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СПРАШИВАЛИ? ОТВЕЧАЕМ!Эл. почта редакции:
sz@kardos.ru

БРОСИЛ КУРИТЬ?  
ЕШЬ ПОМИДОРЫ! 

Брат бросил курить. Как помочь ему 
быстрее восстановить нормальную 
функцию легких? 

Екатерина Петрова,  
Новосибирская обл. 

Е сть помидоры и фрукты, за-
веряют ученые из-за океана. 

Установлено, что в помидорах и ябло-
ках содержатся вещества, помогаю-
щие клеткам легких бывших куриль-
щиков восстанавливаться. Кроме того, 
при включении в рацион этих продук-
тов значительно замедляется ухудше-
ние функции органа как у людей, ко-
торые уже бросили курить, так и у тех, 
кто никогда не имел такой вредной 
привычки. Во всяком случае, так по-
казали проведенные исследования, а 
это 650 человек из разных стран мира. 
В итоге измерение объема вдыхаемо-
го воздуха показало, что у бывших ку-
рильщиков, увеличивших долю потре-
бления помидоров и яблок, снижение 
функции органа за 10 лет замедлялось 
на 80 миллилитров.

•  Интервью с ЛОР-врачом о причинах 
и первых симптомах тугоухости, ме-
тодах лечения и профилактики сниже-
ния слуха. Доктор расскажет о грамот-
ной диагностике заболевания и подбо-
ре слухового аппарата.  

•  Советы врача-ортопеда о том, как 
снять острый приступ люмбаго. Док-
тор поведает о причинах его возникно-
вения и правилах поведения во время 
острых болей. 

•  Календарь цветения на год для ал-
лергиков и астматиков, который помо-
жет сориентироваться с графиком про-
филактики приступов и планировани-
ем отдыха. 

•  Полезную и интересную информацию 
о соевом сыре тофу. Узнаете, почему 
этот продукт стоит ввести в рацион, как 
его правильно употреблять и какие блю-
да можно приготовить на его основе.  

ДОРОГИЕ ЧИТАТЕЛИ,  
В СЛЕДУЮЩЕМ НОМЕРЕ 
«СЕКРЕТОВ ЗДОРОВЬЯ» 
ВЫ НАЙДЁТЕ:

А ТАКЖЕ в свежем выпуске 
вас ждет много другой полезной и 
интересной информации. Не про-
пустите, №5 «Секретов здоровья» 
поступит в продажу 12 марта!
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ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

врачи советуют, в период солнечной актив-
ности следует «плавно входить в день» – просы-

паться постепенно и не спешить вскакивать с постели. Если 
вы утром привыкли делать зарядку, то стоит перенести эти 

физические нагрузки на более позднее время суток в день маг-
нитной бури. Пик нагрузок должен приходиться на середину дня, 

а к вечеру необходимо найти самые легкие и спокойные занятия.

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ

Магнитосфера спокойная Магнитосфера возбужденная Магнитная буря

МАГНИТОСФЕРА 
СПОКОЙНАЯ – самое 

время повысить физиче-
скую активность, занять-
ся спортом, больше гулять, 
в эти дни легче происхо-
дит отказ от вредных при-
вычек, в особенности ку-
рения.

МАГНИТОСФЕРА 
ВОЗБУЖДЕННАЯ – пока-

заны пешие прогулки, осо-
бенно в  ранние утренние 
часы, когда в воздухе боль-
ше биологически активного 
кислорода. Хорошо тонизи-
рует и взбодрит контраст-
ный душ. 

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G1 – больше 

свежего воздуха! Астмати-
кам стоит держать в сумочке 
баллончик с бронхорасши-
ряющим препаратом, гипер-
тоникам отказаться от креп-

кого кофе и чая в пользу тра-
вяных отваров.  

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G2 – показа-

ны горячие ванны для 
ног, контрастный душ, 
гимнастика. Больше 
овощей и чистой 
воды в рационе.

ОБЩИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ:ОБЩИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ:

26 февраля – 11 марта
G1    слабая буря
G2    средняя буря
G3    сильная буря
G4    очень сильная буря
G5     экстремально 

  сильная буря

G5 

G4 

G3 

G2

G1

4

3

2

1

26 27 28 01 02 03 04 05 06 07 08 09 10 11
февральфевраль

12 МАРТА
поступит в продажу 

СЛЕДУЮЩИЙ  
НОМЕР 

«СЕКРЕТОВ  
  ЗДОРОВЬЯ» 

1 марта 2021 
возможна магнитная  
буря уровня G1 (слабая)
 
2 и 6 марта 2021  
возможны возмущения  
магнитосферы  Земли

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

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ

СВЕКЛУ ЗАПЕЧЁМ, И ЗАПОР НИПОЧЁМ 

ЧТОБЫ ПОМАДА  
НЕ ПАЧКАЛА ЗУБЫ 

Чтобы помада не пачкала зубы после того, как 
накрасите губы, обхватите ими указательный па-

лец и аккуратно выньте его изо рта, не размыкая губ.
Татьяна Орлова, г. С.-Петербург 

ЖЕНСКИЕ  
ШТУЧКИ:

ЧТОБЫ АРОМАТ ДОЛЬШЕ 
ДЕРЖАЛСЯ
Если хотите, чтобы аромат любимых духов 

держался как можно дольше, сбрызгивайте ими 
мокрые волосы и расческу, которой пользуетесь в 
течение дня. 

Любовь Томилина, г. Москва 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

 ПОГАСИТЬ ИЗЖОГУ 
СЕМЯ ЛЬНА 
ПОМОЖЕТ 

Изжога меня нечасто мучает, но 
уж коли нападет, свет не мил. Все 
горит, болит, за грудиной давит. 
Но, благо, справиться с приступа-
ми у меня получается с помощью 
домашних средств. Особенно мне 
нравится в этом смысле льняное 
семя. Беру чайную ложку семени, 
засыпаю в чашку, туда же наливаю 
120 мл кипятка и оставляю на ночь. 
Утром доливаю жидкость до полно-
го стакана (200 мл) и выпиваю нато-
щак. Пропиваю курсом 2 недели. А 
во время острого приступа просто 
измельчаю в кофемолке 1 ч. ложку 
семени и принимаю в виде сухого 
порошка. Держу под рукой и корень 
аира. Также во время приступа бы-
стро измельчаю, чтобы получилась 
1/2 ч. ложки порошка и развожу 
в стакане теплой воды, выпиваю. 
Очень советую. Просто и дешево. 

Надежда Леонидовна Н., г Омск

У меня уже несколько лет барахлит 
желчный. Из-за него случаются запо-
ры. Ну, у кого холецистит, те знают, 
как бывает непросто «расшевелить» 
кишечник. Да и возраст уже прилич-
ный, тоже свою лепту вносит. Одно 
время я сенной спасалась, но доктор 
сказала, что эта травка может увели-
чивать риск рака прямой кишки. Бро-
сила принимать, 
стала искать 
новые сред-

ства. И нашла одно такое совершенно 
неожиданно. Была в гостях у подруги, и 
угощала она меня салатом из печеной 
свеклы. Свеклу она запекает в духов-
ке, обернув фольгой, до полной готов-
ности. Затем режет крупными кубиками, 
добавляет рукколу, козий сыр и кедро-
вые орешки. Заправляет каким-то слож-
носочиненным соусом из соевого соуса 
и меда. Во-первых, это очень вкусно. А 

во-вторых, «заводит» 
кишечник на раз. 

Мне, конечно, 
к а ж д ы й 
р а з 

такой салат делать дорого. Но я для 
себя рецепт упростила, свеклу запе-
каю, режу кубиками, добавлю зелень, 
какая есть на данный момент (укроп, 
петрушка, листовой салат), льняное и 
кунжутное семя насыпаю горсточку, 
а заправляю маслом оливковым или 
льняным. Вкусно и полезно. 

Варвара Петрова,  
г. Москва 

СОСТАВ ПРИГОТОВИМ – СЕРДЦЕ УСПОКОИМ 
Год назад я поменяла работу. Платят хорошо, но работа нервная. Может, конеч-

но, я такая чувствительная, но очень мне все эти перемены тяжело даются. Стала 
подмечать, что нет-нет, да и начинает сердце «из груди выскакивать», когда волну-
юсь. Решила не ждать серьезных проблем и взять ситуацию под контроль. Сходи-
ла к врачу, который выписал мне успокоительное. А для сердца начала заваривать 
себе травы. И уже чувствую улучшение. Даст бог, до серьезных проблем и не дой-
дет. Итак, беру по 1 ч. ложке измельченных корней валерианы 
и лопуха, плодов тмина и фенхеля, фасолевых стручков и 
травы пятилопастного пустырника. Все травы хорошень-
ко перемешиваю, а затем 1 ст. ложку смеси заливаю ста-
каном крутого кипятка, даю настояться под полотенцем 
30–40 минут. Выпиваю по полстакана настоя трижды в 
день перед едой, пока не почувствую улучшение. Обыч-
но на это не требуется очень много времени. Курс можно 

повторять четырежды в год. 
Зинаида Романова,  

г. Рязань
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ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ
ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

Поделитесь 
своими советами  

и рецептами! 
sz@kardos.ru 

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

ООО «Издательская группа  
«КАРДОС» 

8 (499) 399 36 78

ЖЕНСКИЕ  
ШТУЧКИ:

ТРАВЯНОЙ НАСТОЙ, ЕСЛИ МОЗГ ДАЛ СБОЙ

вых почек.  1 ст. ложку этой смеси 
заливаю полулитром кипятка и даю на-
стояться 20 минут. Затем процеживаю. 
Перед сном даю брату 1 стакан настоя 
с ложечкой меда и 1 каплей лаврово-
го масла (покупаю в аптеке и пипеткой 
капаю прямо в настой). За 20 минут до 
завтрака брат снова пьет стакан подо-
гретого настоя с капелькой масла и ме-
дом. Курс продолжаем, пока не закон-

чится 15 г масла. Повторить нужно 
будет через 1,5 месяца. 

Таисия Морова, г. Иваново

НАНОСИМ ТУШЬ 
ПРАВИЛЬНО 
Чтобы ресницы выглядели объемнее, на-

носите тушь не только снизу, но и сверху рес-
ниц. 

Наталья Ульянова, г. Муром 

ЖЕНСКИЕ 
ШТУЧКИ:

Когда моих родителей не стало, я 
переехала в деревню к брату. Он всю 
жизнь с родителями прожил, своей се-
мьи не получилось. Я тоже давно вдова, 
у дочки своя семья, сын. Словом, реши-
ли мы, два бобыля, родительский дом 
не бросать, садик, огородик, пасека не-
большая там. Все, чем жили мама и па-
па, сохранить. Да что-то брату по осени 
занедужилось. В город его повезла на 

обследование. Врачи 
не обрадо-

в а -

ли, диагностировали энцефалопатию 
на фоне гипертонии. Напугали послед-
ствиями. Выписали лечение. Но пере-
живать нам с братом некогда, частный 
дом – работы по горло. Решили к та-
блеткам и свое «лечение» присоеди-
нить. Каждый день брат стал делать 
зарядку, совсем отказался от алкого-
ля. Хотя и раньше к нему пристрастия 
не имел. А я начала заваривать брату 
травяные сборы для сосудов головного 
мозга. У него исчез шум в ушах, пере-
стало мучать головокружение. Что же я 
делаю? Смешиваю по 100 г сухих трав 
ромашки аптечной, зверобоя, бессмер-

тника, бе-
р е з о -
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ЭТО ИНТЕРЕСНО!
Герань в переводе с греческого озна-

чает «аист» или «журавль». Не зря в 
разных странах ее называют «аис- 
тиный нос», «журавельник», 
«журавлинник». Плоды 
герани формой напоми-
нают клюв журавля.

ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

 
КОМПРЕСС –  
И ПЯТОЧКИ,  

КАК У ПРИНЦЕСС!
Припарки из травы герани – старинное на-

родное средство для выведения мозолей. Лист герани и сейчас 
может помочь справиться с натоптышами и мозолями. Свежесорван-

ные листья нужно положить на кусочек марли, немного помять, чтобы 
выступил сок, приложить к огрубевшим стопам или мозолистым пяткам, 

закрепить слабой повязкой и оставить на ночь.
Елена Васина 

ПЕЛАРГОНИЯ –
ЗДОРОВЬЯ 

СИМФОНИЯ 

Чудо-Чудо-

КСТАТИ
Герань является природ-

ным очистителем воздуха. 
Она способствует уменьшению 

количества микробов в помеще-
нии. Ее листья, имеющие харак-

терный лимонный аромат,  
ионизируют, освежают воздух 

и наполняют помещение 
природными фитонци-

дами.

Сложно представить 
себе более популярное 
и неприхотливое ком-
натное растение, чем 
пеларгония, извест-
ное многим как герань. 
Символ уюта и благо-
получия в доме, а кро-
ме того, настоящая  
домашняя аптечка.

Г ерань издревле 
применялась в на-
родной медицине 

как вяжущее, обезболиваю-
щее, противовоспалитель-
ное, антисептическое и кро-
воостанавливающее сред-
ство, способное растворять 
камни при мочекаменной 
болезни и солевые отло-
жения в организме. Сохра-
нились такие ее народные 
названия: «костолом», «ло-
мотная трава», «недужная 
трава», «суставница чело-
вечья», «червоточник», «ма-
точник».

ВСЯ СУТЬ  
В АРОМАТЕ
Все части герани имеют 

запах эфирных масел. Су-
ществует около 400 раз-
новидностей гераней. Есть  
сорта, которые пахнут 
апельсином, лимоном и мя-
той. Эфирное масло гера-
ни используется в аромате-
рапии и призвано помогать 
при головных болях, повы-
шенном артериальном дав-
лении, депрессии и бессон-
нице. Путем паровой дис-
тилляции из эфирного масла 
герани получают аромати-
ческое вещество, гераниол, 
обладающее антибактери-
альной и противовирус-
ной активностью 
и часто приме-
няющееся в 
космето-
логии и 
м е д и -
цине. 

ПРИ ЗУДЕ И 
ЯЗВЕ ПРИМОЧКИ 

ПОКАЗАНЫ 
Наружно настой приме-

няется в виде ванн, обмы-
ваний и примочек при гной-
никах, гноящихся порезах, 
язвах и кожных заболева-
ниях, сопровождающихся 
зудом кожи. Приготовле-
ние: 2 ст. ложки свежих или 
сухих листьев залить стака-
ном кипятка, дать настоять-
ся полчаса, процедить. 

ОТ КРОВИ 
ИЗ НОСА 
И ВСЕХ 
ВИДОВ 
ПОНОСА
Настой листьев герани в на-

родной медицине применяют при 
поносах, дизентерии, почечно-
каменной болезни, ревматиз-
ме, подагре, а также в каче-
стве кровоостанавливающе-
го средства при маточных, 
легочных и носовых крово-
течениях. Его можно приго-
товить «холодным» способом:  
2 ч. ложки сухой травы настаивать  
8 часов в 2 стаканах холодной ки-
пяченой воды. Настой 
пить глотками 
многократно 
в течение 
дня.

ОТ ГОРЛА 
КРАСНОГО И 
ДЛЯ ВОЛОС 
ПРЕКРАСНЫХ 
Отвар травы герани 

применяют и для поло-
скания горла при про-
студных заболеваниях и 
ангинах, а если мыть им 
голову, то можно значи-

тельно уменьшить 
выпадение волос. 

Приготовление: 
1 ст. ложку из-

мельченных 
л и с т ь е в 

залить 
с т а к а -

ном ки-
п я т к а , 

нагревать 
на медлен-

ном огне 
10 минут, 
дать на-

с т о я т ь с я 
полчаса. Про-

цедить. Кстати, от-
вар герани мож-
но заморозить и 

использовать эти 
кубики льда как кос-
метическое сред-
ство, протирая ими 
лицо при угревой 
сыпи и воспале-
ниях на коже.
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КАК ПРАВИЛЬНО

РАСТЯЖЕНИЕ?
СПАСАЕМ 
ПОЛОЖЕНИЕ!

ВАЖНО! 
Если произошла трав-

ма, нужно вызвать ско-
рую помощь или доста-
вить пострадавшего в 
травмпункт самосто-

ятельно.

ВАЖНО! 
Помните: то, что кажет-

ся растяжением, может ока-
заться переломом или выви-

хом. Только после осмотра по-
страдавшего врач сможет 

поставить точный диа-
гноз и назначить ле-

чение.

Шли, оступились, по-
скользнулись на лестнице 
или покрытой льдом до-
рожке, упали с велосипе-
да, подвернулся каблук. 

Т акую травму, как 
растяжение свя-
зок, можно по-

лучить буквально на ровном 
месте. От растяжения могут 
пострадать любые конечно-
сти, но самой распространен-
ной травмой является растя-
жение связок голеностопа, то 
есть закрытая травма связоч-
ного аппарата стопы.

ХАРАКТЕРНЫЕ 
СИМПТОМЫ
Резкая пульси-

рующая боль 
при движении 
и в состоянии 
покоя, отек, 
п о в ы ш е н и е 
температуры 
в месте сустава, 
иногда синяк.

КАК ПОМОЧЬ?  
4 ПРАВИЛА! 
1 Отдых. Обеспечить су-

ставу максимальный покой, 
не давать нагрузку на по-
врежденный сегмент. Ес-
ли есть возможность, нало-
жить шины (используя пал-
ки, ветки, доски, то, что есть 
под рукой), зафиксировать 

их повязкой.
2 Лед. Если нет по-
вреждения мягких 
тканей, порезов 
и ссадин, прило-
жить к больному 
месту холод (бу-

тылку с холод-
ной водой, хладо- 

элемент из переносных 

холодильни-
ков, пачку пель-
меней из морозилки, 
лед в пакете – что найдется 
под рукой). Холод уменьшит 
отек и боль. 

Важно! • Холод приклады-
вать к больному месту на 
10–15 минут, затем перерыв 
2–3 часа. • Нельзя класть па-
кет со льдом на открытую 
рану. Нужно убедиться, что 
нет повреждений кожи и кро-
вотечения.

3 Компрессия. Туго за-
бинтовать сустав или на-
деть эластичный бинт, что-
бы сустав был обездвижен, 
зафиксирован. Помним: чем 
более неподвижен сустав, 
тем меньше боли.

4 Подъем. Обе-
спечить травми-
рованной ко-
нечности при-
п о д н я т о е 
п о л о ж е н и е , 

чтобы был отток 
крови от больного 

места и не нарастал 
отек. Для этого подло-

жить под конечность валик 
из свернутой одежды, одея-
ла или того, что есть под ру-
кой. Приподнятое положе-
ние особенно важно первые 
24–48 часов после травмы.

ЧЕГО ДЕЛАТЬ 
КАТЕГОРИЧЕСКИ 
НЕЛЬЗЯ?•  Самостоятельно передви-

гаться. •  Растирать, разминать 
поврежденную конечность.  •  Греть травмированное место. •  Принимать обезболивающие 
и противовоспалительные препа-
раты без назначения врача.

Елена Васина
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НеправильНый 
обмеН
– Татьяна Евгеньевна, из-
вестно, что сахарный диа-
бет бывает двух типов. В 
чем различие между ними?
– Сахарный диабет – хро-

ническое эндокринное за-
болевание, суть которого 
в нарушении всасывания в 
организме углеводов. А они, 
как известно, наш основной 
источник энергии. Происхо-
дит это по двум причинам. 
Например, когда инсулино-
вая секреция полностью от-
сутствует, так как наруши-
лась выработка своего соб-
ственного инсулина – это 
диабет первого типа.

Или, наоборот, у человека 
вырабатывается слишком 
много инсулина, но рецеп-
торы в жировой, мышечной 
и печеночной тканях его не 
чувствуют, поэтому глюкоза 
не попадает в клетки. Сна-
чала нарушается углевод-
ный, а потом и все осталь-
ные виды обмена веществ. 
Это диабет второго типа.

– А какой тип диабета 
встречается чаще?
– Лидером по распростра-

ненности является диабет 

второго типа. На его долю 
приходится 90% всех выяв-
ленных случаев, остальные 
10% – диабет первого типа. 
Именно диабет второго типа 
сейчас называют неинфекци-
онной пандемией XXI века. 
Причем его распространен-
ность увеличивается в гео-
метрической прогрессии. Ес-
ли еще несколько лет назад к 
2030 году прогнозировалось 
увеличение числа заболев-
ших до 350 миллионов чело-
век, то к настоящему момен-
ту эта прогнозируемая цифра 
выросла уже до 648 милли-
онов. Это говорит о том, что 
возможность столкнуться с 
диабетом существует прак-
тически у каждого. 

Но широкая распростра-
ненность заболевания – 
лишь одна из проблем. Оза-
боченность медицинского 
сообщества вызвана еще и 
тем, что диабет очень по-
молодел. Раньше счита-
лось, что диабет второго ти-
па развивается после 45–50 
лет, а сейчас пациенты на-
много моложе уже стано-
вятся завсегдатаями каби-
нета эндокринолога. 

Да и удивительно ли это? 
Посмотрите вокруг – так 

много молодых людей, де-
тей и подростков с избыт-
ком веса. Люди не задумы-
ваются, что десять-пятнад-
цать лишних кило уже ведут 
к гиперинсулинемии и стре-
мительно приближают их 
обладателя к «несладкому» 
диагнозу.

СоСтояНие 
гипер
– Но, вероятно, не только 
избыточный вес ведет к 
развитию диабета? Есть 
диабетики, которых в 
этом точно заподозрить 
сложно – худые, поджа-
рые. 
– Причин развития диабе-

та много, и, конечно, не всег-
да это избыточный вес. Так, 
к провоцирующим факто-
рам можно отнести гиподи-
намию, неправильное пита-
ние и стрессы, наследствен-
ную предрасположенность 
и вредные привычки. 

И все же, как эндокрино-
лог хочу сделать акцент на 
весе, ибо, по моему мне-
нию, это основная причина 
развития диабета. Поймите, 
как только начинает расти 
вес, увеличивается абдо-
минальное ожирение – жир 

откладывается в области та-
лии, верхней части торса. А 
это неизменно ведет к ги-
перинсулинемии – высоко-
му уровню инсулина в кро-
ви. А инсулин – мощнейший 
анаболик, он способствует 
повышению аппетита и ве-
са, нарушению жирового об-
мена. К тому же, он задер-
живает в организме натрий, 
а это значит, что он содей-
ствует повышению давле-
ния. Инсулин также способ-
ствует выработке патологи-
ческих цитокинов, которые, 
в свою очередь, способству-
ют образованию в яичниках 
женщины кист и усилению 
выработки своего собствен-
ного тестостерона. Все это 
приводит к тому, что у жен-
щины появляется избыточ-
ный вес, гиперандрогения, 
нарушается цикл и появля-
ется бесплодие. 

У мужчин под действием 
ростовых факторов начина-
ет увеличиваться простата, 
возникает сначала гипер-
плазия, а потом аденома 
предстательной железы. На 
сегодняшний день доказано 
восемь локализаций рака на 
фоне стойкой гиперинсули-
немии. 

Ф
от

о 
из

 л
ич

но
го

 а
рх

ив
а 

Та
ть

ян
ы
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ов
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СахарНый диабет:
Сахарный диабет входит в пятёрку самых распро-
странённых недугов в мире. Согласно данным ВоЗ, 
в настоящее время можно говорить о настоящей не-
инфекционной пандемии сахарного диабета второ-
го типа. Ведь его жертвой является каждый восьмой 
взрослый человек, проживающий на планете.

Почему так происходит и как 
держать в узде «сладкую болезнь», 
рассказывает к. м. н., доцент 
кафедры Поликлинической терапии 
и профилактической медицины 
рязГмУ, эндокринолог ГБУ ро «КБ 
им. н. а. Семашко» татьяна ФИЛатоВа

эКСПерт
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Не цифры 
сахара страшНы 
– Чем еще опасно это со-
стояние?
– Начинает страдать пе-

чень, ведь нарушается жиро-
вой обмен и увеличивается 
синус триглицеридов, кото-
рые как раз и поддерживают 
жировой гепатоз печени. А 
печень – лаборатория наше-
го организма, которая выпол-
няет очень много функций. 
Как только она покрывается 
жиром, то сама начинает от-
давать сахар из «заначек» – 
молекул гликогена. Поэтому 
в крови уровень сахара взле-
тает еще выше. 

А при диабете второго ти-
па мало того, что инсулина 
и так много, так еще и нару-
шается работа рецепторов, 
которые его чувствуют. Вы-
ходит, что в крови как бы-
ла гиперинсулинемия, так 
она и остается, но обмен 
веществ нарушается с ката-
строфической скоростью. 

К тому же, гипергликемия 
и гиперинсулинемия крайне 
отрицательно влияют на эн-
дотелий и сосудистую стенку.  
Вот и получается, что диабет-то  
страшен не цифрой сахара, а 
своими осложнениями. 

– Какие же недуги прово-
цирует сахарный диабет?
– Хроническая гипергли-

кемия при сахарном диабе-
те приводит к повреждению 
и дисфункции различных ор-
ганов и систем, вызывая ма-
крососудистые осложне- 
ния – инфаркт, инсульт. И 
микрососудистые осложне-
ния: нефропатию – пораже-
ние почек, ретинопатию –  
поражение сетчатой оболоч-
ки глазного яблока, ангиопа-
тию – патологию кровенос-
ных сосудов и нейропатию –  
симметричное нарушение 
чувствительности перифе-
рических нервов. 

Кровоток ухудшается, и 
если в крупном сосуде об-
разуется тромб и возникает 

инфаркт, то в мелком – все  
по-другому. Человек натер но- 
гу, натертость долго не зажи-
вает, начинает кровоточить, 
появляются диабетические 
язвы. На фоне воспаления 
может возникнуть гангрена. 

Всё сВязаНо
– Как за последнее время 
изменились подходы в иссле-
довании причин развития 
диабета второго типа?
– Раньше патогенез диабе-

та связывали с нарушением 
секреции инсулина и гормо-
на глюкагона. Как все это ра-
ботает у здорового человека? 
Ты что-то сладкое съел, затем 
выделился инсулин и глюкозу 
снизил. Далее вырабатывает-
ся глюкагон, который и повы-
шает сахар до нормы. 

У больного сахарным ди-
абетом другая картина: ин-
сулина много, он снижает 
уровень глюкозы, только ре-
цепторы этого не чувству-
ют. Глюкоза внутрь клеток не 

попадает, ее уровень в кро-
ви растет. Инсулина выраба-
тывается еще больше. Ведь 
ее уровень необходимо сни-
зить. А результат – гиперин-
сулинемия, гипергликемия, 
атерогенная дислипидемия и 
эндотелиальная дисфункция. 

Читайте дальше
на стр. 10

как оН Влияет На оргаНизм 
и как не запустить болезнь

 ГИПОГЛИКЕМИЯ – 
это состояние, характе-
ризующееся понижением 
уровнем глюкозы в крови 
ниже 3,5 ммоль/л.

 ГиперГликемия – 
это состояние, характери-
зующееся повышением 
уровня глюкозы в крови 
выше 6,1 ммоль/л.

 преддиабет – 
уровень сахара в крови 
уже превосходит норму, но 
пока не достигает значе-
ний, характерных для клас-
сической формы диабета. 

Важно
знать!

Кровоток

Мышца

Желудок

Поджелудочная
железа

Мышцы способны усвоить 
глюкозу благодаря инсулину 

Мышцы не способны усвоить 
глюкозу из-за отсутствия инсулина 

Поджелудочная 
железа 

производит 
инсулин

Поджелудочная 
железа  

не производит 
инсулин

Поджелудочная 
железа 

производит 
инсулин

Ти
пы

 д
и

аб
еТ

а

Диабет 2 типаДиабет 1 типаНорма

Кровоток Кровоток

Поджелудочная
железа

Поджелудочная
железа

Мышца Мышца

Желудок Желудок

Мышцы не могут усвоить глю-
козу из-за нечувствительности 

(резистентности) к инсулину 

Еда 
преобра-
зуется 
в глюкозу

Еда 
преобра-
зуется 
в глюкозу

Еда 
преобра-
зуется 
в глюкозу
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Это лишь одна причина, в 
настоящее время доказано 
еще десять звеньев патоге-
неза. Оказывается, в поддер-
жании гиперинсулинемии, 
а дальше и диабета, очень 
большое значение играет ки-
шечная микробиота. 

– Выходит, что и бактерии 
кишечника каким-то обра-
зом влияют на диабет?
– Как известно, наш ки-

шечник содержит полтора 
килограмма бактерий, или 
приблизительно 5 миллиар-
дов. Они живут внутри нас, 
выделяют продукты жизне-
деятельности. И если начи-
нает меняться микрофло-
ра, например, человек не-
правильно питается, то этот 
факт так или иначе будет 
влиять и на печень, и на по-
вышение уровня инсулина.

Ну, а если есть проблемы 
с печенью, то, как правило, 
есть проблемы и с желчным 
пузырем. Желчь застаивает-
ся, и ее обеззараживающее 
действие уходит, а в пище-
вом комке начинает возни-
кать микроброжение, кото-
рое неправильно влияет на 
весь обмен веществ. 

Поджелудочная железа 
тоже страдает, и возникает 
липидоз поджелудочной же-
лезы, что нарушает ее функ-
цию. Она же вырабатывает 
ферменты, которые разлага-
ют белки, жиры и углеводы.

На фоне избыточного ве-
са возможно и развитие га-
строэзофагеальной реф-
люксной болезни с нару-
шением выработки соляной 
кислоты. А с другой стороны 
диафрагма начинает давить 
на легкие и, соответственно, 
поддерживать тканевую ды-
хательную недостаточность.

Также возникает синдром 
избыточного бактериально-
го роста, который приводит 
к нарушению всасывания жи-
рорастворимых витаминов. А 
все вместе это, в конце кон-
цов, нарушает метаболиче-
ские процессы в организме и 
способствует поддержанию 
гиперинсулинемии и нару-
шению углеводного обмена. 

КомплеКсный 
подход
– Можно ли вылечить са-
харный диабет второго 
типа?
– Раньше считалось, что 

если мы будем стремиться 
к компенсации углеводного 
обмена, то будем профилак-
тировать осложнения диабе-
та. Но, к сожалению, в настоя-
щее время стало понятно, что 
не все так просто, и следить 
за компенсацией углевод-
ного обмена недостаточно. 
Нужно держать под контро-
лем и жировой и белковый 
обмены, давление и вес па-
циента – комплексно под-

ходить к ведению больного. 
Только тогда мы сможем до-
стичь хороших результатов 
и профилактировать эти ин-
валидизирующие состояния 
у человека. Пациент должен 
понять, что нужно худеть и 
не забывать про дозирован-
ные физические нагрузки.

Что касается медикамен-
тозного лечения, то и здесь 
подход несколько изменил-
ся. Дело в том, что препа-
раты, существовавшие в XX 
веке, обладают побочным 
действием – могут вызвать 
гипогликемию. Как известно, 
это состояние очень страш-
но для больного с заболева-
ниями сердца. А как прави-
ло, больной с диабетом име-
ет ту или иную кардиальную 
патологию, начиная от ги-
пертонии и атеросклероза, 
заканчивая ишемической 
болезнью сердца и инфар-
ктом. Причем очень часто 
диабет и выявляется только 
тогда, когда человек уже пе-
ренес инфаркт и инсульт – в 
реанимации.

В настоящее время паци-
ент с диабетом находится 
в лучшей ситуации. В связи 
с более широким понятием 
патогенеза диабета, появи-
лись новые, более правиль-
ные подходы к лечению. А 

главное, препараты, которые 
не вызывают гипогликемию:•  бигуаниды – не снижают 
уровень глюкозы, а улучша-
ют чувствительность рецеп-
торов к инсулину и тормозят 
патологический гликогено-
лиз, уменьшают всасыва-
ние углеводов в кишечнике 
и снижают аппетит;•  ингибиторы дипептидаза 
4 типа – снижают уровень 
глюкозы крови, но не вызы-
вают гипогликемию, и тем 
самым обеспечивают кар-
диопротективное действие;•  агонисты рецепторов 
глюкагоноподобного пеп-
тида 1 типа – нормализуют 
уровень глюкозы за счет то-
го, что пища медленней про-
ходит по кишечнику, дольше 
задерживается в желудке и, 
соответственно, аппетит у 
человека меньше и съеда-
ет он меньше, за счет это-
го меньше повышается са-
хар. Не дает гипогликемий 
и обеспечивает кардиопро-
тективное действие;•  группа ингибиторов по-
чечных котранспортеров на-
трия и глюкозы 2 типа – вы-
водят глюкозу через почки, 
минуя печень, тем самым аб-
солютно не вызывают гипо-
гликемий, а убирают отрица-
тельное влияние на сердце, 
снижают давление и вес!

Когда инсулина 
нет
– Сахарный диабет перво-
го типа – заболевание 
ауто иммунное?
– Это так, у больного абсо-

лютно отсутствует своя соб-
ственная инсулиновая секре-
ция, а нехватка инсулина и 
является причиной повышен-

тема номера

сахарный диабет: КаК он влияетПродолжение.
Начало на стр. 8

В следующем номере мы расскажем, какое питание 
и физические нагрузки показаны при диабете.

  
  
•  начинает сохнуть во рту, 
•  участилось мочеиспускание – по ночам 

вы ходите в туалет до пяти раз,
•  начали чесаться глаза и уши, 
•  резко выпадают зубы, и начинается 

пародонтоз, 
•  плохо заживают болячки и порезы, 
•  часто возникают фурункулы,

•  никак не проходит молочница (причем 
как у женщин, так и у мужчин),

•  на фоне хронической инфекции у муж-
чин появляется фимоз,

•  у женщин часто возникает кольпит,
•  появилось желание все время есть, 
•  если вы долгое время ничего не ели, у 

вас кружится и болит голова, вас про-
шибает холодный пот и дрожь, но как 
только вы что-то съедаете, все проходит.

посетите врача, 
если у вас:
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ного уровня глюкозы в крови. 
Поджелудочная железа пере-
стает вырабатывать инсулин 
по разным причинам. 

Возможно, это заболева-
ние передалось пациенту по 
наследству, а может быть, его 
мама во время беременности 
перенесла вирусное заболе-
вание или он сам им тяже-
ло переболел. В этом случае 
разрушается 85% своих кле-
ток, остается лишь 15%, вот 
тогда возникает клиника ди-
абета первого типа: сухость 
во рту, учащенное мочеиспу-
скание, слабость и утомляе-
мость, тошнота и рвота. Че-
ловек резко худеет, а раны и 
царапины у него долго не за-
живают. Очень часто диабет 
первого типа обнаруживают 
в реанимации, куда человек 
попал, потеряв сознание. Ну 
и лечение здесь одно – заме-

стительная пожизненная ин-
сулинотерапия.

Вредит  
по-тихому
– Диабет может быть 
бессимптомным?
– Зачастую бывает так, 

что человек не чувствует 
никаких изменений, а уро-

вень сахара в его крови вы-
ше 15 ммоль/л. Так что, я счи-
таю, лучше раз в год, как ми-
нимум, сдавать анализ на 
глюкозу крови. Если есть из-
быточный вес и наследствен-
ные предрасположенности, 
то чаще – раз в полгода. 

Я вообще советую купить 
себе глюкометр и перио-

дически мерить сахар, кон-
тролируя, таким образом, 
свое состояние. Главное, что 
больной с диабетом должен 
к себе лучше относиться, 
чем здоровый человек! Ес-
ли он это понимает, то и чув-
ствовать он себя будет здо-
ровым и полным сил!

Наталья Киселёва

на организм и как не запустить болезнь

Советы доктора 
Филатовой

• придерживайтесь рекомендаций по 
питанию – ограничьте легкоусвояемые 
углеводы и жиры;

• найдите время на физические нагрузки;
• не пускайте все на самотек – регулярно 

посещайте своего врача;
• всегда контролируйте свое состояние – 

систематически измеряйте давление, 
сахар и вес, а главное, будьте в контак-
те с лечащим доктором.
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Мы задали их нашему 
эксперту – врачу  
акушеру-гинекологу 

Ирине ЮРК.

ЭКСПЕРТЭКСПЕРТ

? Любые  
выделения —  

это молочница?
Нет. Выделения из поло-

вых путей бывают физиоло-
гическими и патологически-
ми. Физиологические – это 
беловатые, слизистые выде-
ления, без запаха. Нижнее 
белье должно справляться 
с их количеством. Патологи-
ческие разнообразны – бе-
лые, желтые, зеленые, серые, 
они могут иметь различную 
консистенцию и специфиче-
ские запахи. Появляются при 
различных заболеваниях, не 
обязательно при молочнице. 

? Бывает ли  
молочница  

у мужчин?
Да, у мужчин тоже быва-

ет кандидоз, но из-за физи-
ологических особенностей 
несколько реже, чем у жен-
щин. Недуг свидетельствует 

о снижении защитных сил 
организма или наличии ин-
фекции, передаваемой по-
ловым путем. 

? Могут ли  
синтетическое 

бельё и ежедневные 
гигиенические  
прокладки  
провоцировать  
развитие недуга? 
Основная причина воз-

никновения молочницы, это 
снижение иммунитета и ос-
лабление организма. В это 
время создаются благопри-
ятные условия для размно-
жения грибов. А синтетиче-
ское белье и ежедневные 
прокладки являются допол-
нительными факторами, ко-
торые провоцируют ее воз-
никновение. 

К ним также относятся и 
условия, при которых на-
рушена нормальная рабо-

ОСНОВНЫЕ 
СИМПТОМЫ 

• зуд, 
• жжение, 

• белые творожистые или 
водянисто-творожистые 

выделения с кислым 
запахом.

КОГДА ЛЕЧИТЬ  
И СВОЕГО  
ПАРТНЁРА 
Молочницу перестали от-

носить к заболеваниям, пе-
редающимся половым путем. 
Причин ее развития масса – 
от смены часовых поясов до 
ОРВИ. А усиление симпто-
мов кандидоза после поло-
вого акта связано с тем, что 
в случае уже имеющейся мо-
лочницы воспаляется слизи-
стая влагалища, она стано-
вится рыхлой и легко трав-
мируется во время полового 
контакта. Это и вызывает не-
приятные ощущения. Конеч-
но, если причиной молоч-
ницы является респиратор-
ная вирусная инфекция или 
перелет, стресс, лечить пар-
тнера не нужно. Если же мо-
лочница сочетается с инфек-
циями, передающимися по-
ловым путем, лечиться нужно 
и мужчине в том числе.

ф
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Вредны ли гигиенические про-
кладки и синтетическое бельё? 
Бывает ли молочница у муж-
чин? Может ли одна таблетка 
избавить от грозной «гостьи»? 
Вопросы непраздные и волну-
ющие женщин любого возраста. 

та кишечника – непра-
вильное питание, запо-
ры и поносы. Наличие у 
женщины хронических 
заболеваний, напри-
мер, сахарного диабе-
та и заболеваний, пе-
редаваемых половым 
путем, а также дли-
тельный или бескон-
трольный прием анти-
бактериальных, гор-
мональных препаратов 
также может привести 
к развитию молочницы.

? Кандидоз – 
это норма?

Действительно, гри-
бы рода кандида в 
норме находятся в 
небольшом количе-
стве во влагалище. Но 
именно их чрезмерное 
размножение приводит 
к молочнице, а это уже 
болезнь. 

НАША СПРАВКА 
Молочница или вульвоваги-

нальный кандидоз – это забо-
левание слизистой влагали-
ща и вульвы, вызванное гри-
бами рода кандида. Может 
возникать в абсолютно лю-
бом возрасте и поражать 
слизистые оболочки половых 
органов.

ВАЖНЫЕ ВОПРОСЫ           О МОЛОЧНИЦЕ
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? Молочница  
излечима?

Да, несомненно, вылечить 
ее можно. Но заниматься 
лечением должен врач! Са-
молечение приводит к хро-
низации процесса и более 
сложному впоследствии из-
бавлению от этого заболе-
вания.

? Достаточно ли 
одной таблетки  

для избавления  
от болезни?
Одна таблетка может быть 

эффективна, но в очень ред-
ких случаях. Например, при 
впервые выявленном забо-
левании у молодой девушки. 
В большинстве случаев лече-
ние должно быть комплекс-
ным: системный препарат и 
местное лечение в виде све-
чей и вагинальных таблеток.

? Правда ли,  
что лекарства  

убивают не только 
грибы кандида,  
но и полезные  
микроорганизмы?
Противогрибковые препа-

раты направлены непосред-
ственно на возбудителя за-

ПОСЕТИТЕ ГАСТРОЭНТЕРОЛОГА 
Очень часто провокатором развития вульвоваги-

нального кандидоза становятся заболевания желудоч-
но-кишечного тракта. Нередко пациентки гинеколога 
говорят о том, что помимо зуда и выделений из влага-
лища их беспокоят вздутие живота и нарушение сту-
ла. В особенности это явление часто встречается при 
стойкой молочнице, трудно поддающейся лечению. В 
данной ситуации справиться с грибковой инфекцией 
во влагалище можно только с помощью врача-гастро-
энтеролога. Доктор, скорее всего, назначит анализ ка-
ла на дисбактериоз и подберет лечение, направленное 
на нормализацию микрофлоры кишечника.

грибы  
рода Кандида

Вопросы задавала 
Наталья Киселёва

болевания. Но так 
как в этот момент в 
организме зачастую 
изменен состав ми-
крофлоры кишечника 
и влагалища, то после 
устранения острых 
симптомов заболева-
ния микрофлора тре-
бует восстановления. Это и 
будет профилактикой реци-
дива заболевания. 

? Хроническая  
молочница –  

диагноз на всю 
жизнь?
Хроническая молочница – 

это повод подумать: 
• как я питаюсь и слежу 

за состоянием своего здо-
ровья?

• какое белье я ношу?
• какие средства для гиги-

ены использую?
• как часто я меняю поло-

вых партнеров и какую кон-
трацепцию использую?

Честно ответьте на во-
просы, после чего проана-
лизируйте ответы, а глав-

ное – сделайте правильные 
выводы. И на хроническую 
молочницу есть 
управа, глав-

ное, поменять образ жизни, 
устранить негативные фак-
торы. 

? Кисломолочные 
продукты спасут 

от молочницы?
Да, кисломолочные про-

дукты – это хорошо, но не 
менее важно: •  правильное питание и 
регулярный стул,•  здоровый образ жизни 
и занятия спортом,•  своевременное лечение 
хронических заболеваний,•  ношение хлопчатобу-
мажного белья удобных мо-
делей – стринги лучше оста-
вить для особых случаев!•  средства для интим-
ной гигиены, соответству-
ющие вашему возрасту,•  регулярная смена там-
понов и прокладок во время 
менструации – не более чем 
через 4 часа,•  использование барьер-
ной контрацепции, если у 
вас нет постоянного поло-
вого партнера,•  не принимать без на-
значения врача антибиотики 
и гормональные препараты,•  не заниматься самоле-
чением, если заболевание воз-
никло, а записаться на прием 
к гинекологу или урологу.

ТЕСТ  
НА УЯЗВИМОСТЬ 
ПЕРЕД 
МОЛОЧНИЦЕЙ  

1. Болели ли вы в послед-
ние пару месяцев про-
студными заболеваниями, 
случались ли у вас эпизоды 
переохлаждения?

+ да – нет
2. Случались ли у вас 

нарушения менструально-
го цикла в последние 12 
месяцев?

+ да – нет
3. Случались ли у вас эпи-

зоды половых инфекций, 
в том числе молочницы за 
последние 12 месяцев?

+ да – нет
4. Приходилось ли вам в 

последнее три месяца при-
нимать антибиотики?

+ да – нет
5. Наличествуют ли у вас 

какие-либо заболевания ки-
шечника, диагностировали 
ли у вас дисбактериоз?

+ да – нет
6. Пользуетесь ли вы еже-

дневными прокладками?
+ да – нет

Результаты 
Если «да» вы ответили 

более 4 раз:•  стоит посетить гине-
колога в связи с тем, что 
риск развития кандидоза 
влагалища весьма высок.  

Если ответ «да»  
прозвучал менее 4 раз:•  риск развития молоч-
ницы невысок, но все равно 
нужно взять за правило 
посещать гинеколога раз 
в полгода с профилакти-
ческой целью, соблюдать 
правила гигиены и трепет-
нее относиться к своему 
интимному здоровью. 

ВАЖНЫЕ ВОПРОСЫ           О МОЛОЧНИЦЕ
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СЕКРЕТ №3

СЕКРЕТ №1

Кто рано встает, тому уже к обеду нужна 
зарядка для мобильника.

СЕКРЕТЫ ЖЕНСКИХ ПОСИДЕЛОК

КАК ПОБОРОТЬ 
ЗАВИСИМОСТЬ ОТгаджетовгаджетов

ПРОСТЫХ 
СЕКРЕТОВ

СЕКРЕТ №5

СЕКРЕТ №2 5

СЕКРЕТ №4

Екатерина Счастливая

УДАЛИМ 
ПРИЛОЖЕНИЯ 
Те, что занимают боль-

ше всего времени. Конеч-
но, если они сильно пона-
добятся, их можно уста-
новить заново или зайти 
в них с телефона дру-
га или родственника. Но 
в этом случае вы не бу-
дете тратить «безлимит-
но» на него время. А ес-
ли зашли в него, заново 
установив, то не забудьте 
удалить, как только вый-
дете. Это сделает доступ 
в приложение более тру-
доемким, но нам ведь это 
и нужно!

Для начала давайте 
определимся, как по-
нять, что вы зависимы от 
гаджетов? Для этого до-
статочно подумать и от-
ветить на вопрос: «С че-
го начинается ваше утро 
и чем заканчивается ваш 
вечер»? Кроме того, бы-
ло бы здорово ответить 
себе еще на пару вопро-
сов: «Сколько минут или 
часов в день вы трати-
те, проводя время с гад-
жетом»? Или: «Сможете 
ли вы жить целый день 
полноценной жизнью, 
если забудете гаджет 
дома»?

Ч естно ответив се-
бе на эти вопро-
сы, вы сами смо-

жете «диагностировать» у 
себя зависимость. Итак, ес-
ли вы все-таки осознаете, 
что за телефоном, ноутбу-
ком или планшетом вы про-
водите времени больше, чем 
сами того хотите, то давай-
те попытаемся минимизи-
ровать использование этих 
«пожирателей времени».

УБЕРЁМ ГАДЖЕТ 
ПОДАЛЬШЕ 
Как правило, ес-

ли на столе стоит та-
релка с фруктами, 
да еще и мытыми, 
то рука сама тя-
нется за красивым 
сочным яблочком. 
Если же фрукты 
в холодильнике, то 
мало кому придет в го-
лову, проходя мимо кух-
ни, лишний раз залезть за 
яблоком в холодильник, 
помыть его и съесть, ес-
ли изначально вы не ста-
вили себе такой задачи. 
Этот принцип работает 
и с гаджетами. Убира-
ем подальше, а луч-
ше под замок.  

ИСПОЛЬЗУЕМ ПОЛЕЗНЫЕ ЛАЙФХАКИ 
•  Выключаем гаджеты во время общественных ме-

роприятий и приема пищи.•  Если понимаем, что рука сама тянется к телефо-
ну, когда скучно, вместо телефона берем журнал, книгу 
или кроссворды. Можно даже заранее составить список 
тех дел, которыми можно заниматься, когда появится 
свободная минутка, чтобы не тратить ее на гаджет.•  Отмечаем достижения! Чем больше успехи, тем 
сильнее мотивация дальше сокращать время, прове-
денное в обществе гаджетов. Фиксируем то, что успели 
сделать вместо пустой траты времени. Результат может 
быть приятно ошеломляющим. 

ВЫКЛЮЧАЕМ 
ТЕЛЕФОН 
ПЕРЕД СНОМ 
Многие, лежа в посте-

ли перед сном, решают 
ненадолго заглянуть в 
новостную ленту, потом 
пробежаться по соцсе-
ти, ответить на сообще-
ние, посмотреть видео-
ролик… Пять минут пре-
вращаются в часы. 

Для того чтобы за-
сыпать вовремя, а не 
«залипать» в телефо-
не до двух часов но-
чи, лучше решить это 
вопрос еще до того, 
как ляжете спать, а 
именно, поставить 
гаджет в режим «не 
беспокоить», а лучше 
выключить вообще.

НАЙДЕМ 
ПРИЯТНУЮ 
АЛЬТЕРНАТИВУ 

Когда появится не-
много свободного вре-
мени, используйте его 
грамотно. Вместо того, 
чтобы «зависать» в теле-
фоне, положите рядом не 
гаджет, а книгу или кан-
ву с нитками, блокнот с 
кулинарными рецепта-
ми… Пригласите друзей 
на каток, в кино, в кафе. 
Запишитесь на йогу, кур-
сы иностранного языка, 
занятия по кройке и ши-
тью. Сейчас так много 
возможностей интерес-
но проводить свободное 
время, что убивать его в 
гаджетах просто непо-
зволительная роскошь! 
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ЗАЧЕМ 
ИДТИ К ВРАЧУ 

Заезды могут быть симптомом массы заболеваний, в том 
числе довольно серьезных, как то сахарный диабет, инфекции верх-

них дыхательных путей и заболевания ЖКТ. Диагностировать их сможет 
только врач после сбора анамнеза и необходимого обследования. 

До похода к дерматологу, обнаружив первые симптомы ангулита, необходи-
мо продезинфицировать пораженный участок, смочив шарик стерильной ваты в 

перекиси водорода иди растворе фурацилина и обработав им уголок рта. 
Будьте готовы к тому, что для лечения заедов доктор может назначить лекарствен-

ные препараты, мази для местного применения и витамины. 

БУДЕМ ЗДОРОВЫ!

УГОЛОК ГУБЫ 
БОЛИТ, ЗНАЧИТ, это ангулитэто ангулит

Заедами (ангулитом) 
называют покраснение 
или трещинки в угол-
ках губ. Причём этот 
неприятный дефект 
многими воспринима-
ется, как явление вре-
менное и само собой 
проходящее. И только 
когда заеды начина-
ют сопровождать-
ся болью, крово-
течением, появ-
лением язвочек, 
трудностями с 
открыванием 
рта во время 
разговора или 
еды, человек 
задумывается о 
походе к врачу. 

А ведь появле-
ние заедов мо-
жет свидетель-

ствовать о наличии доволь-
но серьёзных неполадок в 
организме. 

ВОЗМОЖНЫЕ 
ПРИЧИНЫ 
•  активизация всевоз-

можных хронических забо-
леваний на фоне ослабле-
ния иммунитета;•  весенний авитаминоз 
либо скудное питание, обе-
дненное необходимыми ви-
таминами и микроэлемен-
тами;•  нарушение обменных 
процессов в организме;•  воспалительные про-
цессы во рту;•  пищевая аллергия, а 
также аллергическая реак-
ция на зубную пасту;•  инфицирование от 
больного через поцелуй, 
пользование общим поло-
тенцем, посудой;•  любовь к сладкому, 
выпечке;•  неправильный прикус, 
ношение брекетов или зуб-
ных протезов. 

ХАРАКТЕРНЫЕ 
СИМПТОМЫ 

•  начинается все 
с незначительного 
воспаления в угол-
ке рта, которое со-
провождается не-
большим покрас-
нением;•  постепенно 

начинают ощущать-
ся легкий зуд и су-

хость в месте воспале-
ния;•  через несколько дней к 

внешним симптомам добавляются 
специфические пузырьки, наполненные гнойной жид-
костью; •  со временем вместо лопнувших пу-
зырьков в месте воспаления об-
разуются корочки, появля-
ются боль и жжение; 
при открывании 
рта корочка 
лопается, 
к р о в о -
точит.  

ДИЕТА  
ПРИ ЗАЕДАХ
Диета – обязательное ус-

ловие успешного выздоров-
ления при ангулите. Тем бо-
лее что соблюдать ее не-
сложно, и она довольно 
«вкусная» и разнообразная. 
Так, в ежедневном меню 
обязательно должны быть:•  продукты, богатые ви-
таминами группы В: шпинат, 
зеленые листовые салаты, 
орехи, сыр, рыба, бобовые;•  продукты с высо-
ким содержанием витами-
на Е: капуста, овсянка, ка-
чественные растительные 
масла;•  продукты, богатые ви-
тамином А: морковь, творог, 
морская рыба, куриные яйца. 

А вот сахар, выпечку, мед, 
алкоголь, копчености и кол-
басы, жирную пищу лучше 
свести в своем меню к ми-
нимуму или вовсе на время 

из него исключить. 
Любовь  

Анина

ПРОФИЛАКТИКА ТРЕЩИН В УГОЛКАХ РТА
Но, конечно, любую болезнь проще и дешевле предотвратить, чем лечить. К тому 

же профилактика ангулита – это несколько несложных правил, которые просто нуж-
но взять за привычку:•  соблюдать гигиену полости рта, своевременно чистить зубы, пользоваться рас-
творами для полоскания рта после еды, пролечивать зубы и воспаления слизистой;•  пользоваться только индивидуальными средствами гигиены: зубной щеткой, 
полотенцем для лица, косметикой;•  пользоваться бальзамом или гигиенической помадой, выходя на улицу;•  полноценно и регулярно питаться, обогащая рацион всеми необходимыми ну-
триентами. 
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СЕКРЕТ В ДВИЖЕНИИ

ОТ БОЛЕЙ В СТОПЕ
Упражнения Упражнения Если у вас плоскосто-

пие, вы знаете, как мо-
жет ныть и болеть сто-
па к вечеру или по-
сле долгой проулки. 
Ох, и изматывающее 
же ощущение! А ведь 
избежать его доволь-
но просто. Достаточно 
ежедневно выполнять 
комплекс упражнений 
для увеличения сво-
да стопы. Главное – не 
лениться!

«РАСТЯГИВАЕМ ИКРЫ» 

Упражнение №1

Упражнение №2

Упражнение №3

Упражнение №4

Упражнение №5 «ПОДНИМАЙ, НЕ ЗАБЫВАЙ»

Упражнение №7

Любовь Анина

Упражнение №6

«ЗАХВАТ-
ПОДТЯГИВАНИЕ» 

Сесть на стул, 
возле него по-
ложить поло-
тенце. Захва-
тить полотенце 
пальцами ле-
вой ноги, не 
отрывая пя-
ток от по-
ла. Сгибая 
и разгибая 
пальцы, 
медлен-
но подтя-
нуть полотенце к себе. 
Повторить то же пра-
вой ногой. Выполнить 3 
подхода по 10 повторе-
ний на каждую ногу. 

«ПОДЪЁМ-ПРОГИБ» 
На низкую лавочку или 

подставку для ног поло-
жить полотенце. Встать 
на подставку, опершись 
на спинку впереди сто-
ящего стула. Сжать по-
лотенце пальцами левой 
ноги, а пятку спустить с 
края подставки и потя-
нуть вниз. Вернуться в 
исходное положение. По-
вторить упражнение пра-
вой ногой. Выполнить 2 
подхода по 10 повторе-
ний на каждую ногу. 

«ТЯНЕМ-ПОТЯНЕМ» 
Сесть на стул, левую ногу согнуть 

и голеностопным суставом уложить на 
правое бедро. Обернуть вокруг левой стопы эластичную 
ленту, второй край которой прижать стопой правой ноги. 
Руками потянуть стопу левой ноги вверх, затем медлен-
но опустить в исходное положение. Выполнить 2 подхо-
да по 10 повторений на каждую ногу. 

Сесть и поставить ноги на пол. Не отрывая пятки 
от пола, с силой потянуть на себя носок левой но-
ги. Медленно опустить пальцы на пол, сохраняя при 
этом образовавшийся во время подъема прогиб в 

стопе. Мышцы свода стопы при этом ощутимо на-
пряжены. Удерживать положение 5 се-
кунд, затем топу расслабить. Выпол-

нить 5 повторений, ноги поменять. 

Встать перед стеной и 
упереться в нее ладонями 
обеих рук. Вытянуть одну 
ногу назад, колено пря-
мое, вся стопа на полу. 
Начать наклон вперед, 
пока не почувствует-
ся напряжение икро-
ножной мышцы. 

Зафик-
сировать поло-

жение на 30–60 
секунд. Вернуться 

в исходное положе-
ние, ноги поме-
нять. Выполнить 
по 4 повтора на 
каждую ногу. 

«МАССАЖ МЯЧОМ» 
Сесть на стул, спина прямая, 

плечи расправлены. Под левую 
ногу положить теннисный 

мяч и катать его вперед-
назад, продолжая 

прямо держать 
спину. Выпол-
нять упражне-
ние 2–3 минуты 
одной ногой, за-

тем ноги по-
менять. 

«ПАЛЬЧИКОВАЯ ЙОГА» 
Сесть на стул, стопы стоят на полу. Скон-
центрировать внимание на пальцах ног, 
постараться поднять вверх большой па-
лец левой ноги, остальные четыре при-
жав к полу. Задержать положение на 5 се-
кунд. Теперь большой палец прижать к 

полу и поднять вверх остальные четыре. 
Также удерживать положение 5 секунд. Вы-

полнить 10 повторений на каждую ногу. 



18
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 4 (123), 26.02 – 11.03.2021
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

ИНДИЯ

327 год 
до н. э.

XVII  
век

Д
РЕ

ВНЕЙШИЙ

ФРУКТ

2-я  
половина 

XVIII  
века 

XIX  
век

2003 
год

КИТАЙ

ОСТОРОЖНО! 
х  при язвенной болезни
х  при гастритах с повышенной  
кислотностью
х  при панкреатите
х  при колитах
х  при склонности к изжоге

1.

2.

3.  
Лимонный 

сок способен до-
бавить кислинку и 
аромат, улучшить 
вкус и увеличить 

пользу любого 
блюда!

 ТАКОЙ РАЗНЫЙ  
  И ПРЕКРАСНЫЙ

•  Еще в древние времена лимон 
прославился как бактерицидное, про-
тивовоспалительное, антитоксиче-
ское и желчегонное средство, кото-
рое, ко всему прочему, утоляет жажду 
и возбуждает аппетит. 

•  Короли лечили лимоном пода-
гру, а средневековые врачеватели ис-
пользовали для профилактики тубер-
кулеза и почечнокаменной болезни.

•  Эфирное масло, лимонную кор-
ку и лимонный сироп издавна ис-
пользуют для улучшения вкуса лекар-
ственных средств, а сок – для профи-
лактики и лечения авитаминозов. В 
народной медицине сок лимона, раз-
веденный водой, используют для по-
лоскания горла и остановке кровоте-
чений из носа.

•  Лимонное масло применяется в 
парфюмерии при создании одеколо-
нов, а также для производства средств 
гигиены (помад и зубных порошков).

ОТКУДА РОДОМ
Родиной лимона принято считать Ин-
дию и Китай, где он зародился, в ре-
зультате гибридизации горького 
апельсина и цитрона (одного из пер-
вых цитрусовых), позднее он был за-
везен на территорию Ближнего Вос-
тока, Африки и Южной  
Европы.

Александр Македонский во  
время походов в Индию набирает 
в провиант вкусные желтые фрук-
ты, которые позже привозит на 
родину, где их начинают назы-
вать «индийскими яблоками».

Пётр I привозит из Голландии 
в Россию лимонное деревце, а 
представители русской знати на-
чинают заказывать к столу мари-
нованные лимоны, которые счита-
ются деликатесом. 

Джеймс Кук начинает брать в мор-
ские путешествия лимоны, дабы  
спасти моряков от цинги – болезни, 
вызываемой дефицитом витамина С.

Русский купец Карачистов, родом из го-
рода Павлово, привозит новый сорт лимо-
нов из Стамбула и дает ему название «Павлов-
ский лимон». 

В Книгу рекордов Гиннесса попадает самый большой в 
мире лимон (более 5 кг веса), до сих пор эту планку не мо-
жет подбить ни один земледелец.

ЛИМОН – ПО ПОЛЬЗЕ          ЧЕМПИОН!

ВКУС И ПОЛЬЗА – КАЖДОМУ 
БЛЮДУ!

Лимон играет огромную роль в приготовлении 
блюд, он подчеркивает вкус рыбы, фруктовых са-
латов и холодных закусок, выступает соло и несет 
основную вкусовую палитру в лимонных десертах, 
пирогах, паях и тортах. Нередко лимонный фреш 
используют при приготовлении безалкогольных кок-
тейлей, для поддержания баланса вкуса в напитке.

ОВОЩНОЙ САЛАТ С ЛИМОННОЙ ЗАПРАВКОЙ
Ингредиенты: листья зеленого салата – 100 г; бе-

локочанная капуста – 200 г; болгарский перец – 
2 шт.; лук красный – 0,5 шт.; грейпфрут – 1 шт.; 

апельсин – 1 шт. 
Заправка: лимонный сок – 50 мл; морковный 
сок – 30 мл; мед – 1 ч. ложка; черный моло-

тый перец по вкусу.
Как приготовить: капусту тон-

ко нашинковать, перец нарезать тонкой соломкой, лук – 
тонкими кольцами, листья салата нарвать произвольно, 
апельсин и грейпфрут почистить, острым ножом выре-
зать из них дольки мякоти. Все ингредиенты аккуратно 
смешать и выложить на блюдо. Для заправки смешать 
лимонный и морковный сок с медом, приправить моло-
тым перцем, полить салат заправкой. Приятного аппетита!
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О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

ПРИЧИН ВВЕСТИ  
В РАЦИОН10

1
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Д
РЕ

ВНЕЙШИЙ

ФРУКТ

4.

В КАКИХ СТРАНАХ НАЛЕГАЮТ 
НА ЛИМОНЫ БОЛЬШЕ ВСЕГО 

Индия

Китай

Мексика

1

2

3

Елена Васина

источник витаминов и пищевых  
волокон

помогает при подагре (уменьшает 
синтез молочной кислоты)

утоляет жажду,  
возбуждает аппетит

противорвотное средство

тонизирует, помогает  
при обмороках

снимает воспаления полости рта и 
глотки

осветляет родимые пятна и веснушки

помогает остановить носовые  
кровотечения

полезен для нервных волокон

помогает  
устранять  

грибковые  
заболевания кожи

ИНТЕРЕСНЫЙ ФАКТ
Кулинары считают, что десерты из 

черники лучше всего подавать с пиа-
лой лимонного сока. Черника момен-

тально окрашива-
ет зубы и язык в 

черный цвет, а ли-
мон обесцвечива-

ет пигмент и помо-
гает не омрачить 
вечер нелице-

приятными улыбками.

ЛЕГЕНДА ШОСТАКОВИЧА
Существует история о том, как Дми-

трий Шостакович, будучи на приеме 
у английской королевы Елизаветы II, 
съел дольку лимона в конце чаепития, 
хотя ее должно было оставить в круж-
ке. Дабы устранить конфуз, королева 
съела свою дольку вслед за композито-
ром, что пришлось повторить всем при-
сутствующим, а впоследствии съедать 
лимон из кружки чая стало традицией.

ПОЛЕЗНЫЕ 
СЕКРЕТЫ

•  Полезно с 
утра натощак 
пить воду 
с лимоном, 
это помога-
ет выводить 
токсины, защелачивает организм 
и способствует пробуждению ап-
петита.

•  Если вы пересолили блюдо, не 
торопитесь разбавлять его во-
дой или вовсе выбрасывать. Ино-
гда вас может спасти немного ли-
монного сока, просто добавьте его 
в блюдо, и он нейтрализует часть 
соли.

КАК СЖЕЧЬ  
34 ККАЛ

(энергетическая 
ценность 100 г 

лимона)

6 минут  
приседаний 

15 минут  
пешей прогулки 

7 минут 
на беговой дорожке 

12 минут  
уборки по дому 

ЛИМОН – ПО ПОЛЬЗЕ          ЧЕМПИОН!
МАЛЕНЬКИЙ  
ДА УДАЛЕНЬКИЙ

Лимоны обладают мочегонным, жел-
чегонным, антитоксическим, проти-
вовоспалительным, бактерицидным и 
противоглистным свойствами.
Лимонный сок эффективен при ате-
росклерозе, заболеваниях желудоч-
но-кишечного тракта, мочекаменной 
болезни, нарушении минерального 
обмена, геморрое, лихорадке.

КОЛИЧЕСТВО ВИТАМИНОВ  
И МИКРОЭЛЕМЕНТОВ на 100 г  
(в мг. В скобках указана суточная по-
требность и следствие нехватки)

40 мг       С – аскорбиновая кислота 
(70–100 мг. Бессонница, депрессии, ран-
нее старение)

0,03 мг  В2 – рибофлавин (2,0 мг. 
Головокружение, заеды, выпадение во-
лос)

0,2 мг     В5 – пантотеновая кисло-
та (5,0 мг. Дерматиты, ослабление па-
мяти)

163 мг    K – калий (1500 мг. Высокая 
утомляемость, слабость)

40 мг       Ca – кальций (1000 мг. 
Ухудшение прочности костей, ногтей, 
зубов)

0,24 мг  Сu – медь (1–3 мг. Заболе-
вания нервной системы и суставов)



20
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 4 (123), 26.02 – 11.03.2021
Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом

Счастлив тот, кто может разглядеть красоту в обычных 
вещах, там, где другие ничего не видят.

Камиль Писсарро

Не такой

Грустный у меня какой-то день рождения получался, тоскли-
вый даже. Бывший муж не позвонил, да я и не ждала. Дочка с 
зятем зашли поздравить, да тут же и поцапались. Ушли злые, 
разгорячённые. Цветы, которые мне в подарок принесли, и те 
грустно головки опустили, скучали со мной вместе. 

Подруга оксанка 
– Ну что, подруга, сидишь, себя жа-

леешь? – позвонила мне давняя прия-
тельница Оксана. – Давай-ка губешки 
подкрась, реснички подмалюй и при-
езжай по адресу, который я назову. 
Праздновать будем. 

Я попыталась отказаться от пред-
ложения подруги, ссылаясь на отсут-
ствие настроения и головную боль, но, 
если уж Оксанка чего решила, не отмо-
таешься – разорвись, но сделай. Все 
равно не отстанет. 

Мы сидели с подругой в кафе. Уго-
щались какао со сладостями и вспоми-
нали. Вспоминали и хохотали. 

– А помнишь, помнишь, как вы с Оле-
гом в восьмидесятых спальный гарни-
тур в новенькую квартиру купили? – у 
Оксаны уже даже слезы от смеха текли. –  
И ты такая на работу приходишь вся 
довольная, делишься своим счастьем. 

– А то ли не счастье? – я тоже уже 
икала, не в силах сдерживать хохот. – 
Девчонка совсем, начинающий спе-
циалист. А тут и квартиру мужу дали, 
и гарнитур отхватили – невидаль же 
по тем временам. И ты мне, помнишь, 
шепчешь в подсобке, обновить, мол, 
гарнитур-то надо бы. 

– Ага-ага, а ты глазами хлоп-хлоп. 
«Как, – говоришь, – обновить-то?».

разговоры о былом 
Мы снова залились хохотом, так, что 

другие посетители кафе даже обора-
чиваться стали в нашу сторону. 

– Угу, ты меня тогда спросила, есть 
ли у меня сорочка красивая. А у меня 
как раз была такая, мама из Москвы 
прислала. Я молодая совсем, круже-
ва эти не носила никогда. Так и не на-
дела ни разу, все стеснялась. Она ж 
прозрачная насквозь. Как такую на-
денешь, срамота. Но ты меня убеди-
ла. Чтобы, мол гарнитур долго и ис-
правно служил, присоветовала мне 
домой прийти да в сорочку облачив-
шись, включить ночник, на софу улечь-
ся и мужа ждать. Я ведь так и сдела-
ла. Духами еще надушилась. Помнишь, 
«вкусные» такие? 

– Помню. А ты помнишь, чем у тебя 
тогда все закончилось-то? 

– Как не помнить? – снова прысну-
ла я. – Все сделала, лежу. Муж пришел, 

слышу раздевается и зовет: «Валь, ты 
где?». Я молчу, затаилась, жду. Он в 
кухню заглянул, в зал, заходит в спаль-
ню, взгляд недоуменный, спрашивает: 
«Валь, ты чего?». А я ему: «Да, ничего, 
просто прилегла!». Встала, халат наде-
ла и пошла ужин греть! 

нежданный гость 
Домой я вернулась в преотличном 

настроении, грусти как и не бывало. 
Спасибо Оксанке. Вот умеет она вкус к 
жизни вернуть. Я все вспоминала наш 
с ней разговор и улыбалась. 

Эх, много в жизни всего было. И хо-
рошего, и плохого. Замужество, рож-
дение дочки. А потом появился и 
поздний ребеночек в сорок лет, Ва-
сятка. Муж загулял, ушел к молодень-
кой, с которой вместе работал. Тяже-
лый развод с дележкой квартиры, ма-
шины. Потом возвращался, на колени 
бухался, прощения просил. Простила. 
Приняла. Дочку замуж выдали. И вот 
два года назад Олег мой снова с какой-
то молодухой спутался. На этот раз са-
ма прогнала. 

Пятьдесят шесть годков за плечами. 
Много воды утекло. 

От мыслей меня отвлек звонок в 
дверь. Кто это? Поздно уже. Я на цы-
почках подошла к двери, заглянула в 
глазок. Ба, Олег! 

– Открой, Валь. Я слышу, что ты там, –  
Олег еще раз тихонечко поскреб в 
дверь. 

– Зачем пришел? – я не спешила от-
крывать. 

– Цветы принес, ирисы, твои люби-
мые. И подарок. С днем рождения тебя! 

Я все-таки впустила Олега в квар-
тиру. Что уж, раз пришел, пусть дарит 
свои подарки. Тем более ирисы при-
нес, мне их кроме него вообще никто 
никогда не дарил. 

– Чай будешь? – мне не хотелось 
скандалить и вспоминать о плохом. 

Секреты женСкоГо СчаСтья
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Банка мёда 
и записка 
– А я тебя еще студенткой запри-

метил, Валь, – Олег подвинул к себе 
кружку, но чай не пил, теребил ручку, 
пытался поймать мой взгляд. 

– Вечер воспоминаний какой-то, – 
нарочито равнодушно фыркнула я. Но 
ушки навострила. Никогда мне Олег 
эту историю не рассказывал. 

– Я в тот день отцу в гараже по-
могал, с его «москвичом» возились. 
Дождь такой лил, на расстоянии вытя-
нутой руки не видно ничего. А тут гля-
жу, русалка. Как есть. Вынырнула из 
стены дождя, волосы длинные к спине 
льнут, юбка – к ногам. А сама счастли-
вая-счастливая. Идет, улыбается. Все 
хмурые, злые, от дождя прячутся. А ты 
счастливая. Я себе тогда поклялся, что 
найду тебя и женюсь.  

– В тот день я в город на сессию при-
ехала, – я снова улыбалась, вспоми-

ная. – Я ведь на заочном училась, при-
ехала экзамен сдавать. Сдала на пя-
терку. Вышла из института, а на улице 
ливень. Зонта с собой нет. А и был бы, 
не спас. Ливень и вправду тогда стра-
шенный лил. Ждать не могу, электрич-
ки по расписанию, а на такси денег 
нет. Я и пошла пешком. И вообще, это 
же дождь! Лето! У меня юбка солнце-
клеш, синтетическая блузка, обувь де-
шевая, что им станется? Шла на вокзал 
и наслаждалась летним дождем. За па-
ру минут вымокла вся. Люди прячутся 
от дождя по остановкам, спасаются в 
зданиях, прикрывают головы пакета-
ми, папками, портфелями. А мне смеш-
но и радостно: иди куда хочешь, мо-

крее все равно не станешь. Как будто 
всеобщий немного сумасшедший душ. 
И так хорошо стало! 

– Ага, только ты заболела тогда. 
Помнишь? Я ведь нашел тебя, приехал. 

– С банкой меда, – прыснула я. 
– А у вас пасека своя, – тоже засме-

ялся Олег. 
Через час он ушел. А я присела за 

стол и улыбнулась нежным ирисам.
– Ну что ж, не такой плохой у меня 

выдался день, правда? И жизнь, в це-
лом, тоже была очень неплохой. 

Я открыла шкатулку, которую принес 
в подарок Олег. Серебряный браслетик 
и записка из одного слова «Прости». 

Валентина 

•  Чайно-кофейный набор. Чай может быть черным, зеленым, красным, да 
много еще каким. И у каждого вида чая есть свои полезные свойства. Любитель-

ниц кофе также можно порадовать баночкой вкусного напитка. А чтобы творче-
ски подойти к выбору чая, можно самостоятельно расфасовать заранее купленную 

заварку в одноразовые пакетики, добавив в каждый записку с признанием. •  принадлежности для ванны: соль, пена, бомбочки. Соль, 
например, помогает выводить токсины, снимать отеки, воспаления. 

Также она улучшает кровообращение, а аромат эфирных масел, которые часто 
являются неотъемлемым компонентом соли, снимает напряжение и стресс. Пена хорошо очи-
щает кожу, помогает ее подготовить к нанесению питательных средств, помогает расслабиться 
и поднимает настроение. А приятным дополнением к средствам для ванны может стать набор 
ароматических масел. •  Оригинальный шоколад. Вы видели, какими красивыми могут быть дамские туфельки из бе-
лого шоколада, сердца из молочного или горько-шоколадные цветы? Шоколад еще ни одну представи-
тельницу прекрасного пола не оставил равнодушной. К тому же он является отличным антидепрессан-
том, стимулирует работу мозга, улучшает память, повышает внимательность и укрепляет иммунитет.

Но самое главное, что несомненно порадует вашу любимую – это забота и внимание. 

«здОрОвые» 
подарки к            марта

Впереди весенний женский праздник. Мужчины, скорее всего, уже заду-
мались, чем же удивить свою возлюбленную. Мы решили подкинуть им 
пару оригинальных идей. 

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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ДОМ С УМОМ

о к о но к о н

ПРОСТЫЕ 
СЕКРЕТЫ 
МЫТЬЯ

Умалить роль чистых окон для 
нашего здоровья невозможно. 
Это и яркий свет, который не-
обходим для зрения и настрое-
ния, и отсутствие грязи и пыли 
при проветривании. Но какая 
же это нудная и трудоёмкая 
работа – мыть окна! Однако 
есть несколько секретов, ко-
торые помогут быстро и каче-
ственно с ней справиться.

ВАЖНО! 
Мыть окна лучше 

в перчатках, чтобы 
растворы для мытья 

не пересушивали 
кожу рук. Ч истых вам окон и 

свежего воздуха!
Екатерина Счастливая

ВЛЕВО-
ВПРАВО, ВВЕРХ-

ВНИЗ 
Чтобы было удобнее справляться с раз-

водами на окнах, есть небольшой секрет. 
С одной стороны стекла следует протирать 

сверху вниз, а с другой – из стороны в сторо-
ну. Так сразу будет понятно, с какой стороны 

появились разводы и где их удалять.

ВОЗЬМЁМ  
В ПОМОЩНИКИ ОБЛАКА 
Идеальный день, чтобы затеять по-

мывку окон – облачный, сухой, без-
ветренный. Яркое солнышко и ветер 
будут слишком быстро высушивать 
стекла, оставляя на них неэстетичные 
разводы. А дождик и вовсе не 
даст натереть стекла до блеска. 

ЩЁТКА  
И ПЫЛЕСОС – 
НАШИ ДРУЗЬЯ 
Для начала нужно удалить 

основную грязь с рам, а затем со 
стекол. На начальном этапе это 
можно сделать щеткой или да-
же пылесосом. Если есть силь-
ные загрязнения небольших раз-
меров, например, помет птиц, их 
можно намочить уксусом, подо-
ждать несколько минут, а по-
том удалить скребком. Да-
лее, вымыть оконные ра-
мы. Сначала – изнутри, 
затем – снаружи. После 
мытья рам самое время 
мыть стекла. 

ОБРАТИМСЯ  
К РЕЦЕПТАМ НАШИХ 
МАМ 
Конечно, для мытья стекол мож-

но воспользоваться магазинным 
средством. Но мы предлагаем все 
же не сбрасывать со счетов и до-
машние рецепты чистящих раство-
ров.  Они, во-первых, зачастую де-
шевле, во-вторых, реже вызывают 
аллергию, а в-третьих, более эко-
логичные. 

• Смешайте стакан теплой во-
ды и 50 мл уксусной эссенции. 
Удобнее будет перелить раствор 
в бутылочку с пульверизато-
ром. Распылите раствор на стек-
ло и вытрите насухо. Если окна 
слишком загрязненные (напри-
мер, выходят на дорогу), то кон-
центрацию эссенции можно уве-
личить.• Также весьма эффективен 
в этом деле крахмал. 1 ст. лож-
ку крахмала смешать с 1 л воды 
и нанести на стекла. Затем про-
тереть губкой и оставить на не-
сколько минут. После засыхания 
раствора протереть окна сухой 
тряпочкой, убирая остатки сред-
ства. • Если нет под ру-
кой крахмала, мож-
но разрезать 
пополам кар-
тофелину и 
срезом нате-
реть стекла.

ПОЛЕЗНЫЕ ПРИДУМКИ  
• Если окно большое, можно воспользоваться для его мытья шваброй с 

телескопической ручкой. Ее можно приобрести практически в любом хо-
зяйственном магазине. • Меламиновая губка отлично удаляет грязные пятна с пла-
стиковых рам. Единственный ее недостаток – быстрая стирае-
мость, поэтому используйте ее с целью экономии только на за-
грязненных участках.• Такой гаджет, как оконный пылесос, может помочь сэко-
номить время и силы. Единственное, пылесос подойдет только 
для мытья стекол. Рамы и подоконник придется мыть вручную. 
Этот гаджет незаменим для домов с большим количеством окон. 

ЕСЛИ ОКНА ВЫХОДЯТ  
НА ДОРОГУ 
В завершение мытья окна обработай-

те его средством «антидождь», которое 
продается в автосалоне. Это сред-

ство образует защитную плен-
ку, которая не даст каплям во-
ды растекаться на стеклах. 
Окна будут выглядеть чи-
стыми гораздо дольше.
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ИЗ ПЧЕЛИНОЙ ВОЩИНЫ

Горящие свечи – символ уюта, 
они способны сделать любой 
вечер более приятным и ро-
мантичным. А если к тому же 
сделаны они из натуральных, 
экологически чистых материа-
лов, то можно быть уверенным 
в том, что атмосфера в доме, 
где они горят, будет здоровой 
и благоприятной.

ПОЧЕМУ СТОИТ КУПИТЬ 
Свечи из пчелиной вощины – по-

лезное приобретение для дома, ведь 
они: • натуральные и экологичные;• красивые, имеют приятный внеш-
ний вид;• имеют неповторимый сказочно-
медовый аромат, обладающий тера-
певтическим эффектом;• горят дольше парафиновых све-
чей, сгорают без остатка и не образу-
ют сажи;

ПОЛЕЗНО 
ЗНАТЬ 

Свечи из пчелиной вощины обла-
дают антимикробными и противовос-

палительными свойствами, успокаива-
ющим, согревающим, болеутоляющим и 

адсорбирующим эффектом.

ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ
Пожалуй, самым главным и един-

ственным противопоказанием для 
использования свечей из пчели-
ной вощины является аллергия 
на мед и продукты пчеловод-
ства.

Полезные свечиПолезные свечи

Елена Васина 

1

2

3

4

5

ЭТО ИНТЕРЕСНО!
Замечательные целебные свойства 

воска привлекали внимание челове-
ка еще в древние времена. В Древ-
нем Риме и Греции на праздниках в 
честь богов в храмах горели воско-
вые свечи. Сегодня пчелиный воск 
широко используется для производ-
ства церковных свечей, а также в ме-
дицине и косметологии для изготов-
ления пластырей, мазей, кремов, пи-
тательных масок для лица, ушных 
свечей.

Последнее время натуральные све-
чи из пчелиной вощины приобретают 
все большую популярность. Вощина – 
это готовые восковые листы, имеющие 
рисунок пчелиных сот. Их можно при-
обрести в специализированных мага-
зинах товаров из продуктов пчеловод-
ства. 

• «лечат» воздух в доме – во вре-
мя горения выделяют в атмосферу 
полезные вещества и эфирные соеди-
нения; прополис, который содержится 
в пчелиной вощине, является природ-
ным антисептиком, при сгорании све-
чи выделятся в воздух, очищая его от 
болезнетворных микробов, в том чис-
ле от вирусов;• улучшают настроение, благотвор-
но влияют на нервную систему, мо-
гут помочь при бессоннице и голов-
ных болях.

МАСТЕРИМ САМИ 
Это несложное, очень ув-

лекательное и даже рас-
слабляющее занятие. По-
надобится восковой лист, 
шпагат для фитиля (хлоп-
ковая или шелковая ве-

ревка, джут), ножницы. 
Также можно использо-
вать: сухие измельченные 

ароматные травы (души-
ца, мята, лаванда, 
шалфей и др.), су-
шеные лепестки 
цветов (роза, ка-

лендула, шиповник), сухие специи и 
приправы в порошке (корица, гвоз-
дика, анис, кардамон, кофе, какао и 
т.д.), любые аромамасла.

Положить лист вощины 
нужного размера перед со-

бой.
Посыпать лист ароматными 
травами, специями на свой 

вкус, при желании капельно нане-
сти на него аромомасла. 

Отмерить фитиль по шири-
не листа и отрезать шпа-

гат с небольшим запасом (оставив 
около 2–3 см фитиля снаружи).

Уложить фитиль вдоль ли-
ста вощины, прижать к 

краю и приступить к скручиванию.
От тепла рук воск станет 
пластичным, так что его 

легко можно будет плотно скрутить.
Свеча готова!

П челиный 
воск – 
продукт, 

вырабатываемый 
восковыми железа-
ми пчелы. В его со-
став входит более 
15 химических 
компо-
нентов, 
а так-
же кра-
сящие 
и паху-
чие ве-
щества, 
обуслав-
ливающие 
его цвет 
и прият-
ный запах, 
напоминаю-
щий аромат 
мёда.
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лечим душу

КаК пить святую 
воду

? Набрала впервые свя-
той воды на Креще-

ние, 19 января. А как ей 
врачеваться от хворей? 
Надо ли ее добавлять в чай 
или суп, или можно только 
запивать лекарство? Или 
просто больные места 
кропить? Или окропить 
постель? Как лучше по-
ступить? 

Ольга Викторова, г. Коломна
Жестких правил нет. Но в 

любом случае к святой воде 
христианин должен отно-
ситься с благоговением, как 
к дару Господа. Для укрепле-
ния веры и тела рекоменду-
ют святую воду пить утром, 
строго натощак, несколько 

глотков. Можно добавлять 
немного (несколько капель) 
в воду для запивания лекар-
ства. Не следует на святой 
воде готовить пищу, завари-
вать на ней чай и т. д. Можно 
окропить с молитвой святой 
водой комнату, где вы живе-
те, место где работаете или 
спите. Но все это делать с 
молитвой и во славу Божию. 
И всегда помните – Господь 
милостив, но все дается нам 
по вере нашей. 

святые 
КамешКи

? Разбирала вещи и на-
шла святые камен-

ные осколки, которые мне 
давно сестра привезла из 
паломнической поездки 
в Иерусалим. Вспомнила, 

вроде надо свое сокровен-
ное желание наговорить, 
и оно исполнится. Только 
я не поняла как – надо ли 
читать молитву перед ка-
мушками? 

Елена Т., г. Краснодар
Камушки из паломниче-

ской поездки – это все-таки 
просто камушки. Да, это па-
мять, определенный суве-
нир. Можно их хранить в 
специальной шкатулке. А 
молитва ваша должны быть 
обращена не к камушкам, а к 
Богу, заступнице нашей Деве 
Марии, святым. Обращения 
к неодушевленным пред-
метам свойственны нагово-
рам и заклинаниям. А это 
для православного – греш-
но. И всегда помните, что по 
молитве нашей Господь по-

сылает нам то, что посчитает 
важным и нужным для нас. 
Первый оптинский старец 
Лев писал о воле Божией:  
«Милосердый же Господь 
исполняет и обращает все в 
Свою волю и на пользу нашу, 
хотя по-видимому и против-
ными нам средствами, и по-
следствиями. Мы при помо-
щи премилосердаго Господа 
Бога потерпим, да и посмо-
трим».

можно ли 
Крестить фото

? Мои дети выросли и 
разъехались по стра-

не. Старший аж на Даль-
нем Востоке служит, 
младший в Ростове. Обща-
юсь с ними через приложе-
ние на телефоне. Можно 
ли благословлять их по 
вайберу? И еще – можно 
ли крестить их фото, ко-
торые у меня в домашнем 
альбоме? 

Татьяна Ивановна, г. Химки
Благословлять и перекре-

щивать можно. Строгих пра-
вил нет. Главное – посещай-
те службы, не забывайте 
молиться. Наши искренние 
молитвы всегда угодны Богу, 
и их слышит всегда Господь.

ищем дорогу 
             К Богу 
                   и свету

Как говорил старец Силуан Афонский: «Хоро-
шо всегда и во всём искать от Бога вразумле-
ния, что и как нужно сделать или сказать». ис-
кание воли Божией и есть важное дело нашей 
жизни, чтобы включиться в вечную Божествен-
ную жизнь.

Почему храмы ориентированы на восток?
– Как-то внимания не обращала, а вдруг заметила, что все пра-
вославные церкви развернуты алтарем на восток. Это имеет 
какое-то значение? 

Анжелика П., Подмосковье
Объяснение духовно-символического смысла этого обычая мы на-

ходим в Священном Писании. Святой апостол Иоанн Богослов го-
ворит, что Бог есть свет, а свет приходит с востока. Через святого 
пророка Малахию Господь называет Сына Своего Солнцем прав-
ды. А солнце всегда восходит на востоке. И все алтари право-
славных храмов обращены на восток. И в этом действительно 
есть особый глубокий смысл. Евангельские события происходят 
на Востоке. В Рождественской службе так и поется, обращаясь к  
Иисусу Христу: «Посетил ны есть свыше Спас наш, Восток востоков…».

Подготовила Светлана Иванова
Редакция благодарит священ-
ника Дионисия Киндюхина за по-
мощь в подготовке материала
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Болезнь и ожидание 
конца
Себастьян покинул родину и отпра-

вился поступать в протестантскую 
гимназию Диллинген. Все складыва-
лось удачно, если бы не туберкулез, 
которым он заболел на втором году 
обучения в гимназии. Молодой ткац-
кий подмастерье Себастьян и без то-
го с детства имел слабое здоровье, а 
сейчас был практически разбит ковар-
ным недугом телесно и душевно.

Чудесное исцеление 
Не надеясь на выздоровление и сла-

бея с каждым днем, Кнейп пытался 
найти отдушину в чтении книг, с удо-
вольствием штудируя медицинскую 
литературу, и случайно наткнулся на 

книжку, где речь шла о водолечении. 
Невероятные вещи, описанные в ней, 
поразили Кнейпа и поселили в его в 
душе надежду на то, что его недуг все-
таки излечим. Рискуя собственным 
здоровьем, Кнейп решился последо-
вать суровым советам по излечива-
нию водой, изложенные в медицин-
ском трактате. Зимой несколько раз в 
неделю он выбирал уединенные ме-
ста и практиковал непродолжитель-
ные купания в Дунае. Удивительно, но 
эти холодные ванны укрепили его здо-
ровье, и спустя некоторое время бо-
лезнь и вовсе отступила. Кнейп изле-
чился, окончил гимназию, реализовал 
свою мечту, стал священником, а во-
да с тех пор стала его верным другом, 
которому он остался верен навсегда.

ода исцеляющей 
жидкости 
Себастьян Кнейп выработал свою 

систему водолечения, адаптировав ве-
ковой опыт применения воды, извест-
ный со времен Древнего Египта, Гре-
ции и Рима. 

Все методы лечения (компрессы, 
ванны, обливания, обертывания, пи-
тье воды) Кнейп испытал на себе, вы-
яснил, в каком виде вода целебна, как 
использовать ее при лечении отдель-
ных болезней, и все это описал в своей 
книге «Мое водолечение», опублико-
ванной в 1886 году. Собственно, в ней 
он отразил суть терапии: «Водой мож-
но излечить такие болезни, при кото-
рых другие средства не приводят ни к 
каким результатам».

«Водный доктор» 
и его лечение 

без лекарств
себастьян Кнейп, родившийся в 1821 году в бедной немец-
кой семье, никогда не мечтал стать врачом. Посещая дере-
венскую школу и работая за ткацким станком, он всё детство 
и юность мечтал стать священником и в 21 год решил реали-
зовать свою мечту.

Елена Васина

как Быть здороВым Без лекарстВ
Водолечение вылилось в философию здоровой жизни. 

Отвечая в своей книге на многие важные вопросы, Кнейп 
описал принципы здоровой и полноценной жизни.
1   Корень всех болезней кроется в расстройствах крови, 

вызванных ее ненормальной циркуляцией или составом. 
Восстановив равномерность и правильность течения со-
става крови, очистив ее, получишь здоровье.
2   Водолечение строится на трех свойствах воды: раство-

рять, удалять (смывать) и укреплять. Благодаря 
знанию этих свойств можно излечить 

многие болезни.
3   Закаливание повышает иммуни-

тет и уменьшает восприимчивость 
ко всевозможным заболеваниям, а 

недостаточная закаленность таит в 
себе громадное зло.

4   Простое и умеренное питание – 
залог прекрасного самочувствия. 
Простая сухая питательная пища, не 
приправленная острыми пряностями, 
и обыкновенная вода – то, что нужно 
для здоровья нашего организма.
5   Одежда должна быть простой и удобной. Кутаться во 

многие одежды вредно, а обувь должна быть по сезону, ведь 
именно от холодных ног возникают простуды и всякие забо-
левания другого рода. К телу нужно носить одежду из сухого, 
крепкого льна и избегать на голом теле шерстяного платья.
6   Обычное проветривание поможет избежать множества 

болезней. Испорченный воздух подобен стоящей болотной 
воде. Особо нужно заботиться о проветривании постелей 
и спать при температуре не выше 15 градусов по Реомюру 
(что равно 18,75 градусам по Цельсию).
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здоровье на тарелке

Простатит – неприятное, а иногда и мучительное заболевание, ко-
торое довольно распространено среди мужчин среднего и старшего 
возраста. конечно, основное лечение и профилактические меропри-
ятия должен назначать врач. но немаловажным фактором эффек-
тивного лечения болезни является и правильно составленное меню. 

Зачем нужна диета
Особым образом подобранный рацион может помочь в терапии как остро-

го воспалительного процесса, так и хронической формы простатита. Ведь от 
поступающей в организм пищи зависит очень многое: и наличие раздражения 
простаты, и ее кровоснабжение, и нормализация мочеиспускания, и насыщение 
организма питательными веществами, помогающими справиться с болезнью.

Главными задачами являются:
»	повысить	иммунитет	и	укрепить	организм	в	целом;
»	исключить	факторы,	провоцирующие	раздражение	простаты	 
и	мочевыделительных	путей;

»	минимизировать	воспаление	и	нормализовать	кровоснабжение;
»	нормализовать	мочеиспускание,	в	частности,	снизить	частоту	 
ночных	позывов	и	предотвратить	запоры.

Рекомендованные продукты
Рацион на время лечебной диеты стоит составлять с учетом не-

обходимых при простатите полезных веществ.
•  Источником витаминов станут овощные супы, салаты из свежих овощей 
и зелени, желе и пюре из фруктов и ягод, сухофрукты.
•  Восполнить запас цинка, необходимого для нормальной работы предста-
тельной железы, можно с помощью рыбы, морепродуктов, семечек и орехов. 
•  Наладить работу ЖКТ помогут кисломолочные продукты с нормальной 
жирностью, цельнозерновой хлеб и каши.
•  Основой рациона должно стать нежирное мясо (индейка, курица, теляти-
на, кролик), яйца, нежирная рыба, тушеные овощи и каши. 

Ольга Бельская

Диета 
пРи пРостатите

общие пРавила питания

1  Для повышения защитных сил организма необходимо напол-
нить рацион продуктами, богатыми витаминами А, С, Д, Е. 

2  Чтобы наладить нормальное кровоснабжение, следует строго 
исключить из рациона продукты с повышенным содержанием 

холестерина, а также минимизировать жирные продукты.

3  Нормализовать работу пищеварительной системы, чтобы не было застой-
ных явлений в малом тазу, можно с помощью дробного питания небольши-

ми порциями, введением в рацион кисломолочным продуктов и клетчатки, гото-
вить пищу полезными способами (варка, тушение, запекание).

4  Также очень важно нормализовать питьевой режим. В день следует пить 
не менее 2 литров воды, однако стараться основной объем жидкости упо-

треблять в первой половине дня. 

5  С особой серьезностью следует отнестись к исключению из рациона запре-
щенных продуктов – поскольку их употребление может спровоцировать 

раздражение простаты и мочевыводящих путей, и болезнь начнется с новой силой.

Запрещённые 
продукты
Список запрещенных 

продуктов может показать-
ся излишне строгим и труд-
ным для соблюдения, одна-
ко следует постараться строго 
придерживаться ограничений 
хотя бы при терапии острого те-
чения заболевания. Одним из глав-
ных ограничений должно стать со-
кращение в рационе соли и сахара. 
• Алкоголь, газированные напит-

ки, квас;
• соленья, маринады, консерви-

рованные продукты;
• уксус, майонез, кетчуп, хрен, 

горчица и соусы на их основе;
• пряности и специи;
• жирное мясо и птица, мясные 

бульоны, сало, субпродукты;
• колбасы, копчености, полуфа-

брикаты;
• грибы, бобовые;
• сахар и сахаросодержащие про-

дукты;
• сдобная выпечка;
• квашеная капуста, щавель, шпи-

нат, редис, дайкон, хрен, кислые 
ягоды и фрукты; 

• кофе, какао, крепкий черный 
чай.
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Рецепт для мультиварки

наши читатели – опытные кулина-
ры, и списками запретов их не сму-
тить. даже на случай самых строгих 
ограничений у них найдутся рецепты 
по-настоящему вкусных и полезных 
блюд, которыми они щедро делятся 
с нашим журналом и друг с другом.

Ингредиенты на 4 порции:
• 3 стакана молока  • 1 стакан воды   
• 1 стакан вермишели  • 2 ст. ложки сахара   
• 2 щепотки соли  • ванилин на кончике ножа 

Влить в ча-
шу мульти-
варки моло-
ко и воду, до-
бавить соль, 
сахар и ва-
нилин. Вклю-
чить режим 
«Варка на па-
ру» на 15 ми-
нут. Крышку не закрывать. Как только жид-
кость закипит, всыпать вермишель, разме-
шивать, пока снова не закипит. Включить режим 
подогрева, закрыть крышку и оставить на 5 минут. 

Лариса Коновалова, г. Ржев

Ингредиенты на 4 порции:
• 600 г филе индейки (лучше 
 грудка и бедра пополам)   

• 1 куриное яйцо  • 1 яблоко   
• 1 морковь  • 50 г тыквы   
• соль по вкусу

Филе индейки промыть, об-
сушить. Яблоко и овощи очи-
стить. Нарезать на крупные 
куски и прокрутить все че-
рез мясорубку. Добавить в 
фарш яйцо и соль, переме-
шать. Сформировать неболь-
шие котлеты и готовить их на 
пару в течение 20 минут. По-
давать с картофельным пюре. 

Ольга Нечаева, г. Белгород

Котлеты из индейКи на пару

овощной суп

Ингредиенты на 4 порции:
• 100 г замороженной малины  • 300 мл кефира   
• 10 г желатина  • 20 мл воды   
• сахар или подсластитель по вкусу

Залить желатин водой ком-
натной температуры и оста-
вить набухать. Малину раз-
морозить, залить кефиром и 
взбить блендером. Подсла-
стить по вкусу. Набухший 
желатин подогреть на водя-
ной бане, чтобы стал жид-
ким (но не кипятить!). Влить 
в кефирную смесь и взбивать 
блендером 3–4 минуты. Раз-
лить в формочки или неболь-
шие чашки, накрыть пленкой 
и убрать в холодильник на 3 
часа. Если не хотите, чтобы в 
суфле попадались косточки малины, после взбивания 
блендером можно протереть будущее суфле через си-
то. И только после этого добавить желатин. 

Алина Пришвина, г. Москва

суфле из малины

Ингредиенты на 2 порции:
• 1 литр воды   
• 100 г брокколи   
• 100 г цветной капусты   
• 1 морковь   
• 2 стебля сельдерея   
• 100 г корневого сельдерея   
• 2–3 ст. ложки соевого соуса   
• 2 ст. ложки сметаны   
• 1 яйцо вкрутую

Воду вскипятить, добавить 
натертые на крупной терке 
морковь и корень сельдерея, 
а также брокколи и цветную 
капусту, разобранные на 
мелкие соцветия, и нарезан-
ный кружками стебель сель-

дерея. Довести до кипения, убавить огонь до минимума, ва-
рить 10 минут под крышкой. В конце влить соевый соус. По-
давать со сметаной и половинкой вареного яйца.

Ирина Афанасьева, г. Тверь

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

пришлите  
свой рецепт

молочная вермишель

диета строга, 
но на блюда щедра

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
83 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
145 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
95 ккал

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

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

По горизонтали: Хмель. Шалопут. Мудрец. Центурион. Таль. Стена. 
Японка. Янки. Орт. Жница. Шмат. Рвань. Антрацит. Кровь. Саквояж. 
По вертикали: Медальон. Лжец. Партитура. Боярыня. Бутон. Сму-
тьян. Цех. Ткань. Анимация. Чистота. Оценка. Зверь. Жнива. Кров.

ОТвеТы

В каждой клетке, где вписана пара букв, нужно вы-
черкнуть одну букву. Если вы сделаете это правильно, 
то оставшиеся буквы сложатся в слова, как в обычном 
кроссворде.

крОссвОрд-дуаль

1. Обитатель «черного» конти-
нента. 2. Тридевятое приданое 
Несмеяны. 3. Родина, которой 
верно служат ее сыны. 4. Глав-
ная река кровеносной систе-
мы. 5. Владелец фамилии с об-
ложки книги. 6. Эволюция как 
она есть. 7. Безобидное сумча-
тое, имя которой получила яз-
вительная женщина. 8. Слад-
кий «собрат» грейпфрута и 
мандарина. 9. Не следящая за 
собой замарашка.

1. Африканец. 2. Царство. 3. Отчизна. 4. Аорта. 5. Автор. 6. Раз-
витие. 7. Ехидна. 8. Апельсин. 9. Неряха.

чайнвОрд

ОТвеТы

Задание «Найдите 5 отличий»: цвет лосин, кончик косы, размер ган-
тели у девушки, цвет майки юноши, обои в правом верхнем углу. Логи-
ческие загадки: 1. Змей Горыныч о трех головах. 2. Комбинация. 3. Об 
углах четырехугольника. ОТвеТы

найдиТе  5  ОТличий

лОгические загадки
1  Этот сказочный персонаж владел тремя языками. 

Назовите его.

2  Она на шахматной доске, на женском 
теле, в голове у финансиста, на льду в 

хоккее.

3  Их у него четыре, но если их отрезать, 
то их станет восемь. О чем речь?
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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

пример
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гороскоп

Гороскоп на 26 февраля – 11 марта
оВЕН  20 марта — 19 апреля
Внимание Овнов в этот период долж-
но быть направлено на здоровье ЖКТ – 

будьте осторожны с новыми блюдами. Старай-
тесь не переедать. Хорошее время для глобаль-
ных покупок и перестановки в доме. 

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Укрепить иммунитет Рыбам в марте по-
могут облепиха, тыква, мед, гранат и 

имбирь. И, конечно, свежий воздух и закали-
вание. И старайтесь чаще улыбаться. Хмурое 
нестроение только притягивает хвори. 

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Водолеям небесные светила в марте 
подкинут повод совершить небольшое 

путешествие. Не отказывайтесь и от приглаше-
ний в гости, совместных прогулок. Общение и 
движение пойдут на пользу телу и душе. 

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
Звезды советуют Козерогам больше 
времени уделять правильному дыха-

нию, держать ровно спинку при ходьбе и не 
гнушаться зарядкой. В марте вероятны новые 
приятные знакомства и долгожданные встречи.  

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Стрельцам звезды советуют научить-
ся расслабляться и отдыхать. А отказ от 

крепкого чая, кофе, алкоголя и курения при-
даст сил и энергии. Потратить которую можно 
на любимое хобби и спортивные тренировки. 

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
Скорпионам, которые никак не могут 
расстаться с лишними килограммами, 

звезды советуют пройти обследование и скор-
ректировать питание. И пора освежить дом к 
весне – затеять уборку, сделать перестановку. 

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
Здоровье Весов в марте напрямую будет 
зависеть от их настроения. Ощущение 

счастья подарит хорошее самочувствие. Теплое 
общение, приятные мелочи, поход в театр – не 
отказывайте себе в простых удовольствиях. 

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Не дожидаясь авитаминоза, Девам сто-
ит начать его профилактику. Обратите 

внимание на меню, в нем должно быть много 
зелени и овощей. А, чтобы не ссориться с близ-
кими, сосредоточьтесь на своих увлечениях. 

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Легкая диета не только улучшит здоро-
вье и самочувствие Львов, но и положи-

тельным образом отразится на восприятии ми-
ра. Хорошее время для семейных вечеров, экс-
курсий и загородных прогулок. 

рАк  21 июня — 22 июля
Ракам не стоит поддаваться пессими-
стичному настрою и упадническим мыс-

лям. Пейте витамины, больше гуляйте, общай-
тесь с приятными вам людьми. А вместо заряд-
ки танцуйте. Не дайте шансов хандре. 

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Близнецам почувствовать душевную 
гармонию поможет медитация и лю-

бимое хобби. Прекрасный период, чтобы по-
учиться чему-то новому, начать регулярно де-
лать зарядку и подумать о закаливании. 

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Хотя самочувствие Тельцов в норме, 
но его стоит подкрепить выходным или 

небольшим отпуском. Время, когда в доме по-
ра поселить нарциссы и мимозу, чаще гулять и 
ввести в меню зелень и проростки. 

лунные советы
12–26 февраля
рАсТУЩАЯ ЛУНА

28 февраля – 12 марта
УБЫВАЮЩАЯ ЛУНА

27 февраля
поЛНоЛУНИЕ

26 февраля – организму тре-
буется отдых и увлажнение – 
примите ванну с аромамас-
лами, запишитесь на мас-
саж, посмотрите хороший 
фильм. 

27 февраля – день энер-
гетически довольно слож-
ный, нужно попытаться 
избегать конфликтных си-
туаций и не пытаться кому 
бы то ни было навязывать свою 
точку зрения. 

28 февраля – хорошее время 
для диспансеризации, созерца-
тельных прогулок на природе.  

1–2 марта – поход в баньку 
или на массаж принесут 
удовольствие и пойдут на 

пользу здоровью; хоро-
шие дни для антивоз-
растных процедур и 
ухода за волосами. 

3–4 марта – вре-
мя подходит для по-
сещения окулиста, 

покупки очков и начала курса 
гимнастики для зрения. 

5–6 марта – внимание на пита-
ние: пользу принесет временный 
отказ от мяса и жгучих приправ. 

7–9 марта – хорошее время 
для ухода за кожей: маски, мас-
сажи и акупунктура порадуют 
результатом. 

10–11 марта – хорошее вре-
мя для медитации и йоги; сле-
дите за давлением и берегите 
глаза от переутомления.
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Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом
Есть повод посЕкрЕтничать

так наши предки говаривали, а мы им вторим. 
ведь первый месяц весны – он и снегом сеет, и 
солнцем греет – в марте стар и млад веселеет. и 
как не веселеть? весна пришла, котомку праздников с 

собой принесла. да каких! что ни день, то повод 
для вечёрок и разговоров приятных. 

Не поскупимся На комплимеНты 
Согласитесь, редко мы людям, даже близким, говорим что-то  

по-настоящему приятное. Не замечаем их стараний, помощь принимаем как 
должное, скупо благодарим за вкусный ужин. А ведь это так просто – сказать: «Милая, картошеч-
ка сегодня вышла, ну на пять мишленовских звезд, пальчики оближешь!», «Дорогой, какой же ты 
у меня прекрасный хозяин, кран починил и хлеба не забыл купить. Люблю тебя!». Такие простые 
и такие важные слова. Да, сегодня Всемирный день комплимента – прекрасный повод 
вспомнить о полезной привычке говорить друг другу приятные слова. 

Помните, как говорится – «доброе слово и кошке приятно». Скажем его и кошке. Ведь 
сегодня отмечается еще и День кошек в России. У вас еще нет пушистого, усатого дру-
га? Тогда знайте, что владельцы кошек реже страдают от артериальной гипертензии, 
легче восстанавливаются после болезней. Есть даже специальный термин, кото-
рым принято называть лечение с помощью общения с кошками – фелинотерапия. 

Услышать комплимент, подарить его в ответ близкому человеку, прижаться к пуши-
стому питомцу. Здорово же, правда! 

поздравим зНакомых 
писателей 
А можно и не знакомых, но любимых. Почему 

бы и нет? Сегодня во всем мире отмечают День пи-
сателя. И, право, какой же это прекрасный повод устро-
ить творческий вечер! Собраться теплой компанией, по-
читать вслух стихи или прозу, устроить викторину по всем 
известным произведениям. А быть может, прочесть что-то  
из своего – бережно хранимого в школьной те-
традке еще со студенческих времен или из не-
давнего, написанного по велению души и сердца. 
И уж коли собирать друзей, то почему бы не при-
готовить к столу блюда из произведений русских 
классиков. К примеру, салат от Куприна из расска-
за «На покое» или отведать кофе с медом и чесно-
ком от Юлиана Семёнова из «Экспансии»:

«В Анкаре мне подарили рецепт, он сказочен. 
Вместо сахара – ложка меда, очень жидкого, 
желательно липового, четверть дольки чесно-
ка, это связывает воедино смысл кофе и меда, и, 
главное, не давать кипеть…». (у автора)

Любовь Анина

26 февраля •  Всемирный 
день неторопли-
вости 

27 февраля • Международный 
день оптимиста

1 марта• Праздник при-
хода весны 

3 марта• Всемирный день 
дикой природы • Международный 
день охраны уха 
и слуха 

посекретничать 
Ещё  поводымарт месяц 

любит 
куролесить

3
марта

Напечем 
блиНчиков к завтраку
И поводы для этого ну просто распрекрас-

ные – Международный женский день и Нача-
ло сырной недели (Масленица). Вы когда-нибудь отмеча-
ли 8 марта блинчиками и оладушками? А ведь это настоя-
щая находка! Мужчины, вкупе с традиционным букетом и 
шоколадом у вас есть возможность порадовать свою поло-
винку блинчиками на завтрак! Тем более, согласно русским 
поверьям, чем больше блинов съедено на масленичной не-

деле, тем безоблачнее отношения в семье 
будут весь предстоящий год. Недаром 
ведь блин издревле символизирует солн-
це. Кстати, знаете ли вы, что в Древней 

Руси считали, что девушка может выходить за-
муж только после того, как научится самостоятель-

но печь блины? Но ведь 8 марта – день совершенно 
особенный. Даже самые хозяйственные прелестни-
цы могут себе позволить чуточку полениться, за-
быть о сковородках и поварешках. Накрасить рес-

нички, надеть красивое платье и лишь прини-
мать комплименты и заботу от родных мужчин.

1
марта

8
марта
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