 

зелень, масло, клюкву, добавить воду. Полученной смесью 
залить морковь с фасолью, убрать на 3–4 часа в холодиль-
ник. Подавать, посыпав зеленью и кедровыми орешками. 

Наталья Пустовалова, Ленинградская обл. 

ТомаТный суП без варки

свекольный салаТ

Ягодный 
смузи

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
57 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
128 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
67 ккал

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

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

Задание «Найдите 5 отличий»: цвет напитка в бокале слева, авокадо 
вместо яблока, грузики у гантели, рукав у руки с листом, ширина ман-
жеты у руки с арбузом. 
Логическая загадка: Он сказал: «Меня растерзают львы».

ОТвеТы

найдиТе  5  ОТличий

лОгическая загадка
Путешественник попал в плен к дикому пле-

мени. Вождь решил поразвлечься и пред-
ложил пленнику самому выбрать себе 

смерть. Человек должен был сказать не-
кую фразу, и если она была лживой, то 

его отдали бы на растерзание львам, а если прав-
дивой, то сбросили бы со скалы. Но он исхитрился 
сказать такое, что его пришлось отпустить.
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Судоку
заполните пустые клетки 
цифрами от 1 до 9 так, 
чтобы в каждом столбце, 
каждой строке и каждом блоке 
3х3 цифры не повторялись.

ответы
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гороскоп

Гороскоп на 26 марта – 8 апреля
оВЕН  20 марта — 19 апреля
Витамины, травяные настои, чаи, све-
жие соки и подвижный образ жизни ста-

нут лучшей профилактикой сезонных недугов 
для Овнов. Превосходное время для встреч с 
друзьями, семейных посиделок и экскурсий. 

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Неблагоприятный аспект Марса и Плу-
тона может привести к упадку сил у Рыб. 

Чтобы не переутомиться, стоит избегать стрес-
сов и не переедать на ночь. Слушайте хорошую 
музыку и танцуйте – это полезно для здоровья. 

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Водолеям звезды советуют не нервни-
чать понапрасну и оберегать себя от 

негативной информации. Совсем не повредит 
немного шоколада и дружеское общение. И не 
сдерживайте свои творческие порывы! 

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
За упадок сил Козерогов в апреле берет 
на себя ответственность Сатурн. Пра-

вильный режим дня поможет вам сконцентри-
ровать внимание на поставленных целях и вер-
нет энергию и азарт к познанию нового.

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Стрельцов ждет суетное время, полное 
дел и забот. Но не стоит забывать и о 

здоровье – высыпаться, полноценно питаться 
и бывать на свежем воздухе. А для души – чте-
ние хорошей книги перед сном. 

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
Утренняя зарядка и вечерние прогулки – 
первые шаги на пути к хорошему само-

чувствию Скорпионов. Полноценное расслабле-
ние и витаминная терапия продолжат эти начи-
нания! Хорошее время для посещения баньки. 

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
Отдохните, попытайтесь восстановить 
равновесие между вами и окружающим 

миром. Самое время навести порядок в квар-
тире, на даче и в душе. Дни творчества, стихов 
и встреч с единомышленниками.  

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Если в конце марта Дев одолеет бессон-
ница, то с этой задачей обещают спра-

виться успокаивающие травы. Позаботьтесь о 
балансе между заботами и отдыхом, и тогда 
вам в апреле не грозит переутомление. 

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
В жизни Львов наступает отличный пе-
риод для избавления от пагубных при-

вычек. Вы сможете легко бросить курить или 
скорректировать свой рацион. Время подхо-
дит для санаторного лечения и физиопроцедур. 

рАк  21 июня — 22 июля
Ракам звезды советуют чаще бывать на 
природе, налегать на овощи и одеваться 

по сезону. Позитивные эмоции и ноги в тепле – 
отличная профилактика простудных заболева-
ний. И присмотритесь к домашним массажерам. 

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Близнецы, прочь заботы – займитесь со-
бой! Зарядка по утрам, курс витаминов, 

новая стрижка – все на пользу, все в копилку 
здоровья и хорошего настроения. Хорошее вре-
мя для курса массажа и суставной гимнастики. 

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Завершение марта для Тельцов – луч-
шее время для начала курса упражне-

ний, нацеленных на коррекцию фигуры. Звезды 
советуют больше гулять, общаться с близкими 
людьми, баловать себя приятными мелочами.

лунные советы
14–27 марта
рАсТУЩАЯ ЛУНА

29 марта – 11 апреля
УБЫВАЮЩАЯ ЛУНА

28 марта
поЛНоЛУНИЕ

26 марта – 27 марта – ра-
стущая Луна 2 фаза – улучша-
ем здоровье, но не внешность. 
Баня и сауна принесут пользу, а 
вот косметические процедуры 
стоит перенести на другие дни. 
Лучше займитесь спортом! Из-
бегайте перенапряжения и ди-
ет.

28 марта – полнолуние – пе-
риод женской энергии, подхо-
дящий для проведения любых 
косметических процедур, будь 

то стрижка, маникюр или педи-
кюр, макияж и депиляции. 

29 марта – 4 апреля – 
убывающая Луна 3 фаза – 
превосходное время для 
проведения косме-
тических процедур. 
Повышайте силовые 
нагрузки, если занима-
етесь спортом, так вы до-
бьетесь лучших результа-
тов. На время можно за-
быть про диету, главное 

не переедать и не злоупотре-
блять алкоголем.

5 апреля – 8 апреля – убы-
вающая Луна 4 фаза – самое 
время отложить до следую-

щей фазы косметические 
и оздоровительные про-

цедуры и сесть на ди-
ету. Противопоказаны 
стресс и переутомле-
ния, так как они могут 
существенно снизить 
иммунитет.
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Дом с умом

Цветочный луг над диваном 
Ели вы хотите выбрать живописное полотно для зоны от-

дыха или творческого вдохновения, то стоит обратить вни-
мание на сюжеты, изображающие облака, птиц, цветы или 
море. Также можно присмотреться к полотнам абстракцио-
нистов, но выполненных в спокойных тонах. Неплохо, и если 
на картине будет изображена счастливая пара влюбленных.  

Для людей, которые быстро эмоционально истощаются, 
с резко меняющимся настроением, как у холериков, тако-
го рода картины будут уместны не только в спальне, но и в 
любой другой зоне квартиры. Они помогут сбалансировать 
его эмоциональное состояние, успокоить.

для Ценителей 
порядка 
Привыкли строить планы 

на будущее, обращать вни-
мание на детали? Вам подой-
дут картины с изображением 
геометрических фигур. При-
смотритесь к репродукциям 
Малевича, Кандинского или 
Мондриана.

что-то тревожно мне 
Если у вас высокий уровень тревожности, вы чувствитель-

ны и ранимы, часто расстраиваетесь по мелочам, присмотри-
тесь к постерам с мотивирующими цитата-
ми. Например, «раскрой свои крылья и взле-
тай». Для меланхоликов это тоже отличный 
вариант выбора.

и пусть слегка поштормит 
Спокойным и уравновешенным флегматикам стоит обращать 

внимание на эмоционально насыщенные сюжеты. Отличным 
вариантом может стать морская тематика Айвазовского.

Екатерина Счастливая

«Девятый вал» 
для флегматика
Задумывались ли вы когда-нибудь о том, как картина, вися-
щая у вас над кроватью или над кухонным столом, влияет на 
настроение? А ведь настенная живопись действительно может 
управлять нашими эмоциями. Как? Давайте разбираться.

всё дело в Цвете
В завершение обратим внимание на важность выбора цветовых решений 

художником. Цвет – один из самых мощных инструментов, позволяющих 
произвести невероятный эффект на зрителя. Цвет может как успокоить, 
так и заставить занять активную жизненную позицию.

Выбирайте те картины, которые нравятся вам, те, что гармонично 
впишутся в обстановку вашего жилища и смогут сделать дом, настро-

ение и состояние лучше.

надёжным 
и ответственным 
Натюрмортам и пейзажам пред-

почтение отдают люди, у которых 
самые серьезные намерения и на 
которых можно положиться в лю-
бой жизненной ситуации. Если это 
о вас, то любимыми полотнами мо-
гут стать сюжеты картин Сезанна, 
Шардена или Шишкина. 

выбор меланхолика 
Если выбор картины продиктован тем, что-

бы сделать ее акцентом помещения, это 
предполагает наличие в полотне ярких цве-
тов. Они, кстати, могут помочь меланхолику 
немного активировать свой потенциал, доба-
вить активные действия в его «вялое жизнен-

ное течение». Кустодиев, Моне, Гоген способ-
ны зарядить жизненной энергией и добавить 

ярких красок в повседневность меланхолика. 

гравюры 
для оптимистов 

Сангвиникам, при их подвижности и ра-
ботоспособности, смотрящим на мир с оп-
тимизмом и позитивом, могут быть близки 
картины, изображающие людей, а также 

полотна, напоминающие средневековые гравюры – Кур-
бе, Милле, Мясоедов, Яблонская. 

Встретились две приятельницы:– Я слышала, ты позировала из-вестному художнику.– Да, картина называется «Ева и змея».
– А с кого же он рисовал Еву?

важное правило!
Главным критерием при выборе 

картины является ее принятие. По-

лотно должно нравиться, а сюжет 

быть для вас близким по духу.
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