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ПАРАЛИЧ 
БЕЛЛА 

СТР. 14

ПОДПИСНОЙ ИНДЕКС  В КАТАЛОГЕ «ПОЧТА РОССИИ» П2961

Я ПОБЕДИЛА ОНКОЛОГИЮ, Я ПОБЕДИЛА ОНКОЛОГИЮ, 
ВЕРНУВШИСЬ К СЕБЕ  ВЕРНУВШИСЬ К СЕБЕ  
НАСТОЯЩЕЙНАСТОЯЩЕЙ

СТР. 22–23

ПРОЦЕДУРЫ КРАСОТЫ ВЕСНОЙ

ЛУЧШЕЕ ДЛЯ ЖАРКИ?

ТОПЛЁНОЕ 
МАСЛО 

ОЛЬГА БАХУРИНА  
из Красноармейска:

ВАМ К ЛИЦУ!

СТР. 2

ЛУННЫЙ  
КАЛЕНДАРЬ  
ЗДОРОВЬЯ

Корица
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     тесная обувь, перекусы на бегу 

14 апреля 
Убывающая Луна в Водолее
     цельнозерновые каши, пение 
     газированные напитки, узкие брюки

15 апреля  
Убывающая Луна в Водолее
     морская рыба, зарядка для коленей 
     работа в земле без перчаток, чеснок

16 апреля 
Убывающая Луна в Рыбах 
     блюда из яиц, поездка за город 
     жирное мясо, просмотр телешоу  

17 апреля  
Убывающая Луна в Рыбах 
     цитрусовые, уход за стопами 
     крепкий кофе, кардионагрузки 

18 апреля Убывающая Луна в Овне
     плавание в бассейне, яблоки
     конфликты, алкоголь 

19 апреля Убывающая Луна в Овне 
     работа в саду, свежая зелень 
     переутомление, голодание 

20 апреля Луна в Тельце, новолуние 
     артикуляционная гимнастика 
     игнорирование завтрака, бекон 

7 апреля 
Убывающая Луна в Скорпионе
     посещение ЛОР-врача, цикорий 
     горячая ванна, нагрузка на шею 

8 апреля 
Убывающая Луна в Скорпионе 
     пешая прогулка, крестоцветные 
     подстригание ногтей, острая пища 

9 апреля  
Убывающая Луна в Стрельце 
     зарядка для суставов, творог 
     избыток соли, тяжелые сумки 

10 апреля 
Убывающая Луна в Стрельце
     полоскания горла, ингаляции 
     холодные напитки, промокшие ноги 

11 апреля 
Убывающая Луна в Козероге 
     внешнее преображение, какао 
     грустные мысли, тяжелые фильмы 

12 апреля 
Убывающая Луна в Козероге 
     упражнения на растяжку, редис 
     сдоба, залипание в гаджетах 

13 апреля  
Луна в Водолее, последняя четверть 
     увлажнение кожи, ягодные морсы

Магнитосфера спокойная Магнитосфера возбужденная Магнитная буря
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G1    слабая буря
G2    средняя буря
G3    сильная буря 
G4    очень сильная буря
G5    экстремально 

  сильная буря

21 АПРЕЛЯ
поступит в продажу 

СЛЕДУЮЩИЙ  
НОМЕР 

«СЕКРЕТОВ  
  ЗДОРОВЬЯ» 

ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬЛУННЫЙ 
КАЛЕНДАРЬ 
ЗДОРОВЬЯ
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 А ТАКЖЕ 
поведаем о пользе для 
здоровья доступной и 
вкусной свеклы; рас-
скажем, какие советы 
дает Луна по поддер-
жанию самочувствия 
в норме; дадим но-
вую пищу для ума в ви-
де сканвордов и зага-
док и еще много-много 
всего интересного и по-
лезного.  

НЕ ПРОПУСТИТЕ, 
СЛЕДУЮЩИЙ 
НОМЕР ПОСТУПИТ  
В ПРОДАЖУ  
21 АПРЕЛЯ.

ДОРОГИЕ ЧИТАТЕЛИ, А НЕ ДОБАВИТЬ ЛИ 
НАМ В НАШИ НОМЕРА НЕМНОГО ПЕРЧИНКИ? 
ВЕСНА, РОМАНТИКА, ЭНДОРФИНЫ… 
ПРЕДЛАГАЕМ РАЗУЗНАТЬ, КАКИЕ ЖЕ БЛЮДА  
И ПРОДУКТЫ ПОЗИТИВНЫМ ОБРАЗОМ 
ВЛИЯЮТ НА НАШЕ ЛИБИДО.  
НО, КОНЕЧНО, ЭТО ДАЛЕКО НЕ ВСЕ. 
В СВЕЖЕМ НОМЕРЕ ВАС ЖДЕТ: 

•  практическое руководство о том, как 
«ужиться» с артрозом, не меняя качества  
жизни;

•  статья о надоедливой икоте и способах  
от нее избавиться; 

•  материал о причинах отечности лица  
и возможностях решить проблему.

+
–
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3СОВЕТЫ ПО СЕЗОНУ

ВАЖНО! 

ШПАРГАЛКА АЛЛЕРГИКА: 
календарь цветения календарь цветения 

ВАЖНО ЗНАТЬ! 
Не только пыльца может стать причиной поллиноза. Споры 
плесневых грибов в атмосфере, в преющей скошенной траве 
или опавшей листве, тоже могут здорово подпортить жизнь ал-
лергикам. В особенности детям, чей иммунный ответ на аллер-
гены еще слишком ярко выражен. 

ЮГ РОССИИЮГ РОССИИ 

•  Абрикос, алыча, кипарис – 
март•  Верба – март-апрель•  Вишня, клен, дуб, ясень,  
персик – апрель•  Платан, сирень – апрель, май •  Рапс, рис – апрель-июнь•  Одуванчик, орех, свекла,  
сосна – май•  Каштан, липа, шелковица – 
май-июнь•  Камыш, клещевина, рожь – 
июнь•  Лещина, подсолнечник – 
июнь-август•  Бузина, лебеда, полынь,  
софора – июль•  Амброзия – июль-сентябрь•  Пырей – сентябрь

СРЕДНЯЯ ПОЛОСА СРЕДНЯЯ ПОЛОСА 
РОССИИРОССИИ

•  Ольха, ива, орешник, осина, 
тополь – апрель•  Береза, клен, дуб – май•  Сосна – май-июнь•  Одуванчик – июнь•  Овсяница, ежа, пырей – 
июль •  Полынь, амброзия – август-
сентябрь

ПОВОЛЖЬЕПОВОЛЖЬЕ

•  Вяз, ива – апрель•  Береза, дуб, клен, ольха – 
май•  Осина, сосна, тополь –  
май-июнь•  Одуванчик – июнь•  Злаки, липа – июнь-июль•  Овсяница, ежа, пырей – 
июль•  Крапива, полынь –  
июнь-август•  Лебеда, амброзия –  
июль-сентябрь

УРАЛ УРАЛ 

•  Ольха, ива, осина,  
береза, лещина – апрель-май•  Клен, вяз – апрель-июнь•  Дуб, ясень – май•  Сосна – май-июнь•  Ежа, липа – май-июль•  Овсяница – май-август •  Рожь – июнь•  Костер – июнь-август•  Лебеда – июль-август

СЕВЕРО-ЗАПАД  СЕВЕРО-ЗАПАД  
РОССИИ РОССИИ 

•  Лещина – апрель•  Ольха – апрель-май •  Ива – апрель-июнь•  Береза, ясень – май-июнь•  Тополь, вяз, клен – май•  Дуб, хвойные – июнь•  Злаки – июнь-август•  Щавель – июнь-июль•  Липа – июль •  Лебеда, полынь –  
август-сентябрь

СИБИРЬ СИБИРЬ 

•  Береза – май•  Одуванчик – май-август •  Ежа – июнь-июль•  Полевица белая, овсяница, 
пырей – июль•  Лебеда,  
подсолнечник –  
июль-август •  Кукуруза – август •  Полынь – июль-сентябрь
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Поделитесь 
своими советами  

и рецептами! 
sz@kardos.ru 

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

ООО «Издательская группа  
«КАРДОС» 

8 (499) 399 36 78

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

НЕ ПОДМОЧИТЬ РЕПУТАЦИЮ

ДЕРЖИТЕСЬ КРЕПЧЕ
Чтобы пуговицы на любимой блузке 
или рубашке мужа держались доль-
ше и не спешили убегать, покрасьте 

их сверху прозрачным лаком для ног-
тей. Тот скрепит нитки, и пуговички бу-

дут держаться крепче.
Людмила Н., г. Мурманск

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ

Муж  
у меня  
в послед-
нее вре-
мя со-
всем 
приуныл, 
столкнулся  
с такой 
пробле-
мой, как гиперги-
дроз, то есть чрезмерная пот-
ливость. Проблем с лишним ве-
сом у него нет, за гигиеной всегда 
очень следит, по нескольку раз в 
день душ принимает, на гормоны 
сдавали – все в порядке. Лечиться 
пробовали, но проблема не уходи-

ла, а самоо-
ценка супру-
га опускалась 

все ниже. 
Чуть ли не 

отказывал-
ся из дома 
выходить. И 

тут я случайно откопала средство, 
которое помогло нам значитель-
но улучшить ситуацию. Нам по-
надобится гамамелис, шалфей и 
крепкий черный чай. Нужно хоро-
шо прокипятить по столовой лож-
ке шалфея и кашицы из гамамели-
са с листовым черным чаем. Затем 

смачиваем ватные диски в сред-
стве и хорошо протираем все про-
блемные зоны, смывать не нужно. 
Результат в нашем случае был бы-
стрый и очень заметный.

Ангелина Баланина,  
Рязанская область

Наша справка

Шалфей, гамамелис и черный чай 
обладают вяжущими свойствами 
благодаря большому содержанию ду-
бильных веществ. Такой отвар по-
может сузить поры, а значит, сни-
зить потоотделение, успокоить ко-
жу и избавиться от неприятного 
запаха пота, вызванного бактери-
ями.

ВИТАМИННЫЙ 
КОКТЕЙЛЬ

Каждую весну поч-
ти все члены моей 
семьи становятся 
вялыми, как сонные 
мухи, чешутся с ног до 
головы и отказываются 
даже от самых изыскан-
ных из моих кулинарных 
шедевров. А причина 
оказалась проста –  
авитаминоз. Это мне 
подруга подсказала, которая своих 
домочадцев уже из этой хандры вытя-
нула. Вот такой рецепт она посовето-
вала: нам понадобится по 200 г кура-
ги, лимона, клюквы, грецких орехов и 
изюма. Все это дело мы тщательно из-
мельчаем в блендере, добавляем мед 
по вкусу, и все, можно пробовать. Я уж 
не говорю о том, насколько это вкусно. 
Главное – уже через пару недель все 
повеселели и были полны энергии, это 
факт. Достаточно 1 ст. ложки в день.  

Лилия Гольнова, г. Анапа

Наша справка

Абсолютно все перечисленные про-
дукты обладают превосходными им-
муноукрепляющими свойствами, в их 
составе содержатся витамины A, B, 
C, E, K, PP и другие. Такой микс может 

быть очень полезным 
для здоровья в 

целом и борь-
бы с авита-

минозом в 
частно-
сти.
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5ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

ПРОЧЬ, МЕЛКОТА!
Чтобы моль, жучки и червячки переста-

ли атаковать баночки с мукой, макарона-
ми и крупами, просто положите в каждую 
по паре лавровых листочков. Победа!

Варвара Кирьянова, Воронежская обл. 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

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

СПОРЫШ 
ПРОТИВ 
ЦИСТИТА

Сейчас меня поймут, я думаю, 
очень многие девушки и жен-
щины. За плечами много-
летние походы по вра-

чам и миллионы сдан-
ных анализов, и все с 

одной единственной це-
лью – избавить-
ся от постоянных 
обострений ци-
стита. Конечно, 

речь сейчас 

пойдет не об отказе от медикамен-
тозного лечения, а о том, что помог-
ло мне в совокупности с ним значи-
тельно снизить частоту появления 
неприятных симптомов. Все про-
сто: 3 ст. ложки спорыша завари-
ваем стаканом крутого кипятка и 
ждем 15 минут. Пить нужно по по-
ловине стакана 2 раза в день. Курс 
около двух недель.

Инга Конева, г. Астрахань

Наша справка

Спорыш является отличным мо-
чегонным и противовоспалитель-
ным средством благодаря флаво-
ноидам и другим активным веще-
ствам в его составе. Поэтому он 
действительно может облегчать 
симптомы урологических заболе-
ваний.
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ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

ХВОЯ  
ДЛЯ ИММУНИТЕТА

СЁРФ-ЛОКОНЫ
Я думаю, все девушки со мной со-
гласятся, что небрежные пляжные 
кудряшки смотрятся очарователь-

но, но делать такую прическу при по-
мощи утюжка слишком долго, а в сало-

не довольно дорого. Просто нанесите пе-
ред сном на волосы несмываемый уходовый 

крем и наденьте шапочку для душа, спрятав под 
нее все волосы. Утром останется только слегка распределить прядки ру-

ками.
София Бережнова, г. Владивосток

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ

АИР СПАСЁТ  
ОТ ДЕРМАТИТА

Я аллергик с самого детства. Редко 
удается навернуть шоколада с манда-
ринами или поиграть с соседской со-
бачкой без ущерба для состояния ко-
жи. Практически мгновенно появля-
ется дерматит на руках и ногах. Но 
отказываться от маленьких радостей 
жизни или все время глотать таблет-
ки не хочется, поэтому открыла для 
себя очень полезный рецепт. Берем  
2 ст. ложки измельченного корневища  
аира и заливаем стаканом холод-
ной воды, теперь оставляем настоять-
ся на 8–9 часов. Затем с помощью во-
дяной бани нагреваем раствор около  
25–30 минут. Когда жидкость полно-
стью остынет, процеживаем, и можно 
принимать. Дозировка должна быть та-
кая: примерно полстакана отвара 2 раза 
в день за час до еды. Я пользуюсь этим 
рецептом уже пару недель, и действи-
тельно кожа стала гораздо чище, снизи-
лась частота проявлений аллергии.

Екатерина Малышова, г. Новокузнецк

Наша справка 

Корень аира действительно облада-
ет мощными противоаллергическими 
свойствами. В нем содержится боль-
шое количество пальмитиновой кис-
лоты, которая способствует ускоре-
нию регенерации кожи, снятию раз-
дражения и шелушения.

У меня трое детей, 
сын еще в садик хо-
дит, а дочки – в шко-
лу. Ну и приносят они 
мне по очереди са-
мые разные вирусы  
и болячки домой, 
а у меня иммуни-
тет очень слабый. 
Стоит на меня 
чихнуть, и вот я 
уже в полубес-
сознательном состоянии дрожу под 
горой одеял с градусником в обним-
ку. Сами понимаете, с детишками я 
не могу позволить себе такую «ро-
скошь» слишком часто, поэтому все-
ми силами искала, как бы укрепить 
мой слабенький иммунитет. И ведь 
нашла-таки. 

Промываем примерно 4 стакана 
сосновой хвои под холодной водой 
и ножницами нарезаем ее на ма-
ленькие кусочки. Заливаем 3 стака-
нами воды и добавляем 2 ст. ложки 
лимонного сока. Отправляем в тем-
ное место на 3 суток, чтобы насто-
ялось, затем процеживаем, и мож-

но пить. 
Совсем не 

лишним бу-
дет добавить мед 

по вкусу. Я действи-
тельно заметила, что 

стала реже и менее тя-
жело болеть.

Валерия Аташова,  
г. Москва

Наша справка 

В сосновой хвое содержатся эфир-
ные масла, которые положительно 
влияют на выработку лейкоцитов, 
а аскорбиновая кислота и каротин 
известны своей пользой для иммуни-
тета. Кроме того, в состав входят 
и дубильные вещества, которые об-
ладают противовоспалительным 
эффектом.
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7ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

ПОЛНАЯ ГЛАДКОСТЬ
Если вас беспокоит небольшое шелуше-

ние на лице, например, вокруг крыльев 
носа или над бровями, то есть простой 
способ быстро от него избавиться. Нане-
сите обычную гигиеническую помаду с 
пантенолом на проблемные места, а че-
рез 10 минут сотрите остатки мягким по-
лотенцем. Вся отмершая кожа очень легко 
убирается. 

Лидия Зорева, г. Норильск

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

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

ОТОГНАТЬ ГАСТРИТ
Гастрит – мой вечный спутник уже 

лет 10. Беззаботная жизнь, когда я 
могла есть и пить что угодно и в каких 

угодно коли-

чествах, не рискуя снова пач-
ками глотать таблетки, ка-
залась чудесным сном. 
Конечно, хочу сразу отме-
тить, что самое важное –  
соблюдать определенную дие-
ту, чтобы обострения не беспо-

коили, но есть одно чудес-
ное средство, которое значи-

тельно улучшило качество моей 
жизни. Кладем в кружку 20 г 

измельченных листьев пе-
речной мяты и 5 г золото-
тысячника, заливаем кру-
тым кипятком, сверху на-

крываем блюдечком и даем 
настояться минут 30–40, потом сце-

живаем. Заваривать и выпивать такой 
чай нужно за 30 минут до приема пи-
щи, 3 раза в день. 

Татьяна Киреева, г. Санкт-Петербург

Наша справка 

Мята обладает спазмолитически-
ми и анальгезирующими свойствами, 
то есть помогает снимать болезнен-
ные ощущения и успокаивает спазми-
рованный желудок, золототысячник 
способен улучшать пищеварение, сти-
мулируя работу пищеварительных 
желез.
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ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ

Противопоказаний для употребления в пи-
щу сныти не так уж и много, вот основные из 
них:  

х  острый панкреатит
х  индивидуальная непе-

реносимость
х  беремен-

ность и лакта-
ция

х  аллер-
гические 
реак-
ции

ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

 
 

ДЛЯ БАРХАТНЫХ 
РУЧЕК

В сочетании с парочкой других 
ингредиентов из сныти можно приготовить очень 

неплохой крем для ухода за кожей рук и ног. Основой для 
нашей волшебной мази послужит молоко, нам понадобится все-

го 30 мл, немного разогреваем его и добавляем туда по капельке 
витамина А и Е, а также столовую ложку измельченных листьев сны-

ти. Такой крем может помочь ускорить регенерационные процессы и 
сделать кожу нежной.     

О БОЛЕЗНЯХ 
ПОЗАБЫТЬ 
ПОМОЖЕТ 
сныть сныть 

РАЗ, И ГОЛОВА НЕ БОЛИТ
Эфирные масла, содержащиеся в сныти, способны справляться с бессонницей, го-

ловной болью и положительно влиять на здоровье нервной системы. Необходимо 
пропустить свежие листики растения через мясорубку и отцедить сок. Теперь можно 
смачивать в жидкости ватные диски и прикладывать их на область висков и  
лба для избавления от неприятных симптомов.  

Многолетнюю зелёную 
травку с белыми цве-
точками, собранны-
ми в зонтик, каждый 
из нас видел и не раз. 
Но о том, насколько 
полезно может быть 
это растение, задумы-
вались далеко не все. 
А между тем, в древ-
ней Руси она спасала 
в голодные годы це-
лые семьи, когда запа-
сы зерна иссякали. Так 
и появилась поговорка 
«Дожить бы до сныти». 
Травушка эта и полез-
ными свойствами бо-
гата.  

СНЕДЬ  
СО СНЫТЬЮ
То, что эта травка съедоб-

на, мы узнали, но в каком 
же виде и с чем ее едят? 
Во-первых, стоит отметить, 
что по полезности для орга-
низма сныть ничуть не усту-
пает крапиве, но, в отличие 
от той, ее можно кушать в 
сыром виде. Сныть можно 
даже не ошпаривать, мо-
лодые побеги со светлым, 
еще не раскрывшимся до 
конца листиком  – хрустя-
щие и не имеют специфи-
ческого привкуса, поэто-
му ими можно лакомиться 
прямо с грядки. Существует 
множество способов при-
готовления травки. Зелень 
сныти часто добавляют в 
щи вместо капусты, самое 
главное, не переварить, по-
беги очень нежные. Добав-
ляют суперфуд и в окрош-
ку, она придает пикантный, 
слегка островатый вкус. 
Очень вкусно можно соче-
тать растение с картофе-
лем. Необходимо отдельно 
потушить молодую карто-
шечку с луком и сныть в то-
матном соусе, затем соеди-
нить все вместе и наслаж-
даться вкусом. Анна Ерёмина

КРЕПКИЙ 
ИММУНИТЕТ

В побегах сны-
ти содер-
жится боль-

шое количество 
аскорбиновой кислоты, 

еще нашим предкам трав-
ка помогала справляться 
с осенним авитаминозом 
и была отличной профи-
лактикой цинги, хотя, воз-

можно, они об 
этом и не по-
дозревали.  
В целях укре-

пления имму-
нитета можно 

пить вкус-
ный сму-

зи на ос-
нове сныти. 

Нам понадобится 
банан, сныть, немного 
листьев крапивы, во-

да и мед по вкусу. 
Взбиваем все это в 
блендере – и вуа-
ля: суперполезный 
смузи готов.

ДОЛОЙ АРТРОЗ
Сныть может оказывать по-

ложительный эффект при комплекс-
ном лечении болей в спине, артрите 
и артрозе благодаря своим проти-
вовоспалительным свойствам. 2 ст. 
ложки измельченной травы залива-
ем 250 мл горячей воды и оставля-
ем на водяной бане примерно на 
20 минут. После этого даем отва-
ру настояться около часа, проце-
живаем, разбавляем 50 мл кипя-
ченой воды и выпиваем в течение 
дня, желательно не раньше, чем 
через 30 минут после еды.
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Болезнь Фозерджилла

Крупный,  
но Крайне  
чувствительный 
– Елена Александровна, 
может, зря мы поспеши-
ли убрать шапки на даль-
нюю антресоль? Как часто 
встречается невралгия 
лицевого нерва? 
 – Довольно часто. Не-

вралгия тройничного нерва, 
или болезнь Фозерджил-
ла, относится к числу са-
мых распространенных ли-
цевых болей. А что самое 
неприятное, является од-
ним из наиболее устойчи-
вых болевых синдромов. И 
хоть считается, что заболе-
вание может пройти само-
стоятельно и без лечения, 
я бы не стала относиться к 
нему легкомысленно. Да и 

не получится, честно гово-
ря. Во-первых, воспаление 
тройничного нерва – это 
больно, и боли эти доволь-
но сильные, не заметить их 
не получится. Они часто ста-
новятся причиной времен-
ной и даже постоянной не-
трудоспособности челове-
ка. А во-вторых, есть риски 
получить хроническую фор-
му заболевания и серьезные 
осложнения. Но я бы не ста-
ла пенять только на переох-

лаждение. 

Это, конечно, одна из самых 
распространенных причин 
воспаления, но не един-
ственная. 

– Но почему тройничный 
нерв так сильно болит? 
Чем обусловлена эта его 
«суперспособность» вы-
бить из привычной жизни 
даже самого отчаянного 
трудоголика? 
– Дело в том, что тройнич-

ный нерв – самый крупный 
из двенадцати черепных 
нер вов, включающий в себя 
в том числе очень чувстви-
тельные волокна. А назва-
ние свое он получил из-за 
строения, образуемого тре-
мя ветвями, каждая из кото-
рых выполняет очень важ-
ные функции. Глазная обе-
спечивает чувствительность 
глаз и лба; верхнечелюст-

ная – щек, верхней челю-
сти, верхней губы и неба; 
нижнечелюстная – ниж-
ней челюсти и нижней губы, 
плюс она обеспечивает дви-
жения мышц, участвующих в 
жевании и глотании. Можно 
себе живо вообразить воз-
можную распространен-
ность боли. 

почему атаКует 
боль 
– Вообразила и спешу 
спросить, а кроме переох-
лаждения какие факторы 
могут привести к этому 
неприятному состоянию? 
Хотелось бы узнавать 
врага в лицо и знать, где 
подстелить соломки. 
– Факторов множество, 

но к наиболее частым отно-
сятся:

«Ранней весной число пациентов, обращающихся по 
поводу воспаления тройничного нерва, увеличивает-

ся, – отмечает наш эксперт – к. м. н., врач невро-
лог-вегетолог елена БеЛенКо. – Ведь одной из 

причин сильнейших лицевых болей является 
как раз местное переохлаждение. А весен-
няя погода очень коварна, ветра еще хо-
лодные, да и организмы ослаблены после 
длительной непогоды. Вот и реагируют на 

наше желание поскорее явить себя 
миру во всей красе – без шарфов и 

шапок – невралгией лицевого нерва». 

симптомы налицо…
Весна в этом году не слишком торопилась порадовать 
нас теплом и солнышком. а мы торопились её встре-
тить, мы очень устали от холодов и соскучились по яр-
ким краскам, а потому с приходом первых тёплых день-
ков поспешили снять зимние куртки и изрядно надо-
евшие шапки. оно и понятно, уже жаждется весеннего 
обновления, показать новую стрижку, ощутить лёгкость, 
вдохнуть полной грудью ароматы пробуждающейся 
природы. Вот только… 

главны
й

 с
и

м
птом – боль
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•  поражение  нерва  ви-
русами и, чаще всего, виру-
сом  герпеса,  а  также  свою 
роль  в  воспалении  могут 
сыграть  полиомиелит,  аде-
новирусы,  эпидемический 
паротит,  COVID-19 и проч.;•  ущемление  нерва, 
которое  может  произой-
ти  из-за  травмы  височно-
нижнечелюстного  сустава, 
врожденных  аномалий  че-
репных  структур,  опухолей 
головного  мозга  или  лица, 
патологического  расшире-
ния сосудов и др.;•  хронический кариес и 
флюсы, да-да, не боясь по-
казаться  занудой,  напом-
ню, что уход за зубами не-
обходим, больные зубы мо-
гут  стать  причиной  очень 
многих  серьезных  заболе-
ваний;•  отиты, синуситы и дру-
гие воспалительные заболе-
вания лицевой области;•  немалую  роль  в  воз-
никновении  невралгии  ли-
цевого нерва играют воспа-
ления,  возникшие  на  фоне 
лечения  и  удаления  зубов 
или  других  хирургических 
вмешательств в области ли-
ца и ротовой полости;•  сосудистые, эндокрин-
но-обменные  и  аллергиче-
ские заболевания.
Ну и я не стала бы сбра-

сывать со счетов стрессы и 
общее психическое состоя-
ние. 

Ни с чем  
Не перепутаешь 
– Ох, словом, не толь-
ко за физическим, но и за 
ментальным здоровьем 

нужно следить. И все же, 
если от недуга «отвер-
теться» никак не полу-
чилось, как понять, что 
это именно он? Какие 
симптомы выдадут «зло-
дея»? 
–  Боль.  Чаще  всего  это 

приступ  кратковременной, 
резкой,  острой  боли,  схо-
жей  по  ощущениям  с  уда-
ром  электрическим  током. 
Обычно  боль  локализует-
ся  в  одной  половине  лица 
и заявляет о себе цикличе-
ским течением. Безболевые 
периоды  (периоды  ремис-
сии)  могут  длиться  от  не-
скольких часов до несколь-
ких  месяцев.  Но  в  некото-
рых случаях, например, при 
запущенном  или  нетипич-
ном  течении  заболевания, 
боль может быть практиче-
ски  постоянной  –  продол-
жительность приступов все 
больше,  а  периоды  ремис-
сии все короче. 

– А где именно болит?
–  Болят  глаза,  губы,  нос, 

верхняя и нижняя челюсть, 
десны, язык – все те участ-
ки,  где тянутся ветви трой-
ничного  нерва.  Спровоци-
ровать  болевые  ощущения 
могут  мимические  движе-
ния,  чистка  зубов,  прикос-
новение  к  определенным 
участкам лица. От десяти до 
нескольких  сотен  болевых 
вспышек  в  сутки могут му-
чить человека. Ну и да, в хо-
лодное время  года присту-
пы учащаются. 

– И сколько может длить-
ся приступ?
– Обычно от 10 секунд до 

2 минут. 

– А помимо боли еще какие-
то симптомы могут бес-
покоить человека? 
–  Могут  появиться  спаз-

мы  лицевых  мышц,  повы-
шенное  выделение  слюны, 
повышенная или, наоборот, 
пониженная  чувствитель-
ность  кожи  лица,  субфе-
брильная температура, сла-
бость  и  боль  мимической 
мускулатуры,  затрудненная 
речь и глотание, нарушение 
тонуса века, металлический 
привкус во рту. 

Настоящий  
бич – белла 
паралич 
– Елена Александровна, 
а паралич Белла имеет 
какое-то отношение к 
нев ралгии тройничного 
нер ва? Звучит устрашаю-
ще. Что это за состояние? 
– Паралич Белла, или не-

врит лицевого нерва, по су-
ти,  частичное  или  полное 

нарушение  функций  лице-
вого  нерва.  А  мы  же  пом-
ним  о  его  роли  в  мимике, 
чувствительности,  жева-
нии, глотании. Но невралгия 
и неврит лицевого нерва – 
это  два  разных  заболева-
ния.  Хотя  и  могут  возник-
нуть одновременно. 

– Это что же, получает-
ся, что при параличе ни 
жевать, ни глотать не 
получится? 
–  Получится,  ведь  обыч-

но паралич возникает в од-
ной половине лица. Так,  за 
3  дня  до  может  появить-
ся боль за ухом, затем в те-
чение 1–2 дней появляется 
заметная  асимметрия  ли-
ца.  Носогубная  складка  на 
пораженной  стороне  сгла-
живается,  исчезают  склад-
ки на соответствующей по-
ловине лба, лицо становит-
ся ничего не выражающим.  

и на лице
и паралич Белла:

АнАтомия тройничного нервА

ЛокАЛизАция
боЛи

глазная ветвь

нижнечелюстная ветвь

верхнечелюстная ветвь
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Болезнь Фозерджилла и параличПродолжение.
Начало на стр. 10

 здоровый оБраз ж
и

зни

оливковое  м

асло

Человеку может быть слож-
но или даже невозможно 
наморщить лоб, моргнуть, 
состроить гримасу. На здо-
ровой половине лица на-
блюдается опускание угол-
ка рта – лицо перекашива-
ется на здоровую сторону. 
Пациент не может сомкнуть 
веки. Когда он пытается это 
сделать, его глаз поворачи-
вается вверх (симптом Бел-
ла). Ко всему прочему мо-
гут дополнительно присое-
диниться такие неприятные 
симптомы, как снижение 
или полное отсутствие вку-
совых ощущений в области 
передних 2/3 языка, повы-
шенная слуховая чувстви-
тельность, боль за ухом, 
болезненность ушной ра-
ковины.  

– Как страшно! Это ле-
чится? 
– Лечится, и прогнозы 

весьма благоприятные при 
своевременном обраще-
нии к неврологу. Сделать 
это желательно в первые 
часы с момента возникно-
вения симптомов паралича. 
В таком случае у 80% паци-
ентов наступает полное вы-
здоровление в течение 2–3 
месяцев. 

когда жалоБы 
только на руку 
врачу 
– А есть ли разница в диа-
гностике воспаления лице-
вого нерва и его паралича?  
– И в том, и в другом слу-

чае предварительный диа-
гноз возможно поставить 
уже на основании жалоб 
пациента, осмотра лица и 
оценки его симметричности 
в состоянии покоя и при по-
пытке улыбнуться. Каждый 
невролог прекрасно осве-
домлен о возможных триг-
герных точках, соответ-
ствующих выходу ветвей 

нерва в лицевую область. 
Дополнительно, конечно, 
могут быть назначены ла-
бораторные и инструмен-
тальные методы обследо-
вания. Например, КТ и МРТ, 
позволяющие подтвердить 
или исключить иные при-
чины боли, выявить сосу-
дистую компрессию (сжа-
тие) корешка тройничного 
нерва. 

– А лабораторные мето-
ды, что могут показать 
они?
– Анализ крови, скажем, 

может выявить у пациента 
болезнь Лайма, саркоидоз 
и проч. Симптоматика мо-

жет быть схожей, а лечение 
разное. 

– К слову о симптомати-
ке, кажется, паралич Бел-
ла несложно перепутать с 
инсультом. 
– Да, но только на пер-

вый взгляд асимметрия ли-
ца и неразборчивость речи 
могут ввести в заблужде-
ние. Но при инсульте мышцы 
слабеют не во всей сторо-
не лица, а только в нижней 
его части с одной стороны. 
К тому же при мозговой ка-
тастрофе больной может 
зажмуриться и наморщить 
лоб, а при параличе – нет. 
Но при инсульте не полу-
чится поднять руку или ногу 
пораженной стороны. А при 
параличе с этим проблем не 
возникает. 

самолечение 
лишь продлит 
мучения 
– И все же о лечении, к че-
му быть готовым? 
– Если мы говорим о не-

вралгии (воспалении) не-
рва, то, прежде всего, это 
медикаментозная тера-
пия. Но, сразу хочу отме-
тить, анальгетики в дан-
ном случае бесполезны. 

Массаж 
– А назначают ли массаж 
при воспалении тройнич-
ного нерва?
– Да, в подострую стадию. И 

цель процедуры – снять отек, 
улучшить кровообращение, 
восстановить чувствитель-
ность и проведение нервных 
импульсов. Естественно, до-
верить проведение процеду-
ры можно только профессио-
налу, владеющему техниками 
лечебного массажа. 
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Белла: симптомы налицо… и на лице
Поэтому самолечение  
ими – бессмыслен-
ная трата време-
ни. Конечно, 
если есть вы-
явленная при-
чина заболе-
вания, пре-
жде всего, стоит 
устранить ее: вы-
лечить зубы, воспа-
ление носовых пазух и 
проч. А далее проводится 
симптоматическое лечение 
по купированию болевого 
синдрома. Схема в каждом 
конкретном случае будет 
своя, тем более что в арсе-
нале невролога довольно 
обширный перечень пре-
паратов: противосудорож-
ные, лекарства, предотвра-
щающие развитие приступа 
боли, сосудистые препара-
ты, спазмолитики, успоко-
ительное. Немалую роль в 
выздоровлении может сы-
грать физиотерапия – ап-
пликации с парафином, то-
ки Бернара. Кому-то помо-
гает иглорефлексотерапия. 
Широко применяются для 
избавления от боли спирт-
новокаиновые блокады. 

– Фух, все-таки без 
операций! 

– Не совсем. 
Если консер-
вативная те-
рапия ока-
зывается не-

эффективной, 
хирургическое 

лечение все же по-
казано. Так, в настоя-

щее время одним из наибо-
лее распространенных ме-
тодов лечения невралгии 
тройничного нерва является 
чрескожная радиочастотная 
деструкция корешков трой-
ничного нерва (ризотомия). 

Этот метод наиболее эф-
фективен, практически не 
имеет серьезных осложне-
ний. Еще один вид хирурги-
ческого лечения – это сте-
реотаксическая радиохи-
рургия тройничного нерва с 
помощью «Кибер-Ножа». Во 
время операции подводит-
ся высокая доза ионизиру-
ющего излучения в область 
выхода ветвей тройничного 
нерва. Процедура безболез-
ненная и не требует обще-
го наркоза. Восстановление 
проходит быстро. 

– А при параличе применя-
ются те же методы? 

– Лишь отчасти. При па-
раличе чаще назначают кор-
тикостероиды, а некоторые 
специалисты полагаются и 
на противовирусные пре-
параты. При нарушении за-
крывания века назначают-
ся увлажняющие глаз кап-
ли для предотвращения его 
сухости. Показано ношение 
очков и влажной повязки на 
глазу. На ночь возможно за-
кладывание смазочной ма-
зи и закрывание глаза за-
щитным пластырем или ме-
дицинской бумагой. 

Беседовала  
Любовь Анина 

медика
м

ен
то

зн
ая терапия

Профилактика 
– Но хотелось бы еще раз про «соломку», 
как все-таки можно избежать этого забо-
левания?
– Вести здоровый образ жизни, чтобы 

не подвергать свой иммунитет серьезным 
встряскам. Избегать сквозняков и переохлаж-
дения, носить шапки в холодное время года и 
не спешить «разоблачаться» ранней весной. 
Следить за давлением, своевременно и до 
конца пролечивать инфекции и бактериальные 
заболевания, проходить диспансеризацию и 
стараться избегать травм. 
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СНИМИТЕ ЭТО НЕМЕДЛЕННО

КУЛАЧКАМИ ПРОБЛЕМУ РЕШИМ!
Стресс, вялость, нет сил? Стресс, вялость, нет сил? 

Ладонью одной руки с силой прохлопать  
другую руку от пальцев до шеи, затем  
поменять руки. В завершение прохлопать,  
прогладить и размять сзади шею и плечи.

Ольга Бельская.  Рисунки: Светлана Данилова 

Все знают, что зарядка 
и гимнастика очень по-
лезны. В теории знают, 
но так неохота! Ведь это 
сколько времени нужно, 
да ещё и каждый день. 
А уж когда организм из-
мотан переживаниями, 
нервным напряжением, 
о гимнастике думаешь в 
последнюю очередь. 

Н о есть простой 
и эффективный 
способ мягко се-

бя взбодрить или, если на-
до – наоборот, успоко-
ить: гимнастика «Кулачки». 
Итак, сегодня будем сни-
мать стресс. 

ВВОДНЫЕ 
ДАННЫЕ
Гимнастику можно делать 

в любое время суток, при 
любом положении тела – си-
дя, лежа, стоя. Ее можно де-
лать «принудительно» даже 
тем больным, которые сами 
не могут управлять руками. 
Разминка для кулачков мо-
жет сильно взбодрить, поэ-
тому ее не стоит делать не-
посредственно перед сном. 
В течение дня можно делать 
гимнастику 1–3 раза.

Первые 8 упражнений 
нужно повторять по 8 раз. В 
дальнейшем количество по-
вторений можно плавно до-
вести до 36 раз. Сила уда-
ров и хлопков должна быть 
такой, чтобы было не боль-
но, но ощутимо и громко. В 
первые несколько занятий 
могут быть довольно болез-
ненные ощущения, просто 
снизьте амплитуду ударов, 
пока тело не привыкнет.

Среднее время выполне-
ния всего комплекса – 1 ми-
нута.

Руки перед собой ладоня-
ми вниз (в локтях можно со-
гнуть). Сжать в кулачки. 8 
раз стучать боковыми сто-
ронами (со стороны боль-
ших пальцев) друг об друга. 

УПРАЖНЕНИЯ

1
 Теперь перевернуть кулач-
ки ладонями вверх и посту-
чать боковыми сторонами 
(со стороны мизинцев) друг 
об друга также 8 раз. 

2

Повернуть кулачки друг к 
другу ладонями и посту-
чать друг об друга 8 раз. 3

Расположить кулачки друг  
над другом. Один кулачок 
тыльной стороной вверх, дру-
гой над ним тыльной сторо-
ной вниз. Простучать 8 раз 
верхним кулачком по нижнему. 

Теперь поменять руки – верх-
ний кулак разворачивается 
тыльной стороной кверху и 
становится нижним, а ниж-
ний разворачивается тыльной 
стороной вниз и становится 
верхним. Простучать 8 раз.

4

5
Теперь резким движением  
соединить растопыренные 
прямые пальцы обеих рук 
так, как будто вы хотите 
сплести их в замок, и разъе-
динить. Таким образом про-
стучать развилки между 
пальцами 8 раз. 

8

6-7

9-10

Раскрыть ладони 
и растопырить 
пальцы. Нас ин-
тересует проме-
жуток, или «раз-
вилка», между 
большим и указа-
тельным пальца-
ми. С силой уда-
рять этой «раз-
вилкой» одной 
ладони по «раз-
вилке» другой ла-
дони 8 раз. 

Поменять ру-
ки и повторить 
упражнение так-
же 8 раз. 
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ДЕТСКИЙ МИР

ГЛАЗ ДА глаз!глаз!

КАК ИЗБЕЖАТЬ РАЗВИТИЯ МИОПИИ?
! Соблюдать режим зрительных нагрузок: ограничивать время игр ре-

бенка с планшетом и смартфоном. По мнению врачей, дети до двух лет во-
обще не должны взаимодействовать с гаджетами, а дети 3–5 лет – не бо-
лее 1 часа в день.

! Правильно организовать учебное место ребенка, чтобы он сидел с пря-
мой спиной и пользовался подставкой для книг.

! Приучать ребенка читать, делать уроки, рисовать в дневное время, при 
естественном освещении и ни в коем случае не в темноте.

! Ежегодно проходить осмотр у офтальмолога. 

«Вблизи вижу без проблем, а 
вот вдали – всё как в тума-
не». Так описывают свою про-
блему люди с миопией, а про-
ще говоря – с близорукостью. 
К сожалению, заболевание 
очень распространено сре-
ди современных детей и под-
ростков. По некоторым дан-
ным, в старших классах доля 
близоруких школьников со-
ставляет около 40%, а среди 
студентов эта цифра возрас-
тает аж до 70%.

«НЕПРАВИЛЬНЫЕ 
ЯБЛОКИ»
Физиологически причины миопии 

связаны с изменением формы глазно-
го яблока – его «вытягиванием» в дли-
ну, а также с неправильной фокусиров-
кой световых лучей в глазу. Проще го-
воря, изображение формируется не на 
сетчатке глаза, а как бы перед ней. За-
болевание может быть как врожден-
ным (например, передаваться по на-
следству или быть связано с наруше-
нием внутриутробного развития), так 
и приобретенным. 

По мнению ряда исследователей, 
«бум» миопии сегодня напрямую свя-
зан с тотальной гаджетоманией. Не 
расставаясь со смартфоном или план-
шетом, часто приближая его к лицу, че-
ловек постоянно напрягает цилиарную 
мышцу, отвечающую за фокусировку 
зрения. Спустя какое-то время вклю-
чаются механизмы адаптации, кото-
рые приводят к росту глазного яблока 
«вширь» и смещению фокуса относи-
тельно сетчатки. Теперь для того, что-
бы видеть вблизи, человеку не при-
ходится напрягаться. А вот с дальним 
зрением при этом возникают пробле-
мы…

Вместе с тем, у этой теории есть и 
противники. Они утверждают, что нет 
смысла винить смартфоны: любое за-
нятие, которое требует фокусиров-
ки на расстоянии 20–35 см, – будь то 
чтение, вышивка бисером или пайка 
микросхем, – точно так же перегру-
жает цилиарную мышцу. А значит, что 
риск развития близорукости тут не 
меньше.

ВЕРЮ, НО ПРОВЕРЮ
Когда речь идет о ребенке, выявить близорукость не так просто. Совсем 

маленькие дети не смогут рассказать о своей проблеме, да и потом, для них 
их зрение – это норма. Дети постарше могут хитрить, потому что понимают: 
если всплывет диагноз, связанный с нарушением зрения, то их, скорее все-
го, отлучат от гаджетов и от любимых компьютерных игр.  

Здесь может помочь только регулярное, ненавязчивое наблюдение за ре-
бенком. Годовалого малыша, который часто прищуривается и моргает, а лю-
бой предмет, желая его рассмотреть, подносит близко к лицу, нужно прове-
рить у офтальмолога на предмет миопии.

У деток постарше должны насторожить  
следующие привычки:

•  щурить глаза каждый раз, когда нужно рассмотреть что-то вдали;• при этом оттягивать пальцем уголок глаза или необычно наклонять го-
лову;• подходить ближе, чем надо к предмету, который хочется разглядеть;• жаловаться на ухудшение зрения с наступлением сумерек;• подсаживаться ближе, чем надо к телевизору;• слишком низко наклонять голову над книгой или тетрадью при выпол-
нении домашних заданий.

В этих случаях также обязательно следует проверить зрение у врача.
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Оксана Черных
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КАК 

ГОТОВЯТ 
МАСЛО ГХИ 

(ГИ)?
Его получают, перета-

пливая сливочное мас-
ло на медленном огне, пока 

из него не испарится вся во-
да. Твердые белковые части-

цы отделяются и всплывают на 
поверхность, их удаляют, получая 

прозрачное золотисто-желтое, поч-
ти янтарное масло с тонким сладкова-
тым ореховым привкусом и ни с чем не 
сравнимым вкусом и ароматом. 

7 

ПРИЧИН

7 

ПРИЧИН

РАЦИОНРАЦИОН

О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

ЖИВОТНЫЙ –  
НЕ ЗНАЧИТ 
ВРЕДНЫЙ 
Как бы много ни говорили 

о вреде холестерина, факт 
остается фактом: животные 
жиры нужны нашему орга-
низму, они участвуют в фор-
мировании оболочек наших 
клеток, в выработке витами-
на D и являются для нас ис-
точниками энергии. Топле-
ное масло традиционно го-
товится из сливочного путем 
перетапливания и очищения, 
а значит, является более чи-
стым и полезным жиром для 
нашего здоровья, идеальным 
для приготовления пищи.

ВАЖНО! 
Топленое масло практи-
чески не имеет противо-
показаний, но посколь-
ку небольшое количество 
молочных белков может 
в нем присутствовать, то 
аллергикам нужно с осто-
рожностью употреблять 
этот продукт. Также лю-
дям с заболеваниями 
ЖКТ в период обостре-
ния желательно ограни-
чить употребление то-
пленого масла до 1–2 ст. 
ложек в день.

9 «ДА»

КАК  
НЕ ОШИБИТЬСЯ  
С ВЫБОРОМ

Покупая топленое масло в 
магазине, важно учитывать 
следующие условия: 

• должно быть изготовле-
но из сливочного масла жирно-
стью не менее 82%. Если на упа-
ковке в составе указаны еще и 
растительные жиры, то перед 
вами не чистое топленое масло, 
а смесь;

• выбор делать лучше в пользу 
стеклянных банок;

• цвет масла должен быть жел-
товато-кремовый, без примесей;

• нежный сливочный, слегка 
ореховый аромат – при-

знак натуральности.

В ПОЛЬЗУ 
ПРОДУКТА

11

22

МАСЛИЦЕ ТОПЛЁНОЕ,
Топлёное масло – про-
дукт, имеющий тысяче-
летнюю историю. И не 
только на Руси, где наши 
предки готовили его в 
глиняных горшках в го-
рячих русских печках, но 
и в странах Южной Азии, 
где его использовали в 
медицине и в религиоз-
ных ритуалах. В Индии  
топлёное масло (или 
масло гхи) в ведические 
времена называли «жид-
ким золотом» и наряду с 
зерном и коровой счита-
ли главным богатством в 
хозяйстве.

Является чистым жировым 
продуктом, практически без 
примесей, который на 99% состо-
ит из сливочного жира.

Идеально для жарки. Температу-
ра дымления топленого масла почти в 
2 раза выше, чем у сливочного, поэто-
му оно идеально подходит для туше-
ния и жарения, не выделяет канцеро-
генов. Его можно нагревать до вы-
соких температур, и оно не будет 
пениться и дымиться в отличие от 
сливочного масла, посколь-
ку вода и твердые 
белковые веще-
ства из него 
удалены.

КАК ПРИГОТОВИТЬ ТОПЛЕНОЕ МАСЛО В ДОМАШНИХ 
УСЛОВИЯХ?
Растопите сливочное масло (лучше несоленое) в небольшой толстостенной кастрю-

ле на среднем огне и доведите его до кипения. Когда на поверхности масла образу-
ется белая пена, уменьшите огонь, насколько это возможно, и оставьте кастрюлю в от-
крытом виде на огне. Время от времени снимайте пену, появляющуюся на поверхности. 

Важно! Нельзя топить масло на сильном огне, иначе оно может подгореть, 
потемнеть и начать издавать едкий запах. Время приготовления топлено-
го масла зависит от количества сливочного масла, которое вы перетапли-
ваете. Из 1 кг сливочного масла при времени приготовления 1 час получа-
ется 800 г топленого масла.

КАК ХРАНИТЬ? 
Невскрытую упаковку – в сухом, темном, прохладном месте. После вскрытия  

хранить масло в холодильнике.
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КАК 

ГОТОВЯТ 
МАСЛО ГХИ 

(ГИ)?
Его получают, перета-

пливая сливочное мас-
ло на медленном огне, пока 

из него не испарится вся во-
да. Твердые белковые части-

цы отделяются и всплывают на 
поверхность, их удаляют, получая 

прозрачное золотисто-желтое, поч-
ти янтарное масло с тонким сладкова-
тым ореховым привкусом и ни с чем не 
сравнимым вкусом и ароматом. 

О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

ПОЛЬЗОЙ НАДЕЛЁННОЕ
ВАЖНЫЕ 
РЕКОМЕНДАЦИИ 
ПО ЖАРКЕ  
В ТОПЛЁНОМ 
МАСЛЕ

aПрежде чем положить то-
пленое масло на сковоро-
ду, убедитесь, что она абсо-
лютно сухая. Избегайте по-
падания воды в раскаленное 
масло, иначе оно начнет раз-
брызгиваться.
aПри жарении в топленом 
масле влажных овощей оно 
может начать пениться, по-
этому не стоит накладывать 
овощи доверху, чтобы масло 
не перелилось через край.
aКладите в посуду с нагре-
тым маслом только один слой 
продуктов, которые вы соби-
раетесь жарить. Если сра-
зу положить слишком много 
продуктов, то температура 
масла снизится, и продукты 
могут не прожариться.
aЧтобы поджаренные про-
дукты не были слишком жир-
ными и чтобы не расходовать 
масло зря, нужно дать ему 
стечь с поджаренных продук-
тов, откинув их на дуршлаг. 

Елена Васина 

Содержит ниацин – 
витамин РР, нормали-
зующий содержание  
холестерина в крови  
и отвечающий за ста-
бильность нервной си-
стемы.

33
Лишено аллер-
генных свойств, 
можно употреблять 
аллергикам.

ВАЖНО! 
При нагревании сли-
вочное масло разделя-
ется на фракции: сыво-
роточные казеиновые 
белки, молочный жир и 
молочный углевод лакто-
за. Топленое масло – про-
дукт, лишенный лактозы 
и почти лишенный казеи-
на, которые являют-
ся природными ал-
лергенами. Поэтому 
топленое масло можно 
употреблять людям с лак-
тозной недостаточностью 
и аллергией на молочный 
белок казеин.

44

Полезно для микрофлоры кишечника и обмена веществ. Несмо-
тря на высокую калорийность (почти 900 ккал на 100 г), топленое мас-
ло более полезно при похудении, чем другие масла. Оно содержит омега-6-
ненасыщенную жирную линолевую кислоту, необходимую для нормального 
функционирования клеточных мембран и быстрого обмена веществ.

55

66

Имеет нулевой 
гликемический 
индекс, мож-
но употреблять 
при сахарном диа-
бете.

77

88

99

Имеет более высокий срок годности и очень долго не портится.  
Может храниться без холодильника до 9 месяцев, а в холодильнике до 1,5 лет.

Кстати, согласно «Аюрведе», чем дольше 
хранится масло гхи, тем ценнее оно 

становится. Индийские врачева-
тели считали, что вы-

держанное то-
пленое масло 
приобретает 
целебные 

свой-
ства.

Богато витами-
ном А. Содержит 
этого нутриента боль-
ше, чем сливочное и рас-
тительные масла:  
в 100 г топленого масла – 
60% суточной нормы.

Богато арахи-
доновой кисло-
той, необходимой 
для работы мозга 

и надпочечни-
ков.
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Я не чувствовала себЯ 
счастливой 
Моя история началась летом 2021 

года, когда, после рождения третье-
го ребенка, врачи поставили диагноз 
«протоковый рак груди» 2-й стадии. На 
тот момент я получила высшее обра-
зование, была 14 лет замужем, состоя-
лась как женщина и мать, вела занятия 
в группе дыхательной гимнастики «Пи-
латес & Бодифлекс» по авторской ме-
тодике, пела в храме, писала песни и 
песнопения, выпустила сборник духов-
ной лирики, имела широкий круг обще-
ния и считала себя счастливым челове-
ком. Считала, но не чувствовала...

После рождения малышки у меня 
было постоянное ощущение, что я жи-
ву не своей жизнью, проживаю не свой 
сценарий. Уже позже, познакомившись 
с онкопсихологией, я сделала для се-
бя вывод, что рак – заболевание пси-
хосоматическое, и у каждого заболев-
шего за душой самопредательство и 
своя скрытая, ни с кем не разделен-
ная драма.

А тогда мне казалось, что моя жизнь 
налажена, и мечтать больше не о чем. 
«Ну и что, что муж проводит дома ма-
ло времени? 
Организую 
себе досуг 
сама». «Ну 
не получает-
ся воплотить 
свои творче-
ские задумки, – 
значит, позже, 
ничего страшно-
го». Забыв о са-
мореализации, я 
все отдавала се-
мье и детям, за-
крывая глаза на 
собственные де-

фициты, «оди-
ночество вдвоем». И в какой-то момент 
краски поблекли, и все потеряло смысл. 

всё рушитсЯ… 
Менталитет русской женщины: «Лю-

би, смиряйся, терпи». В конце мож-
но приписать: умри. Рак вынудил ме-
ня развернуть ракурс на себя, увидеть 
свои неперекрытые потребности, ус-
лышать свой внутренний голос – чего 
я действительно хочу, понять, сколь-
ко внутренних сил и ресурсов во мне 
скрыто.

Когда в дом приходит болезнь, вари-
антов развития событий два: или двое 
сплачиваются в беде, и все умножает-
ся, или все обнажается: острые углы в 
отношениях, недопонимание, отчужде-

ние. Рак – огромное испыта-
ние для всех членов семьи: 
слетают маски, ты видишь 
истинное отношение твое-
го окружения к тебе. За два 
года, с момента постановки 
диагноза, я написала много 
стихов на эту тему... 

Важно понять, для че-
го тебе это дано, пото-

му что все зависит от тебя: использо-
вать это время для трансформации и 
метаморфоз в своей жизни или посы-
пать голову пеплом и впадать в отчая-
ние. Там, где не было поддержки изна-
чально, или помогали и поддерживали 
так, как выгодно самому помогающе-
му – все рушится. 

ничего не нужно 
боЯтьсЯ! 
Мой брак распался, внутренняя сво-

бода и здоровье достались мне до-
рогой ценой, но в то же время в мою 
жизнь стали приходить люди, удиви-
тельно созвучные мне, появилось мно-
жество творческих проектов и возмож-
ностей для реализации и применения 
своих талантов.

Человек, живущий в самопредатель-
стве, запрете на близость, чувствую-
щий себя и изолированным, и одино-
ким во время болезни или жизненных 
трудностей, не может быть здоровым и 
счастливым.

Важно понять это, перешагнуть через 
страх остаться одной с детьми, пове-
рить в то, что это шанс для перезагруз-
ки и билет в новую счастливую жизнь. 

часто встречается мнение, 
что рак – заболевание людей, 
склонных к негативу, обижен-
ных на жизнь. но на сегодняш-
ний день я убеждена, что он-
кология даётся человеку как 
билет в новую жизнь, шанс пе-
ресмотреть свои ценности, це-
ли, отношение к себе и своему 
месту в этом мире. 

Ничего не нужно бояться! Доверяйте себе, своим 
внутренним чувствам, Богу и меняйте свою жизнь, 
потому что только вернувшись к себе целостно-
му и настоящему, мы можем быть по-настоящему 

счастливы и превозмочь любой недуг!

Ольга Бахурина:
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По лестнице восходят постепенно.
Но наступает судьбоносный блиц,
Когда ты прыгаешь через ступеньку,
И неминуемо сорвешься вниз.

И, чем судьба тебя ни одарила,
Чего бы раньше ни дала тебе,
Но ты летишь, цепляясь за перила.
Алиса – в пасть разверзшейся судьбе.

Летя сквозное множество пролетов,
Ты видишь лица разные вдали.
И сотни рук навстречу от кого-то,
Что удержать хотели... не смогли.

Тот каждый на ступеньках – это вестник.
Всех видно: кто от сердца отдавал...
Кто рад помочь, но лишь на этом месте,
И за тобой не спустится в провал.

Что близко... Из чего жилище свито...
Из бездны далеко не убежишь.
В любом падении откровение скрыто, –
Оно переворачивает жизнь.

Я всё ещё лечу… 

Ольга Бахурина

Летишь... И невозможно приземлиться.
Как в детском сне, спружинить на ногах.
Полет стирает время и границы,
Малейшая секунда дорога.

И в том движении инерционном,
Со скоростью моргания ресниц
Мелькают лампы операционной
И выражения знакомых лиц...

По Промыслу, по воле Провидения, –
Разбился или все-таки завис,
Но день падения как День рожденья.
В таких событиях сакральный смысл.

Я все еще лечу. И стерты смыслы.
Где верх... Где дно... Где собственная тень...
Но верю – тот полет спасает быстро
От тысячи неведомых смертей.

Пройти по тонкой нитке в самом пекле...
Сорваться в пропасть... Плакать между строк...
Удариться. И возродиться в пепле,
Став птицей-Феникс, – каждому свой срок.

РАК – ОГРОМНОе ИСПыТАНИе 
ДЛЯ ВСей СеМьИ 

*редакция оставляет за собой 
право редактировать прислан-
ные в редакцию материалы.

**фото и истории, присланные 
на адрес электронной почты 
издания, являются согласием 
на размещение их на обложке 
и внутри издания. 

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

С Правилами проведения 
Акций можно ознакомиться на 
сайте https://planetazdorovya.
kardos.media/project/Правила-
проведения-Акций/Давайте сДелаем люБимую газету еще интереснее и Ближе, Друзья! 

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

«Ваше фото 
на обложке»!

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

ВНимаНие! акция
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ДАМСКИЕ ШТУЧКИ

«ДОМОСЕДКАМ» НА  ЗАМЕТКУ
Если вы всем салонным процедурам предпочитаете домашний уход, 
эти рекомендации косметолога – для вас.

мезотерапия

мезороллер
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МНЕНИЕ ЭКСПЕРТА. Ольга Нистратова: 

Для тех кто не любит «уколы красоты», сегодня существуют и щадя-
щие методы введения в кожу биологически активных веществ. Это микронид-

линг – когда используется специальный аппарат с ультратонкими иглами 
(мезороллер), создающий совсем неглубокие проколы, и 

электропорация – когда питательные вещества по-
падают в кожу при помощи электромагнитных им-
пульсов». 

ВРЕМЯ – НАЗАД!
Когда как не весной стоит хоро-

шенько «подкормить» кожу? В пере-
воде на профессиональный косме-
тологический язык – ревитализиро-
вать. 

В салонах могут предлагать раз-
ные варианты ревитализации: это и 
биорепарация, и мезотерапия. Но, в 
общих чертах, суть процедуры в том, 
что различные «коктейли» из гиалу-
роновой кислоты, витаминов, амино-
кислот, пептидов, коэнзимов и т. д. 
вводят в кожу при помощи тончай-
ших игл. Благодаря особой структуре, 
молекулы гиалуроновой кислоты удер-
живают влагу в слоях дермы, активируют выработку 
особых «каркасных белков» – эластина и коллагена. 

Таким образом можно скорректировать мелкие морщинки, оживить цвет лица, вер-
нуть тонус, упругость и эластичность кожи. Обычно курс включает 3–5 сеансов, ко-

торые проводят с интервалом в 2–3 недели, однако результат заметен уже через 
несколько дней после первой процедуры. 

Весна – прекрасное вре-
мя года! Природа вокруг 
оживает и расцветает 
просто на глазах. А вот 
собственное отражение 
в зеркале, увы, радует 
не всегда. Тусклый цвет 
лица, уставший взгляд, 
отёки. На коже – шелу-
шинки и шершавости, 
высыпания, стянутость… 
Всё это – следствие не-
простых испытаний, ко-
торым лицо подверга-
лось в течение долгой 
морозной и ветреной зи-
мы. Дефицит влаги и не-
обходимых коже ве-
ществ – налицо.

О днако есть и 
хорошая но-
вость: всё по-

правимо! Так считает  
Ольга НИСТРАТОВА, кос-
метолог-эстетист из Ряза-
ни. По словам Оль-
ги, косметиче-
ские салоны 
предлагают 
сегодня не-
мало проце-
дур, способ-
ных привести 
лицо в порядок 
весной. А если вы 
предпочитаете домаш-
ний уход – для вас тоже 
есть несколько полезных 
рекомендаций. 

aС наступлением вес-
ны в домашнем уходе 
на первый план выходят 
средства с SPF-защитой, 
оберегающие кожу от 
воздействия ультрафио-
лета. Для городских буд-
ней выбирайте средства с 
индексом SPF не ниже 30, 
для отдыха на природе 
на выходных – не мень-
ше 50.

aДля ежедневных ухо-
довых процедур выбирайте 
качественные средства для 
очище-
ния, то-
низа-
ции и 
увлаж-
нения –  
кожа 
любого типа и в любом воз-
расте в них нуждается. 

aДамам старше 30 лет 
желательно за два часа 
до сна наносить сыворот-
ки или концентраты, при-
званные решать конкрет-
ные проблемы кожи. Это 
могут быть препараты с ви-
тамином С, чтобы вернуть 
тусклой коже сияние, или 
пептидные комплексы для 
коррекции возрастных из-
менений. 

aВесной важно как 
можно больше гулять в 
течение дня. Солнце по-
могает вырабатывать ви-
тамин D, который важен 
для состояния кожи, а пе-
шие длительные прогулки 
улучшают цвет лица.

СВЕЖЕЕ ЛИЦО –      НАЛИЦО
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ВАЖНО!
Для проведения ре-

витализации есть про-
тивопоказания, о кото-
рых обязан предупре-
дить врач-косметолог: 
это беременность и 
кормление грудью, тя-
желые хронические 
заболевания (напри-
мер, сахарный диа-
бет), онкологические 
заболевания, прием 
антикоагулянтов и т. д.

НА ЗАМЕТКУ
Мезотерапия проводит-

ся, в первую очередь, для 
стимуляции обменных 
процессов, а биоревита-
лизация нацелена, пре-
жде всего, на коррекцию 
возрастных изменений. 

В обоих случая дела-
ются инъекции на основе 
гиалуроновой кислоты, 
но при биоревитализации 
концентрация «гиалурон-
ки» выше в несколько раз, 
а результат заметнее по-
сле первой же процедуры. 

альгинатная 
маска

Оксана Калашникова 

УВЛАЖНЕНИЕ –  
ЭТО ВАЖНО 
Чтобы лицо расцвело красотой, коже нуж-

но больше воды. К сожалению, сегодня многие из нас употребляют ее в недостаточ-
ном количестве. Организм пускает влагу на самые первоочередные нужды, ну а до ко-
жи доходит то, что доходит.

Напитать кожу влагой извне поможет все та же биоревитализация. Но для того 
чтобы эта процедура работала, нужно дополнительно пить чистую воду, чтобы 

молекулам гиалуроновой кислоты было что к себе притянуть», – советует Ольга  
Нистратова. 

Еще одна эффективная процедура – липидотерапия, нацеленная на восстановление 
гидролипидной мантии кожи. Она подразумевает подбор косметических средств для 
домашнего ухода, содержащих липидные частицы – как в виде отдельных натураль-
ных масел, так и в комплексе с другими полезными компонентами.

УРА, 
СУББОТНИК!
Чистка и пилинг – ба-

зовые для кожи проце-
дуры, и ими тем более 
не стоит пренебрегать 
весной. Они как «суб-
ботник» для кожи, по-
зволяют очистить и от-
шелушить все лишнее и 
ненужное.

Ольга Нистратова:
Чистка лица – это, 
если можно так ска-

зать, первичная проце-
дура, после которой мы 
понимаем, с какими кос-
метическими недостат-
ками будем работать 
дальше. В сознании мно-
гих людей эта процедура 
ассоциируется с очище-
нием пор от черных то-
чек на жирной коже, чаще 
подростковой. Однако в 
наши дни салоны пред-
лагают атравматичное, 

то есть щадящее 
очищение с дальней-
шим восстановлени-
ем для чувствитель-
ной и зрелой кожи.

Что касается пи-
лингов, то с ними 
связано еще одно за-
блуждение: о том, 
что весной их не де-
лают, чтобы не под-
вергать обновлен-
ную кожу агрессив-
ному воздействию 

ультрафиолета. На 
самом деле, некото-
рые пилинги, которые 
не вызывают крупно-
пластинчатое шелуше-
ние, можно делать и вес-
ной! Актуальны, напри-
мер, миндальный пилинг, 
азелаиновый, энзимный, 
ультразвуковой и т. д. 
У каждого свое назначе-
ние и свой механизм дей-
ствия».

ДАЁШЬ ДЕТОКС!
Весна – лучшее время, чтобы порадовать кожу детокс-

процедурами. За зиму в ней накопились токсины, замедли-
лись важные обменные процессы, поэтому кожа стала се-
рой, неровной, утратила эластичность, проявились возраст-
ные изменения.

Тут на помощь приходит неинвазивная карбокситера-
пия, – рассказывает Ольга. – Отличная процедура, ос-

новная цель которой – насыщение поверхностных и средин-
ных слоев дермы углекислым газом. Тот при проникновении 
способствует расширению периферических капилляров, уси-
ливает микроциркуляцию крови. В результате ткани и клет-
ки получают больше кислорода, проходит гипоксия».

КСТАТИ
В дополнение хорошо подойдет массаж лица, 

шеи и декольте с активным концентратом веще-
ства, например, сывороткой, подобранной по ти-
пу, возрасту и потребностям кожи. А еще – альги-
натная маска на основе вещества, получаемого 
из бурых водорослей,  
с эффектом увлажнения, 
очищения и мо-
ментальным 
лифтинг-эф-
фектом. 

После тако-
го насыщен-
ного детокс-
дня ваше род-
ное зеркало 
может вас и 
не узнать!

СВЕЖЕЕ ЛИЦО –      НАЛИЦО
КАКИЕ КОСМЕТИЧЕСКИЕ 
ПРОЦЕДУРЫ ПОМОГУТ 
РАСЦВЕСТИ
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16 апреля 2023 года православные христиане отмечают светлый 
и радостный праздник – Воскресение Христово.

В этот день мы вспоминаем об искупительной жертве Иисуса Христа, Его 
смерти на кресте и чудесном воскресении. Пасха – самый почитаемый 
и радостный праздник церковного календаря, «праздник праздников», 

символизирует обновление и спасение мира и человечества, торжество жизни 
над смертью, добра и света над злом.

События праздника
Более 20 веков назад на Святой земле произошли события, изменившие мир 

навсегда.
Иисуса Христа, когда он въезжал в Иерусалим на ослике, жители города встре-

чали с восторгом, встречали как Мессию, встречали как того, кто избавит от по-
зорного римского ига. Но у Спасителя другая цель – стать Избавителем и Побе-
дителем от греха и смерти. Он всегда говорил в проповедях, что Его Царство не 
от мира сего. Как мы знаем, впереди Спасителя ждало предательство Иуды,  
Тайная Вечеря в четверг, поцелуй Иуды и арест в Гефсиманском саду, ночной 
Суд Синедриона с нарушением всех норм и смерть на Кресте.

С терновым венцом-короной и перекладиной креста Христос шел на Голго-
фу, где Спаситель наш и был распят, 
«испил до дна ту чашу страданий, 
которая стала уделом всех лю-
дей после грехопадения».

Знай и помни
«Воистину Воскресе!» 

Христиане поздравляют друг дру-
га с радостью: «Христос воскресе!» – 
«Воистину воскресе!», повторяя 
веками обретенное подтверждение 
нашей веры и преданности 
Спасителю. Радостные пас-
хальные приветствия не 
заканчиваются с оконча-
нием пасхальной недели – 
Светлой седмицы. Чество-
вание этого величайшего в 
мировой истории события 
продолжается еще в 
течение 40 дней (в память 
пребывания Воскресшего 
Спасителя на земле) до 

праздника Вознесения.

Встречаем 
Праздник 

ПраздникоВ – 
ПасХу

Воскресение 
Христово – это 
победа любви; 
оно нам говорит 
о том, что 
любовь, которая 
принимает 
смерть, тем 
самым делается 
бессмертной, 
делается 
сильнее смерти.

Митрополит 
Сурожский Антоний 

(Блум)

Кстати
Почему пасхальное 
яйцо красного цвета?

Традиционно яйцо – символ 
жизни. Существует несколько легенд 
о том, почему пасхальное яйцо 
красного цвета. Одна из них – о 
святой Марии Магдалине, которая 
преподнесла первое пасхальное 
яйцо императору Тиберию. Как 
описано в житии равноапостольной 

Марии, она объявила императо-
ру, что Иисус Христос воскрес. 
Но император посмеялся 

и сказал, что скорее это 
яйцо покраснеет, нежели 
мертвые воскреснут. В 

этот же момент в его 
руках куриное яйцо 
стало красным.«Его нЕт здЕСь – 

он воСкрЕС!» 
В те времена казненных отдавали родственникам, но нередко бывало и та-

кое, что их бросали в общую яму или скармливали зверям либо просто сжига-
ли. Конечно, такого ученики Христа не могли допустить.  

Иосиф Аримафейский выпросил у правителя разрешение на похороны. Без-
жизненное тело Христа обернули тканью и поместили в гробницу, вход в нее 

закрыли камнем, опечатали и выставили стражу. Наутро женщины-мироноси-
цы, которые пришли к гробнице Христовой, принесли благовония, чтобы от-
дать Учителю последнюю почесть – омыть тело и помазать маслом. Но при-
дя к пещере, они были удивлены, как написал евангелист Матфей: гробни-
ца открыта, огромный камень лежит у входа, а внутри все залито светом. 
Испугавшись, что тело похитили, женщины заглянули в пещеру и увидели 
небесного посланника – Ангела. Он сказал им: «Не бойтесь, ибо знаю, что 
вы ищете Иисуса распятого; Его нет здесь – Он воскрес».
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Участие в конкурсе означает ваше ознакомление и пол-
ное согласие с «Общими правилами» участия в конкурсах, 
размещенными на сайте организатора конкурса по адресу:  
https://planetazdorovya.kardos.media/project/ОБЩИЕ-ПРА-
ВИЛА-ПРОВЕДЕНИЯ-КОНКУРСОВ/

Не забывайте указывать свой номер телефона для связи. 

ну что ж, дорогие читатели, вот и 
первые «ласточки» ваших трепетных 
и глубоких стихов о любви, прислан-
ных на конкурс. И пусть весна всё ещё 
немного хмурится и не спешит подда-
ваться романтике апрельского цвете-
ния, вы своими рифмами делаете по-
году мягче, дни ярче, а чувства неж-
нее. так держать! 

Люблю тебя 
По надломившемуся льду, спустя полжизни,
Навстречу радуге иду, иконописной. 
На встречу с Господом спешу я в лоно храма,
И у него я попрошу – живет пусть мама. 

Здоровы будут пусть мои родные дети, 
Пусть будят песней соловьи нас на рассвете. 
Пускай любовь моя цветет весны сиренью,
Душа ликует и поет резной свирелью. 

В платочке чистом принесу просфорку мужу.
«Люблю, – шепча, произнесу, – ты так мне нужен». 
Возьму ладонь его в свою и поцелую, 
И он ответит: «Я люблю, тебя, родную». 

Екатерина Валерьевна Ташкова, Оренбургская обл.

Четверых победи-
телей предлагаем 
выбрать вам же, до-
рогие читатели. Зво-
ните, пишите нам, 
выбирайте те стихи, 
которые больше 
всего тронут сердце. 
Победители конкур-
са будут объявлены 
в №18 «Секретов здо-
ровья» от 15.09.2023 
и в качестве призов 
получат:

1 место – пальчи-
ковый массажер для 
тела и головы;

2 место (3 участ-
ника) – подарочные 
наборы для ухода за 
телом. 

Больше  
не в ссоре 

Я не трону тебя своим взглядом. 
Не потревожу. 
Летним бризом лишь буду я рядом 
И кудри взъерошу. 
Буду тенью скользить за тобой 
Упиваться служеньем. 
Небосвод над твоей головой 
Красить цветом сирени. 
Разолью под балконом твоим 
Бесконечное море. 
Ты шепнешь: «А давай улетим...»
Все, мы больше не в ссоре. 

Яна Петрова, г. Москва

Рифмуюсь ли? 
Сон или явь? Правда иль ложь? 
Ты мне назначил свиданье. 
Я сомневаюсь – а вдруг не придешь? 
Но я у чувства в капкане. 

Косы плету и пурпурю уста, 
Жду, сомневаюсь, волнуюсь. 
В скольких возможных процентах из ста
Я с твоей жизнью рифмуюсь? 

Серьги и платье, браслет и духи – 
Этим тебя привлеку ли? 
Сами собой возникают стихи
Знойной любовью в июле. 

Варвара Игоревна Косточкина,  
Рязанская обл. 

Тепло весенней
рифмы… 

Условия 
Участия 
Все, что вам нужно, 

чтобы принять участие 
в конкурсе, это при-
слать нам свои стихи о 
любви (не более четырех 
четверостиший). 

Работы на конкурс 
принимаются вплоть 
до 15 августа 2023 
года, и присылать их 
можно в виде смс-
сообщения на номер 
8 (499) 399-36-78, 
электронного пись-
ма на адрес газеты 
sz@kardos.ru или 
написать письмо 
на адрес редакции: 
127018, г. Москва, 
ул. Полковая, д. 3, 
стр. 2, ООО «Из-
дательская группа  
«КАРДОС» («Секреты 
здоровья»). 
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здоровье на тарелке

Скажем твёрдое Нет
Из рациона строго-настрого надо изгнать все продукты, которые могут оказы-

вать на нервную систему возбуждающее действие: острые приправы; крепкий чай 
и кофе; какао; энергетические напитки; любой алкоголь; продукты с содержанием 
трансжиров, глутамата натрия, консервантов, большого количества соли и сахара.

Вторым эшелоном «на выход» пойдут продукты, которые создают излишнюю 
нагрузку на ЖКТ и могут содержать токсины: наваристые супы и бульо-
ны, жирное мясо, копчености, фаст-фуд, консервы и полуфабрикаты.

ПлаНируем рациоН
если у вас нет лишнего веса, то суточные показатели будут 

следующими:  
общая калорийность 2100–2400 кКал;  
белки 85–90 г; жиры 70–80 г; углеводы 300–330 г.

При лишнем весе и при отсутствии противопоказаний к 
ограничениям суточные показатели будут такими:  
общая калорийность 1350–1600 кКал;  
белки 70–80 г; жиры 60–70 г; углеводы 130–150 г.

Заодно отвыкаем от сухомятки и перекусов на бегу, привыкаем 
к ритмичным – 4–5 раз в день – приемам пищи и регулярному упо-
треблению чистой воды от 1,3 л в сутки.

Нервы Сыты –  
вСе целы
Главными помощниками нерв-

ной системы являются витамины 
группы В, магний, калий, кальций 
и фосфор. Поэтому ежедневно 
в рацион необходимо включать 
следующие продукты в разно-
образных сочетаниях:

Витамины группы В:

Печень говяжья; жирная рыба; 
куриная грудка; индейка; яйца; 
бобовые; овсянка; бананы; зеле-
ные листовые овощи.

Магний:

Орехи и семечки; черный шоко-
лад; фасоль; чечевица; пшеница; 
йогурт; минеральная вода с со-
держанием магния.

Калий:

Сухофрукты; сушеные грибы; 
картофель, запеченный в кожуре; 
томатная паста; авокадо; лосось, 
форель, тунец.

Кальций:

Сыр твердый, творог, кисломо-
лочные продукты; сардины; кун-
жут; соевое и миндальное «моло-
ко»; апельсиновый сок; финики; 
крапива; петрушка; кресс-салат; 
брокколи.

Фосфор:

Рыба; море-
продукты; 

желток яйца; 
сыр плав-
леный; 
брын-
за; мяс-
ные суб-
продукты; 

чеснок; го-
рох; кукуру-

за; гречка.

ОсОбОе 
внимание

При невралгии лицевого нерва 
подбору продуктов и стилю питания 

нужно уделить особое внимание. Так, 
старайтесь избегать любых блюд с ярким 
вкусом, особенно кислых и горьких. От-
давайте предпочтение мягкому сладко-
ватому вкусу. Следите за температурой 

пищи: противопоказаны холодные 
и горячие продукты. Идеальная 

температура блюд и на-
питков – 25–35°С.

Ольга Бельская

Полезное знание:
Мы привыкли просто жить, не 

задумываясь о сложной и слажен-
ной работе периферической нерв-

ной системы, которая обеспе-
чивает организму возможность 

выполнения множества функций. 
всё меняется, когда нервные 

окончания заболевают. Причём всё 
меняется резко и очень больно. 
зачастую помимо стандартного 

медикаментозного или хирурги-
ческого лечения большую помощь 

может оказать питание. Поговорим 
о его задачах и особенностях.

Провокаторы обоСтреНия
Исследования показывают, что привычный стиль питания может сыграть роко-

вую роль при межреберной, лицевой, затылочной и других видах невралгии. Так, 
спровоцировать или усугубить повреждение нервных окончаний могут следую-
щие факторы:• дефицит витаминов группы В, белков, микроэлементов – часто бывает вы-

зван строгими или несбалансированными диетами;• нарушение обмена веществ, сахарный диабет, ожирение;• отравление токсинами и ядами, алкоголизм, наркомания.
Таким образом, перед лечебной диетой стоят серьезные задачи. Главное – обе-

спечить организм необходимыми нутриентами, нормализовать вес, наладить по 
возможности обмен веществ, вывести токсины, и все это при щадящем режиме пи-
тания. Разумный подход к формированию рациона не только поможет в лечении и 
снижении риска рецидива, но и освежит внешний вид и придаст бодрости телу и яс-
ности уму. Ведь основной упор мы сделаем на «подкормке» всей нервной системы.
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Салат «МиСка витаМинов»
Ингредиенты на 6 порций:

• 500 г редиса  • 6 свежих огурцов  • боль-
шой пучок листового салата  • 300 г брынзы  

• 100 г жимолости  • большой пучок зелени и зеле-
ного лука  • сок одного апельсина  • 4 ст. ложки нерафи-
нированного растительного масла  • 1 ч. ложка горчицы  
• 1 ч. ложка сахара  • соль по вкусу

Салат и зелень вымыть заранее и просушить. Жимолость вымыть и пере-
брать, удалить «хвостики». Крупными кружками нарезать редиску и огурцы. 
Салат и зелень порезать. Брынзу покрошить или нарезать кубиком. Сделать 
заправку: апельсиновый сок смешать с маслом до помутнения, добавить 
соль, сахар, горчицу и взбить. Соединить овощи, ягоды, брынзу и зелень, по-
лить заправкой, осторожно перемешать и сразу на стол. Если брынза соле-
ная, соль в салат добавляйте осторожно. 

рецепты

Печёный картофель С СалоМ
Ингредиенты на 6 порций: 
• 1 кг картофеля средних размеров  • 150 г сала с прожилками  
• 1 ст. ложка растительного масла  • соль крупная по вкусу

Картофель тщательно вымыть, обсушить, чистить не нужно. Сделать 
острым ножом в каждом клубне прорези на расстоянии 5 мм друг от 
друга, не прорезая картошку до конца. Вставить в прорези тонкие ку-
сочки сала. Сбрызнуть маслом и посолить крупной солью. Завернуть в 
фольгу и отправить в духовку на 60–90 минут при 180°С. Когда картош-

ка испечется и станет мягкой, фольгу снять и запекать еще 5 минут.

лечо С белой рыбой
Ингредиенты на 4 порции:
• 600 г филе белой рыбы  • 0,5-ли-
тровая банка лечо  • 1 лукови-
ца  • 1 морковь  • 1 зубчик чесно-
ка  • 50 мл подсолнечного масла  • 1 ч. лож-
ка сахара  • лавровый лист, черный перец, 
соль – по вкусу

Рыбное филе положить на дно толстостенной 
кастрюли, на нее выложить слой полуколечек лука, 
тертой морковки, добавить рубленый чеснок, соль и специи. Смешать 
лечо, масло и сахар. Залить рыбу так, чтобы соус покрывал ее не ме-
нее, чем на 1 см, добавить воды, если соуса не хватило. Довести до 
кипения под крышкой, а затем на самом тихом огне готовить  

40–45 минут.

Зелёная фаСоль 
С орехаМи

Ингредиенты на 4 порции:
• 1 кг фасоли стручковой   
• 2 луковицы  • 2 зубчика чеснока   
• 2 ст. ложки томатной пасты  
• 50 г грецких орехов   
• 50 г кедровых орехов или фун-
дука  • пучок свежей зелени  
• 0,5 ч. ложки бальзамическо-
го уксуса  • соль по вкусу  • пита 
для подачи  • масло для жарки
Фасоль отварить 5 минут в ки-

пящей подсоленной воде, отки-
нуть на дуршлаг. В сковороде ра-
зогреть растительное масло и 
обжарить нарезанный полуколь-
цами лук до золотистого цвета. 
Добавить томатную пасту, давле-
ный чеснок и рубленые орехи (ке-
дровые добавить целиком). Доба-
вить немного воды. Тушить на ти-
хом огне 5–10 минут. Высыпать в 
сковороду фасоль и мелко нару-
бленную свежую зелень. Переме-
шать, посолить, томить 15–20 ми-
нут на тихом огне под крышкой. 

В конце сбрызнуть 
бальзамическим 

уксусом. Блю-
до подавать с 
подогретой 
питой или 

лава-
шом. 

окончания

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
38 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  

65–85 
ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
155 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
185 ккал

чем накормить нервные
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Слева-вниз-направо: 1. Бородатая антилопа. 2. «Отзыв-
чивость» на стук в дверь. 3. Доктор из «Собачьего серд-
ца». 4. Клецки из гоголевских «Вечеров на хуторе близ 
Диканьки». 6. Выдает скучающего. 8. Родари или Вер-
саче. 11. Польза от дельного совета. 12. Большой совре-
менный курятник. 15. Какое слово в старину означало 
и страдание, и бедствие, и мучение, и несчастье, и по-
рок? 17. Сумка с полудюжиной вальдшнепов. 18. Играл 
Веронику Маврикиевну на эстраде.
Справа-вниз-налево: 1. Выведен селекционером. 2. Она 
меньше Волги и как река, и как автомобиль. 4. Исполни-
тельница главной роли в фильме «Жестокий романс». 
5. Его секрет известен всем. 7. Легендарный диктор 
Всесоюзного радио. 9. Быстрый парусник с грузом чая. 
10. Сода в едком настроении. 13. «Проигрыватель» от 
Эдисона. 14. «Зубчатое» народное средство для лече-
ния и профилактики гриппа. 16. Прямая после «ампу-
тации». 19. «Акуна …» – «жить без забот» на суахили.

Слева-вниз-направо: 1. Гну. 2. Отклик. 3. Борменталь. 4. Галуш-
ки. 6. Зевание. 8. Джанни. 11. Прок. 12. Птицеферма. 15. Страсть. 
17. Ягдташ. 18. Тонков. Справа-вниз-налево: 1. Гибрид. 2. Ока. 4. Гу-
зеева. 5. Полишинель. 7. Левитан. 9. Клипер. 10. Натр. 13. Фоно-
грамма. 14. Чеснок. 16. Отрезок. 19. Матата.

Ответы

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

диагОналь

лОгические 
загадки

1. Вот идет дом, из трубы – дым столбом, 
а народ в нем ходит ходуном. 

2. Кто всегда подает руку всем при-
ходящим и уходящим?

3. Его не ругают, за помощь уважают, 
бьют по голове, пока не спрячется в стене.

4. Был малышом – ходил голышом, стал стариком – 
сто пеленок на нем.

найдите  5  Отличий

Задание «Найдите 5 отличий»: роспись вверху яйца, цвет птички вто-
рой слева, цветы над птичками, завитушка слева внизу, цветок на за-
витушке справа вверху. Логические загадки: 1. Пароход. 2. Дверная руч-
ка. 3. Гвоздь. 4. Кочан капусты.Ответы

Сделаем зарядку для ума. Напряжём 
извилины. Выстроим тысячи новых 
нейронных связей между полуша-
риями, которые пошлют позитивные 
сигналы всему организму.

тренируем память,  
лОгику, смекалку
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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.

о
тв

ет
ы
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оВЕН  20 марта — 19 апреля
Овнам пора уделить внимание своему 
психическому здоровью, больше отды-

хать, высыпаться, не вступать в споры и конфлик-
ты. Особенно полезны будут прогулки.
8, 9 апреля – баня, сауна и релакс 
13 апреля – полезны каши на воде
20 апреля – откажитесь от черного кофе

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Тельцы готовы отправиться в путеше-
ствие, осталось выбрать интересный 

маршрут и компанию. Не забудьте запастись 
улыбкой и удобным рюкзаком с твердой спинкой.
8, 15 апреля – витаминотерапия соками
11, 12 апреля – «да» суставной гимнастике
19 апреля – пора расслабиться на массаже 

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Близнецы бодры и энергичны, но не сто-
ит игнорировать возникающие голов-

ные боли. Запишитесь к врачу и пройдите обсле-
дование. Правильное питание добавит легкости. 
7, 14 апреля – соблюдайте режим дня
12, 13 апреля – упор на овощи в меню 
16 апреля – хороша утренняя прогулка

рАк  21 июня — 22 июля
Ракам стоит снизить количество про-
стых углеводов в меню и пить больше 

чистой воды. Весьма кстати придутся прогулки 
по лесу, умеренные физические нагрузки. 
7, 16 апреля – дни травяного чая
8 апреля – избегайте конфликтов 
18 апреля – важно хорошо выспаться 

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
У Львов энергия бьет ключом, пора напра
вить ее в нужное русло, например, сме-

нить вид деятельности, заняться здоровьем, сесть  
на велосипед или освоить скандинавскую ходьбу. 
9 апреля – аккуратнее с финансами 
12, 14 апреля – на пользу пение и танцы
17 апреля – «да» зелени в меню 

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Девам пора вспомнить о себе и своем 
самочувствии. Устройте день «переза-

грузки» и посвятите его полноценному отдыху 
и расслаблению. Помните, сон – лучший лекарь.
7, 16 апреля – не стоит никуда спешить 
15, 17 апреля – не промочите ноги
20 апреля – берегитесь сквозняков 

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
Весам не стоит судить других и всту-
пать в конфликты. Займитесь собой, по-

больше гуляйте и ешьте полезную еду. Держи-
те потребление животных жиров под контролем.
9 апреля – хороши маски для волос 
12, 13 апреля – не переутомляйтесь
15 апреля – посадите свежую зелень

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
Скорпионам нужна тихая гавань, чтобы 
насладиться общением с любимыми и 

близкими людьми, устройте романтическое сви-
дание, вкусный ужин при свечах. 
7, 16 апреля – побалуйте себя шопингом
8, 18 апреля – актуальна соляная пещера
10 апреля – увеличьте физические нагрузки

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Главные помощники Стрельцов – пра-
вильное питание и ежедневная утрен-

няя зарядка. Регулярность нагрузок поможет нор-
мализовать вес и прийти в нужную форму к лету. 
11 апреля – сохраняйте оптимизм
15, 20 апреля – важно выспаться
18 апреля – «да» овощному супу

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
Козероги в ресурсе и готовы делиться по-
зитивом с другими. Чтобы оптимизм не 

иссякал, важно не экономить на отдыхе, записать-
ся в спортзал, чаще бывать на природе – у воды. 
7 апреля – «да» цельнозерновым кашам
10, 11 апреля – пробежка подарит легкость
17 апреля – хороша русская парилка 

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Искренность Водолеев и их желание из-
менить жизнь к лучшему вдохновляет 

многих. Не переставайте радоваться жизни и заря-
жать позитивом окружающих, заниматься спортом. 
8 апреля – упор на клетчатку в меню
11, 15 апреля – время медитации 
19 апреля – день дружеского общения

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Выбирая между желанием все успевать 
или начать высыпаться, обратите вни-

мание на собственные ощущения. Все дела не пе-
ределаешь, а здоровье – важнее всего.
9 апреля – все решает 8-часовой сон
12 апреля – день весеннего преображения
19, 20 апреля – полезны бобовые
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