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27 октября Растущая Луна в Овне 
     растирание сухой щеткой, творог
     крепкий кофе, терпеть зубную боль 

28 октября  
Луна в Тельце, полнолуние 
     расслабляющий массаж, брокколи 
     не нужно пытаться объять  
     необъятное 

29 октября  
Убывающая Луна в Тельце 
     зарядка от варикоза, морепродукты 
     перенапряжение глаз, жирное мясо 

30 октября  
Убывающая Луна в Близнецах 
     посещение окулиста, быстрая ходьба 

20 октября  
Растущая Луна в Козероге 
     прогулка по лесу, облепиховый чай
     нагрузка на суставы, цельное молоко

21 октября  
Растущая Луна в Козероге 
     массаж шеи, тушеные овощи 
     переедание, самолечение микозов 

22 октября  
Луна в Водолее, первая четверть 
     наведение порядка в доме, соки 
     излишняя суета, избыток соли 

23 октября  
Растущая Луна в Водолее
     посещение дерматолога, ходьба 
     злословие и сплетни, алкоголь 

24 октября Растущая Луна в Рыбах 
     встречи с друзьями, постная пища 
     синтетика в одежде, трансжиры  
     в меню 

25 октября Растущая Луна в Рыбах 
     продукты пчеловодства,  
     ароматерапия 
     сдобная выпечка, нагрузка на колени 

26 октября Растущая Луна в Овне
     дыхательная гимнастика, черника 
     промокшие ноги, озябшая шея 

     нагрузка на поясницу, конфликты 

31 октября  
Убывающая Луна в Близнецах 
     баня, суставная гимнастика 
     перенапряжение горла, шоколад 

1 ноября  
Убывающая Луна в Близнецах 
     медицинский педикюр, рыбный  
     суп 
     жгучие специи, ночные бдения 

2 ноября  
Убывающая Луна в Раке 
     контроль давления, листовой  
     салат
     несвежая пища, чтение в сумерках 

 

•  вместе с доктором-наркологом рас-
скажем о том, что такое скрытый алко-
голизм и бытовое пьянство, поделим-
ся советами, как справиться с пагубной 
привычкой;

•  разберем, что такое сонный паралич и 
опасен ли он; 

•  продолжим разговор о кистах и по-
липах.

ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

ВАЖНО! 

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ

+
–

ЛУННЫЙ 
КАЛЕНДАРЬ 
ЗДОРОВЬЯ

А ТАКЖЕ 
расскажем о пользе костно-
го бульона и правилах его 
приготовления; «свяжем» 
варежки и хорошенечко их 
просолим – будем бороть-
ся с артритом народными 
средствами; сдуем с книж-
ной полки забвение и пыль. 
Ну и, конечно, для вас све-
жая история любви, заряд-
ка для мозга и лунные со-
веты здоровья. 

СЛЕДУЮЩИЙ  
НОМЕР ПОСТУПИТ  
В ПРОДАЖУ  
3 НОЯБРЯ

+
–

+
–

+
–

+
–

+

–

+
–

+
–

+
–

+
–

+
–

+
–

+
–

ДОРОГИЕ ЧИТАТЕЛИ, ЗА ОКНОМ 
ПОХОЛОДАЛО. НО ТОЛЬКО НЕ В НАШИХ 
СЕРДЦАХ. ОНИ ПО-ПРЕЖНЕМУ ГОРЯЧИ,  
А УМЫ ПОЛНЫ ИДЕЙ. 
ИТАК, ВОТ ЧТО МЫ ДЛЯ ВАС 
НАКРЕАТИВИЛИ В СЛЕДУЮЩЕМ 
НОМЕРЕ:

Магнитосфера спокойная Магнитосфера возбужденная Магнитная буря

G5 

G4 

G3 

G2

G1

4

3

2

1
20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 01 02

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

  сильная буря

3 НОЯБРЯ
поступит в продажу 

СЛЕДУЮЩИЙ  
НОМЕР 

«СЕКРЕТОВ  
  ЗДОРОВЬЯ» 

октябрьоктябрь

+
–

ноябрьноябрь
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ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

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

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ
ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ

 

ЗЕРКАЛО, НЕ ПОТЕЙ! 
Хозяюшки тут уже делились свои-

ми рецептами от запотевания зерка-
ла в ванной. А у меня на этот случай 
свой секрет есть. Я натираю зеркало 
автомобильным воском, даю ему вы-
сохнуть, а затем полирую стекло мяг-
кой сухой тряпочкой. Все, никакой «пот-
ливости». 

Янина Охрина, г. Кисловодск 

ЖЕНСКИЕ 
ШТУЧКИ:

Поделитесь 
своими советами  

и рецептами! 
sz@kardos.ru 

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

ООО «Издательская группа  
«КАРДОС» 

8 (499) 399 36 78

ЧТОБЫ ДИАРЕЮ 
УНЯТЬ ПОСКОРЕЕ 

Буквально пару дней назад я по-
пала в свой кошмар наяву. У ме-
ня было запланировано свидание, 
но буквально за пару часов до не-
го я почувствовала себя очень пло-
хо. Сильно разболелся живот и на-
чалась диарея. Отменять встречу 
мне очень не хотелось, и я рискну-
ла попробовать приготовить сред-
ство, которое хорошо помогало мне 
в детстве. 20 г лапчатки гусиной за-
ливаем стаканом кипятка и укуты-
ваем сверху полотенцем. Через 20 

минут процежи-
ваем и 

ЧАЙ  
ДЛЯ БОДРОСТИ

Я очень-очень долгое время была за-
висима от кофе, буквально не получа-
лось проснуться утром без чашечки 
ароматного напитка. Но недавно мне 
захотелось избавиться от этой зависи-
мости и попробовать что-то новенькое. 
Делюсь с вами своей находкой для бо-
дрости. Нам понадобится по 1 ч. ложке 
зеленого чая и сушеной мяты и 1/2 ч. 
ложки корицы. Заливаем это богатство 
стаканом кипятка, накрываем крышеч-
кой или блюдечком, если вы заварива-
ете сразу в кружке, и даем настояться 
около 7–10 минут. Все! Ароматный, бо-
дрящий напиток готов. Легко и просто. 

Теперь я кофе позволяю 
себе нечасто – в качестве 
чашечки густого, аромат-

ного наслаждения, а не на 
ходу, побольше и по-

дешевле, как было 
раньше. 

Милана Новикова,  
г. Геленджик

Наша справка:

Зеленый чай содержит кофеин, ко-
торый помогает бодрствовать и по-
вышает концентрацию внимания. Мя-
та имеет освежающий эффект и спо-
собствует улучшению пищеварения, 
что может дать ощущение легкости 
и бодрости. Корица обладает анти-
оксидантными свойствами и может 
помочь в поддержании стабильного 
уровня сахара в крови, предотвращая 
энергетические спады.

ВСЕГДА СВЕЖИЙ ХЛЕБ 
Чтобы хлеб дольше оставался мяг-
ким и не черствел, поместите рядом 

с ним в хлебницу небольшой кусочек 
сырого картофеля, яблока или горсть 
соли. 

Юлия Темникова,  
г. Москва

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

выпиваем по-
ловину жидко-

сти. Свидание у 
меня тогда прошло прекрасно, спа-
сибо этой чудесной травке.

Людмила Оксанина, г. Иванов 

Наша справка:

Лапчатка гусиная традиционно 
использовалась в комплексной тера-
пии различных заболеваний, в том 
числе и желудочно-кишечных рас-
стройств. Травка содержит тани-
ны, которые обладают анти-
септическими свойствами, 
укрепляют стенки кишеч-
ника и способны помочь 
при диа-

рее.
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ПОМОГИ СЕБЕ САМ

КТО ТЫ, 
ЧЕЛОВЕК? 
Давайте для нача-

ла вспомним, а какие 
черты присущи лю-
дям с разными тем-
пераментами. 

Флегматик 

Никуда не спе-
шит, но край-
не прилежен во 
всем, что делает. 
Его сложно вы-
вести из себя, он 
целеустремлен и 
устойчив в своем 
настроении. За бур-
ным проявлением 
чувств и эмоций – 
это не к нему. Упорен 
и настойчив в рабо-
те, при этом не тер-
пит лишней суеты – 
почти всегда спо-
коен и уравновешен. 

ПРОТАНЦЕВАТЬ 
СТРЕСС ИЛИ УЙТИ 
ГУЛЯТЬ В ЛЕС?

Вопрос непразд-
ный, если учесть, 
в какое непростое, 
насыщенное собы-
тиями время мы 
живём. Бессилие, 
тревожность, страх 
становятся привыч-
ными состояния-
ми, фоновыми. Вот 
только болезни за 
собой стресс при-
водит вполне ощу-
тимые – гиперто-
нию, атеросклероз, 
инфаркт, боли в по-
звоночнике… 

У этой взаимо- 
связи есть на-

учные объяснения, но 
сегодня не о них. Да-
вайте поговорим, как 
справиться со стрес-
сом, если ты санг-
виник, меланхолик, 
флегматик или холе-
рик. Разные темпера-
менты – разные пу-
ти к спокойствию – 
главное, их найти. 

Холерик

Стремительность, 
страстность, поры-
вистость – глав-
ные отличительные 
черты людей с этим 
темпераментом. Неу-
равновешенные, с ча-
сто меняющимся на-
строением, склонные 
к эмоциональным 
вспышкам. Холерик 
быстро истощается 
эмоционально и фи-
зически, азартно во 
что-то вовлекаясь, но 

безалаберно тратя 
свои силы. 

Сангвиник

Сангвиникам требу-
ется частая смена впе-
чатлений, они быстро 
реагируют на любые 
изменения, происхо-
дящие вокруг. Но при 
этом легко примиря-
ются со своими неуда-
чами и неприятностя-
ми. Живые, азартные, 
подвижные, с вырази-
тельной мимикой. 

Меланхолик

Люди-меланхо-
лики ранимые, 
романтичные, 
склонные к реф-
лексии и пережи-
ваниям по любому, 
даже незначительно-
му поводу. Не склон-
ны бурно реагировать 
на внешние факто-
ры. Впечат-
лительные, 
но застен-
чивые и часто зам-
кнутые. 

Сангвиник

Меланхолик

Холерик

КАК СПРАВЛЯТЬСЯ СО СТРЕССОМ?  

•   Тяжелее всех со стрессом справляются меланхолики. Сильный стресс может приве-
сти к серьезным душевным мукам и переживаниям, рухнувшей картине мира, утрате жиз-
ненной философии. 

Что делать: психологи советуют меланхолику, испытывающему стресс, больше общать-
ся с людьми, ни в коем случае не оставаясь со страхами один на один. Меланхолику важна 
поддержка, иначе подавленные страхи приведут к утрате здоровья. •   Холерики любую стрессовую ситуацию встречают активной агрес-

сией. Истерики, приступы паники, желание здесь и сейчас что-то предпри-
нять, изменить, куда-то бежать могут совершенно вымотать темперамент-
ного холерика. 
Что делать: срочно направить энергию в позитивное русло – увеличить фи-

зическую активность. Заняться аэробикой, «измотать» себя на 
тренажерах, «порвать» танцпол, намотать круги по стадиону, 

хорошенько растянуться на йоге. Движение поможет расслабить мы-
шечные зажимы и выровнять энергетический фон. •   Флегматики долгое время вообще могут не замечать, что живут в эпи-
центре стрессовой ситуации. Долго «зреют» до решения проблем. Но и в стрес-
се тоже находятся дольше остальных. 

Что делать: чтобы не зациклиться на неприятностях, к чему склонны флегма-
тики, и не «поймать» уже депрессию, важно менять картинку. Отправиться в пу-
тешествие, записаться на обучающие курсы, сосредоточиться на новом хобби, кар-
динально сменить имидж. •   Даже в самой стрессовой ситуации сангвиники способны сохранять ло-
гику мышления и находить пути решения проблем самостоятельно. 
Что делать: аутотренинг и аффирмации типа – «я спокоен, все под контролем, я 

справлюсь» – способны творить чудеса. Ароматерапия, дыхательные практики, те-
плая ванна… Сангвинику главное – «выдохнуть» и упорядочить чувства и мысли. 

Любовь Анина 
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ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

 
КАК 

ПРАВИЛЬНО 
ЗАВАРИТЬ 

1 ч. ложку или 1 паке-
тик конопляного сбора заварить горячей 

водой (не более 90оС) и дать настояться 5–7 минут. 
Можно подсластить медом, добавить шиповник или су-

шеные ягоды малины, черники, голубики. Мелисса и мята тоже 
придутся кстати. Хорошо для усиления лечебного эффекта и аро-

мата добавить в чашку 1/2 ч. ложки конопляного масла. 
Любовь Анина 

КОНОПЛЯНЫЙ 
ЧАЙ ПРОТИВ 
ДЕМЕНЦИИ 
и инфаркта и инфаркта и инфаркта и инфаркта 
7 ПРИЧИН ЗАБЕЖАТЬ ЗА ЧАЕМ  
В МАГАЗИН 

1 Обезболивающий эффект конопляного чая при-
дется по душе страдающим головными болями 

напряжения, артритами, менструальными болями и проч.  

2 Гипертоникам стоит обратить внимание на спо-
собность напитка снижать артериальное давле-

ние, укреплять и расширять сосуды. 

3 Чай из листьев конопли может помочь справить-
ся с тошнотой, например, при приеме лекар-

ственных препаратов, при укачивании. 

4 Укрепление нервной системы – тоже весьма ак-
туальное в наши дни свойство конопляного чая, 

одна из причин его растущей популярности. А все по-
тому, что этот напиток способствует восстановлению 
клеток и нервных волокон, плюс обладает мощным 
противовоспалительным эффектом.  

5 Для людей в возрасте 50+ конопляный чай – про-
сто находка. Доказано, что он успешно борется 

с производством бета-амилоидных белков и тормозит 
развитие дегенеративных расстройств, связанных с ра-
ботой нервной системы, а значит дает отпор деменции. 

6 Напиток из конопли обладает способностью 
расширять легочные альвеолы, что, бесспор-

но, придется по душе астматикам, пациентам с ХОБЛ и 
тем, кто борется с последствиями коронавируса. Рас-
ширяя альвеолы, чай обеспечивает более интенсивное 
насыщение крови кислородом. 

7 Легкий седативный эффект чая 
понравится тем, кто стра-

дает от бессонницы, 
склонен к рефлексии 

и тревожности. 

Звучит, правда?! Та-
кое громкое заявление 
в заголовке, но име-
ет ли оно под собой 
научную основу? Сто-
ит ли вносить в список 
желанных покупок чай 
из конопли? Законно 
ли вообще его употре-
бление? Сплошные во-
просы, на которые мы 
готовы ответить.

ЧТО ТАМ  
С ЗАКОНОМ?
Спешим вас успокоить: 

конопляный чай имеет-
ся в свободной продаже, и 
этот напиток не имеет ниче-
го общего с запрещенными 
веществами. Для его изго-
товления выращивают спе-
циальные сорта конопли с 
ничтожно низким содержа-
нием тетрагидроканнаби-
нола, а потому растение не 
обладает наркотическим и 
психотропным свойствами. 
Кроме того, существует спе-
циальный регламент для вы-
ращивания «чайной» коноп-
ли, и органы МВД тщательно 
контролируют этот процесс. 

КСТАТИ
Существует порядка 

30 сортов промышлен-
ной конопли, разрешен-
ной для выращивания 
в РФ. И идет это расте-
ние на производство 
не только чая, но и кон-
фет, жевательной ре-
зинки и даже –  
приправ. Но мы 
все же остано-
вимся на чае. 

НА 
ЗАМЕТКУ
Конопляный чай 

лучше пить вне 
приема пищи, 
в любое время 
суток. 

А ЧТО  
В СОСТАВЕ? 
aВитамин С и 

другие антиокси-
данты, участвующие в 
окислительно-восста-
новительных реакциях, 
а также незаменимые в 
усвоении кальция, маг-
ния, железа и для креп-
кого иммунитета. 
aВитамин В3, без 

которого невозможна 
нормальная работа пече-
ни, желудка, селезенки и 
поджелудочной железы; 
этот нутриент помога-
ет нормализовать микро-
флору кишечника, регу-
лировать работу сердеч-
но-сосудистой системы. 
aФитоканнабино- 

иды – обладают про-
тиворевматическим, 
жаропонижающим, 
противорвотным и про-
тивовоспалительным 
свойствами.
aТерпены – спо-

собны оказы-
вать расслабля-

ющее действие на 
нервную систему.
aОмега-3 
жирные кисло-

ты – стражи нормаль-
ной работы сердца. 
aГамма-

линолевая кислота – 
способна нормализовать 
гормональный фон. 
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БУДЕМ ЗДОРОВЫ

За За 
…ИЛИ ОПАСНОСТЬ 
СОСУДОСУЖИВАЮЩИХ КАПЕЛЬ

КАК РАСПОЗНАТЬ ЗАВИСИМОСТЬ?
Пожалуй, главный симптом, который указывает на то, что вы зави-
симы от назальных спреев/капель – когда вы на протяжении дня 

начали гораздо чаще прибегать к данному способу борьбы с зало-
женностью носа. После закапывания почти сразу проблема возвра-

щается, тем самым провоцируя вас увеличивать дозировку.
Помимо этого, зависимый может ощущать у себя в но-

су зуд и жжение, нестерпимую головную боль, эмоцио-
нально нестабильное состояние, раздражение в горле, 
потерю обоняния и в целом чувствовать себя диском-
фортно. Вдобавок, вместе с кашлем и чиханием может 
вернуться насморк.

ВАЖНО! 

Сосудосуживающими каплями и спрея-
ми нельзя пользоваться дольше 3–5 дней 
(необходимо читать инструкцию). 

НА ЗАМЕТКУ 
«Беспорядочный» и частый прием сосудосуживающих препаратов может привести к развитию 

медикаментозного ринита — это когда слизистая носа химически повреждена, и кровеносные 
сосуды перестают нормально реагировать на лекарство. Так, эффект от приема капель ослабе-
вает, и больному приходится принимать их намного чаще. Это замкнутый круг – без капель ды-
шать невозможно, однако неправильное применение препарата усугубляет ситуацию, позволяя 
зависимости крепчать на глазах. 

Маисса Погорелая 

НЕЗАВИСИМОСТЬ!

ДОЛГОЖДАННОЕ ОСВОБОЖДЕНИЕ 
Чтобы избавиться от этой мучительной зависи-

мости, для начала нужно полностью отказаться от 
приема сосудосуживающих капель. А для этого за-

висимый должен принять свое удручающее положение 
и обратиться к отоларингологу. Только врач сможет подо-

брать правильное индивидуальное лечение.
Лор может назначить гормональные кап-
ли/спреи, содержащие глюкокортикосте-
роиды. Они помогут облегчить дыхание 
пациента, сняв воспаление и отек в носу.

Если это необходимо, врач назначит 
физиотерапевтические процедуры (УФ-
терапию, магнитотерапию, лазерную те-

рапию, промывание солевыми растворами и др.). В крайних случаях может 
потребоваться хирургическое вмешательство. 

ГИПЕРТОНИКАМ НА ЗАМЕТКУ 
Сосудосуживающие препараты имеют свойство всасываться организ-

мом, а значит могут сокращать и другие сосуды, помимо тех, что находят-
ся в слизистой носа. А это уже чревато повышением артериального давле-
ния, головными болями и прочими неприятными сосудистыми реакциями. 

Здравствуй, осень… кашель, 
чих и насморк. Ну а куда без 
этой триады в промозглое меж-
сезонье? Уже запаслись сосу-
досуживающими препаратами? 
Молодцы! А теперь вспомним, 
как их правильно использовать, 
чтобы не «подсесть» и не по-
лучить заложенность носа 
уже в вечное владение. 

ПРИНЦИП РАБОТЫ 
Многие сосудосуживающие 

капли содержат такие вещества, 
как оксиметазолин или ксиломе-
тазолин, которые воздей-
ствуют на особые адре-
налиновые рецепторы в 
сосудах слизистой но-
са, из-за чего усили-
вается высвобожде-
ние норадреналина в 
нервных окончани-
ях. А именно это по-
могает сосудам су-
живаться. 

Уменьшается отек  
и выработка сли-
зи. Это происходит на-
столько быстро, что у нас 
в течение двух минут на-
ступает облегчение, и 
мы искренне радуем-
ся: «Насморк прошел! 
Можно дышать!».

Рано радуемся, ведь 
есть одно «но» – бы-
страя привыкаемость 
к таким каплям. Постепенно наши со-
суды адаптируются, и им требуется 
еще доза препарата, чтобы сузиться. 
Но чем чаще мы «пшикаем» или капа-
ем в нос сосудосуживающим «помога-
тором», тем все меньшее облегчение 
получаем. Заложенность, причем уже 
более выраженная, становится нашим 
постоянным спутником. 
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тема номера

candida

ПредуПреждён – 
значит вооружён
– Что такое преддиабет? Может 
ли его выявление и лечение снизить 
катастрофичное распространение 
сахарного диабета?
– Преддиабет – это пограничное со-

стояние, при котором развивается ин-
сулинорезистентность, что повыша-
ет риск развития сахарного диабета 
2 типа. Инсулин нужен клеткам, что-
бы захватывать глюкозу из крови. Без 
него глюкоза в клетку не попадет. При 
инсулинорезистентности клетки пе-
рестают «замечать» инсулин и не мо-
гут впустить глюкозу, которая начина-
ет накапливаться в крови. В ответ под-
желудочная железа вырабатывает еще 
больше инсулина. Это и есть инсулино-
резистентность. 

На практике преддиабет объединяет 
два состояния: нарушение толерант-
ности к глюкозе (нтГ) и/или наруше-
ние гликемии натощак (нГн). НГН – 
это высокий сахар крови натощак, но 
недостаточный для того, чтобы поста-
вить диагноз диабета. С НТГ ровно та-
кая же ситуация, но сахар растет и на-
тощак, и после еды. 

Преддиабет повышает риск сосуди-
стых катастроф (инфарктов, инсуль-
тов) и смертности. Поэтому раннее его 
выявление и борьба с ним не только 

предупредит развитие сахарного диа-
бета, но и снизит риск проблем со здо-
ровьем и продлит жизнь. 

нарисуем Портрет
– Есть ли какие-то факторы ри-
ска для преддиабета? Как бы 
вы описали пациента с этим 
состоянием?
– К ведущим факторам ри-

ска развития как сахарного 
диабета 2 типа, так и преддиа-
бета относятся:
• возраст от 45 лет;
• избыточная масса тела и ожире-

ние (ИМТ больше 24,9 кг/м2 );
• наследственная предрасположен-

ность (есть родственники первой 
линии с сахарным диабетом);

• гестационный сахарный диабет 
(диабет беременных);

• артериальная гипертония;
• недостаточная физическая актив-

ность;
• дислипидемия – повышение три-

глицеридов и ЛПНП-холестерина, 
снижение ЛПВП-холестерина;

• синдром поликистозных яични-
ков;

• сердечно-сосудистые заболева-
ния.

Что касается портрета пациента, то 
обычно люди с преддиабетом – это 
лица молодого и среднего возраста с 
лишним весом, ведущие сидячий об-
раз жизни. Поэтому пациенты с ожи-

рением должны проверяться на 
диабет и преддиабет в первую 

очередь. А в случае их выяв-
ления – стараться изменить 
образ жизни. Это действи-

тельно помогает сохранить 
здоровье. 

размер живота имеет 
значение
– А каковы симптомы преддиабета?
– Существует множество симптомов, 

которые могут насторожить как паци-
ентов, так и врачей в плане предди-
абета.• Лишний вес. Это один из самых 
очевидных признаков: человек в со-
стоянии преддиабета будет постоян-
но набирать вес.• окружность талии. Этот крите-
рий зачастую связан с предыдущим: 
если у женщины обхват талии больше 
84 см, а у мужчины — больше 92 см, 
то нужно сдать анализ крови и посмо-
треть, не изменился ли уровень глю-
козы.

ПредуПредительный
Сахарный диабет – «чума XXI века». 
но в отличие от страшных эпидемий 
средневековья, его развитие во многом 
зависит от самого человека, от его 
образа жизни. 

Как поймать болезнь 
в самом начале и 

предотвратить 
её развитие, 
обсудили 
с врачом-
эндокринологом 
Щёлковской 

районной 
поликлиники 

Владиславом Черватюком.Ф
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• Постоянное чувство голода. 
Большое количество инсулина прово-
цирует желание есть. Как правило, че-
ловек заедает голод быстрыми угле-
водами, а от них еще активнее растет 
уровень глюкозы и инсулина.• Повышенное артериальное 
давление. Инсулинорезистентность 
негативно сказывается на регуляции 
сосудистого тонуса. В результате рас-
тет артериальное давление. • Жажда и частые позывы к мо-
чеиспусканию. Необязательные, но 
частые признаки.• Покалывание в кистях рук, в 
икроножных мышцах. Так нервные 
волокна реагируют на избыток глюко-
зы в крови. • Общая слабость, головная 
боль. Из-за повышенного содержа-
ния глюкозы в крови может происхо-
дить что-то наподобие интоксикации, 
которая и повлияет на самочувствие 
человека. • Кожные проявления. Иногда 
на состояние преддиабета указывает 
черный акантоз — темные пятна на ко-
же в области естественных складок (на 
шее, в подмышечных областях), могут 
появляться красные точки на лице. • Быстрое присоединение ин-
фекций. Ломкость сосудов может 
приводить к тому, что у человека бу-
дут долго не заживать раны, крово-
точить десны, и, как следствие, к ним 
легко может присоединиться инфек-
ция — развиваются стоматиты, фурун-
кулы и другие виды воспаления, кото-
рые раньше человека не тревожили.• Часто повторяющаяся молоч-
ница у женщин. Молочницу вызы-
вают грибы кандида. Они хорошо се-
бя чувствуют при повышенном сахаре 
крови, поэтому кандидоз – частая про-
блема людей с преддиабетом и сахар-
ным диабетом.

Но преддиабет, как и сахарный ди-
абет, может вообще никак не прояв-
ляться. Не зря его называют «немым 
убийцей». Поэтому так важно регуляр-
но проходить диспансеризацию.

Идём сдавать 
аналИзы
– Какие анализы 
нужно сдать, что-
бы подтвердить или 
опровергнуть диагноз 
«преддиабет»?
– Наиболее эффективный метод 

диагностики нарушений углеводного 
обмена и преддиабета в том числе – 
пероральный глюкозотолерант-
ный тест (ПГтт), или иначе проба 
с 75 г глюкозы. Суть метода заклю-
чается в определении уровня глю-
козы венозной крови натощак и спу-
стя 2 часа после углеводной нагруз-
ки. Проба проводится утром спустя 
9–12 часов после последнего прие-
ма пищи. За 2–3 дня до проведения 
пробы пациент должен употреблять 
достаточное количество углеводов 
и иметь стандартную для его образа 
жизни физическую нагрузку. Это важ-
но, чтобы результаты теста были пра-
вильными.

По результатам теста определяется 
нарушение гликемии натощак (НГН) 
или нарушение толерантности к глю-
козе (НТГ), то есть то, что показывает 
преддиабет. 

нтГ:
• глюкоза натощак больше 

6,1 ммоль/л, но меньше 7,0 ммоль/л;
• через 2 ч после углеводной нагруз-

ки глюкоза больше 7,8 ммоль/л, но 
меньше 11,1 ммоль/л.
нГн:

• глюкоза натощак больше 
6,1 ммоль/л, но меньше 7,0 ммоль/л;

• через 2 ч после углеводной нагруз-
ки глюкоза до 7,8 ммоль/л, то есть 
нормальная.

При любых отклонениях от нормы 
назначается анализ крови на глико-
зилированный гемоглобин (HbA1с). 
Он поможет не пропустить диабет.

Также используется шкала 
«FINDRISC». Предлагаю вам пройти 
тест на диабет прямо сейчас.

тема номера

или КаК преддиабет 
спасает жизни?

Шкала «FINDRISC» 
для расчёта 
риска 
развития 
сахарного 
диабета

1) Ваш возраст
• 0 баллов – менее 45 лет
• 2 балла – 45–54 года
• 3 балла – 55–64 года
• 4 балла – более 65 лет

2) Индекс массы тела
• 0 баллов – менее 25 кг/м2

• 1 балл – 25–30 кг/м2

• 2 балла – более 30 кг/м2

3) Окружность талии 
Мужчины

• 0 баллов – менее 94 см
• 3 балла – 94–102 см
• 4 балла – более 102 см

Женщины

• 0 баллов – менее 80 см
• 3 балла – 80–88 см
• 4 балла – более 88 см

4) Наличие минимум 30 мин 
физической активности 
в сутки
• 0 баллов – Да
• 2 балла – Нет

5) Как часто Вы едите овощи 
и зелень?
• 0 баллов – Каждый день
• 1 балл – Не каждый день

6) Приходилось ли Вам прини-
мать антигипертензивные 
препараты на регулярной 
основе?
• 0 баллов – Нет
• 2 балла – Да

сИгНал

Читайте дальше на стр. 12
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ПредуПредительный сигнал, Продолжение.
Начало на стр. 10

«синдром Х» 
и «смертельный 
квартет»
– У врачей есть понятие «метабо-
лический синдром». Это то же самое, 
что преддиабет, или есть отличия?
– Вопрос очень интересный и дис-

куссионный. На мой взгляд, различия 
у этих понятий есть. Как мы выяснили, 
преддиабет – это нарушение углевод-
ного обмена, но не настолько сильное, 
как при сахарном диабете. И догово-
рились, что преддиабет – фактор ри-
ска сахарного диабета и сердечно-со-
судистых заболеваний, а фактор риска 
преддиабета – ожирение.

В 1988 г. Джеральд Ривен объеди-
нил эти состояния под термином «син-
дром Х», а годом позже Каплан ввел 
понятие «смертельный квартет»: ожи-
рение, повышенный уровень инсули-
на, нарушение толерантности к глюко-
зе и артериальная гипертензия. Было 
показано, что именно это сочетание 
значительно увеличивает смертность 
от сердечно-сосудистых болезней. С 
середины 90-х годов распростране-
ние получил термин «метаболический 
синдром». Его основной критерий – 
это абдоминальное ожирение (окруж-
ность талии более 94 см для мужчин 
и более 80 см для женщин) в сочета-
нии как минимум с двумя из следую-
щих факторов:
• повышение триглицеридов крови 

более 1,7 ммоль/л; 
• снижение уровня ЛПВП-

холестерина менее 1,03 ммоль/л 
у мужчин и менее 1,29 ммоль/л у 
женщин;

• повышение артериального давле-
ния (АД) – систолическое АД бо-
лее 130 мм рт. ст. и/или диастоли-
ческое АД более 85 мм рт. ст.;

• повышение глюкозы венозной 
крови более 5,6 ммоль/л натощак;

• выявленный ранее сахарный диа-
бет 2 типа или нарушение толе-
рантности к глюкозе.

Получается, что преддиабет и диа-
бет как бы входят в метаболический 

синдром. Последнее понятие более 
обширно.

Что делать,  
когда диагноз 
Поставлен?
– Можно ли вылечить преддиабет? 
Что для этого можно сделать?
– Основа лечения ранних наруше-

ний углеводного обмена – изменение 
образа жизни: низкокалорийная диета 
и повышение физической активности. 
Это два кита, на которых все держится.

Абдоминальное ожирение – глав-
ная причина развития преддиабета. 
Снижение массы тела хотя бы на 5% 
уже улучшит чувствительность клеток 
к инсулину.

Кроме диеты, пациентам с ожире-
нием нужна физическая активность:  
30–40 мин умеренной нагрузки не ме-
нее 5 раз в неделю. При этом наиболее 
эффективны аэробные физические на-
грузки: быстрая ходьба, бег, плавание, 
езда на велосипеде, лечебная гимна-
стика, ходьба на лыжах, танцы. 

Такой подход способен предотвра-
тить или замедлить переход предди-
абета к сахарному диабету 2 типа, а 
значит, увеличить продолжительность 
жизни.

Если изменение образа жизни не по-
зволяет достичь желаемого снижения 
массы тела, назначаются лекарствен-
ные препараты, призванные умень-
шать инсулинорезистентность; за-
медляющие расщепление и всасыва-
ние сахаров в кишечнике и другие. В 
ряде случаев могут применяться бари-
атрические операции.

кушать 
Подано!
– Расскажите 
подробнее о ре-
жиме питания при 
преддиабете. Есть ли 
какие-то рекомендуемые диеты? 
– На мой взгляд, самая эффективная 

диета у пациентов с преддиабетом – 
это диета, как у пациентов с классиче-
ским сахарным диабетом 2 типа. Вот 
несколько советов.

7) Находили ли у Вас повы-
шение глюкозы крови (при 
профосмотре, во время бо-
лезни, при беременности)?
• 0 баллов – Нет
• 5 баллов – Да

8) Был ли сахарный диабет 
у кого-то из Вашей семьи?
• 0 баллов – Нет
• 3 балла – у дедушки/бабуш

ки, тети, дяди, двоюродного 
брата/сестры

• 5 баллов – у моего родите
ля, брата/сестры, моего ре
бенка

интерпретация результатов 
(общий риск диабета в тече-
ние ближайших 10 лет):

• Ниже 7 баллов –  
Низкий (1%);

• 7–11 баллов –  
Немного повышен (4%);

• 12–14 баллов –  
Умеренный (17%);

• 15–20 баллов –  
Высокий (33%, скорее всего 
есть преддиабет);

• Более 20 баллов –  
Очень высокий (50%, ско-
рее всего есть преддиабет 
или диабет).
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• Выбирать низкокалорийные про-
дукты, которые медленно переварива-
ются,  с  высоким  содержанием  клет-
чатки:  овощи,  отруби,  водоросли, 
льняное семя и др. • Уменьшить  количество  насы-
щенных  жиров:  жирные  сорта  мяса, 
жирные молочные продукты.• Отказаться  от  рафинированных, 
быстроусвояемых углеводов: изделия 
из белой муки, выпечка, кондитерские 
изделия, фруктовые соки и некоторые 
фрукты, мед в большом количестве. • Из углеводов предпочитать хлеб 
из цельнозерновой или обдирной му-
ки, гречку, овсянку, перловку, фасоль, 
нешлифованный рис, макаронные из-
делия с добавлением овощной муки и 
т.п. • Из  фруктов  лучше  покупать  те, 
что  содержат  больше  клетчатки  – 
грейпфруты,  киви,  груши,  зеленые 
яблоки и т.д. • Когда  очень  хочется  сладкого, 
можно изредка побаловать себя фит-
нес-батончиком с высоким содержани-
ем  белка,  печеньем  из  цельнозерно-
вой муки,  конфетой  со  стевией,  сор-
битом, ксилитом. 

Движение – это жизнь
– Можно ли как-то предотвратить 
преддиабет? Что для этого нужно 
делать?

–  Если  кратко:  меньше 
есть и больше двигать-
ся. Физическая актив-
ность  очень  важна. 
Она помогает не толь-
ко  снизить  вес,  но  и 

сформировать правиль-
ное распределение жировой 

клетчатки  и  увеличить  массу  мышц. 
Мышцы  –  главный  потребитель  глю-
козы, поэтому мышечная масса помо-
гает ее контролировать. Рациональное 
питание – залог нормализации веса и 
возвращения клеткам чувствительно-
сти к инсулину, а значит снижения ри-
ска сахарного диабета, сердечно-сосу-
дистых проблем и смерти от них. Это 
сложная задача для многих людей, но 
оно того стоит.

тема номера

или КаК преДДиабет спасает жизни?

Ведущая рубрики Елена Кидяева,  
врач-терапевт, г. Рязань, https://vk.com/dockidyaeva Ф
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в заКлючение…
– Что бы вы еще хотели сказать нашим читателям?
– Преддиабет, как и сахарный диабет – это действительно «чума XXI ве-

ка». Идет прогрессивный рост числа больных, а вместе с ним инфарктов, ин-
сультов и других осложнений. Но выявив проблему в самом ее начале, на эта-
пе преддиабета, можно не позволить этому грозному заболеванию развиться. 
Тем более, что правильное питание и физическая активность не только снижа-

ют риск преддиабета и лечат его, но и позволяют жить дольше и 
лучше. 
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ПРОТИВ 
ХОЛЕСТЕРИНОВОГО 
ПРОИЗВОЛА 

УЧИМСЯ У ПРИРОДЫ

КАК ОНИ РАБОТАЮТ?
В процессе пищеварения фитостеро-

лы попадают в тонкий кишечник, где 
обычно всасывается холестерин из пи-
щи и солей желчных кислот. Здесь они 
начинают мешать, а точнее –  успеш-
но «конкурировать» за одни и те же 
ферменты с липопротеидами низкой 
плотности (ЛПНП), из-за этого усвое-
ние «плохого» холестерина снижается.

Позже, попадая в кровь, фитостеро-
лы ослабляют производство холесте-
рина в печени и за счет этого благо-
творно влияют на его концентрацию в 
крови в целом. 

СКОЛЬКО СЪЕСТЬ 
НЕОБХОДИМО?
По мнению ученых, чтобы снизить 

уровень холестерина в крови на 10%, 
нужно употреблять примерно 1,5–2,4 г 
фитостеролов в день. Но из продуктов 
такое количество набрать нереально: 
для этого придется ежедневно съедать 
около 20 кг свежих овощей либо выпи-
вать по стакану растительного масла. 
Возможно, тут на помощь придут био-
логически активные добавки.

А вот регулярно подпитываться фи-
тостеролами с целью профилактики, 
имея нормальный уровень холестери-
на и желая сохранить его таким и даль-
ше – вполне реально. Ведь для этого 
достаточно получать всего 300–400 мг 
фитостеролов в день. 

Ф итостеролы – вещества, 
входящие в состав клеточ-
ной мембраны растений. В 

этом плане их можно сравнить с хо-
лестерином, необходимым компонен-
том клеточных мембран человече-
ского тела. Молекулы холестерина и 
фитостеролов действительно схожи 
между собой по структуре, при этом 
научно доказано: фитостеролы спо-
собны снижать уровень «плохого» хо-
лестерина в крови! 

ГДЕ ИХ ВЗЯТЬ?
aКунжут
aРастительные масла (включая 

оливковое, кунжутное, арахисовое, 
льняное и др.)
aСемена льна и подсолнуха
aТыквенные семечки
aОрехи (кешью, макадамия, мин-

даль, фисташки)
aПроростки зерновых культур 

(пшеницы, овса, ржи, риса)
aГорох, фасоль, арахис и другие 

бобовые
aАвокадо
aБрюссельская капуста
aДругие  

овощи и фрукты

Фитостеролы Фитостеролы 

ЦИФРА
В 100 мл кунжутно-

го масла содержит-
ся около 865 мг фито-
стеролов, в 100 г  
кунжута – около 

690 мг, в семенах 
подсолнечника —  

280 мг. 

Оксана Черных

Если вы в курсе, что у вас про-
блемы с «плохим» холестерином, 
то, скорее всего, узнали об этом от 
своего лечащего врача. И он навер-
няка уже выписал вам препараты, чтобы снизить его уровень, а вме-
сте с этим – и риски развития сердечно-сосудистых заболеваний.  
А знаете ли вы, что и в «аптечке» у природы есть отличное средство, 
способное помочь держать холестерин под контролем? Это фитосте-
ролы.

ИНТЕРЕСНО

Растения против  
Альцгеймера? 

Сегодня ученые в раз-
ных странах мира ра-
ботают над тем, что-
бы максимально 
эффективно исполь-

зовать свойства фито-
стеролов в борьбе с са-

мыми губительными патологиями 
нашего времени.•   Есть мнение, что фитосте-
ролы могут помочь предотвра-
щать развитие болезни Альц- 
геймера и деменции. Корень 
этих патологий кроется в образо-
вании особых бляшек из «липко-
го белка» (бета-амилоидных бля-
шек) в мозговой ткани, а процесс 
образования этих бляшек напря-
мую связан с избытком холесте-
рина в нейронах. И если его уро-
вень нормализовать (не без помо-
щи фитостеролов), то и вредные 
белки не накапливаются – дока-
зано на мышах!•   Результаты нескольких ис-
следований говорят и о проти-
вораковых свойствах фито-
стеролов. Ученые считают, что 
они способны тормозить рост зло-
качественных клеток и даже вы-
зывать их апоптоз, то есть гибель.•   Есть гипотезы и об антиди-
абетическом действии фито-

стеролов. В лабораторных 
условиях состояние тканей 
печени у крыс, больных диа-
бетом, улучшалось после те-

рапии фитостеролами. 
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15СПРАШИВАЛИ? ОТВЕЧАЕМ!

КАК ЧАСТО СТИРАТЬ 
ДЖИНСЫ?

?

КАК ОПРЕДЕЛИТЬ 
КАЧЕСТВО ЗЕЛЁНОГО 
ЧАЯ?

ФУРУНКУЛ – КОГДА БЕЖАТЬ К ВРАЧУ?

?

?

Даже немного неловко спрашивать, у меня па-
ру дней назад появился большой фурункул на 
ягодице, доставляет сильные дис-

комфортные ощущения. Подскажите, 
пожалуйста, когда можно подождать, 
а когда лучше сразу идти с таким к 
врачу?

Яна Черняк, г. Коломна

Я на, фурункул — это воспалитель-
ный процесс фолликула волоса, 

который чаще всего вызван бактериями. В 
большинстве случаев фурункулы исчезают 
самостоятельно через несколько дней, однако 
есть несколько случаев, когда стоит обратиться к врачу:

Я чистюля, люблю всегда быть одетой во все 
свежевыстиранное и вкусно пахнущее. Обыч-
но все мои вещи отправляются в стирку уже 

после 2–3 носок, но с джинсами я так делать опасаюсь, 
вдруг они быстро выцветут и будут смотреться за-
ношенно. Как лучше поступить?

Галина Атанова, г. Байкальск

Г алина, джинсы дей-
ствительно до-

вольно капризная вещь, 
от частых стирок ткань 
может потерять яркость 
цвета. Во-первых, хо-
тим вас немного успоко-
ить, буквально недавно был 
проведен эксперимент, в хо-
де которого было доказано, 
что если вы наденете джинсы 3 раза 
или проносите их 2 недели, количе-
ство грязи и бактерий на них не будет 
сильно отличаться. Если же вы слу-
чайно испачкали небольшой участок 
вещи, то можно аккуратно с помощью 
влажной губки застирать только его. Для 
приятного запаха достаточно залить в буты-
лочку с носиком для опрыскивания немного кондицио-
нера для белья и слегка разбавить его водой. Этим спреем 
можно пару раз пшикнуть на одежду. Если все же пришло 
время стирки, то обязательно выворачивайте джинсы наи-
знанку и стирайте при температуре 40 градусов на низких 
оборотах. Так вещь надолго сохранит первозданный вид.

Чаи я обожаю, мне кажется, что ко мне до-
мой уже можно ходить, как на дегустацию, 
такой выбор чая, как у меня, бывает только 

в специализированных магазинчиках. В последнее вре-
мя перешла почти полностью на зеленый, вот решила 
спросить совет, как узнать, качественный ли чай, и 
как лучше хранить его в домашних условиях?

Ксения Маврина, г. Рязань

К сения, мы разделяем вашу любовь к чаю. При 
выборе зеленого первое, на что стоит обратить 

внимание — это его аромат, он должен быть мягким и 
приятным, любые посторонние запахи, например, пыли 
или железа, говорят о низком качестве продукта. Чаин-
ки должны быть одного цвета и размера, на дне емко-
сти не должно быть мелкой крошки. При заваривании 

на поверхности чашки не должно образовы-
ваться масляной пленки, она может свиде-
тельствовать о наличии искусственных до-
бавок. Теперь поговорим о хранении, тут 
все очень просто, есть всего пара правил:•   хранить зеленый чай стоит в герме-

тично закрытом контейнере, в прохладном и 
сухом месте, вдали от прямых солнечных лучей;•   зеленый чай легко поглощает запахи из 

окружающей среды, поэтому не стоит хранить его 
рядом с другими ароматными продуктами, такими как 
специи или кофе;•   лучше всего употребить чай в течение 6–12 месяцев 
после покупки. Он может сохранять свои качества доль-
ше, но со временем теряет свежий вкус и аромат.

! фурункул не заживает или становится хуже в 
течение 5 дней;

! если фурункул вызывает сильную 
боль, отек или покраснение вокруг 

него;

! у вас ухудшилось самочувствие, 
появилась слабость, поднялась 

температура;

! когда речь идет о множественных 
фурункулах, даже если они не-

большие;

! если фурункул находится на лице, шее, па-
ховой области, молочной железе или на 

других чувствительных областях тела.
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КИШЕЧНИК ЗАБИТ –    МЕШАЕТ КОПРОЛИТ

ПРИЧИНЫ 
«ОКАМЕНЕЛОСТЕЙ»
Образование каловых 

камней может происходить 
из-за слабого тонуса или 
атонии толстой кишки, на-
личия у пациента таких за-
болеваний, как дивертику-
лез, болезнь Паркинсона, а 
у детей – при ДЦП и врож-
денной болезни Гиршпрун-
га, когда часть толстого ки-
шечника не имеет нервных 
окончаний и не сокращает-
ся. Также причиной обра-
зования копролитов могут 
быть инородные тела, слу-
чайно проглоченные паци-
ентом, косточки от ягод и 
фруктов, которые становят-
ся как бы твердыми ядра-
ми каловых камней, они об-
растают каловыми массами 
и становятся причиной ки-

Учёные неслучайно на-
зывают кишечник «вто-
рым мозгом», ведь от 
его работы зависит на-
ше самочувствие, на-
строение и даже психо-
логическое состояние. 
Неправильное питание, 
злоупотребление фаст-
фудом и полуфабри-
катами, сидячий образ 
жизни, отсутствие физи-
ческой активности – всё 
это может спровоциро-
вать серьёзный сбой  
в работе кишечника, за-
поры и образование ко-
пролитов. Что это и чем 
опасно? Разбираемся. 

СПРАВКА

• Копролиты – это камни, представляющие собой 
затвердевшие каловые массы, которые образуются в 
кишечнике вследствие уплотнения при продолжитель-
ных запорах и различных аномалиях кишечника.• Копростаз (колостаз) – задержка кала или ка-
ловых камней (копролитов) в кишечнике вследствие 
длительного запора.

ФАКТ В ТЕМУ
Обычно копролиты 

(каловые камни) име-
ют очень плотную, 
твердую консистен-
цию, шарообразную 
или овальную форму, 
размер от нескольких 
миллиметров до 10-15 
см и небольшой вес. 
Однако в медицинской 
практике известен слу-
чай, когда копролит, 
извлеченный из ки-
шечника человека, ве-
сил около 2 кг.

шечной непроходимости. 
Причиной образования ко-
пролитов также часто яв-
ляются хронические и дли-
тельные запоры вследствие 
несбалансированного пита-
ния, наличия в рационе па-
циента большого количе-
ство жирной и углеводистой 
пищи, трансжиров, обезво-
живания, нехватки жидко-
сти в организме.

КТО В ГРУППЕ 
РИСКА? 
Копролиты чаще фор-

мируются у пожилых лю-
дей, ведущих малоподвиж-
ный образ жизни, имеющих 
проблемы с опорожнени-
ем кишечника, страдающих 
атонией или гипотонией 
кишечника и слабой пери-
стальтикой. Также в группе 

риска люди с психическими 
и неврологическими забо-
леваниями, которые в силу 
своего состояния не следят 
за своевременным опорож-
нением кишечника, име-
ют нерегулярный стул. Кро-
ме того, каловые камни мо-
гут образовываться у людей, 
склонных к длительным за-
порам, и иногда у детей.

ЧЕМ ОПАСНЫ?
Наличие каловых кам-

ней может приводить к сви-
щам, развитию острого ди-
вертикулита (если камень 
образуется в дивертикуле в 
толстом кишечнике), флег-
мозного аппендицита (если 
камень попадает в черве-
образный отросток), пред-
раковым и раковым заболе-
ваниям кишечника.

«ГОВОРЯЩИЕ» 
СИМПТОМЫ

О наличии копролитов 
в кишечнике могут сви-
детельствовать:

! боли в животе,
! вздутие живота, рас-

пирание, тяжесть, 
! запор, затруднения 

опорожнения кишеч-
ника,

! тошнота, рвота,
! лихорадка, 
! жидкий стул на фоне 

долгих запоров,
! зловонность, непри-

ятный каловый запах 
стула,

! наличие следов кро-
ви и слизи в стуле,

! потеря аппетита и 
веса,

! постоянная слабость, 
плохое настроение.
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КИШЕЧНИК ЗАБИТ –    МЕШАЕТ КОПРОЛИТ ПРОФИЛАКТИКА
Чтобы предотвратить 

образование в кишечни-
ке копролитов (каловых 
камней), необходимо:
aрационально пи-

таться, употреблять в 
пищу больше клетчатки 
(800–1000 г в сутки), ово-
щей, фруктов и зелени;
aпить достаточное 

количество чистой пи-
тьевой воды (не менее 
1,5–2 л в день);
aне злоупотреблять 

жирной пищей и быстры-
ми углеводами, отка-
заться от фастфуда;
aбольше двигаться, 

гулять, ходить пешком, 
увеличить физическую 
активность;
aвести здоровый об-

раз жизни, отказаться 
от вредных привычек;
aконтролировать 

массу тела, следить за 
фигурой;
aпериодически прохо-

дить профилактические 
медицинские осмотры;
aпри возникновении 

проблем со здоровьем и 
ухудшении самочувствия 
обращаться к врачу.

КАК СТАВЯТ 
ДИАГНОЗ?
Если камень находится 

в прямой кишке, то его по-
может выявить ректорома-
носкопия. Копролиты в тол-
стой кишке диагностируют-
ся с помощью колоноскопии 
и ирригоскопии, а также КТ-
колонографии и МРТ с кон-
трастом. Когда контрастное 
вещество проникает между 
копролитом и стенкой киш-
ки, тогда его сложно спутать 
с опухолью или полипом.

КАК 
ЭТО 
ЛЕЧИТСЯ?
Радует то, что избавиться 

от копролитов часто можно 
с помощью консервативно-

СПАСЁТ ЛИ КЛИЗМА? 
Зачастую люди, страдающие длительными запора-

ми, не спешат обращаться со своей проблемой к вра-
чу-проктологу, пытаются лечить непроходимость дома, 
самостоятельно, с помощью слабительных препаратов 
и клизм, чем только усугубляют симптомы и ухудшают 
свое состояние. Очистительные клизмы и прочие про-
цедуры, а также слабительные средства может назна-
чать только врач, если их использование целесообраз-
но, после полного обследования и постановки диагноза. 

ВАЖНО ПОМНИТЬ! 
При копролитах в кишечни-
ке клизма не поможет. Са-
молечение может быть 
опасно!

го лечения, без хирургиче-
ского вмешательства. Если 
копролит находится в пря-
мой кишке, врач-проктолог, 
проведя ректальный ос-
мотр, может извлечь его 
вручную или с помощью 
стерильных инструментов. 
Процедура несложная и 
проводится с использова-
нием обезболивающих и 
седативных средств, ино-

гда анестезия не требу-
ется. Также в усло-

виях стационара 
и с п о л ь з у е т-

ся сифонная 
клизма под 
н а б л ю -
д е н и е м 
врача. В 
с лож ных 
си т у аци -

ях и за-
п у щенны х 

случаях врач 
поможет изба-

виться от копро-
лита с помощью хи-

рургического лечения, но 
надо отметить, что такие 
ситуации возникают доста-
точно редко.

Елена Васина
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НА ПРИЛАВКАХ БАТАТ,        НО ВОТ С ЧЕМ ЕГО ЕДЯТ? 
Надоедливый колорад-
ский жук, например, 
от батата не в востор-
ге. Не ест он его. Карто-
шечку за милую душу 
уплетает, а эту экзоти-
ку не жалует. А всё про-
сто – батат хоть и при-
нято считать сладким 
картофелем, но к это-
му овощу он не име-
ет никакого отношения. 
Разве что слегка похож 
внешне. 

П о сути своей это 
вьюнковое корне-

плодное растение – много-
летняя травянистая лиана, 
клубни которой – это сильно 
разросшиеся боковые корни. 
«Ну и зачем нам есть «вью-
нок», когда есть наша род-
ная картошечка?» – спроси-
те вы. А мы всё же постара-
емся влюбить вас в батат и 
убедить его попробовать. 

aподдержание водно-
го и электролитного ба-
ланса в клетках 
aукрепление костной 

ткани, здоровья зубов и 
суставов 
aвыведение из орга-

низма радионуклидов и 
тяжелых металлов 

У ДИАБЕТИКА НА ТАРЕЛКЕ…
… батат вполне допустим. Гликемический индекс у батата мень-

ше, чем у картофеля – 55–70 против 65–95. Так что и инсулино-
вый отклик поджелудочной железы при его употреблении будет мень-
ше. Более того, специалисты не просто разрешают батат при диабете, а 
очень даже рекомендуют. Большое количество пищевых волокон в ово-
ще замедляет процесс пищеварения, что также способствует регулиро-
ванию сахара в крови. А наличие в его составе каротиноидов способ-
ствует повышению чувствительности тканей к инсулину.  

ПОЛЬЗЫ 
СЕКРЕТ – 
НАСЫЩЕННЫЙ 
ЦВЕТ 
Сортов батата огромное 

количество. Но есть один 
секрет – чем мя-
коть овоща ярче, 
тем больше в нем 
полезных нутри-
ентов. И, кстати, 
для приготовле-
ния овощных гар-
ниров подойдут 
желтые сорта бата-
та. А для десертных 
шедевров – красные 
и оранжевые, напо-
минающие по вкусу 
дыню и бананы. Они 
же наиболее богаты 
витаминами и каротином. 

УГЛЕВОДОВ БОЛЬШЕ, А ТАЛИЯ ВСЁ ТОНЬШЕ  
Удивительно, правда? Углеводов в батате больше, чем в 

картофеле, но люди, следящие за фигурой, почему-то пред-
почитают именно его. Все просто. Клетчатка, содержащая-
ся в клубнях, способствует быстрому насыщению и подсте-
гивает обмен веществ. 

КАК НУТРИЕНТЫ В СОСТАВЕ 
ЗДОРОВЬЕ ПОПРАВЯТ? 
Химический состав батата богаче, чем у картофеля.  

В нем больше и клетчатки, и минеральных солей, каль-
ция, железа, витаминов и провитаминов. Все это обеспе-
чивает ему такие свойства, как:

aборьба с грибками и 
бактериями 
aподдержание опти-

мального веса, помощь в 
похудении 
aуничтожение раковых 

клеток 
aподдержание нор-

мального уровня коллагена 

aпомощь в профилак-
тике сердечно-сосуди-
стых заболеваний 
aсохранение красоты 

волос и крепости ногтей 
aобеспечение остро-

ты зрения
aпрофилактика бо-

лезней ЖКТ 
aповышение имму-

нитета 

БАТАТ: ЧЕМ БОГАТ? 
(в скобках указано процентное  
содержание в 100 г от суточной 
нормы)• Витамин А – 709 мкг (78,7%) • Витамин В1 – 0,15 мг (10%) • Витамин В5 –0,8 мг (16%) • Витамин В6 – 0,209 мг (10,5%) • Витамин С – 23 мг (25,6%) • Калий – 397 мг (15,9%) • Магний – 28 мг (7%) • Железо – 1 мг (5,6%) • Марганец – 0,258 мг (12,9%) • Медь – 151 мг (15,1%) 

17 МИНУТ 
ПЕШЕЙ 
ПРОГУЛКИ 
Или 12 минут езды 

на велосипеде, или 7 
минут бега в умерен-
ном темпе – это та 
физическая нагруз-

ка, которая позволит 
сбросить 86 кКал. 

Именно столько 
содержится в 

100 г бата-
та. 
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НА ПРИЛАВКАХ БАТАТ,        НО ВОТ С ЧЕМ ЕГО ЕДЯТ? 

ВОТ 
ЭТО ДА! 

В тропических районах ба-
тат может расти годами. За это время неко-
торые его клубни достигают внушительных 
размеров и могут весить от 3 до 15 кг. 

Любовь Анина 

ПРЕЛЕСТНИЦАМ 
НА ЗАМЕТКУ 

Если трижды в неделю 
втирать в корни волос све-
жевыжатый сок батата, ше-
велюра обещает порадовать 
более быстрым ростом и 
шелковистостью. Процеду-
ру нужно проводить за пол-
часа до мытья волос. 

А если хочется выглядеть 
моложе и светлее ликом… 
улыбайтесь, а еще наноси-
те регулярно маску из бата-
та. Клубень натереть на мел-
кой терке, несильно отжать, 
добавить 1 десертную ложку 
оливкового масла, нанести 
на очищенную кожу и выдер-
жать 20 минут. Смыть теплой, 
а затем холодной водой. 

ГОРМОНЫ ПОД 
КОНТРОЛЕМ 
Батат полезен женщинам 

для нормализации гормо-
нального фона и в период 
климакса. Овощ содержит 
фитоэстрогены, которые 
схожи с женскими половы-
ми гормонами.  

ЧТО 
ПРИГОТОВИТЬ 
ИЗ БАТАТА
Вообще все что угодно. Слад-

кий картофель запекают (с на-
чинкой и без), варят, делают 
из него пюре, добавляют в со-
став овощных гарниров, в супы 
и даже готовят десерты. 

РЕЦЕПТЫ
Фритата  
из батата 
1 средний клубень бата-

та помыть, почистить, на-
резать небольшими куби-
ками. От стебля лука-порея 
отделить белую часть и порезать ее кольцами. Запечь оба ингредиента в духовке до 
мягкости батата и хрусткости лука при температуре 180 градусов. 4 яйца взбить с 4 
ст. ложками холодного молока до образования легкой пены. Залить этой смесью ба-
тат и лук. По вкусу посолить и поперчить. Запекать при 200 градусах в духовом шка-
фу до готовности омлета. Подавать со слайсами слабосоленой рыбки и/или с авокадо. 

Мусс: шоколад + батат 

1 клубень батата запечь в фольге до мягкости. Чуть остудить, очистить от кожуры, 
нарезать небольшими кусочками. Пробить в блендере до состояния пюре. Добавить в 
чашу блендера к батату 100 мл кокосового молока, 7 штук мелко нарезанных фини-
ков, 5 ст. ложек какао-порошка, 2/3 ч. ложки корицы – тщательно пробить. Можно до-
бавить немного цветочного меда. Заготовку для мусса разложить по формочкам и на 
ночь убрать в холодильник. 
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Секреты женСкого СчаСтья

Подкидыш
Всю ночь в саду шумел 

ветер. он разметал остатки 
летнего тепла и пригнал серую 
сентябрьскую прохладу. а ещё 

всю ночь раздавались гулкие 
удары по металлической 

кровле моего домика. 
Случись такое впервые, я бы 

испугалась – вдруг ко мне 
на участок залезли воры? но 
звуки были знакомыми – это 

опадали плоды на старой 
дикой груше, что росла около 

крыльца.

Старая груша
Грушу посадил мой папа, очень дав-

но. Они с мамой тогда только пожени-
лись и построили дом на участке, ко-
торый им выделили как молодым сель-
ским специалистам. Думали, что плоды 
будут крупные и сладкие, но груша 
оказалась дичком. Зато цвела каждый 
год, как невеста. Терпкие опавшие гру-
ши невозможно было есть, но зато, ле-
жа в траве, они источали сладкий пья-
нящий аромат. 

Мамы не стало пять лет назад, сле-
дом за ней, через год, ушел и папа. 
Участок земли и домик стали моими. Я 
уже давно жила в городской квартире, 
но, вопреки советам коллег, так и не 
смогла продать эту дачу – рука не под-
нялась. Приспособилась наезжать сю-
да временами, с весны до поздней осе-
ни, и работать в эти периоды на уда-
ленке – благо, начальник разрешил, и 
интернет здесь был неплохой. 

Серая гоСтья
Поеживаясь, я вылезла из-под одея-

ла, натянула теплую кофту. Если так и 
дальше пойдет, придется растапливать 
печь. Зевая, вышла на крыльцо, окину-
ла взглядом участок. Сегодня воскре-
сенье, но кто сказал, что я останусь 
без работы? В огороде надо было вы-
копать остатки морковки и свеклы – 
мой скромный урожай. В палисаднике 

перед домом – укутать розы, укрыть 
клематисы и гортензии. Общипать чер-
ноплодную рябину у калитки. Ну и так, 
по мелочи.

Шагнув обратно в сени, я мельком 
глянула на себя в зеркало в овальной 
раме, висящее на стене. А что, для 
своих 35 – неплохо. Вот что значит 
все лето жить в деревне, есть овощи с 
грядки и заваривать разные полезные 
травки. Да еще и макияжем совсем не 
пользоваться. А зачем? Очаровывать 
здесь некого. С мужем мы давно раз-
велись. Дом, стоящий слева от моего, 
давно пустовал, а по правую руку жи-
ла семья сельских работников с тре-
мя детьми…

Я уже собиралась прикрыть входную 
дверь, но краем глаза засекла движе-
ние. Повернулась. На дощатом крыль-
це сидела и пристально глядела на ме-
ня серая кошка. Раньше я ее никогда 
здесь не видела. За кошкиной спиной 
жался полосатый котенок, с виду – ме-
сяцев двух от роду. 

– Привет, – удивленно сказала я. – 
Это чьи же вы такие будете? 

Кошка промолчала, и я, пожав пле-
чами, пошла на кухню. В холодильни-
ке стояло молоко, надо бы подогреть. 

Выглянуло солнце. Гости напились 
теплого молока, не отказались и от 
вареной колбасы, а потом устроились 
в обнимку на крыльце, пригрелись. Я 
принесла им старый свитер – как под-

стилку, а сама, позавтракав, занялась 
делами. 

Проходя мимо крыльца, я видела, 
как кошка вылизывает своего детены-
ша, а время от времени ловила на себе 
ее внимательный, как будто даже оце-
нивающий взгляд.

В обед кошка исчезла. На крыльце 
сидел одинокий котенок. Увидев меня, 
он вопросительно мяукнул.

– Не бойся, малыш. Твоя мама ско-
ро вернется, – подбодрила я его. Про-
шлась по участку, заглядывая под каж-
дый куст и повторяя «кис-кис-кис». Но 
кошка не отзывалась. Не вернулась 
она ни к вечеру, ни на следующее утро. 

ПроСто Коша
– Не представляю, как она могла 

бросить своего ребенка? – возмуща-
лась я пару месяцев спустя, сидя на 
кухне в своей городской квартире, за 
чашкой чая, с подругой Ленкой. – Что 
это за кошки такие нынче пошли? Не 
кошки, а кукушки!

– А тебе не приходило в голову, что 
она его не бросала? Просто пристроила 
родное существо в надежные руки. По-
наблюдала за тобой – и поняла, что те-
бе можно доверять! – возразила Ленка. 

«Существо», изрядно подросшее, 
вспрыгнуло ко мне на колени и громко 
замурлыкало. К тому времени мы уже 
знали, что подкидыш оказался девоч-
кой.
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Секреты женСкого СчаСтья

– Как ты ее назвала? – спросила 
подруга.

– Да никак, – отмахнулась я. – Дол-
гое время звала ее просто «кошкой», а 
теперь она иначе как на имя Коша и не 
откликается.

Ленка помолчала, потом саркастич-
но хмыкнула:

– Жаль, что нового мужа тебе на ого-
род вот так запросто никто не прине-
сет, – выдала она. 

Потеря и находка
Следующей весной я впервые ехала 

на дачу не одна. На пассажирском си-
денье моей старенькой машинки сто-
яла кошачья переноска, а в ней не-
довольно копошилась Коша, за зиму 
выросшая до размеров среднего ка-
бачка. 

Зайдя на участок, я поставила пере-
носку на землю и открыла дверцу.

– Ну что, Коша, узнаешь родные ме-
ста? – спросила я. И тут же поняла, что 
поторопилась. Всю зиму Коша прове-
ла в городской квартире и теперь со-
вершенно не понимала, где находится. 
Прижав уши, на полусогнутых лапах, 
она просеменила мимо меня и скры-
лась в кустах. 

Поначалу я ста-
ралась не волно-
ваться. Надеялась, 
что кошка отсидится 
в укрытии, осмотрит-
ся и сама поймет, что к 
чему. Но ближе к вече-
ру, когда сгустились сумер-
ки, у меня на душе в букваль-
ном смысле слова заскребли кошки.

Я включила фонарик на телефоне и 
обошла участок, повторяя имя питоми-
цы. Но Коша не отзывалась. Тогда я вы-
шла за калитку. Из-за забора справа, 
как обычно, доносились громкие дет-
ские голоса, и я подумала, что испуган-
ная кошка вряд ли побежит на шум. По-
этому направилась к забору слева, за 
которым скрывался необитаемый дом. 

– Коша, Коша, кис-кис-кис! – повто-
ряла я, пытаясь найти щелочку в вы-
соком заборе, чтобы заглянуть внутрь.

Неожиданно в ответ раздался жа-
лобный кошачий писк.

– Коша! – завопила я и затрясла за-
бор. И тут где-то в метре от меня в за-
боре распахнулась калитка – и в лицо 
ударил встречный луч фонарика. По-
том фонарик опустился ниже, и я уви-
дела, что его держит высокий мужчи-

на, и что в другой руке у него – моя 
Коша.

– Здравствуйте, так это ваше чудо? – 
спросил незнакомец. – А я уж думал, 
это она ко мне пришла, на новоселье. 

– Чудо – мое, – закивала я и потяну-
лась к кошке. – А вы, простите?..

– Да вот, купил этот дом неделю на-
зад, проводку еще не закончил чинить, 
поэтому в темное время живу при све-
чах, – рассмеялся мужчина. Его фона-
рик еще раз скользнул по моему ли-
цу. – Эх, если бы я знал, что у меня 
будет такая очаровательная соседка, 
то заплатил бы в полтора раза боль-
ше. Как разберусь с проводами, при-
глашаю вас к себе на чай. Вместе с Ко-
шей, конечно же. 

Марина 

Внимание! акция
   «Ваше фото
на обложке»!

Давайте сДелаеМ любиМую  
газету еще интереснее и ближе, Друзья! 

*редакция оставляет за 
собой право редактировать 
присланные в редакцию 
материалы.

**фото и истории, прислан-
ные на адрес электронной 
почты издания, являются со-
гласием на размещение их на 
обложке и внутри издания. 

Акция продлится до конца 
года. Фотографии и истории 
для размещения в журнале 
принимаются до 1 декабря 
2023 года. 

С Правилами проведения Ак-
ций можно ознакомиться на 
сайте https://planetazdorovya.
kardos.media/project/Прави-
ла-проведения-Акций/

Хотите, чтобы ваша фотография попала на обложку? 
Присылайте нам качественные снимки на адрес 
электронной почты редакции sz@kardos.ru.  

Расскажите вашу историю – похудения, исцеления, 
любви, судьбоносной встречи или необычного 
знакомства. Словом, все, чем вам интересно по-
делиться с читателями. Не забудьте указать телефон 
и обратный адрес для связи.

Для 
любви нужен 
особый талант, 

как для музыки, 
живописи, 

скульптуры, пения, 
стихотворчества.

Александр Куприн
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ЖЕНСКИЕ СЕКРЕТЫ

НЕЖЕЛАТЕЛЬНЫЙ    ПРИРОСТ…

ЧТО ТАКОЕ 
ПОЛИП ШЕЙКИ 
МАТКИ? 
Полип шейки матки, ли-

бо матки — это органиче-
ская патология разрастания 
слизистого слоя эндометрия 
либо шейки — в зависимо-
сти от того, где локализует-
ся новообразование. 

ЧЕМ ОН 
ОПАСЕН? 

Первично полип опасен 
кровотечениями. Они могут 
быть скудными (мажущие 
выделения), доменструаль-
ными или являть себя в се-

 И наш первый эксперт –  
хирург-гинеколог Иван ИВАНОВ,  

г. Москва. 

ЭКСПЕРТ

Полипы и кисты могут 
возникать в различных 
органах человеческо-
го организма. В поло-
сти носовых пазух, в 
желудке и кишечнике, 
в матке и яичниках… 
К сожалению, наличие 
кист и полипов где бы 
то ни было — это да-
леко не редкость, и в 
некоторых запущен-
ных случаях может 
угрожать жизни чело-
века. О серьёзной про-
блеме мы решили по-
говорить с врачами, 
которые компетентны 
в данном вопросе. 

«ПОЛИПОЗНОЕ «ПОЛИПОЗНОЕ 
ДОСЬЕ»ДОСЬЕ»

редине цикла. Если полип 
достиг уже больших разме-
ров, может кровить обиль-
но (профузные кровопоте-
ри). В простонародье – «как 
по ногам льется».

Вторая опасность –  бес-
плодие. С полипом можно 
очень долго пытаться забе-
ременеть и так и не добить-
ся желаемого. Если же бере-
менность наступает, то вы-

сок риск кровотечений при 
внутриматочных полипах, 
выкидыша – причем на раз-
ных сроках беременности. 

И третья, самая веская 
опасность и причина не 
мешкать с удалением обна-
руженного на осмотре поли-

па – риск его перерождения 
в онкологию. 

НА ЗАМЕТКУ 
Изначально про по-

лип нельзя сказать — 
доброкачественный он 
или злокачественный. 
Визуально (по ультра-
звуку) и тот, и другой 
выглядят одинаково,  
и лишь удалив его и от-
правив на гистологиче-
ское исследование, мы 
можем поставить за-
ключительный диагноз. 

ФАКТОРЫ 
РИСКА 
РАЗВИТИЯ 
ОНКОЛОГИИ 
Прямых факторов, из-за 

которых полип перерожда-
ется в злокачественное об-
разование, как таковых нет. 
Одни пациентки могут жить 
долгие годы и встретить 
старость с этим полипом, ни 
о чем не тревожась, а у кого-
то уже в 25 лет образование 

переходит в рак (малигни-
зируется). Полип начинает 
кровить, и тогда по экстрен-
ным показаниям происхо-
дит операция. 

Образ жизни здесь ника-
кой роли не играет. 

КТО БОЛЕЕ 
ПОДВЕРЖЕН 
РИСКУ? 
Полипы чаще появляются в 

репродуктивном возрасте —  
когда женщина менструиру-
ет. После 50 лет эти новооб-
разования появляются край-
не редко, но это прямое по-
казание к скорейшему его 
удалению.

Так, если мы обнаружива-
ем полип у женщины репро-
дуктивного возраста, чаще 
всего берем паузу для на-
блюдения. Ждем следую-
щей менструации, делаем 
контрольное ультразвуко-
вое исследование и толь-
ко после этого снимаем или 
подтверждаем диагноз.

Если полип нашли у жен-
щины в менопаузе, то ей сра-
зу рекомендуется операция.

ПОЛЕЗНО ЗНАТЬ 
В тканях полипов нарушен процесс апопто-

за – естественного отмирания клеток, — поэ-
тому новообразования не отслаиваются с эн-

дометрием во время менструации.

ВОТ ЭТО ДА!
Полипы могут быть совсем  

небольшими – до 5 мм в диаметре,  
а могут вырастать до нескольких  
сантиметров и занимать…  
всю полость матки!
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РАССКАЖИТЕ О ПРОФИЛАКТИКЕ 
Единственная профилактика — это ежегодный медос-
мотр у врача и контроль УЗИ. Не менее одного раза в 
год – такой проверки уже достаточно, чтобы себя обе-
зопасить от онкологии и обнаружить новообразование 
на ранней стадии. А вот препятствовать появлению по-
липа, к сожалению, невозможно. Но это не причина от-
чаиваться, лишь повод тщательнее заботиться о себе 
и своем здоровье, не игнорируя рекомендацию регу-

лярно проходить осмотры. 

ЖЕНСКИЕ СЕКРЕТЫ

НЕЖЕЛАТЕЛЬНЫЙ    ПРИРОСТ… ИЛИ ОТКУДА БЕРУТСЯ 
КИСТЫ И ПОЛИПЫ

ПРИЧИНЫ ВОЗНИКНОВЕНИЯ 
ПОЛИПОВ? 
Как правило, в этом замешаны гормональные вспле-

ски и гормональные перестройки. Еще влияет генетика.

«ПОЛИПЫ  
НЕ БОЛЯТ»,  
НО КАКОВЫ  
ИХ СИМПТОМЫ? 

1 Мажущие выделе-
ния. Они могут быть 

кровянистыми, сукрович-
ными, алыми — любой отте-
нок красного цвета. 

2 Пациентка не мо-
жет забеременеть 

больше года. Соответ-
ственно, ставится диагноз 
«бесплодие», а одна из при-
чин бесплодия — это полип.

Полипы не болят — это од-
нозначно. Женщину может 
ничего не беспокоить. В боль-
шинстве случаев пациентки 
приходят и говорят, что 5 лет 
не были у гинеколога, пото-
му что их ничего не беспоко-
ило. И мы имеем разные па-
тологии — и миомы, и кисты, 
и полипы в том числе, потому 
что большинство женских за-

болеваний могут совершенно 
не беспокоить женщину до 
определенного момента. 

КАКИЕ 
АНАЛИЗЫ 
СДАВАТЬ?
Это решает только гинеко-

лог, и в идеале нужно, чтобы 
этот гинеколог умел делать 
УЗИ. Если полип выявляется, 
пациентка направляется на 
операцию, и перед хирурги-
ческим вмешательством она 
сдает уже целый перечень 
стандартных для проведе-
ния операции анализов. 

ВСЕГДА ЛИ 
НУЖНО 
УДАЛЯТЬ 
ПОЛИПЫ? 
Диагноз «полип» — это 

стопроцентное показание к 
удалению. Без проведения 
операции мы не сможем вы-
яснить — полип доброкаче-

ственный или злокачествен-
ный. Поэтому он удаляется и 
отправляется на гистологи-
ческое исследование.

КАКИМ 
ОБРАЗОМ 
ПРОИСХОДИТ 
ОПЕРАЦИЯ?
Раньше, лет 20 назад, дела-

лось обычное «выскаблива-
ние» или «чистка» (так назы-
вали эту процедуру). Сейчас 
существует более щадящий 
метод — гистерорезекто-
скопия. Пациентка лежит на 
кресле под внутривенным 
наркозом и ничего совер-
шенно не чувствует, расши-
ряется шейка матки, и гисте-

роскоп (это такая тоненькая 
камера с оптикой размером 
3–4 мм) заходит в полость 
матки, визуализируя полип, 
после чего из гистероскопа 
выдвигается электропетля, 
и полип полностью срезает-
ся под основание (вместе с 
ножкой). Этот метод гаран-
тирует, что рецидива данно-
го полипа не возникнет. 

Раньше, когда полип вы-
скабливали, никакой га-
рантии не было. Это можно 
сравнить с сорняком, расту-
щим на огороде — его мож-
но просто срезать, оставив 
корни. Но вероятность, что 
он снова вырастет, очень 
высока. А можно сорняк вы-
корчевать… Вот выкорче-
вать — это та самая гисте-
рорезектоскопия.  

Маисса Погорелая 
Продолжение читайте в следующем номере
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лечим душу

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

Зажигать ли венчальные свечи  
при ссорах в семье

? В храме бабушка рассказывала своей подруге о том, что когда они с мужем 
ссорились, то она на молитву зажигала венчальную свечу. И все налажива-

лось. У нас с мужем тоже сейчас непростые отношения. Можно ли зажигать 
венчальные свечи при ссоре с мужем? 

Наталья В. В., Московская область
Брак заключается один раз на всю жизнь. Венчальные свечи – это символ ва-

шего брачного союза, любви до гроба. Их и кладут в гроб. В особых случаях 
можно зажечь во время молитвы. Молиться можно своими словами, осознавая 
то, что Господь вам по вашей вере поможет, даст то, что пойдет вам на поль-
зу. Можно вместе помолиться, если есть осознанное желание семью сохранить, 
укрепить. Как писал святитель Симеон Новый Богослов: «Каждый может сде-
латься, если желает, как злым, так и добрым. Никто, не хотя, не спасется».

что делать, если во время молитвы текут слёЗы

? Стала замечать, что иногда во время молитвы в церкви у меня текут 
слезы. Я не плачу, а просто истекаю слезами. С одной стороны, мне это 

нравится. И если это хорошо, могу ли я этим гордиться? 
Ольга Петровна, г. Воронеж

Скорее всего, такие слезы связаны с умилением, сентиментальностью, призна-
нием того, что соприкоснулся с Богом. Слезы покаяния, о которых пишет препо-
добный Исаак Сирин, как «признак Божией милости, которой сподобилась душа 
в покаянии своем, – признак того, что молитва принята и слезами начала вхо-
дить на поле чистоты», это другое: особое духовное состояние, смирение, осоз-
нание своей греховности. Гордиться слезами в храме не надо, чтобы не впасть 
в грех прелести. Святитель Феофан Затворник советовал опасаться показа сво-
их слез, которые от показывания «теряют свой блеск и цену свою».

где поместить фото умерших родственников

? У меня умерли оба родителя, которых я очень любила. Можно ли повесить 
на стенку в спальне фото умерших близких родственников рядом с иконами? 

Татьяна Д., г. Люберцы
Рядом с иконами лучше ничего не размещать. На иконах изображены люди – 

подвижники благочестия, прославленные церковью, к ним мы обращаемся за 
помощью в молитве. Перед фото усопших родных мы не можем молиться, Цер-
ковь их не канонизировала и не дала благословение на это. Можно поставить 
фотографию на прикроватную тумбочку или повесить в другом месте или в дру-
гой комнате, как больше нравится.

что делать с кольцом 
после смерти супруга

? Мужа нет в живых. Он не очень-
то носил кольца, но вот золотые 

венчальное и обручальное остались. 
Что можно делать с кольцами мужа? 
Можно ли отдать их детям или про-
дать? Можно ли носить свое обру-
чальное кольцо, хотя я теперь вдова? 

Екатерина, г. Липецк
С обручальным кольцом поступай-

те по своему усмотрению. Венчальное 
кольцо можно хранить в святом углу 
как память. Свое венчальное кольцо 
можно продолжать носить.

к какой иконе 
нельЗя ставить свечи 
За упокой

? Я помолилась о маме, которой 
давно нет с нами, у иконы Бого-

матери и свечку поставила, а дома 
об этом рассказала. Свекровь же ска-
зала, что поминальные свечи нельзя 
ставить к иконам. Как теперь надо 
поступить? 

Вероника С., Ленинградская область
Есть традиция свечи за упокой ста-

вить к столику с распятием, который 
называется «канун». Если и поставили 
свечу не на канун, ничего страшного 
нет. За здравие или упокой можно мо-
литься перед любой иконой. В Еванге-
лии от Луки есть такие строки: «Бог же 
не есть Бог мертвых, но живых, ибо у 
Него все живы».

Чтобы наследовать Царствие Божие, 
недостаточно освободиться от греха, но 
нужно еще и утвердиться в добродетелях.

Святитель Иоанн Златоуст

Дорогами 
       веры
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Кстати
Несмотря на все достижения современной медицины, ме-

нингит и сегодня представляет собой серьезную угрозу, время 
от времени вспыхивая эпидемиями то здесь, то там. К примеру, 
в июле текущего года СМИ писали о вспышке менингококковой 
инфекции с летальными исходами в Екатеринбурге, а в конце 2022 года Роспо-
требнадзор заявлял о сложной ситуации с менингитом в Москве.

КаК это было

Менингит – 
коварен 

и сердит 

Справка
•  Менингит обязан названию 
латинскому слову meningis, что оз-
начает «мозговая оболочка». Воз-
будителями патологии могут быть 
различные микроорганизмы – 
бактерии, вирусы, грибки, парази-
ты. Соответственно, болезнь имеет 
разные «лица», но самое опасное 
из них – менингит бактериальный, 
он же гнойный. Примерно каждый 
десятый случай такой болезни 
приводит к смертельному исхо-
ду, а каждый пятый – к тяжелым 
осложнениям. 

•  Чаще всего менингит атакует 
стремительно. Главные симптомы – 
высокая температура, головные 
боли, слабость, тошнота и рвота. 
Могут развиться свето- и звукобо-

язнь, нарушение 
сознания, речи 
и движения. 
Состояние 
требует не-

медленного вы-
зова скорой помощи.

От ДревнегО египта 
ДО наших Дней
История изучения менингита ухо-

дит корнями к древнеегипетским па-
пирусам и греческо-римским тракта-
там, в которых описывались внешние 
симптомы смертельной болезни. Так, 
римский философ Цельс в I веке до н.э. 
упоминал менингит в своем практиче-
ском справочнике по медицине. О том, 
по каким причинам болезнь возникает, 
что именно «болит» в организме и как 
это лечить, наши далекие предки, ко-
нечно же, не знали. 

А вот британский ученый-медик То-
мас Уиллис (1621–1675) уже подробно 
описал менингит как «воспаление моз-
говых оболочек с постоянной лихорад-
кой». Правда, в качестве метода лече-

ния предлагал прикла-
дывать к голове «утиное 
мясо, перетертое с жен-
ским молоком и травами»…

Важные открытия прои-
зошли в XVIII и XIX веках: иссле-
дователи в разных странах описа-
ли эпидемический (менингококковый) 
менингит. Позже, в 1891-м, немецкий 
врач-терапевт и хирург Генрих Квинке 
впервые применил технику люмбаль-
ной пункции – забора спинномозго-
вой жидкости при помощи специаль-
ной иглы, вводимой в спинномозговой 
канал, – для ранней диагностики ме-
нингита. Благодаря всем этим научным 
открытиям, в конце XIX века ученые-
медики уже знали, какие микробы мо-
гут вызвать менингит. 

К слову, в России первая научная ра-
бота на тему менингита вышла в 1884 
году, ее автором был врач Обуховской 
больницы Владимир Керниг. Невролог 

и физиолог Владимир Бехте-
рев также описал патологиче-

ский рефлекс, характерную болевую 
гримасу, которая проявляется у боль-
ных менингитом при простукивании 
молоточком по скуловой дуге.

Что касается лечения менингита, то 
здесь серьезный прорыв произошел 
в 1906 году. Благодаря иммунизации 
лошадей удалось получить антите-
ла против возбудителей менингита, и 
врачи начали вводить сыворотку с ан-
тителами больным людям. 

Позднее, в ХХ веке, подключили 
«тяжелую артиллерию» – антибиоти-
ки. А в 1970-х годах появилась первая 
менингококковая вакцина. В советское 
время, кстати, прививка от менингита 
делалась практически всем детям в 
стране. Сейчас в России она не явля-
ется обязательной. 

В 2002 году врачи перевернули 
страницу в истории лечения бакте-
риального менингита, впервые начав 
применять для этого стероиды.

Оксана Черных

«Надень шапку, а то 
менингитом заболеешь!» – 
возможно, вы слышали 
в детстве такую фразу. 
Менингит, воспаление 
оболочек головного мозга, – 
действительно опасное 
заболевание, способное 
привести к летальному исходу. 
Но шапка, увы, от него не 
спасёт. Возбудители менингита 
передаются чаще всего 
воздушно-капельным путем, 
а значит, столкнуться с ними 
можно где и когда угодно. 
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Завтраки 
Екатерина начинала день рано, сама растапливала камин и пила поданный 

прямо в спальню свежезаваренный крепкий кофе со взбитыми сливками и мин-
дальными гренками. По воспоминаниям современников, царица пила кофе не-
вероятной крепости, который мог свалить с ног и здоровых мужчин. Но никог-
да не допивала до конца принесенный ей кофейник. А прислуга потом с удо-
вольствием баловалась оставшимся драгоценным напитком, разбавляя его в 
несколько раз кипятком.

Екатерина II (1729-1796)
императрица (1762-1796)

Любимая  
Еда
Среди всей роскоши и разнообра-

зия одним из любимых блюд Екате-
рины была отварная говядина, подан-
ная с солеными огурцами и квашеной 
капустой. Царица также уважала про-
стую яичницу – традиционное блюдо 
для того времени. Вместе с пищей им-
ператрица пила смородиновую воду, 
предпочитая ее дорогим винам.

Когда однажды Михаил Ломоносов 
принимал у себя неожиданно нагря-
нувшую императрицу, в его доме не 
оказалось никакой еды, кроме каши и 
щей. И Екатерина была более чем до-
вольна таким угощением, заявив, что 
она очень любит такую пищу.

ОбЕды 
Истинное великолепие королевского стола раскрывалось во время обеда. 

Здесь гостили разнообразные супы, разварная говядина, курица и ароматный 
ягненок под соусами, лангусты и утка. И это только начало! На стол государы-
ни подавали до двенадцати видов салатов, рядом с ними гарниры из тушеных 
овощей и грибов создавали настоящий кулинарный праздник.

тОржЕства
При дворе Екатерины особенно уважали французскую культуру, поэтому 

на званых приемах и балах угощались экзотическими деликатесами, при-
правленными нотками роскоши и утонченности. На банкетах всегда мож-
но было встретить нечто удивительное: пулярды* с трюфелями, чирята** с 
оливками, гато*** по-французски. А какие десерты! Слоеные яблочные пи-
рожки, нежные бисквиты и свежие фрукты дополняли каждую торжествен-
ную трапезу. В зимние месяцы особенной роскошью на столе было блюдо 
с оранжерейными персиками, грушами, сливами и другими фруктами.

* пулярда или пулярка – специально откорм-
ленная жирная курица, готовится целиком 
или разрезанной на половинки;
**чирята – тушки малых пород уток, чье 
мясо считалось особенно нежным;
*** гато – разновидность картофельной запеканки с мясной нарезкой.

Ужины
Хотя официальное меню императри-

цы включало в себя дорогие деликате-
сы и изысканные яства, на самом деле 
Екатерина заботилась о своем здоро-
вье, слушая советы врачей. Два раза в 
неделю она соблюдала пост, воздер-
живаясь от мяса. По некоторым дан-
ным, царица предпочитала не ужи-
нать, так как это помогало справить-
ся ей с головной болью. Разве что она 
могла позволить себе съесть одно-
два яблока или выпить стакан воды со 
льдом. В свои покои императрица уда-
лялась обычно в 10 вечера.

Искусство 
царской трапезы
или кулинарные 
пристрастия екатерины II
екатерина великая была знаменательной для государства 
правительницей и настолько харизматичной личностью, 
что до сих пор детали её быта и привычки будоражат умы. 
ведь, согласитесь, всегда интересно заглянуть за бархат-
ную портьеру истории, особенно если там едят что-то 
вкусное. Сегодня мы с вами «подсмотрим» за матушкой-
императрицей и узнаем, была ли она ценительницей изы-
сканной кухни или её предпочтения были скромнее, чем 
мы себе представляем.
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Ольга Бельская 

рецепты

Завтрак 
императрицы

Ингредиенты на 2 порции:
• 200 г миндальной муки  • 2 ст. ложки сливочного масла   
• 2 яйца и 2 яичных желтка  • полстакана сахара   
• 1–1,5 стакана молока  • 8 кусочков белого хлеба
Растопить столовую ложку масла, высыпать равномерно мин-

дальную муку  и  слегка  обжарить.  Всыпать  сахар  и  два  яичных 
желтка.  Перемешать  и  немного  прогреть  на  среднем  огне. Молоко 
смешать с яйцами. Каждый кусочек хлеба намазать миндальной массой, накрыть другим ку-
сочком. Получившиеся «сэндвичи» обмакнуть в молочно-яичную смесь и обжарить на сливоч-
ном масле с двух сторон до румяности.

крепкий кофе 
по‑екатеринински
• 400 г мелко молотого кофе   
• 1 л воды   
• сахар и взбитые сливки по вкусу
Молотый  кофе  смешать  с  сахаром,  залить 

холодной  водой,  поставить  на  огонь  и  ва-
рить, постоянно помешивая. Когда кофе нач-
нет подниматься, снять с огня, подождать 2–3 
минуты  и  снова  довести  почти  до  кипения. 
Повторить процедуру еще 2–3 раза. Дать на-
стояться и разлить по чашкам. Сверху в чашку 
щедро  положить взбитых сливок.

Примечание: Екатерина 
Великая, конечно, люби-
ла кофе консистенции 
густой сметаны, но 

польза такого напит-
ка сомнительна. 
Будьте осторожны! 

Яичница с помидорами 
длЯ царицы
Ингредиенты на 2 порции:
• 4 куриных яйца  • 2 помидора   
• 4–5 зубчиков чеснока   
• несколько веточек зеленого лука   
• 2 ст. ложки сливочного масла   
• соль и черный перец по вкусу
Чеснок тонко нарезать, помидоры на-

резать  кружками.  Растопить  в  толсто-
донной  сковороде  сливочное  масло, 
сразу добавить соль и быстро обжарить 
чеснок на сильном огне, потряхивая ско-
вороду. Добавить помидоры, жарить та-

ким же способом еще полми-
нуты. Разбить в сковороду 

яйца  так,  чтобы желтки 
остались  целыми.  На-
крыть крышкой и жа-
рить  около  3  минут, 
чтобы белок схватил-
ся,  а желток остался 
жидким.  При  подаче 
посыпать  измельчен-

ным зеленым луком.
королевскаЯ 
раЗварнаЯ говЯдина
Ингредиенты на 6–8 порций

• 1 кг говядины  • 100–150 г сала  • 1 л воды  • 1 ст. ложка сахара  • 1,5 ч. ложки соли   
• 2 ст. ложки уксуса 9%-ного  • 10 горошин черного перца  • 3–4 лавровых листа   
• 4–5 бутонов гвоздики  • 0,5 ч. ложки корицы  • 1 стакан муки  • 2 стакана воды   
• щепотка соли 

Говядину нашпиговать кусочками сала. Сделать маринад из воды, соли, сахара, ук-
суса и специй. Погрузить в него мясо и оставить в холоде на 2 суток. Затем мясо до-
стать, маринад прокипятить и остудить. Сделать крутое тесто из муки, соли и кипят-
ка. Мясо положить в глубокую форму для запекания, залить маринадом так, чтобы он 

доходил до середины куска. Сверху накрыть раскатанным тестом, как крышкой. Поста-
вить в разогретую до 200°С духовку и запекать около 2,5–3 часов. Подавать с солеными 

огурчиками и квашеной капустой. 

есть 
и другое 
мнение

По некоторым 
архивным дан-
ным – воспоми-
наниям современ-
ников, умерен-
ность Екатерины 
в повседневной 
еде имела быто-
вое объяснение. 
Якобы, повара при 
дворце работали 
из рук вон пло-
хо и готовили 
безобразную на 
вкус пищу. Та-
кую ситуацию 
спровоцировала 
сама Екатерина, 
которая никогда 
не ругала поваров 
и не делала им 
никаких замеча-
ний – боялась, 
что они могут ее 
отравить из мести. 
Поэтому импе-
ратрица, которая 
могла бы вкушать 
деликатесы с утра 
до ночи, предпо-
читала простую 
пищу – ведь 
деликатесы-то по-
лучались не особо 
вкусными. А суп 
да кашу испортить 
было сложно. 
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зарядка для мозга

Слева-вниз-направо: 1. … дедушки Крылова. 3. Гриб, ко-
торый, вопреки названию, нельзя есть без горячей об-
работки. 4. Судаки в садке. 5. Качество, отличающее га-
дюку от ужа. 6. Девушка фабричная, совмещающая ос-
нову и уток. 8. Качество сметаны. 10. Крупный сочный 
тропический плод. 13. «Стоп-сигнал» разбежавшейся 
савраске. 14. Жанр компьютерных игр, в которых чело-
век управляет не одним персонажем, а целым подраз-
делением, предприятием или даже вселенной. 17. Ба-
рыня под музыку. 19. В ее репертуаре и трели, и арии. 
20. Крупный или мелкий у соли.
Справа-вниз-налево: 1. «То как зверь она завоет, то за-
плачет как дитя». 2. Многоцветье - аж в глазах рябит. 
4. Неодобрение на словах. 6. Самая большая в мире 
кошка. 7. «Точность - … королей». 9. В отличие от тео-
ремы, в доказательстве не нуждается. 11. Для какого 
блокбакстера придумывали пандорский язык? 12. «Бук-
вы» композитора, понятные музыкантам. 15. Торже-
ственное, обычно многолюдное шествие. 16. Деньги 
как повод поработать. 18. «Деятель» в отличие от име-
ни существительного. 21. «Масло масляное» в соста-
ве красок.

Слева-вниз-направо: 1. Басни. 3. Сыроежка. 4. Улов. 5. Ядовитость. 
6. Ткачиха. 8. Густота. 10. Ананас. 13. Тпру. 14. Стратегия. 17. Пля-
ска. 19. Певица. 20. Помол.  Справа-вниз-налево: 1. Буря. 2. Пестро-
та. 4. Упрек. 6. Тигрица. 7. Вежливость. 9. Аксиома. 11. Аватар. 
12. Ноты. 15. Процессия. 16. Стимул. 18. Глагол. 21. Олифа.Ответы

В этом кроссворде слова вписываются не по гори-
зонталям и вертикалям, а по диагоналям (сверху-
вниз-направо и сверху-вниз-налево).

диагональ

логическая загадка
Мужчина вбегает в бар и сходу кричит бармену, 

чтобы тот срочно налил ему стакан воды. На что бар-
мен реагирует громким хлопком в ладоши перед ли-
цом вбежавшего, от чего тот испуганно вздрагивает. 
Мужчина после этого, даже не выпив воды, благода-
рит бармена и довольный уходит из бара. Почему?

Задание «Найдите 5 отличий»: шапочка у девушки слева, тучи слева 
вверху, сумочка у девушки справа, сапожки у нее же, листья справа вни-
зу.  Логическая загадка: у мужчины была икота. Бармен, ударив в ладо-
ши перед его лицом, вызвал испуг, и икота прошла. 

найдите  5  Отличий

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

Тренируем

Ответы
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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

Зарядка для моЗга
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оВЕН  20 марта — 19 апреля
Овнам в этот период пригодится такая 
черта характера, как чувство справедли-

вости. Кто-то встанет на защиту близких и друзей, 
а кто-то будет отстаивать собственные интересы.
21 октября – ароматерапия, зеленый чай
24 октября – блюда из тыквы в меню
1 ноября – теплые носки и шарф 

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
В Тельцах проснутся чувствительность 
и обидчивость, что несколько осложнит 

отношения с противоположным полом. Но к нача-
лу ноября большинство обид уже будут забыты.
20 октября – «да» лимонам и апельсинам
23 октября – массаж и утренняя зарядка
30 октября – только удобная обувь

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Многих Близнецов затянут дела домаш-
ние: уборка, перестановка. Особо нетер-

пеливые уже выбирают интерьерные новогодние 
украшения и продумывают праздничное меню. 
24 октября – визит к стоматологу
28 октября – полноценный отдых 
2 ноября – ванна с травами и цветами

рАк  21 июня — 22 июля
Ракам рекомендуется позаботиться о 
здоровье: больше натуральных витами-

нов в меню, сбалансированный режим труда и от-
дыха. И осенние хандра и хвори обойдут стороной.
26 октября – «да» напиткам из клюквы 
29 октября – объятия и душевные беседы
31 октября – держите шею в тепле

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Львы настроены на достижение целей 
упорным и честным трудом, и звезды го-

ворят, что вы на верном пути. Обаяние, харизма и 
организаторские таланты помогут в этот период.
21 октября – гимнастика для суставов
26 октября – «да» томатам и базилику
29 октября – берегите печень и почки

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
У Дев могут возникнуть перемены на лич-
ном фронте, и это, возможно, отвлечет от 

работы. Но Девы мастера все упорядочивать и си-
стематизировать, поэтому карьера не пострадает.
23 октября – «да» активным видам спорта
24 октября – гвоздика, корица, кардамон
27 октября – массаж спины или ступней

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
Принимая важные решения, Весам сто-
ит почаще включать воображение. В 

этот период некоторые желания или мечты могут 
сбываться с удивительной точностью. Мечтайте!
26 октября – «нет» сдобе и алкоголю
29 октября – домашние хлопоты 
1 ноября – день отдыха и тишины 

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
Скорпионам не стоит форсировать со-
бытия: иногда для того, чтобы желаемое 

сбылось, нужно просто больше времени. Старай-
тесь не злоупотреблять алкоголем и выпечкой. 
22 октября – спа-процедуры и отдых
26 октября – улыбка творит чудеса 
29 октября – добавьте сухофрукты в меню

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Влюбчивым Стрельцам придется испы-
тать сердце на прочность. Однако не ис-

ключено, что мимолетный роман, завязанный в 
этот период, перерастет в нечто очень серьезное.
21 октября – «да» ароматным бульонам
24 октября – будьте сдержаннее в тратах
28 октября – больше движения и танцев

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
Полоса неудач и разочарований, если 
они были, скоро закончится. Время от-

дохнуть, собраться с мыслями, ведь впереди – 
столько интересных дел и новых знакомств. 
27 октября – «нет» жирному и жареному
31 октября – прогулка на свежем воздухе
1 ноября – уход за волосами и ногтями 

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Водолеям стоит убрать подальше кре-
дитные карты: велик соблазн порадо-

вать себя шоппингом, выйдя за рамки бюджета. 
Лучше сосредоточиться на зарабатывании денег. 
25 октября – «да» йогуртам, творогу, кефиру
30 октября – йога, медитация, массаж
2 ноября – встречи с хорошими друзьями

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Рыбам стоит быть внимательнее к раци-
ону. Яркие осенние овощи полезны, и из 

них можно приготовить столько всего вкусного! 
А заодно – пригласить в гости друзей. 
22 октября – добавьте в меню морепродукты 
25 октября – время полезных травяных чаев
27 октября – остерегайтесь поднимать тяжести
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умные покупки
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