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ПОДПИСНОЙ ИНДЕКС  В КАТАЛОГЕ «ПОЧТА РОССИИ» П2961

КАК ДАТЬ ОТПОР НЕЗВАНОМУ КАК ДАТЬ ОТПОР НЕЗВАНОМУ 
ГОСТЮ В ПРОМОЗГЛЫЙ СЕЗОНГОСТЮ В ПРОМОЗГЛЫЙ СЕЗОН
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СТР. 20-21

УЗНАЁМ СВОЙ ЭНТЕРОТИП

ПРЕВОТЕЛЛА 
ИЛИ БАКТЕРОИД?

ЧЕМ ТАК ПОЛЕЗНА ЗИМОЙ
ОВСЯНКА

Корица
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3ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

ВАЖНО! 

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ

Магнитосфера спокойная Магнитосфера возбужденная Магнитная буря

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

  сильная буря

23 ДЕКАБРЯ
поступит в продажу 

СЛЕДУЮЩИЙ  
НОМЕР 

«СЕКРЕТОВ  
  ЗДОРОВЬЯ» 

декабрьдекабрь

 А также ваше-
му вниманию 

традиционный годо-
вой календарь пра-
вославных праздни-
ков и постов; советы 
по выбору каче-
ственного термобе-
лья; адвент-кален-
дарь праздничных 
блюд, которыми не 
стыдно угостить до-
рогих людей, и еще 
немало интересного. 
Не пропустите – 
следующий номер 
поступит в продажу 
23 декабря!

ДОРОГИЕ ДРУЗЬЯ! СОВСЕМ СКОРО НОВЫЙ ГОД. 
ПРАЗДНИК НЕМНОЖЕЧКО ВОЛШЕБНЫЙ, ХОТЬ МЫ, 
ВЗРОСЛЫЕ, И ПЕРЕСТАЛИ ВЕРИТЬ В ЧУДЕСА. И ВСЁ-
ТАКИ ОНИ СЛУЧАЮТСЯ. В ИСТОРИИ НЕМАЛО ПРИМЕ-
РОВ ЧУДЕСНОГО ИСЦЕЛЕНИЯ, ТОРЖЕСТВА ЛЮБВИ, 
МЕНЯЮЩИХ СУДЬБУ ВСТРЕЧ И ПОВОРОТНЫХ ЗНА-
КОМСТВ. И НАШЕ ЗНАКОМСТВО С ВАМИ – ЭТО ТОЖЕ 
НАСТОЯЩЕЕ ЧУДО. ТАК ДАВАЙТЕ ЖЕ ПРОДОЛЖИМ ЕГО 
НА ПОЗИТИВНОЙ, ПРАЗДНИЧНОЙ НОТЕ.  
В СЛЕДУЮЩЕМ НОМЕРЕ ВЫ НАЙДЁТЕ:

• советы постоянных экспертов газеты о том, 
как зимой оставаться бодрым и здоровым;

• статью о новогодних ароматах и их влиянии 
на наше самочувствие;

• материал о совместимости антибиотиков и 
еды.

ЛУННЫЙ 
КАЛЕНДАРЬ 
ЗДОРОВЬЯ 
9 декабря 

Массаж, упражнения для позвоноч-
ника 
Стрижка, зарядка на пресс, креп-
кий чай

10 декабря
Окрашивание, травяные чаи, про-
бежка 
Жирная пища, силовые тренировки

11 декабря
Растяжка, красная рыба, фейсфит-
нес 
Холодные напитки, синтетические 
ткани 

12 декабря
Поход к косметологу, суставная за-
рядка 
Гаджеты, позднее засыпание 

13 декабря
Кислородный коктейль, поход к 
стоматологу
Сидячая работа, неудобная обувь 

14 декабря
Баня, подбор очков, пение 
Поздний подъем, крепкий кофе 

15 декабря
Обильное питье, массаж ступней 
Серьезные кардионагрузки, бобо-
вые 

+

–

+

–

+

–

+

–

+

–

+
–

+
–

+
–

+
–

+
–

+
–

+

–

+
–

+

–

16 декабря
Йога, встреча с друзьями
Распаривание ног, скрабы 

17 декабря
Голубой цвет, контроль давления 
Красное мясо, педикюр 

18 декабря
Закаливание, массаж, зеленые овощи
Иглоукалывание, аллергенные про-
дукты 

19 декабря
Кисломолочные продукты, зарядка 
Просмотр телешоу, соленая пища 

20 декабря
Дарсонвализа-
ция, ягодные 
морсы 
Баня, чтение 

                     в темноте 
21 декабря

Цикорий, прогулки пешком
Горячая пища, скручивания в позво-
ночнике 

22 декабря
Влажная уборка, классическая му-
зыка
Шоколад, нагрузка на колени



4
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 23 (166), 09 – 22.12.2022
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

 

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

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ

СОХРАНИМ СВЕЖЕСТЬ 
ПЕЧЕНЬЯ
Чтобы домашнее свежеиспеченное 

печенье как можно дольше остава-
лось свежим и рассыпчатым, храните 

его в контейнере, поместив туда же доль-
ку яблока. 

Юлия Акимушкина, г. Шадринск 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

ХВОЯ ДЛЯ ГИПОТЕНЗИВНОГО НАСТОЯ 

ТОПЯНАЯ 
СУШЕНИЦА 
СОСУДАМ 
ПРИГОДИТСЯ 

10 г травы сушеницы болотной за-
лить стаканом кипятка, нагревать на 
водяной бане 15 минут, охладить (не 
менее часа), затем процедить, отжать 
и довести полученный объем до 200 
мл, добавив кипяченой воды. Пить по 
1/3–1/2 стакана после еды 2 раза в 
день. Курс от месяца до полутора. 

Это я сразу с рецепта начал, с ме-
ста в карьер, как говорится. А рецепт 
мой для тех, кто мучается от стено-
кардии. Я с ней впервые лет пять на-
зад познакомился, с тех пор ужива-
емся помаленьку. Вот сушеница мне 
в этом неплохо помогает. Я человек 
деревенский, простой. Чем бабка моя 
еще спасалась от разных немочей, то 
и я практикую. Статины, правда, еще 
пью. Врач настоял. Говорит, атероскле-
роз надо под контролем держать. Я и 
держу. Но сушеницу не забываю при-
нимать. Хороша травка!

Владимир Степанов, г. Кострома 

Наша справка 

Препараты сушеницы топяной (бо-
лотной) способны расширять сосу-
ды, снижать артериальное давление, 
успокаивать нервную систему. Суше-
ница замедляет ритм сердечных со-
кращений и оказывает седативное 
действие. Целебный эффект расте-
ния обусловлен комплексным влиянием 
витаминов и других веществ, содер-
жащихся в растении (смолы, флавоно-
иды, дубильные вещества).

Совсем скоро в домах запахнет 
хвоей. Впереди Новогодние шумные 
торжества и тихие Рождественские 

празднования. Но для меня 
аромат хвои –  
это нечто 
б о л ь ш е е . 
О б о ж а ю 
этот дар 

природы и не 
устаю за него бла-

годарить. Давно, много лет 
назад моя сестренка попала в 

жуткую автокатастрофу. Потеряла в 
ней мужа, сама еле выкарабкалась. 
Очень горевала после. И начались у 
нее жуткие головные боли, с тошно-
той и даже рвотой. Быстро выяснили, 
что у нее начало скакать давление. 
Я бы даже сказала – подскакивать. 
Да до таких единиц, что ой мамочки. 
Таблетки-то она принимала, конеч-
но. Но бывало так, что выпьет, и сра-
зу ее полощет. Ничего там усвоиться 
не успевало. Мы с мамой стали ис-
кать варианты, как помочь. Травки-
муравки заваривали, растирки дела-
ли, массажи, компрессы – все помо-
гало очень слабо. Пока однажды не 
довелось нам по совету одной знако-
мой попробовать отвар хвои. Да не-
простой. Но обо всем по порядку. 

Чтобы приготовить отвар для нор-
мализации давления, нужно 5 ст. ло-

жек с горкой сосновой хвои смешать 
с 3 ст. ложками плодов шиповника, 
добавить 2,5 ст. ложки луковой ше-
лухи. Все ингредиенты залить ки-
пятком так, чтобы они были покры-
ты водой. Примерно около полуто-
ра литров получится. Поставить на 
плиту. После закипания варить 10 
минут на малом огне. А затем тепло 
укутать и оставить на 12 часов. За-
тем процедить. Принимать трижды в 
день по 1/2 стакана. 

Сестра теперь этот отвар курсами 
два раза в год пьет – по 2 месяца. А 
собираем мы сосновую хвою вот как 
раз зимой – приближается страдная 
пора. В это время года хвоя содер-
жит максимальное количество вита-
минов и других нутриентов. Так что 
для нас запах хвои – это еще и спа-
сительный запах исцеления. 

Елена Петренко, г. Москва 

Наша справка:

Сосновая хвоя содержит в сво-
ем составе Витамин РР, повышаю-
щий тонус капилляров. А также ви-
тамины С и А, которые также бла-
готворно влияют на сосуды. Немало 
в ней калия и кальция, нормализую-
щих деятельность сердечно-сосу-
дистой системы. Плюс хвоя богата 
хлорофиллом – нутриентом, сти-
мулирующим кроветворную функ-
цию.
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ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

Каждый организм – особенный.  
Собираясь испробовать то или 
иное средство, посоветуйтесь  
с врачом.

ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ

СОТРИ НАКЛЕЙКУ 
Каждому знакома ситуация, когда купил 

книгу или новую супницу, пытаешься откле-
ить ценник или стикер, а он прилип намерт-
во. Да еще и клей после себя оставляет. А 
попробуйте и стикер, и клей стереть ласти-
ком. Обычной школьной стеркой. Он обыч-
но очень неплохо с этой задачей справляется.  

Анна Суменкова, Орловская обл.

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

НОГОТКИ САДОВЫЕ – ГОРЛЫШКО КАК НОВОЕ 
Календулу, или ноготки, современ-

ные садоводы не очень жалуют. И то 
сказать, столько новых сортов прекрас-
нейших цветов выведено, что поселить 
у себя на клумбе старинные цветочки, 
невзрачные притом, как-то уже и не с 

руки. А 

я вот их нежно люблю. За их трепет-
ность, старинность, самобытность и за 
целебные свойства, конечно же. Я 
вот их цветки завариваю, на-
пример, когда у меня же-
лудок барахлить начина-
ет или горло болит. Поло-
щу, и горлышко как новое. 

Для приго-

товления снадобья из календулы беру  
20 г сухих цветков, заливаю  0,5 л 
воды и настаиваю. Принимаю по  
1 ст. ложке 3–4 раза в день при боли 

в желудке и этим же отваром по-
лощу горло, если оно вдруг зане-
дужило. Прекрасное растение, 
которому я никогда не изменю и 

всегда буду высаживать на своих са-
довых клумбах. 

Анна Веревкина,  Владимирская обл. 

Наша справка

Календула лекарствен-
ная обладает вяжущим, 
мочегонным, противовос-

палительным, потогонным, 
дезинфицирующим и крово-

очистительным свойствами. 
Для полоскания горла можно ис-

пользовать и спиртовую аптеч-
ную настойку календулы – 1 ч. 
ложка на стакан теплой воды.

ЕСЛИ КАШЛЯЕШЬ, ПРИМИ... ТВОРОГ!
Однажды со мной произошла такая история. Много месяцев меня мучил 

насморк, ничего не мог с ним поделать, и потом, спустя время, я все-таки 
заставил себя пойти к врачу. Захожу на прием, вижу, сидит и что-то пи-
шет очень пожилой человек. Спрашивает: что у вас? Я сказал ему про на-
сморк, непонятного происхождения, что мучаюсь с ним уже несколь-
ко месяцев. Пожилой доктор едва взглянул на меня и снова при-
нялся что-то писать, сказал только одну фразу: «Ешьте творог». 
Я сначала не понял, как говорится, обалдел. «Какой творог? От 
насморка?!» – удивился я. Доктор, не глядя на меня, монотон-
но пояснил: «Ваш насморк от нервного перенапряжения. Вам 
не хватает кальция. Ешьте творог, и насморк пройдет». Больше 
он ничего не прописал мне, не назначил капли или таблетки, ни-

какой химии, в общем. Я ушел от него крайне 
изумленный. Но все равно пересмотрел 

свой рацион, стал есть творог, и на-
сморк, омрачавший мне жизнь, дей-
ствительно, очень быстро прошел. Я 
до сих пор вспоминаю того врача, бла-

годарен ему и глубоко убежден, что хоро-
шие доктора, которые как рентген, видят па-

циента насквозь, с точностью могут поставить 
диагноз и назначить необходимое лечение, суще-

ствуют. И спасибо им за то, что они есть.
Юрий Андреев, г. Москва

ТРАВЫ  
ОТ БЕССОННИЦЫ

Лучшими травами от бессон-
ницы являются душица и вале-

риана. Это я на себе испы-
тал, что называется. Когда 
жена в больницу с инфар-

ктом попала, спать 
совсем пере-
стал. А тут баба 

Нюра, тетка же-
ны, помогла. Для 

того, чтобы сон был 
крепким, нужно взять 

траву душицы и корень валериа-
ны в соотношении 2:1, залить го-
рячей водой и кипятить 10 минут 
под крышкой. Готовый отвар дол-
жен постоять под крышкой 1 час. 
Потом его необходимо процедить 
и выпить перед сном. Трава души-
цы и корень валерианы в сухом ви-
де и уже измельченные продают-
ся в аптеке.

Николай Григорьев, г. Рязань
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ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

Каждый организм – особенный. Собираясь испробовать  
то или иное средство, посоветуйтесь с врачом.

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ
ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ

 

БЕРЕЖЁМ ПАЛЬЧИКИ
Все время раните пальцы при на-

тирании овощей или фруктов на тер-
ке? Воспользуйтесь вилкой в качестве 
держателя, и ваши пальчики будут в 
порядке. 

Яна Коваленко, Ярославская обл. 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

ИНЖИР – КИШЕЧНИКА КУМИР
Некоторые время назад на меня 

свалилась длительная командиров-
ка. Месяц предстояло жить вдали 
от дома и от семьи. Мало того, что 
я очень переживала по этому пово-
ду, не привыкла так надолго остав-
лять своих близких, так еще и пи-
тание на бегу. Нет, 
конечно, рабо-
чая атмосфера 
и получение 
новых знаний 
меня порадо-
вали. Но 90% 
времени, прове-
денного в сидячем 
положении на всяких 
конференциях, практически полное 
отсутствие физической активности и 
питание кое-как, в перерывах между 
мероприятиями, сделали свое дело, 
и я столкнулась с такой деликатной 
проблемой, как запор. Прибегать к 
помощи сильных слабительных не 
хотелось, я вспомнила, что в дет-
стве мама в таких ситуациях давала 

мне си-
роп ин-
жира, и 

п о -

бежала в ближайший магазин. 500 г 
инжира нужно варить в литре воды 
до полного разваривания, потом до-
бавить туда 250 г сахара, оставить до 
остывания и поместить в холодиль-

ник. Сироп нужно 
принимать по 1 
ст. ложке 3–4 
раза в день. 
Мне это сред-
ство очень бы-
стро помога-
ет разобраться 
с неприятной 
проблемой и не 

ставить жизнь на 
паузу.

Елена Хорова, г. Скопин

Наша справка 

Инжир богат клетчаткой, она 
просто необходима для того, чтобы 
наладить нормальную работу пище-
варения: сохранить здоровую микро-
флору, облегчить опорожнение ки-
шечника. Пектины же, входящие в 
состав инжира, улучшают метабо-
лизм и перистальтику кишечника, 
то есть сокращение стенок и про-
движение его содержимого. 

ОЧАНКА-ТРАВКА – 
ДАВЛЕНИЮ УБАВКА 

Дочка моя вышла замуж и укати-
ла с новой семьей в Москву. Меня 
со собой звала, да я всю жизнь в Че-
лябинской области прожила, роди-
тели мои отсюда, коты у меня, дру-
зья. Ну куда я поеду? Нет уж, это 
молодым новые города покорять 
легко и просто, а я с насиженного 
места ни ногой. Вот только с внуч-
ками вижусь редко, это удручает. А 
тут дочка стала звонить, рассказы-
вать, что внучки мои болеют шиб-
ко. У одной астма обнаружилась, у 
второй что-то с почками. Я себе ме-
ста не находила. Переживала так, 
что допереживалась до гиперто-
нии. Благо спохватилась вовремя. 
Побежала в аптеку за очанкой ле-
карственной. Мама моя в свое вре-
мя тоже ею давление снижала. А 
средство от этого недуга просто го-
товится: сухую траву очанки пото-
лочь хорошенечко в ступке (должен 
получиться мелкий порошок). При-
нимать по 2 г такого порошка триж-
ды в день. Мама молоком травку за-
пивала, а у меня непереносимость 
коровьего молока, 
я просто водой 
запиваю. Вроде 
пока давление 
в пределах нормы 
держится. Надеюсь, 
так и будет.  

Елена Мишина,  
г. Копейск 

Наша  
справка

Очанка лекар-
ственная ценится 
народными целите-
лями за содержание 
эфирных, жирных масел, горечи, 
смол, сахаров, флавоноидов, микро-
элементов. Оказывает вяжущее и 
противовоспалительное действие. 
Высушенные или стертые в поро-
шок листья употребляют в виде 
настоя или порошка, используют 
наружно для примочек, полосканий 
и ванн.
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7ДВИЖЕНИЕ – ЖИЗНЬ

ДЛЯ 
ПОЯСНИЦЫ 
Живот втянем, ноги со-

гнем в коленях, плотно при-
жав подошвы к постели. 
Ладошки положим на жи-
вот – одна на другую. Нач-
нем дышать, на вдохе выпя-
чивая живот (наполняя его 
воздухом), на выдохе – втя-
гивая (выдыхая весь воз-
дух). Дыхание ровное, ком-
фортное. 

СУСТАВНАЯ ЗАРЯДКА, 
НЕ ВСТАВАЯ С КРОВАТКИ

ДЛЯ 
ГОЛЕНОСТОПА 
Лежим прямо, руки – 

«по швам», ноги – на ши-
рине плеч, вытянуты впе-
ред. Завернем стопы во-
внутрь, стараясь положить 
их на внутреннее ребро, 
коснуться кончиками боль-
ших пальцев друг друга. Те-
перь разведем, медленно 
скручивая всю голень, чув-
ствуя приятное натяжение 
мышц. Выполним по 10 по-
вторений. 

ДЛЯ СТОПЫ 
Останемся лежать на спи-

не с вытянутыми ногами.  
С усилием сожмем «в кула-
чок» пальцы ног, зафикси-
руем положение на 15 се-
кунд. Теперь с силой рас-
топырим пальцы. Снова 
зафиксируем. Выполним  
по 10 повторов. 

ДЛЯ КОЛЕНЕЙ
Ноги прямо, руки – «по 

швам». Поочередно со-
гнем и разогнем ноги в ко-
ленях, подошвами скользя 
по кровати. При сгибании 
постараемся пяткой кос-
нуться ягодицы. Выполним 
по 10 повторов на каждую 
ногу. 

Разогрелись, сонливость ушла, кровушка забегала – встаем с постели, 
продолжаем зарядку и в душ. Прекрасное начало дня, не правда ли?! 

Любовь Анина

ДЛЯ ТАЗОБЕДРЕННОГО СУСТАВА 
1. Продолжаем лежать на спине, ноги держим в по-

лусогнутом состоянии. Поочередно вытягиваем ноги 
вперед, стараясь тянуться не носком, а пяткой. Тянем-
ся до упора, чувствуя, как смещается от натяжения таз. 
Если есть возможность, можно ухватиться за спинку 
кровати, чтобы себе помочь. Выполнить по 10 повто-
ров на каждую ногу. 

2. Ноги согнем в коленях и поставим на ширине плеч. 
Руки слегка разведем в стороны, уперевшись ладонями 
в постель. Поочередно станем опускать согнутые ноги 
коленями вовнутрь – левое колено к правой ноге и нао-
борот. Выполним по 10 повторов на каждую ногу. 

Опять скрипит… потрепанный сустав
И утро начинается с хромания? 
Проснувшись, потянувшись, но не встав,
В зарядке проявите вы старание. 

Вот такое чудесное четверостишие при-
слала нам в редакцию Елена Петракова 
из Рязанской области. А мы решили замо-
тивировать им вас на утреннюю суставную 
гимнастику, которую можно делать, не вста-
вая с кровати. Ну что, поехали? 
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Сбор №3

• В составе: ко-
рень алтея (1), анис 

(2), почки сосны (3) и 
шалфей (4).  

В данном сборе от-
харкивающий эф-
фект корня алтея 
сопряжен с дубиль-

ными веществами по-
чек сосны, оказыва-

ющих сгущающее 
действие на вы-
деления из носо-

глотки, и шалфе-
ем. Его эфирное мас-

ло расширяет сосуды 
и просвет бронхов, 
улучшает носовое 
дыхание и способ-
ствует избавлению 

от кашля. Анис же 
оказывает тонизирую-
щее и противовоспали-
тельное действие.• Когда стоит ис-
пользовать: сухой, 
надсадный кашель с на-
сморком. • Когда не стоит 
использовать: при 
наличии непереноси-
мости компонентов. 
Анис противопоказан 
при беременности. • Использовать, 
как и сбор №1. 

  
А ЧТО  А ЧТО  

С АПТЕЧНЫМИ С АПТЕЧНЫМИ 
СРЕДСТВАМИ? СРЕДСТВАМИ? 

От сухого кашля они делятся на:• препараты с центральным 
действием – точкой приложения для 

них является кашлевой центр в головном мозге, где рядом также 
расположен и дыхательный центр: омнитус, синекод, туссикод и проч. • лекарства с периферическим действием – действуют на рецеп-

торы, расположенные в бронхах, снижая их чувствительность и быстро пода-
вляя тем самым позывы к кашлю: левопронт, либексин и др.  

Д авая отпор сухому кашлю, не забывайте регулярно проветривать комнату, 
увлажнять воздух в квартире, пить больше теплой жидкости и чаще улы-
баться. Ведь хорошее настроение – кратчайший путь к выздоровлению!  

ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

Любовь Анина

ВАЖНО! ВАЖНО! 

Причин сухого кашля 
множество, в том числе до-

вольно серьезных. Если сим-
птомы гриппа и ОРВИ у вас 
отсутствуют, а кашель му-
чает уже какое-то время, 

обязательно обрати-
тесь к врачу. 

1

2

3

4

1 2 3

Температура, озноб, 
вялость, насморк и ка-
шель – сезон ОРВИ в 
самом разгаре. А впе-
реди праздники, дол-
гожданные встречи с 
друзьями и близкими, 
не хотелось бы прова-
ляться все выходные в 
постели, правда? 

М ы еще не еди-
ножды за 
сезон 

вернемся к во-
просу про-
филактики 
и лечения 
простуд-
ных и ви-
русных 
заболева-
ний, а се-
годня пред-
лагаем погово-
рить о сухом кашле. 
Вот уж мучитель так мучи-
тель. Ни днем, ни ночью по-
коя не дает.  

КАК ПОНЯТЬ, ЧТО 
КАШЕЛЬ СУХОЙ 
Длительный и надсад-

ный, без отделения мокро-
ты, более мучительный, чем 
влажный – это все о нем,  
о сухом кашле. Основные 
его симптомы:

1. приступ кашля длит-
ся довольно долго и труд-
но поддается купированию, 
например, глотком тепло-
го питья;

2. нередко сопровожда-
ется затруднением дыха-
ния, ощутимыми хрипами, 
ощущением сдавливания  
в груди;

3. бывает лающим;
4. может сопровождать-

ся удушьем – невозможно-
стью вдохнуть воздух (со-
стояние требует неотлож-
ной помощи);

5. зачастую «будит» но-
чью и длится довольно 
долго, не давая заснуть. 

КАК СЕБЕ ПОМОЧЬ 
Можно попробовать справиться с су-
хим кашлем, сопровождающим ОРВИ, 

при помощи аптечных грудных сборов. 

Сбор №1

• В составе: корень алтея (1), мать-и-
мачеха (2) и душица (3). 
Основное вещество – эфирное масло из алтея, об-

ладающее отхаркивающим действием. Мать-и-мачеха 
имеет в своем составе ряд природных противовос-
палительных агентов, уменьшающих очаг в бронхах. 
А душица помогает успокоить раздраженные кашлем 
бронхи и стимулирует образование мокроты для ско-
рейшего ее выделения.• Когда стоит использовать: сухой, надсадный 
кашель.• Когда не стоит использовать: не показан при 
наличии аллергических реакций на любой из компо-
нентов препарата. Душица противопоказана при бере-
менности.• Как использовать: 1 ст. ложку на стакан чуть те-
плой воды, 15–20 минут кипятят на бане (водяной), наста-
ивают около 1 часа, доводят объем до 200 мл и пьют 
после еды, 2–3 раза за день. Курс – 2–3 недели.

КАШЕЛЬ: 
Сухой Сухой 
ДАДИМ ОТПОР 
МУЧИТЕЛЬНОМУ 
СИМПТОМУ 



«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 23 (166), 09 – 22.12.2022
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

9

РОМАШКОВАЯ МАЗЬРОМАШКОВАЯ МАЗЬ

Мазь из ромашки сочетает в себе как полезные косме-
тические, так и лечебные свойства. Ее можно наносить 
на треснувшую кожу пяток, делать компрессы при бо-
ли в коленях, увлажнять сухую кожу рук.  

Поместить в чистую стеклянную банку 1 часть измельченных 
сухих цветков ромашки, залить 5 частями подсолнечного масла. 
Поставить емкость на водяную баню и нагревать в течение 3 ча-

сов. Готовое масло процедить через марлю. Масло смешать с из-
мельченным воском в соотношении 10:1. Нагревать на водяной ба-

не, пока воск полностью не расплавится. Залить массу в простерилизованную сте-
клянную банку, дать остыть, а затем закрыть крышкой. Хранить в холодильнике не 
больше 2 недель. 

Такая мазь поможет разгладить кожу, осветлить пигментные пятна, помимо этого 
она обладает противовоспалительным и ранозаживляющим действием, ее можно на-
носить как на здоровые участи кожи, так и на мелкие царапины. 

УЧИМСЯ У ПРИРОДЫ

ПРОСТО, НАТУРАЛЬНО, 
ДЕЙСТВЕННО 

АРОМА-МАЗЬ АРОМА-МАЗЬ 
ОТ ГОЛОВНОЙ ОТ ГОЛОВНОЙ 
БОЛИБОЛИ
В качестве отвле-

кающего средства 
от головной боли на-
пряжения можно ис-
пользовать аромати-
ческую мазь с мятой. 

Для ее приготовления 
понадобится поместить 
2 г вазелина в стеклян-
ную посуду и нагреть на 
водяной бане при пери-
одическом перемеши-
вании до полного рас-
творения. Снять емкость 
с огня и добавить 5–10 
капель эфирного масла 
мяты, перемешать. Пе-
релить массу в чистые 
стеклянные баночки из 
темного стекла, хорошо 
укупорить, подождать, 
пока остынут, и поме-
стить в холодильник. 
Хранить в холодильни-
ке не больше недели. 
При головной боли, вы-
званной стрессом или 
сильным напряжением, 
следует втирать мазь в 
кожу головы в области 
висков.

Анастасия Павлова

ДОМАШНИЕ МАЗИ:ДОМАШНИЕ МАЗИ:

АЛОЭ-ГЕЛЬ АЛОЭ-ГЕЛЬ 
Гель алоэ увлажняет и 
смягчает кожу, усили-
вает процессы регене-
рации тканей, успока-
ивает раздражения и 
убивает бактерии. 

В повседневной жиз-
ни мы ежедневно стал-
киваемся с различными 
мазями, пастами, геля-
ми, даже не задумыва-
ясь, насколько они эф-
фективны и просты в 
изготовлении.  Сделать 
лечебную мазь мож-
но даже в домашних 
условиях и получить 
экологичный и каче-
ственный продукт из 
самых простых ин-
гредиентов.

С ЧЕГО НАЧАТЬ?
Создание собственной ма-

зи в домашних условиях на-
чинается с выбора лекар-
ственного компонента. В 
качестве действующего ве-
щества подойдут измель-
ченное лекарственное сы-
рье, прополис, эфирные 
масла. На этом этапе важ-
но осознавать, какой эф-
фект вы желаете получить, 
и учесть индивидуальные 
особенности организма – 
например, предрасположен-
ность к аллергии. 

В качестве основы для до-
машней мази можно исполь-
зовать вазелин, нейтральные 
масла (подсолнечное, перси-
ковое, абрикосовое), лано-
лин, кокосовое масло, воск. 

Для его при-
г о т о в л ени я 
следует но-

жом отделить 
нижние зрелые 

листья от расте-
ния, тщательно про-

мыть их проточной 
водой и промокнуть сал-

феткой. Поместить листья срезом вниз в чистый стакан 
и дать стечь желтой жидкости. Она содержит в своем со-
ставе алоин, который часто вызывает раздражения на 
коже. Чтобы смола полностью стекла, понадобится при-
мерно 1–1,5 часа. 

Далее овощечисткой срезать с листа кожицу так, что-
бы на поверхности появился беловатый гель. Ложкой 
полностью вычистить содержимое из получившейся «ло-
дочки». Можно дополнительно измельчить блендером 
собранный гель, чтобы получить однород-
ную приятную субстанцию. Получен-
ную массу переложить в простери-
лизованную, чистую стеклянную 
банку. Хранить гель в холодиль-
нике не более недели. Не реко-
мендуется наносить гель на глу-
бокие открытые раны.
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АнАлизы 
в норме, 
но болит… 
– Екатерина Геннадьев-
на, все мы знаем, что ци-
стит  –  это воспаление 
мочевого пузыря, а что 
такое интерстициальный 
цистит? 
– Это особая форма ци-

стита, при которой слизи-
стая мочевого пузыря ис-
тончается и становится чув-
ствительной к составу и 
концентрации мочи. Вме-
стительность мочевого пу-
зыря уменьшается, и значи-
тельно увеличивается число 
походов в туалет, которые 
часто сопровождаются бо-
левыми ощущениями. Не-
которые мои пациентки жа-
ловались, что бегают в дам-
скую комнату каждые 15 
минут. При всем при этом 
никакого облегчения после 
мочеиспускания человек не 
испытывает.  

– Что поможет заподо-
зрить у себя этот вид ци-
стита?
– Постановка правильно-

го диагноза при таком ци-
стите часто занимает очень 
много времени. Женщины 
лечатся от обычного цисти-
та, от гиперактивности мо-
чевого пузыря, от гинеколо-
гических заболеваний, но 
ничего не помогает. Неред-
ко ко мне на прием дамы по-
падают, уже потеряв всякую 
надежду на выздоровление. 
Однако отчаиваться не сто-
ит, есть признаки, по кото-
рым мы можем опознать 

интерстициальный цистит. 
Главная особенность такого 
состояния – общий анализ и 
бактериологический посев 
мочи приходят идеальные, 
на них не видно никаких от-
клонений от нормы, в этом 
интерстициальный цистит в 
корне отличается от остро-
го цистита или обостре-
ния хронического, и в этом 
его коварство. Итак, вот не-
сколько тревожных звоноч-
ков, которые могут указы-
вать на наличие у вас этого 
заболевания:

• невозможность накопить 
более 400 мл мочи, возника-

ют сильные боли по мере на-
полнения мочевого пузыря;

• мочеиспускание не при-
носит даже кратковремен-
ного облегчения; 

• не получается отвлечь-
ся от неприятных ощуще-
ний, какое бы занятие вы 
себе ни нашли. 

Укрепляем 
мышцы 
тАзового днА 
– Мурашки по спине про-
бежали. Скажите, а суще-
ствует ли профилактика 
это-
го 

Цистит – это слово способно на-
пугать представительниц прекрас-
ной половины человечества по все-
му миру, ведь с неприятными сим-
птомами этого заболевания хотя 
бы раз в жизни сталкивалась почти 
каждая вторая женщина. Но не сто-
ит бояться! 

тема Номера

УстАли бегАть

Поговорим о причинах острого 
недуга и способах его 
профилактики с нашим 
экспертом – врачом-
урологом, специалистом по 
УЗИ-диагностике екатериной 

ПИг Уль, г. Вологда. 

эксПерт

Пора сказать

Наша справка
Гиперактивный мочевой пузырь – это патологическое состояние, при ко-

тором человек испытывает очень частые позывы к мочеиспусканию, ко-
торые могут сопровождаться даже недержанием мочи. причин у такого со-
стояния может быть множество – от сахарного диабета до злоупотребления 
спиртными напитками.

чАсты
е 

п
о

зы
вы к мочеиспУскАнию

Ф
от

о 
из

 л
ич

но
го

 а
рх

ив
а 

Ек
ат

ер
ин

ы 
П

иг
ул

ь



11
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 23 (166), 09 – 22.12.2022

Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом
тема номера

заболевания? Очень бы не 
хотелось с ним встре-
чаться. 
– Безусловно, существует! 

И первое, на что следует об-
ратить внимание – здоровье 
мышц тазового дна. Недо-
статочно хорошее кровос-
набжение органов малого 
таза точно не повлияет по-
ложительно на наш мочевой 
пузырь. Отличным решени-
ем станут упражнения Кеге-
ля. Не стоит пренебрегать и 
своим психическим здоро-
вьем, старайтесь прораба-
тывать все острые пробле-
мы с психологом. В общем и 
целом, здоровый образ жиз-
ни, отказ от вредных привы-
чек наподобие курения и 
есть лучшая профилактика 
интерстициального цистита.

Лечиться нужно 
ответственно 
– Возвращаясь к острому 
циститу, спрошу – а на-
сколько часто у пациента 
встречаются одновремен-
но и уретрит, и цистит? 
– У женщин уретрит и ци-

стит неразрывно связаны 
друг с другом из-за  

особеннос тей 
анатомическо-
го строения 

уретры. Она 
широкая и корот-
кая, а поскольку 
цистит чаще все-

го восходящая инфекция, 
уретрит очень часто приво-
дит к циститу. У мужчин же 
уретра длинная и более уз-
кая, инфекции сложнее по-
пасть в мочевой пузырь, по-
этому чаще всего они стра-
дают только от уретрита. 

– Часто ли цистит пере-
ходит в хроническую фор-
му? Какие последствия 
это имеет для качества 
жизни человека?
– К сожалению, хрониче-

скую форму цистит прини-
мает очень часто, например, 
если было неправильно по-
добрано лечение или чело-
век вообще занимался са-
молечением, не обращаясь 
к специалисту. Распростра-
ненная ошибка, когда паци-
ент бросает пить назначен-
ные лекарства сразу после 
улучшения самочувствия и 
исчезновения симптомов 
заболевания, это зачастую 
приводит к рецидиву. Насчет 
качества жизни нужно пони-
мать, что даже хронический 
цистит совсем не приговор. 
Достаточно вовремя об-
ращаться за помощью, со-
блюдать все рекомендации 
специалиста, и все радости 
жизни останутся с вами.

Когда душа 
баньКи просит
– А блуждающий по интер-
нету совет «хорошенько 

пропариться в отваре лав-
рового листа» – насколько 
он рабочий в деле лечения 
цистита? Или все это со-
веты из бабушкиного сун-
дука, к лечению не имею-
щие никакого отношения?
– Париться и вообще 

греться при цистите ни в ко-
ем случае нельзя, это может 
усугубить воспалительные 
процессы в организме, даже 
вызвать воспаление почек – 
пиелонефрит. Не стоит до-
верять непроверенным со-
ветам народной медицины, 
можно такого наделать, что 
потом даже традиционными 
методами лечиться придет-
ся в несколько раз дольше, 
чем если сразу обратиться 
к профессионалу. Кроме то-
го, при подобных прогрева-
ниях шансы, что цистит пе-
рейдет в хроническую фор-
му, существенно вырастают. 

МужсКой 
вопрос 
– Страдает ли 
мужской пол от 
данного заболева-
ния и как часто? 
В чем специфика 
лечения мужчин?
– Да, мужчины то-

же подвержены это-
му заболеванию, 
но реже. По стати-
стике на 3 женщин, 
страдающих от ци-

стита, приходится 1 мужчи-
на. Однако причины такого 
состояния у сильного пола 
совсем другие – чаще всего 
цистит сопутствует другому 
заболеванию, к ним можно 
отнести: аденому предста-
тельной железы, стриктуру 
уретры, склероз шейки мо-
чевого пузыря, камни в мо-
чевом пузыре и некоторые 
другие. В этом и заключается 
специфика лечения – снача-
ла нужно вылечить основное 
заболевание, то есть перво-
причину, нет смысла просто 
снимать симптомы цистита. 

есть-пить есть?
– Нужно ли соблюдать 
диету при цистите и если 
да, то какую? 
– Да, диета необходима 

при остром течении забо-
левания или обострении 
хронического цистита. 
В первую очередь очень 
важно соблюдать питье-

вой режим, то есть упо-
треблять не менее 2 ли-
тров чистой воды в день. 

Помимо этого, необходимо 
по возможности исключить 
из рациона все кислое, со-
леное, острое и жареное, а 
также консервы, кофе и ал-
коголь. Иными словами, все, 
что может раздражать и без 
того излишне чувствитель-
ные в этот период стенки 
мочевого пузыря.

НемНого статистики
около 35% женщин хотя бы раз сталкивались с острым цисти-

том, у каждой третьей было несколько случаев рецидива заболе-
вания, у 10% из них цистит перешел в хроническую форму. Циф-
ры доказывают, как важно выполнять в точности все рекомен-
дации доктора и не пускать на самотек течение болезни.

Читайте дальше
на стр. 12

циститу «нет»!
в туаЛет?
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Устали бегать в тУалет?
– Существует мнение, 
что алкоголь отлично уби-
вает бактерии и служит 
профилактикой цистита. 
Миф это или правда? 
– Это очень опасное за-

блуждение. Попадая в наш 
организм, алкоголь расще-
пляется, и образуется кис-
лота, которая как раз ока-
зывает очень неблаго-
приятное воздействие на 
слизистую мочевого пузы-
ря. Она истончается, и по-
является повышенная вос-
приимчивость ко всем 
бактериям, что облегчает 
появление цистита или ос-
ложняет его течение, кроме 
того, алкоголь несовместим 
со многими лекарственны-
ми препаратами.

– А кислое питье – чай с 
лимоном, карка-
де – как-то 
помогут? 
– Если у 

вас обо-
стрение 
цистита, 
то луч-
ше всего 
пить про-
сто чистую 
воду без всяких добавок в 
как можно большем объе-
ме. В качестве профилакти-
ки же гораздо более эффек-
тивны будут клюквенные 
морсы, эта ягодка облада-
ет природными антисепти-
ческими свойствами. 

Цистит 
медового 
месяЦа
– Почему возникает пост-
коитальный цистит?
– Посткоитальный цистит 

возникает в первую очередь, 
если у кого-то из партнеров 
или у обоих есть какие-либо 
инфекции, передающиеся 
половым путем. Второй при-
чиной являются особенности 
женской анатомии – уретра 
расположена очень близко к 
влагалищу, и в нее попадает 
огромное количество бакте-
рий при половом акте. 

– Нужно ли обследовать 
обоих партнеров, если та-
ковая проблема возникла?
– Как я уже сказала выше, 

проблема может быть в по-
ловой инфекции, поэтому 

первое, что мы делаем, 
это обследуем обо-

их партнеров, что-
бы исключить или 
подтвердить дан-
ную причину пост-

коитального цистита. 
Ведь в случае чего ле-

чение тоже назначается 
совместное.
– Какие меры предосто-
рожности следует со-
блюдать при данном виде 
цистита? 
– Очень важна гигиена, 

оба партнера моются непо-
средственно перед контак-
том. Лучше отдавать пред-

почтение защищенному по-
ловому акту и использовать 
лубриканты, чтобы лишний 
раз не травмировать слизи-
стую женского влагалища. 
Самое главное, после сек-
суального контакта женщи-
на должна сразу же сходить 
в туалет по-маленькому и 
выпить стакан воды, что-
бы хорошо промыть моче-
вой пузырь от вредоносных 
бактерий. Чаще всего, такие 
нехитрые меры предосто-
рожности помогают забыть 
о посткоитальном цистите.

– Можно ли заразить пар-
тнера циститом?
– Нет, заболевание не пе-

редается половым путем. 
Однако если оно вызвано 
половой инфекцией, то за-
разить ею партнера вполне 
реально.

Жертвы моды 
– Может ли ношение 
каких-то видов нижнего 
белья спровоцировать ци-
стит? 

– Абсолютно точно может! 
И стринги в первую очередь 
опасны именно этим. В 90% 
случаев возбудителем ци-
стита является кишечная па-
лочка. Она живет в кишечни-
ке и может выделяться через 
прямую кишку, соответствен-
но, в области ануса постоян-
но находится эта бактерия, 
как бы тщательно мы ни мы-
лись. Полосочка стрингов об-
разует прямой мостик между 
анусом и уретрой, и кишеч-
ная палочка с легкостью по-
падает по нему в мочевой 
пузырь, вызывая цистит.

Не дерЖите 
в себе 
– Вредно ли откладывать 
поход в туалет?
– Бегать в туалет каждые 

полчаса нет никакого смыс-
ла, но посещать уборную раз 
в 3–4 часа нужно обязатель-
но, чтобы не перерастяги-
вать стенки мочевого пузы-
ря. Если мочевой пузырь ре-
гулярно будет подвергаться 
таким проверкам на проч-
ность, то его стенки из-за  
постоянного натяжения ри-
скуют атрофироваться и со-
кращаться не так, как надо, 
а это может привести к не-
держанию. Одноразовая ак-
ция удержания мочи, ког-
да совсем нет возможности 
отойти, конечно, вреда нам 
не принесет, но постоянная 

коло
Н

о
ск

опия

Продолжение.
Начало на стр. 10

больш
е 

 к
ле

тч
атки

А кАк быть, если зАмёрз? 
Теплее одеваться. Но важно понимать, сам по себе холод не 

вызывает развитие цистита. А вот спровоцировать ослабле-
ние иммунитета и высокую подверженность инфекционным 
заболеваниям в связи с этим ему вполне по силам. Замерзли, 

иммунитет ослаб – инфекции в мочевом пузыре легче разгу-
ляться. Связь непрямая, но она есть. Одевайтесь теплее, берегите 

иммунитет в промозглое межсезонье и зимнюю суровость. 
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Кишечная палочка
90 %воспаление
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Пора сказать циститу «нет»!
привычка терпеть до по-
следнего точно не должна 
становиться нормой жизни.

Душ 
или ковшик? 
– Как правильно подмы-
ваться при цистите? По-
чему доктора так не лю-
бят душ?  
– Душем просто нужно 

пользоваться правильно. Не 
стоит напрямую направлять 
струи воды в пах, так высок 
риск вымыть микрофлору 
влагалища, а делать этого 
нельзя, иначе легко нажить 
проблемы с женским здоро-
вьем. Душ должен быть на-
правлен на половые органы 
сверху вниз. При помощи 
ковшика эффекта ниспада-
ющей воды, конечно, про-
ще, поэтому доктора часто 
и советуют этот способ под-

мывания. Плюс необходи-
мо пользоваться средством 
для интимной гигиены с оп-
тимальным pH, ни в коем 
случае нельзя использовать 
обычное мыло или гель для 
душа. Подмываться следует 
спереди назад, а не наобо-
рот, опять же из-за кишеч-
ной палочки. 

– Что такое pH и что с 
ним делать?
– Для влагалища нормаль-

на кислая среда, а pH – это 
показатель кислотности. В 
норме этот показатель со-
ставляет 3,8–4,4. Такой уро-

вень кислотности создают 
наши собственные бакте-
рии, он помогает противо-
стоять различным вредо-
носным микроорганизмам. 
Если использовать обычное 
мыло, у которого pH от 9 до 
12, мы создаем щелочную 
среду, в которой погибают 
наши полезные бактерии, 
это приводит к различным 
неприятным гинекологиче-
ским и урологическим забо-
леваниям. Поэтому стоит от-
давать предпочтение специ-
альным гелям для интимной 
гигиены, они помогают под-

держивать нужный уровень 
кислотности во влагалище. 
Оптимальный уровень pH в 
геле 4,5–5.

Надеемся, что нам удалось 
ответить на самые интерес-
ные и актуальные для вас 
вопросы по такому деликат-
ному заболеванию, как ци-
стит. Самое главное, помни-
те – не нужно затягивать с 
походом к врачу: любая про-
блема решаема, и опытный 
специалист быстро поставит 
верный диагноз. Желаем вам 
крепкого здоровья!

Анна Ерёмина 

Только анТибиоТики? 
Да, цистит лечится антибиотиками и только. В моче не 

должно быть никаких бактерий, но справиться с ними могут 
только антибактериальные препараты. Обезболивающие, 
спазмолитики, мочегонные травы – это все средства симптома-
тической терапии. Важные, но вспомогательной направленности. 
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В НАРОДНОЙ МЕДИЦИНЕ В НАРОДНОЙ МЕДИЦИНЕ 
Сторонники народной медицины утверждают, что розовая гималайская соль обла-

дает рядом полезных свойств и оказывает положительное влияние почти на все систе-
мы организма. Для лечения гайморитов и простудных заболеваний предлагают вды-
хать пары горячего соляного раствора. Заверяют, что полоскание полости рта этим 
же раствором поможет избавиться от кровоточивости десен и неприятного запаха изо 
рта. Используют соль и в косметических целях, например, для укрепления волос и ног-
тей, в борьбе против акне и несовершенств кожи. 

СЕКРЕТЫ ЖЕНСКИХ ПОСИДЕЛОК

ЦЕЛЕБНЫЕ  
       ДАРЫ 

П
ЕП

Т
И

Д
Ы

В ЧЁМ СОЛЬ? 
А что говорят эксперты на-

счет пользы минерала? В со-
ставе розовой гималайской 

Среди последовате-
лей культа здорового 
питания всё большей 
популярностью поль-
зуется розовая гима-
лайская соль. Богатую 
красноватыми оттен-
ками цветовую пали-
тру она получила бла-
годаря входящим в её 
состав ионам железа и 
меди. 
Однако известность 
соль приобрела дале-
ко не за счёт своей эк-
зотической внешно-
сти. 

РОЗОВОЕ ЗОЛОТО 
О полезных свойствах ро-

зовой гималайской соли че-
ловечеству известно еще с 
давних времен. Древние на-
роды с ее помощью продле-
вали сроки хранения рыбы 
и мяса, использовали ее в 
лечебных целях и магиче-
ских ритуалах, добавляли 
в пищу. Ценность продукта 
была настолько велика, что 
его применяли даже в каче-
стве валюты. 

ПОЛЬЗА  
НЕ ЗА ГОРАМИ 
Родина гималайской соли –  

Пакистан, именно здесь, 
вблизи Гималаев, находится 
крупнейшее месторождение 
минерала. Розовая соль по 
праву носит название эко-
логически чистого продук-
та: добывается она вручную, 
уже готовой к употребле-
нию, промывается концен-
трированным соляным рас-
твором и сушится на солнце. 
Никакой химической, терми-
ческой или какой-либо еще 
обработки ее производство 
не предполагает. 

соли обнаружено около 200 
химически активных соеди-
нений и более 80 различных 
микроэлементов, среди ко-
торых калий, магний, каль-
ций, железо, медь, марга-
нец. Впрочем, как утверж-
дают исследователи, их 
содержание настолько мало, 
что насытить рацион полез-
ными нутриентами за счет 
гималайской соли не полу-
чится, но есть в ней один 
неоспоримый плюс – воз-
можность использовать ее в 
качестве приправы, как аль-
тернативу обычной столо-
вой соли. Дело в том, что в 
отличие от столовой, розо-
вая соль содержит меньшее 
количество натрия хлорида, 
поэтому хорошо подойдет 
желающим ограничить се-
бя от его избыточного упо-
требления и при этом сохра-
нить приятные вкусовые ка-
чества блюд.

ПРИЯТНОЕ  
С ПОЛЕЗНЫМ
Еще один популярный 

способ использования это-
го продукта – в качестве 
соли для ванн. Солевые 
ванны могут помочь снять 
стресс после тяжелого дня, 
расслабиться мышцам, уме-
рить боли в суставах, повы-
сить эластичность и упру-
гость кожи.

Любителям домашне-
го уюта могут прийтись 
по душе солевые 
лампы. 

При нагревании 
светильника в 
воздух выделя-
ются солевые па-
ры, которые на-
сыщают его от-
рицательными 
ионами и тем 
самым очища-
ют от вредных 
грибков, бакте-

ГималаевГималаевГималаевГималаев
рий и 
н е п р и я т -
ных запахов.

Регулярное ис-
пользование солевой 
лампы будет полезно лю-
дям, подверженным респи-
раторным заболеваниям, 
аллергиям и бессоннице. 
Ставить их рекомендуется в 
местах, где наиболее часто 
скапливается пыль и прочие 
загрязнения.

Правда, некоторые уче-
ные и тут проявляют скепсис, 

подвергая сомнению 
разрекламирован-
ную пользу соле-
вых ламп. Но уж 
точно никто не 
станет спорить, 
что это попросту 
красиво, что, со-
гласитесь, уже 
немало.

Анастасия 
Павлова
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ШКОЛА ЗДОРОВЬЯ

КАЖДЫЙ УДАР 
ПОД КОНТРОЛЕМ 
КАК И ЗАЧЕМ ПРОВОДИТСЯ 
ХОЛТЕРОВСКОЕ 
МОНИТОРИРОВАНИЕ 

Одышка и боли за груди-
ной, учащенный или за-
медленный пульс, ощу-
щение «трепещущего 
сердца» и пропущен-
ных ударов пламенного 
мотора – всё это может 
оказаться симптомами 
кардиологических па-
тологий. Обнаруженные 
вовремя, они легче и бы-
стрее поддаются лече-
нию. А одним из спосо-
бов «поймать» заболе-
вание на ранней стадии 
является холтеровское 
мониторирование.

НАША СПРАВКА 

Холтеровское монитори-
рование — метод инстру-
ментальной диагностики, 
осуществляющий суточную 
запись электрокардиограм-
мы пациента. 

Запись электрокардио-
граммы, непрерывно в те-
чение 24 часов, осущест-
вляет регистратор. Инфор-
мацию о работе сердца он 
передает на компьютер, 
где установлено специаль-
ное программное обеспе-
чение. Позже, по заверше-
нии исследования, показа-
тели, сохраненные в памяти 
холтера, изучаются доктор-
ом, а также сопоставляются 
с записями пациента и обя-
зательно учитываются при 
постановке диагноза.

ВАЖНО!
В отличие от тради-

ционной ЭКГ холтеров-
ское мониторирование 
позволяет зафиксиро-
вать изменения, кото-
рые происходят во вре-
мя повседневной жизни 
пациента, физической 
и эмоциональной на-
грузки, сна или бодр-
ствования, и выявить 
детали, которые могли 
бы остаться незамечен-
ными.

ПОКАЗАНИЯ К МОНИТОРИНГУПОКАЗАНИЯ К МОНИТОРИНГУ

•  учащенный или замедленный пульс,•  головокружения,•  слабость и/или утомляемость,•  чувство нехватки воздуха,•  боли в грудной клетке,•  ощущение «трепещущего сердца» – когда 
сердечный ритм достигает 200–400 импульсов 
в минуту,•  перебои, неравномерность сердцебиения,•  ощущение «пропущенных ударов сердца».

КАК ПРОВОДИТСЯ 
МОНИТОРИНГ?
Электроды располагают на груд-

ной клетке пациента и подсое-
диняют к ним холтер, который 
крепится на ремне через пле-
чо или на поясе пациента. 

Мониторинг проводится в 
течение 1–3 суток. Все это 
время пациент ведет обыч-
ный образ жизни с при-
вычными для него нагруз-
ками.

ПЕРЕД 
ИССЛЕДОВАНИЕМ
Надеть хлопчатобумаж-

ное нижнее белье и ста-
раться во время мониторинга 
не носить одежду из элек-
тризующихся синтетиче-
ских и шелковых тканей. 
Мужчину-пациента могут 
попросить побрить грудную 
клетку перед установкой 
холтера. 

ВО ВРЕМЯ 
ИССЛЕДОВАНИЯ 
ОБЫЧНО 
РЕКОМЕНДУЕТСЯ 
aвести привычный об-

раз жизни; 
aтолько по назначению врача выполнять непри-

вычные нагрузочные тесты: бег, ходьба по лестнице 
вверх, приседания, наклоны и др.;  
aзаполнять дневник, где следует отмечать свои 

действия, обязательно с привязкой ко времени: ноч-
ной сон, физическая нагрузка, прием пищи, дневной 
отдых, стрессовая ситуация, ухудшение состояния, 
прием лекарств.

ЗАПРЕЩЕНО
х  подвергать холтер воз-

действию низких и высоких 
температур;

х  плавать и принимать 
душ;

х  подвергать прибор 
ударам; 

х  прикасаться к вибри-
рующим предметам, на-
пример, к работающей сти-
ральной машинке;

х  принимать алкоголь-
ные напитки;

х  самостоятельно 
вставлять шнур, если 
он отсоединился от 
аппарата;

х  вынимать ба-
тареи из корпуса и 
вставлять свои.

ВАЖНО!
Записывать в 

дневник точное 
время возникновения 
жалоб: •  боли, их локализа-
цию и характер – тупая, 
сжимающая, колющая, 
жгучая – и их продол-
жительность; 

•  непривычное сердцеби-
ение или урежение пульса;•  эпизоды слабости и 
головокружения;•  обстоятельства, на фо-
не которых появились жа-
лобы: при нагрузке или в 
покое, после эмоциональ-
ного напряжения.

Ольга Бельская
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ПРИЧИН

РАЦИОНРАЦИОН

О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

ОВСЯНКА: КОМУ СМЕШНАЯ,    А ДЛЯ КОГО –
Словосочетание «овсяная каша» не всем приходится по вкусу, как и само это блю-
до. Простовато, пустовато, голодновато. Вон и древние смеялись над любителями 
полакомиться овсяночкой. Мол, еда для скота, сорняк. Сегодня к овсянке, конеч-
но, менее предвзятое отношение. Многие осознают ценность этой кашки, да вот 
только в меню вводить готовы далеко не все. Вот мы и решили рассказать, почему 
это сделать всё-таки стоит и как съесть овсяную кашу со вкусом и смаком. 

 
Овсянка 

плюс зарядка – 
минус саркопения 

Витамин Н (В7, биотин) в овсян-
ке способствует более легкому ус-
воению протеина (белка) и уско-
ряет рост мышц. Ешьте овсянку, 
делайте регулярно зарядку, и 

никакая саркопения бу-
дет не страшна. 

Защищает  
от рака  
и продлевает 
молодость 

Да, вот так запро-
сто. А все потому, что 
овсяная каша бога-
та уникальными ан-
тиоксидантами – 
соединениями 
растительного про-
исхождения, защи-
щающими от вос-
паления, мутации 
клеток и дающи-
ми отпор свободным 
радикалам. Например, 
только в овсянке содер-
жатся авенантрамиды –  
соединения, которые в 
том числе и давление 
способны снижать. 

Обеспечивает 
энергией 
Благодаря длинным 

углеводам, которые 
дольше расщепляются, 
овсянка надолго заря-
жает нас энергией и да-
рит чувство сытости. 

Спасает от запоров
Овсяные хлопья длительной варки (от 20 минут) 

исключительно богаты клетчаткой – и раствори-
мой, и нерастворимой. Первая является питани-
ем для полезных бактерий, населяющих наш 
пищеварительный тракт – этакий природный 
пребиотик. Вторая обеспечивает увеличение 
объема стула, предотвращая тем самым раз-
дражение слизистой кишечника и обеспечивая 
должную моторику, а значит и опорожнение. 

Согревает  
в холода 
А все благодаря высокому содержанию белка – 12,3 

г на 100 г. Кажется, как будто немного, всего 13,5% от 
суточной нормы. Но ведь кашу можно сварить на мо-
локе и добавить кусочек сливочного масла – зимой са-
мое оно, правда? И вот вам мощный обогреватель пе-
ред выходом на улицу готов. 

Не даёт 
унывать 

Богатая витами-
нами группы В, 

овсянка отлично 
успокаивает нерв-

ную систему, не давая 
стрессам подпортить  

нам картину мира. 

НУЖНО ЛИ НУЖНО ЛИ 
МЫТЬ ХЛОПЬЯ?МЫТЬ ХЛОПЬЯ?
Необязательно, но это 

не возбраняется. Особен-
но, если геркулес куплен на 
развес. Промытый под про-
точной водой, он при варке 
трансформируется в более 
светлую и однородную ка-
шу, чем немытый. Однако, 
ни на пользу каши, ни на ее 
вкус это никак не повлияет. 
Дело вкуса, и ничего более.

КАК СВАРИТЬ 
ВКУСНУЮ 
КАШУ 
1. Варить кашу на моло-

ке, разведенном водой в 
пропорции 1:1. При непе-
реносимости лактозы ка-
шу можно варить на рас-
тительном молоке, доба-
вить орешки, насытив ее 
таким образом белком. 

2. Сливочную, кремо-
вую структуру каша при-
обретет, если засыпать 
хлопья в кипящую жид-
кость. Если любите более 
жидкую, «суповую» кон-
систенцию – засыпайте 
хлопья в холодное моло-
ко, затем варите. 

3. Не забывайте про 
щепотку соли – так вкус 
каши будет насыщен-
нее, а сама она не станет 
клейкой после варки. 

4. Перемешивайте ка-
шу чаще во время варки, 
разрушая пузыри, обра-
зующиеся при кипении – 
каша будет выглядеть ап-
петитнее.  

5. Дайте каше постоять 
после варки под крыш-
кой 10–15 минут. 

6. «Раскрасьте» вкус 
подходящими добавка-
ми. 

Даёт отпор  
атеросклерозу 

Научно доказано, что бе-
та-глюкан в овсяной кашке 

помогает снижать уровень 
«плохого» холестерина, ответ-

ственного за развитие атероскле-
роза и увеличение рисков сердечно-сосуди-

стых заболеваний. Этой же цели служат антиоксидан-
ты и растворимая клетчатка. 
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ОВСЯНКА: КОМУ СМЕШНАЯ,    А ДЛЯ КОГО –
     ПОЛЬЗЫ

КЛАДОВАЯ

Любовь Анина

ЧТО ДОБАВИТЬ В КАШУ? 

• Ягоды и фрукты. Так мы усилим 
витаминную составляющую, добавим 

еще больше клетчатки, а главное – вку-
са. Овсянка отлично сочетается с персиком, 

бананом, ананасом, грушей с корицей, черни-
кой, голубикой, клубникой. Зимой эти полезные до-

бавки могут быть замороженными. Пользы это не отменяет. • Орехи и семечки. Оные насытят кашу белком и, ко-
нечно, вкусом. Плюс они полезны для работы мозга – эта-
кая батарейка для всего организма с самого утра. • Сухофрукты. Изюм, курага, чернослив, цукаты – все 
это придаст каше даже некоторой праздничности. Плюс 
обогатит ее калием и магнием – нутриентами, важными 
для бесперебойной работы сердца. • Сыр. Вот уж непривычная добавка, правда? Но ес-
ли вы любите несладкую кашу, сыр просто прекрасно рас-
красит ее вкус. К овсянке отлично подходят мягкие моло-
дые сыры – фета, брынза, адыгейский, моцарелла. 

ГРАНШАН К НОВОГОДНЕМУ ГРАНШАН К НОВОГОДНЕМУ 
СТОЛУ СТОЛУ 
50 г + 3 ст. ложки коричневого 

сахара; 125 г измельченных овся-
ных хлопьев; 450  г замороженной 
малины; 1,5 ч. ложки ванильного 
экстракта; 450 мл 33%-ных сливок. 

В небольшой кастрюле на тихом 
огне нагреть 10 г сахара и 2 ст. лож-
ки воды до растворения сахара. За-
тем сделать огонь посильнее и варить 
карамель до консистенции жидкого меда. На разогре-
той сковороде прокалить в течение 5 минут хлопья, 
все время помешивая. Пересыпать в миску, остудить. 
Овсянку добавить в карамель (которую снять с плиты). 
Выложить смесь на смазанный маслом противень тон-
ким слоем. Разровнять, оставить остужаться. Застыв-
шую массу измельчить блендером до мелких крупи-
нок. Малину положить в кастрюлю, смешать с остав-
шимся сахаром, варить 7 минут, протереть через сито. 
Сливки с ванильным экстрактом взбить до устойчи-
вых пиков. Всыпать овсянку, аккуратно перемешать. 
Красиво слоями выложить малину и сливки в высокие 
бокалы. Украсить по желанию. 
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Мужское и женское здоровье

вы когда-нибудь задумывались о том, по-
чему одни люди не представляют свою 
жизнь без хлеба, пиццы и пирогов, для 
других «настоящая еда» — это что-
то мясное, ну а третьи искренне 
обожают овощи и зелень?

Что было внаЧале: 
еда или бактерии? 
Немецкие ученые тоже изрядно 

поломали голову над загадкой на-
ших столь разных пищевых при-
страстий. В итоге они выве-
ли новое понятие – «эн-
теротип человека». Речь 
идет о классификации лю-
дей в зависимости от типа микро-
биоты (кишечных бактерий), насе-
ляющих их организмы. 

Ученые выделили три устойчивых 
типа микробиоты, в каждом из ко-
торых преобладают определенно-
го рода бактерии: Превотелла, Бак-
тероиды и Руминококки. В редких 
случаях, отмечают ученые, встреча-
ется и «смешанный энтеротип».

Согласно теории, в зависимости 
от пищевых пристрастий человека, 
его кишечник заселяется тем или 
иным типом микробиоты. Однако 
верно и обратное утверждение: в 
зависимости от своего энтеротипа, 
человек раз за разом будет выби-
рать продукты определенного ви-
да. А все потому, что населяющие 
кишечник бактерии умеют «про-
сить» ту или иную еду, доводя до 
мозга свои желания. Таким обра-
зом, вопрос о том, что было внача-
ле, – энтеротип или наши пищевые 
привычки, – напоминает извечный 
спор о курице и яйце. 

Превотелла: энтеротиП 
вегетарианца 

У данного энтеротипа в составе кишеч-
ной микробиоты преобладают бактерии 
рода Prevotella. Такие люди обычно вы-
бирают овощи, фрукты, зелень, крупы, бо-
бовые, а также продукты из цельнозерно-

вой муки, выпечку и сладости. Поэтому этот энтеротип 
условно называют «вегетарианским».

Плюсы такого рациона – в том, что в нем достаточ-
ное количество клетчатки. Prevotella улучшает ме-
таболизм глюкозы, обеспечивает организм витами-

ном B1 и фолиевой кислотой.
Вместе с тем, ученые предполагают, что этот энтеротип больше осталь-

ных склонен к заболеваниям пищеварительной системы – из-за возросшей на-
грузки на слизистую, которую превотеллы могут повреждать, вызывая колиты.

Совет для Превотеллы 
Следите за тем, чтобы ваш организм получал достаточно белка! Не забы-

вайте включать в рацион нежирное мясо, рыбу, птицу, яйца. Если вы действи-
тельно вегетарианец, ваш вариант – творог, сыр и другие молочные продукты, 
бобовые, орехи, грибы, крупы. Современные нутрициологи склоняются к тому, 
что человеку в среднем нужно 100–120 г белка в день. 

Бактероиды: энтеротиП 
городСкого жителя
При этом энтеротипе в составе кишечной микро-

биоты преобладают бактерии рода Bacteroides. 
Его условно называют «энтеротипом городского 
жителя». Такой состав микробиоты формируется 
у людей, которые часто употребляют мясо, пере-
работанные продукты (сосиски, колбасы, пель-
мени), фастфуд, а также быстрые углеводы.

Самые популярные бактероиды всем из-
вестны: это лакто- и бифидобактерии. Они 
отлично расщепляют сахара (сахарозу, маль-
тозу и лактозу), а также белки. 

Бактероиды подавляют рост па-
тогенной микрофлоры, синте-

зируют витамины группы В, 
частично ферментируют пищу. Однако нагрузка на ЖКТ все равно 

выше средней, ведь организму приходится переваривать «тя-
желые» продукты. Кроме того, этот энтеротип ассоциируется 
с риском развития сахарного диабета II типа.

Совет для Бактероидов 
Не забывайте на тарелку с мясом щедро добавлять овощи 

и зелень. Старайтесь реже употреблять продукты, богатые 
насыщенными жирами и сахаром. В идеале приготовленный 

десерт заменить фруктом (например, съесть апельсин или пару 
яблок), горсткой орехов или натуральным йогуртом с ягодами.

Prevotella

Bacteroides

Знакомьтесь –

Кстати
Живущие в кишечнике 

микробы производят 
часть ферментов 
и витаминов, не-
обходимых для 
нормального 
пищеваре-
ния и жизне-
деятельно-
сти человека.

на Заметку

Ученые выясни-
ли, что энтеротип че-

ловека не зависит от места 
его проживания, пола, воз-

раста или расы. Главный 
фактор, определяющий 
энтеротип, – это 
долгосрочный тип 

питания.
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Руминококки: энтеРотип 
феРмеРа
У обладателей данного энтеротипа в ми-

кробиоте кишечника доминируют бактерии 
рода Ruminococcus. Его обладатели обыч-
но едят много риса, картофеля, зерновых 
культур, бобов и овощей. Словом, придер-
живаются «диеты фермера», богатой клетчат-
кой и крахмалом.

У людей с таким энтеротипом, как правило, отличное 
пищеварение. Круглые руминококки легко переварива-
ют крахмалы, целлюлозу, могут поглощать сахар. Они 
выделяют масляную кислоту, защищающую ворсинки 
кишечника и снижают риск таких заболеваний, как 
колиты и рак кишечника. 

Однако данный энтеротип связан с ри-
ском развития ожирения, потому что бактерии 
Ruminococcus «любят» устойчивый крахмал, со-
держащийся в кукурузных хлопьях, чипсах и т. д. Усиливая тягу своих «хозяев» 
к этим продуктам, они могут провоцировать набор лишнего веса. 

Совет для Руминококков 
Ограничивать сахар, отслеживать и исключать из рациона продукты с до-

бавленным сахаром: полуфабрикаты, фастфуд, соусы, консервы и т. д. 

это интеРеСно
• В теле одного человека живет около ста триллионов бактерий.

• Каждый взрослый человек носит в себе от полутора до трех кг 
микробов.

• Первые бактерии попадают в организм младенца в родовых пу-
тях, и далее бактериальное сообщество не покидает человека до 
конца жизни, изменяется лишь его видовой состав.

Prevotella

R
u

m
in

oc
occus

как Связаны 
кишечные 
бактеРии 
и наши пищевые 
пРиСтРаСтия

ваш энтеротип

Оксана Черных

КаК определить 
свой энтеротип?

Некоторые диетологи сегодня за-
являют, что могут определять эн-
теротип, проанализировав чей-то 
рацион. Однако это сомнительный 
способ, ведь на питание влияют не 
только субъективные желания чело-
века, но и его финансовое положе-
ние, сезонность и проч. Самый на-

дежный способ выяснить свой эн-
теротип – сдать анализ кала на 

бакпосев, чтобы узнать, какой 
тип бактерий преобладает. 

для чего это 
нужно? 
Во-первых, это поможет вам луч-

ше понять «характер» вашей пище-
варительной системы. Во-вторых, 
если вас не устраивает здоровье 
или внешний вид, это подскажет, 
как скорректировать рацион. Ко-
нечно, этот процесс небыстрый, по-
тому что колониям бактерий нужно 
время, чтобы поменять свой состав, 
а вам – терпение и целеустремлен-
ность, чтобы ввести и закрепить в 
рационе новые пищевые привычки. 



22
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 23 (166), 09 – 22.12.2022
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

ДАМСКИЕ ШТУЧКИ

Мандарины сегодня 
можно купить прак-
тически круглый год, 
но всё равно – у боль-
шинства людей их 
сладкий, нежный аро-
мат ассоциируется 
именно с новогодними 
праздниками. А знаете 
ли вы, как сохранить 
праздничное настрое-
ние надолго?  Попро-
буйте сделать манда-
риновое масло своими 
руками в домашних 
условиях.

настроениенастроение
МАНДАРИНОВОЕ

НА НА 
ЗАМЕТКУЗАМЕТКУ

Мандариновое масло, Мандариновое масло, 
приготовленное в домаш-приготовленное в домаш-

них условиях, можно исполь-них условиях, можно исполь-
зовать в мыловарении, кос-зовать в мыловарении, кос-
метических целях. Напри-метических целях. Напри-

мер, его добавляют в масло мер, его добавляют в масло 
для массажа, средства для массажа, средства 
для ванны, маски для для ванны, маски для 

волос.волос.

Мож-Мож-
но просто оста-но просто оста-

вить открытой вить открытой 
небольшую керами-небольшую керами-

ческую емкость с не-ческую емкость с не-
сколькими каплями сколькими каплями 

либо распылить смесь либо распылить смесь 
воды с маслом в воз-воды с маслом в воз-
духе – чтобы к при-духе – чтобы к при-

ходу гостей в ва-ходу гостей в ва-
шем доме пахло шем доме пахло 

мандаринами.мандаринами.

• Против  
целлюлита

Мандариновое масло 
стимулирует кровообраще-
ние, поэтому его рекомен-
дуют добавлять в состав 
скрабов и кремов от цел-
люлита. 

Оксана Черных

! ! Доказано, что аромат мандарина по-Доказано, что аромат мандарина по-
вышает настроение, снижает уровень вышает настроение, снижает уровень 
тревоги, помогает от бессонницы.тревоги, помогает от бессонницы.

• Мандариновый 
бальзам для губ
Растопить на водяной ба-

не 10 г натурального пчели-
ного воска. Добавить к не-
му 10 капель эфирного мас-
ла мандарина, 1/2 ч. ложки 
кокосового масла и 1/3 ч. 
ложки масла какао. Переме-
шать смесь до однородного 
состояния, переложить в чи-

стую баночку из-под бле-
ска для губ. Наносить 
этот питательный баль-
зам на губы зимой перед 
выходом на улицу.

• Для кожи лица

Можно протирать ко-
жу лица, шеи и декольте с 
помощью ватных дисков, 
смоченных теплой водой 
с добавлением несколь-
ких капель мандариново-
го масла.

• Для ногтей  
и рук

Мандариновое масло 
полезно добавлять в крем 
для рук, а также в сред-
ства по уходу за кутику-
лой.

ИЛИ КАК СДЕЛАТЬ 
ЦИТРУСОВОЕ  
МАСЛО  
ДОМА

СПОСОБ № 2СПОСОБ № 2

1 Подсохшие мандариновые корки измельчить в 
блендере или кухонном комбайне до состояния 

крупных крошек. 

2 Измельченную кожуру положить в чистую сте-
клянную банку с плотно закрывающейся крышкой, 

залить водкой, чтобы она полностью покрывала корки. 

3 Поместить емкость с водкой в миску с горячей во-
дой. Нужно нагреть алкоголь до теплого, но не 

слишком горячего состояния.

4 Закрыть банку и хорошо встряхнуть содержимое 
в течение пары минут. 

5 Хранить банку 3–4 дня в теплом солнечном месте, 
время от времени энергично ее встряхивая. Это нуж-

но для выхода эфирного мандаринового масла в раствор. 

6 Затем нужно процедить водку с выделившимся в 
ней маслом в неглубокое блюдо, используя марлю, 

сложенную в несколько слоев. 

7 Блюдо с жидкостью обернуть 
полотенцем и оставить на три 

дня для того, чтобы испарил-
ся спирт. Оставшаяся жидкость 
будет водным раствором ман-
даринового масла. При этом 
эфирное масло мандари-
на легче воды, поэтому будет 
находиться на поверхности. 

Его можно собрать при помо-
щи ложки в отдельную емкость 

и хранить в плотно закрытом пу-
зырьке.

СПОСОБ № 1СПОСОБ № 1

1 Взять несколько 
мандаринов, вы-

мыть, снять с них кожу-
ру, порезать на неболь-
шие кусочки.

2 Сложить кожуру в 
стеклянную баноч-

ку и залить раститель-
ным маслом без запа-
ха – так, чтобы корочки 
были полностью им по-
крыты. Закрыть крыш-
кой и убрать на 3–4 дня 
в темное место.

3 Достать баночку 
с маслом, приот-

крыть крышку. Поста-
вить на водяную баню, 
подогревать 30 ми-
нут.

4 Полученную 
жидкость 

процедить, ко-
рочки отжать.

5 Масло го-
тово. Хра-

нить продукт 
нужно в прохлад-
ном, защищенном 
от света месте. 
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лопатки:лопатки:ДЕРЕВЯННЫЕ

ПЛЮСЫ И НЕДОСТАТКИ 
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Рисунок Светланы Ивановой

Мож-Мож-
но просто оста-но просто оста-

вить открытой вить открытой 
небольшую керами-небольшую керами-

ческую емкость с не-ческую емкость с не-
сколькими каплями сколькими каплями 

либо распылить смесь либо распылить смесь 
воды с маслом в воз-воды с маслом в воз-
духе – чтобы к при-духе – чтобы к при-

ходу гостей в ва-ходу гостей в ва-
шем доме пахло шем доме пахло 

мандаринами.мандаринами.

ПРОДУКТОВАЯ 
ДИВЕРСИЯ 
По мнению некоторых ме-

диков, деревянные кухонные 
приборы противопоказаны 
при приготовлении блюд из 
яиц – например, омлета или 
яичницы-глазуньи. 

Это объясняют тем, что в 
свежести яиц мы не всегда 
можем быть уверены. Бакте-
рии из яиц могут перейти на 
дерево, прижиться в его по-
ристой, волокнистой струк-
туре и начать размножаться. 
Для того чтобы в продукте 
не осталось микроорганиз-
мов, нужна достаточно дли-
тельная термообработка, 
которую яйца на сковороде 
проходят не всегда. 

То же самое относится к 
мясным блюдам. Частички 
мяса, особенно фарш, очень 
крепко «прилипают» к де-
реву.

Сказанное выше совсем 
не означает, что приготов-
ленное блюдо из яиц или 
мяса «с бактериями» при-
чинит человеку вред – ведь 
продукт все-таки подверг-
ся термообработке. Однако, 
чтобы вывести микроорга-
низмы из пористой структу-
ры дерева и предотвратить 
их размножение, нужно 
прокипятить лопаточку или 
как минимум ошпа-
рить ее кипятком, 
что не полезно для 
дерева.  

• Изделия из металла или синтетических материалов в этом пла-
не гораздо более безопасны, а также практичны и долговечны.• Если вы все-таки желаете сохранить верность дереву, нуж-
но позаботиться о том, чтобы иметь отдельные ложки и лопаточ-
ки для свежих овощей, тушеных продуктов, мяса, рыбы и яиц. 

После того как на кухнях 
россиян прочно прижи-
лись сковороды, кастрю-
ли и ковши с антипригар-
ным покрытием, следом 
за ними туда же уверен-
но промаршировали де-
ревянные лопатки и лож-
ки. В преддверии пред-
новогодних кулинарных 
подвигов предлагаем 
вам познакомиться с де-
ревянными кухонными 
обитателями поближе. 

+ ПЛЮСЫ
Деревянная кухонная 

утварь имеет ряд 
плюсов:

1. она не цара-
пает посуду да-
же с самым де-
ликатным по-
крытием;

2. не обжига-
ет руки во время 
использования;

3. дерево – эко-
логичный материал;

4. деревянные «гаджеты» 
стоят, как правило, недоро-
го и доступны каждому. 

– МИНУСЫ
У деревянной посуды 

есть и недостатки:
1. темнеет со временем, 

впитывает запахи и вкус 
продуктов;

2. мыть деревянные ло-
паточки нужно более тща-
тельно, чем металлические 
или силиконовые, а главное – 
внимательнее отнестись к 
условиям сушки и хранения. 
К примеру, если деревянную 
лопаточку постоянно дер-
жать во влажной подставке, 
то в дереве может развить-
ся плесневый грибок. 

ВЫБИРАЕМ 
ПОМОЩНИЦУ
От того, из какой дре-

весины сделана лопат-
ка, зависит и ее внеш-
ний вид, и срок службы.

Наиболее долговечны-
ми считаются изделия из 
можжевельника: у него 

прочная, плотная 
древесина, ко-
торая почти не 
впитывает влагу 
и, вдобавок, об-
ладает антисеп-
тическими свой-
ствами.

Следом идет 
бамбук, такие ло-

патки обычно вы-
пускаются массо-
во, обработанные 
фабричной пропит-
кой, которая защи-
щает поры и делает 

древесину более влаго-
стойкой. 

Самые непрактичные 
и наименее долговеч-
ные – лопатки из древе-
сины лиственных пород 
(береза, бук, ольха, орех 
и так далее).

НА ЗАМЕТКУ
Тем, кто опасается ку-

хонных микробов и хо-
чет быть уверен в безо-
пасности приготовляе-
мых блюд, деревянные 
кухонные лопатки со-
ветуют менять каждые 
1–2 месяца. А деревян-
ные разделочные доски 

для мяса и рыбы, 
которые также 
могут быть рас-
садником ми-

кроорганизмов, – 
не реже, чем раз в 

полго-
да. 

Оксана 
Черных
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Лилии и семья
Мужской дуэт 
– Я заеду, Сеньку после 

школы заберу? Хочу на вы-
ходных с ним на турбазу 
смотаться, на лыжах похо-
дить, – беззаботно вещал 
мне прямо в ухо бывший 
муж. 

Я сникла. Опять два дня бу-
ду в одиночестве лопать пе-
ченье и пить горячее молоко. 

Мне грех жаловаться, 
бывший муж обожает сына. 
Сеня без ума от отца. Идил-
лия да и только. Мужчины 
часто проводят время вме-
сте, но сын твердо принял 
решение остаться со мной 
после нашего с Мишей раз-
вода, за что я ему безмерно 
благодарна. 

«Мам, ты же у меня хруп-
кая ваза. Тебя надо холить 
и лелеять, иначе разобьешь-
ся. Так что даже не надей-
ся избавиться от меня в бли-
жайшие лет десять-пятнад-
цать. А потом тебе не до 
грусти будет, будешь с вну-
ками нянчиться». 

Сенька всегда был на ред-
кость рассудительным и ум-
ным мальчиком. В этом он, 
бесспорно, пошел в отца. 
Правда, Миша шумный ба-
лагур, а Сеня спокойный и 
мягкий. 

Меня спас сын 
Когда мы с Мишей решили 

развестись, я в первую оче-
редь подумала о сыне. Бо-
ялась его реакции. Но Сеня 
повел себя достойно, ска-
зав, что примет любое на-
ше решение, если нам от 
этого действительно станет 
лучше. Тогда ему было все-
го одиннадцать. С Мишей мы 
не вместе уже три года, и ес-
ли бы не сын, я не собрала 
бы себя тогда, разбитую на 
кусочки. 

Наш развод стал для ме-
ня настоящим ударом. Миша 
пришел однажды из инсти-
тута и сказал, что влюбил-
ся в свою студентку. Я отпу-
стила его стразу, не пытаясь 
удержать, уговорить остать-
ся. Он уходил, а я улыбалась 
и желала ему счастья. Стара-
лась я не плакать и потом… 

не есть... не пить… не рабо-
тать. Просто не могла. Из 
бездны меня вытащил сын, 
самый мой близкий и род-
ной человек. Он оказался 
взрослее и мудрее меня. 

И вот он уехал с отцом на 
все выходные, а я опять од-
на наедине со своими мыс-
лями, притупившейся, но 
не прошедшей до конца бо-
лью. 

И тут Меня 
прорвало 
– Лида, ты только не пе-

реживай, – Миша позвонил 
в воскресенье и был крайне 
взволнован. – Лидочка, Ар-
сений в больнице. Ты толь-
ко не нервничай, ничего се-
рьезного. Он катался на лы-
жах и сломал ногу. Лида, не 
плачь, с ним все в порядке, 
ему уже оказали помощь, 
там ничего страшного. 

Но я не слушала, одева-
лась и на ходу вызывала 
такси. По больничному ко-
ридору я неслась сломя го-
лову, ноги в бахилах скольз-
или по кафелю и норовили 
разъехаться. 

– Сеня, – я влетела в па-
лату и кинулась к сыну, чуть 
не сбив с ног медсестру. 

– Мам, со мной все в по-
рядке, – сын широко улы-
бался и с удовольстви-
ем уплетал здоровенный 
апельсин. – А ты чего в 
тапочках-то? 

Сенька засунул в рот оче-
редную дольку и поднял од-
ну бровь. Сзади послышался 
сдавленный смешок. 

И тут меня прорвало. Я 
кричала на сына, на бывше-
го мужа, обвиняла их в бес-
чувственности, в черство-
сти. Орала, что муж пре-
дал меня, что я все эти годы 
продолжала любить, а он 
ускакал к своей студентке и 
ни разу не вспомнил, не по-
думал, как мне тяжело. А по-
том я увидела ошарашенные 
лица мужчин и поняла, что 

Залившийся звонкой 
трелью телефон заста-
вил меня подскочить 
от неожиданности. от-
ложив в сторону губку 
и недомытую тарелку, 
я вытерла мокрые ру-
ки о фартук и нажала 
кнопку вызова.

Присылайте нам свои истории!
Электронная почта: sz@kardos.ru. Адрес редакции: 127018,  
Россия, г. Москва, ул. Полковая, д. 3, стр. 2, ООО «Издательская 
группа «КАРДОС» («Секреты здоровья»)
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произошло. До меня дошел 
смысл тех фраз, что я вы-
крикивала в запале. Я вы-
скочила в коридор, прижа-
лась лбом к оконному сте-
клу и разрыдалась.

– Давай я отвезу тебя до-
мой, и мы поговорим, – Ми-
ша взял меня за локоть и по-
пытался развернуть к себе. 

– Я сама в состоянии дое-
хать, такси еще никто не от-
менял, – повернуться и по-
смотреть в глаза бывшему 
мужу я была не в силах.  

– В тапочках? 
– В тапочках, – зло броси-

ла я и почти побежала к вы-
ходу из больницы. 

Планы 
на Праздник 
Через пару часов Миша 

привез Арсения и осторож-
но «сгрузил» загипсованное 
чадо на диван в гостиной. 
Оба были растеряны и от-

чаянно краснели. Я демон-
стративно удалилась на кух-
ню и загремела кастрюлями. 

– Мама готовить собира-
ется? – услышала я удив-
ленный шепот сына из го-
стиной и загремела еще 
громче и отчаяннее. 

– Можно мне остаться на 
ужин? – Миша стоял в две-
рях кухни и виновато улы-
бался. 

– Нет.
– Я помогу приготовить. 
– Нет. 
– Нам нужно поговорить.
– Нет. Уходи. 
Входная дверь громко 

хлопнула, заставив меня 
вздрогнуть. Слезы закапали 
на раскаленную сковородку. 

Три недели после этого 
случая я проболела. Замучи-
ла ангина. Одолевали груст-
ные мысли, и я почти впала 
в депрес-
сию. По-

этому, когда болезнь 
отступила, я раз-
вела бурную де-
ятельность по 
подготовке к но-
вогодним празд-
никам. Забила холодильник 
вкусностями, украсила квар-
тиру, нарядила елку, купила 
новое платье и туфли. При-
глашать в гости я никого не 
планировала, хотелось тихо 
посидеть с сыном за столом, 
запустить фейерверки, по-
смотреть хорошую новогод-
нюю комедию. За всеми эти-
ми приготовлениями и пла-
нами я почти успокоилась и 
уже не роняла слезы, вспо-
миная случай в больнице. 

даже если 
Прогонишь,  
я не уйду 
– Мам, я Новый год с дру-

зьями буду отмечать. 
Ты не против? – услы-
шала я за пару дней 

до праздника от сына. 
Конечно, я была 

против, но портить 
настроение сыну сво-

им ворчанием не ста-

ла. Я 
з н а л а , 
что Се-

ня встре-
чается с 

девочкой, и привя-
зывать его к своей 
юбке было бы не-

правильно. Конеч-
но, ребятам хотелось от-
праздновать вместе.  

Я все-таки накрыла стол и 
нарядилась в новогоднюю 
ночь. Молоко с печеньками 
дожидались своего часа на 
кухне. Звонок в дверь про-
звучал как гром среди ясно-
го неба. 

– Лида! – Миша стоял на 
пороге с громадным буке-
том лилий. – Лида, даже ес-
ли ты меня прогонишь, я не 
уйду, так и знай. Та девочка, 
она была ошибкой. Мы рас-
стались почти сразу. Все эти 
годы я хотел вернуться, но 
боялся, что ты прогонишь. 
Сеня говорил мне, что ты 
все еще любишь и ждешь, 
но я не верил. Лида, прости. 

– Дурак, – пискнула я и 
кинулась мужу на шею. 

Лидия 

Для создания семьи достаточно полюбить. 
А для сохранения – нужно научиться терпеть 
и прощать. 

Мать Тереза

на Новый год
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Все вещества, содержащиеся в про-
дуктах для супа, сохраняются, перехо-

дя из продукта в бульон, а некоторые приобретают еще боль-
шую концентрацию и полезность – например, ликопины в то-
матах и каротиноиды в моркови и брокколи. Исследования 
показывают: при варке супов потери нутриентов составля-
ют всего 2–6%. Наибольшему разрушению подвержен вита-
мин С, а питательные вещества, витамины группы В, минера-
лы, витамин А и Д сохраняются почти полностью. 

В отвар переходят 
не только по-

лезные, но и вредные компоненты – 
так, суп на наваристом бульоне бу-
дет содержать большое количество 
жира, кроме того, в воду перейдут и 
возможные антибиотики, и прочие вред-
ные вещества из мяса или морской рыбы, 
а также соли азотной кислоты из овощей.

Сбалансированный супчик содержит 
все необходимое для организма – 

белки, жиры, углеводы, клетчатку, микроэлементы, а глав-
ное - жидкость для оптимального усвоения экстрактивных 
веществ. Причем без излишеств: порция 250 мл «усреднен-
ного» первого блюда имеет калорийность всего 70–140 кКал. 

При наличии заболеваний ЖКТ и по-
чек неправильный суп может навре-

дить. Слишком жидкое первое может создать затруднения 
при переваривании, если у человека гастрит с повышенной 
кислотностью или язва. А вот при пониженной кислотности 

жидкий суп, наоборот, поспособствует пищеварению. Ес-
ли же имеются серьезные заболевания почек, то следу-
ет крайне внимательно выбирать ингредиенты для су-
па – ориентируясь на их натуральность, экологичность. 
Ведь все экстрактивные вещества вместе с бульоном по-

падут в организм, а если среди них есть токсины и яды, 
то справляться с их выведением предстоит именно почкам. 

Представляем вам 
конструктор перво-

го блюда. Чтобы им 
воспользоваться, необ-

ходимо сварить основу из 
1–2 ингредиентов I ряда, добавить 1–2 
ингредиента из II ряда и сварить до по-
луготовности, сколько угодно ингреди-
ентов из III ряда потушить и добавить к 
супу или сразу положить сырыми, вы-
бранный ингредиент IV ряда добавить 
за 5–10 минут до конца варки, ингре-
диенты V ряда добавить при подаче на 
стол. И у вас получится шикарный пита-
тельный зимний супец!

Собери Свой зимний Суп

I  белковая основа: вода +

• Курица; • Индейка; • Кролик; • Говядина; • Свинина; • Рыба; 
• Грибы свежие или сушеные; • Постная основа из корнепло-
дов петрушки, пастернака, сельдерея

II  углеводы

• Картофель; • Фасоль; • Чечевица; • Макароны; • Гречка; • Рис или перловка 

III  Клетчатка

• Белокочанная капуста; • Цветная капуста; • Брокколи; • Брюс-
сельская капуста; • Свекла; • Морковь; • Лук репчатый; 
• Лук-порей; • Батат; • Тыква; • Кабачок; • Сладкий перец; 
• Помидор; • Зеленый горошек; • Соленые или маринован-
ные овощи

взвеСим пользу и вред

минуС

плюС плюС

минуС

П
о

ле
зная хитрость

Чтобы 
уменьшить жир-

ность бульона, охла-
дите его как следует, а 
затем снимите ложкой 

жир, застывший на 
поверхности. 

в последние годы развернулись нешуточные деба-
ты между диетологами – полезен суп или вреден? но 
мы не будем спорить с врачами, а лучше посмотрим на 
многовековую историю народов, проживающих в мест-
ностях, где есть зима. И увидим, что традиционная 
зимняя пища – это горячий сытный суп, о чём, кстати, 
прекрасно осведомлены наши мамы и бабушки. Поэто-
му давайте разбираться, как сконструировать полезный 
согревающий и питательный супчик.

станут холода
 супчикаСъешь
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рецепты

Ольга Бельская

V  Добавки

• Свежая зелень; 
• Тыквенные семеч-
ки; • Острый перец; • Суха-
рики; • Сметана или йогурт; 
• Вареное яйцо; • Кедровые 
орешки; • Поджаренный 
бекон; • Тертый сыр

Тыквенный суп-пюре с курицей
125 кКал на 100 г

Ингредиенты на 4 порции:
• 1,5 л воды  • 500 г запеченного куриного филе  • 500 г мякоти тыквы  • 1 луковица  
• 1 морковь  • 4 шт. картофеля  • соль по вкусу  • щепотка молотого перца чили
Картофель и тыкву очистить, нарезать небольшим кубиком, положить в кастрю-

лю с водой и довести до кипения. Снять пенку, посолить, варить на среднем огне 
20 минут. Лук и морковь измельчить поджарить на растительном масле до золоти-
стости, добавить нарезанную кусочками курицу, обжаривать на сильном огне 2–3 
минуты, помешивая. Вареные овощи снять с огня и измельчить блендером в пюре. 
Добавить к ним содержимое сковородки, поставить на огонь, добавить специи и 
соль, довести до кипения и выключить. Подавать со сметаной и гренками. 

сыТный диеТический суп
20 кКал на 100 г

Ингредиенты на 12 порций:
• 3 л воды  • средний кочан капусты  • 3 сладких перца  
• 3 луковицы  • 5 помидоров  • 5 стеблей сельдерея  • пу-
чок зелени сельдерея, укропа, петрушки  • по 100 г кор-
ней петрушки, пастернака, сельдерея  • соль и специи по 
вкусу 
Корнеплоды вымыть, но не чистить. Залить водой, дове-

сти до кипения и варить на тихом огне 40 минут. Удалить 
корни из бульона, положить туда овощи, нарезанные неболь-
шими кусочками, довести до кипения и проварить на сильном 
огне 5 минут, затем прикрыть крышкой и варить на тихом огне до 
мягкости. В конце добавить соль, специи, измельченную зелень и мелко нарезан-
ные очищенные корнеплоды. Дать настояться 10 минут перед подачей. 

Фасолевый суп 
с Фаршем

98 кКал на 100 г
Ингредиенты 
на 6 порций:
• 500 г говядины  
• 200 г говяжьего 
фарша  • 1 банка 
консервирован-

ной красной фасо-
ли  • 200 г стручко-

вой фасоли  • 100 г за-
мороженного зеленого го-

рошка  • 2 шт. картофеля  • 2 шт. мор-
кови  • 2 луковицы  • 4 ст. ложки то-
матной пасты  • 2 ст. ложки расти-
тельного масла  • соль, сахар, специи 
по вкусу
Мясо  залить  3  л  воды,  поставить 

варить,  не  забывая  снимать  пенку. 
Готовую говядину убрать из бульона, 
положить туда нарезанный кубиком 
картофель и варить до полуготовно-
сти. По отдельности обжарить фарш 

и лук с томатной пастой. Добавить 
эти ингредиенты в суп, туда же 
отправить  горошек,  стручко-
вую фасоль, фасоль из банки 
вместе с жидкостью, а также 
мелко нарезанную морковь. 
Варить  около  20  минут  по-
сле  закипания.  Посолить  по 

вкусу,  добавить  специи  и  мя-
со, нарезанное небольшими ку-

сочками. По вкусу можно добавить 
сахар, если на вкус суп кисловат. Ва-
рить еще 2–3 минуты, дать настоять-
ся полчаса.

посТный луковый суп
344 кКал на 100 г

Ингредиенты на 4 порции:
• 1,5 кг репчатого лука  • 8 ст. ложек оливково-
го масла  • 1 ст. ложка сахара  • 8 долек чесно-
ка  • свежий белый хлеб  • соль, черный перец 
по вкусу
Лук и чеснок очистить. Лук нарезать четверть-

кольцами. Разогреть 4 ст. ложки масла в толстодон-
ной кастрюле, выложить лук, посолить и посыпать са-
харом, перемешать и обжаривать на среднем огне около 
10 минут, периодически помешивая. Нельзя, чтобы лук пригорал. На лук разложить 
6 долек чеснока, закрыть кастрюлю фольгой и отправить в духовку при 160˚С на час. 
2–3 раза нужно достать кастрюлю и перемешать лук. После запекания чеснок уда-
лить, в кастрюлю влить 1,2 л холодной воды, довести до кипения и варить 20 минут. 
Досолить по вкусу. Хлеб нарезать на кусочки, поджарить на масле с дольками чес-
нока. Горячие гренки положить прямо в тарелки, а сверху уже наливать луковый суп. 

IV  Загуститель

• Зажарка моркови и лука; 
• Пассерованная мука на 
масле; • Сливки; • Плавле-
ный сыр

не сТрашными
домашнего –



28
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 23 (166), 09 – 22.12.2022
Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом

зарядка для мозга

логические загадки
1  Как превратить предмет одежды 

в птицу?

2  Какая «буква» самая важная 
для букваря? И что от него 

останется, если ее убрать?

3  Какой предмет может одновре-
менно висеть на стене и падать?

найдите  5  отличий

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»: верхний ряд: блик на яблоке; средний 
ряд: 2 круг слева, 3 и 4 круги; нижний ряд: украшения слева, пирожное 
справа. Логические загадки: 1. Убрать из слова «сорочка» букву Ч – по-
лучится «сорока». 2. Если из слова «букварь» убрать «букву», останет-
ся две буквы Р и Ь, а «букваря» не будет. 3. Барометр.

ответы
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оВЕН  20 марта — 19 апреля
Овнам звезды советуют не взваливать 
на себя слишком много. Для хорошего 

самочувствия стоит завести привычку делать ра-
зогревающую зарядку по утрам.
9, 11 декабря – пора посетить стоматолога
12 декабря – важна зарядка и прогулки 
17, 19 декабря – включите в рацион больше злаков

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Тельцы, будьте максимально открыты 
для мира и доброжелательны, тогда уда-

ча будет на вашей стороне. Травяные чаи и настои 
помогут расслабиться и унять головную боль.
10, 11 декабря – организм нуждается в отдыхе
13, 15 декабря – включите в рацион белое мясо
22 декабря – важна физическая активность

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Близнецам важно верить в себя и не опу-
скать руки, даже если становится очень 

нелегко. Не пренебрегайте здоровым питанием – 
это залог хорошего самочувствия и прилива сил. 
9, 16 декабря – уделите время здоровью кожи 
13, 17 декабря – дни для водных процедур
21 декабря – полезны прогулки и массаж

рАк  21 июня — 22 июля
Впереди у Раков богатый на приятные 
впечатления период. Главное, не будьте 

слишком требовательны к себе. Энергию и здо-
ровье вы сможете черпать из духовных практик.
14, 22 декабря – время для диспансеризации 
15, 21 декабря – максимально полезна рыба 
16 декабря – день медитаций и расслабления

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Длительные прогулки, а значит, обилие 
свежего воздуха сулят Львам отменный 

иммунитет и пополнение запасов жизненных сил. 
Время для дружеских встреч и семейного общения.
9 декабря – любые вкусняшки на пользу 
12, 17 декабря – бассейн, баня – то, что нужно 
18, 19 декабря – одевайтесь теплее, берегите горло

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Девам пора заняться оздоровлением ат-
мосферы в доме – так всем близким будет 

приятно собираться вместе. И объявите бой нездо-
ровым перекусам. Овощи и белок – то, что нужно! 
9, 17 декабря – берегите нервы, ловите дзен 
16, 19 декабря – стоит позаботиться о деснах 
20, 21 декабря – особенно полезны ягодные морсы

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
Весы будут переполнены жаждой жиз-
ни и новых впечатлений. Время пройти 

диспансеризацию и погрузиться в новое хобби. В 
меню введите крупы и домашний йогурт. 
9 декабря – хороша зарядка для позвоночника 
12, 19 декабря – пора посетить окулиста
21, 22 декабря – время уличных активностей

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
Скорпионы, взгляните на мир под другим 
углом, смените картинку, выберитесь за 

город. Здоровье опорно-двигательного аппарата 
повлияет на весь организм – больше двигайтесь.
13, 18 декабря – поухаживайте за стопами 
14 декабря – хороша зарядка для зрения 
15, 22 декабря – особенно полезны цитрусовые

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Стрельцам пора научиться расслаблять-
ся и не винить себя за это. Время уделить 

внимание здоровью мочевыделительной систе-
мы. Больше пейте, а из меню исключите острое. 
15 декабря – день отдыха и медитации 
18, 22 декабря – время физической активности 
19, 21 декабря – время посетить ЛОРа

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
Козерогам стоит быть терпимее к близ-
ким людям. И кстати, вашим ножкам 

придется много бегать, поэтому позаботьтесь об 
их здоровье – выбирайте удобную обувь.
14, 18 декабря – дни для массажа 
15, 20 декабря – пейте кефир и ряженку 
19 декабря – время посетить баню

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Впереди у Водолеев располагающее 
к созиданию время. Главное, вовремя 

пройти плановые обследования, чтобы не допу-
стить обострения хронических заболеваний. 
15, 19 декабря – день для растяжки и йоги
17 декабря – хорош массаж воротниковой зоны 
21, 22 декабря – особенно полезны бобовые

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Здоровье Рыб будет на высоте, но стоит 
помочь организму, например, следить 

за влажностью воздуха и температурой в доме. 
Пейте травяные чаи и слушайте зиму. 
15, 17 декабря – оранжевые овощи укрепят иммунитет
16 декабря – расслабьтесь и хорошенько выспитесь
18, 19 декабря – пора начать курс витаминов
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