
CЕКРCЕКРЕЕТТЫЫ
КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ

СТР. 10–12

ВОН ИЗ 
СПАЛЬНИ!

СИМПТОМЫ КЛЕТОЧНЫХ МУТАЦИЙ 

КАКИМ РАСТЕНИЯМ ЗДЕСЬ НЕ МЕСТО 

СТР. 18-19

ЗДОРОВЬЯЗДОРОВЬЯ
№ 09 (176)

5 – 25 мая 
2023 года

ОНКОЛОГИЯ

СТР. 22

ПОДПИСНОЙ ИНДЕКС  В КАТАЛОГЕ «ПОЧТА РОССИИ» П2961

Я НЕ ПРИКОВАНА К КОЛЯСКЕ, Я НЕ ПРИКОВАНА К КОЛЯСКЕ, 
Я НА НЕЙ ЖИВУ И ТАНЦУЮЯ НА НЕЙ ЖИВУ И ТАНЦУЮ

СТР. 14

ДОСРОЧНАЯ «ПЕНСИЯ» КИШЕЧНИКА 

ВСЁ НЕ ТАК ПЛОХО, КАК КАЖЕТСЯ 

СКРИПЯТ 
КОЛЕНИ

Надежда ШТРЕКЕР  
из Подольска: 

СЛАБИТЕЛЬНОЕ 

СТР. 2

ЛУННЫЙ  
КАЛЕНДАРЬ  
ЗДОРОВЬЯ

СТР. 16

ВЫБИРАЕМ САМЫЙ ПОЛЕЗНЫЙ 
КЕТЧУП

Корица

Фото Ольги Казаковой
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5 мая  
Луна в Скорпионе, полнолуние 
     дыхательная гимнастика,  
     яблоки  
     переутомление, пересоленная  
     пища 

6–8 мая  
Убывающая Луна в Стрельце 
     дровяная баня, зарядка для  
     поясницы 
     поднятие тяжестей, напитки  
     с газами 

9–10 мая  
Убывающая Луна в Козероге 
     пешие прогулки, грибы и овощи  
     в меню
     жареное мясо, прополка  
     «в наклон» 

11 мая  
Убывающая Луна в Водолее
     велопрогулка, массаж стоп и  
     голеней 
     самолечение изжоги, наваристые  
     супы 

12 мая  
Луна в Водолее, последняя четверть 
     зарядка для суставов, яблочный  
     сок 
     переспелые бананы, тесная  
     обувь 

13–14 мая  
Убывающая Луна в Рыбах 
     тушеные овощи, уход за стопами 
     долгая работа с поднятыми  
     руками 

15–16 мая Убывающая Луна в Овне 
     морепродукты, посещение  
     окулиста 
     чтение в темноте, острые специи 

17–18 мая  
Убывающая Луна в Тельце 
     медитация, аутотренинг, прогулка 
     скандалы на ровном месте,  
     алкоголь 

19 мая Луна в Близнецах, новолуние 
     компрессы на суставы, творог 

     самолечение варикоза, жирные  
     сыры 

20–21 мая  
Растущая Луна в Близнецах 
     полоскания горла, ножные ванны 
     переохлаждение, стрижка ногтей 

22–23 мая  
Растущая Луна в Раке 
     занятия любимым хобби, чтение
     переживания на ровном месте,  
     сдоба

24–25 мая  
Растущая Луна во Льве 
     посещение кардиолога, зелень  
     в меню
     игнорирование высокого давления 

Магнитосфера спокойная Магнитосфера возбужденная Магнитная буря

ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬЛУННЫЙ 
КАЛЕНДАРЬ 
ЗДОРОВЬЯ

+

–

+
–

+
–

+
–

+
–

+
–

+
–

+

–

 А ТАКЖЕ 
разберем на составляю-
щие соус песто, расска-
жем о его пользе и се-
кретах приготовления. 
Поделимся новыми кон-
курсными стихами. Раз-
работаем недельное ме-
ню при острых кишечных 
инфекциях. Разберем-
ся, что такое лигнаны и 
зачем они нам нужны. И 
еще много-много инте-
ресного. 

НЕ ПРОПУСТИТЕ, 
СЛЕДУЮЩИЙ НОМЕР 
ПОСТУПИТ  
В ПРОДАЖУ 26 МАЯ

СЕРЬЕЗНЫЕ ТЕМЫ МЫ РЕШИЛИ 
ОСВЕТИТЬ В СВЕЖЕМ НОМЕРЕ, ДОРОГИЕ 
НАШИ ДРУЗЬЯ. РАССКАЖЕМ, НАПРИМЕР, 
О РАССТРОЙСТВАХ ПИЩЕВОГО 
ПОВЕДЕНИЯ. ОБРАТИМ ВНИМАНИЕ НА 
ТРЕВОЖНЫЕ СИМПТОМЫ, ПОВЕДАЕМ, 
КОГДА НЕОБХОДИМО ОБРАТИТЬСЯ К 
СПЕЦИАЛИСТУ ЗА ПОМОЩЬЮ.  
А ТАКЖЕ ВАШЕМУ ВНИМАНИЮ:

•  «обезболивающие» упражнения  
при подагре;

•  правила приема статинов; 

•  привычки, которые делают нас  
счастливыми в возрасте 50+.

G5 

G4 

G3 

G2

G1

4

3

2

1

05 06 07 08 09 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25
маймай

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

26 МАЯ
поступит в продажу 

СЛЕДУЮЩИЙ  
НОМЕР 

«СЕКРЕТОВ  
  ЗДОРОВЬЯ» 

+

–

+

–

+

–

+

–
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3СОВЕТЫ ПО СЕЗОНУ

ВАЖНО! 

УРОЖАЙНАЯ 
ПОРА

Май – Май – 
ШПАРГАЛКА 
ЗАГОТОВКИ 

ЛЕКАРСТВЕННЫХ 
РАСТЕНИЙБудра  

плющевидная 

Обладает кровоостанав-
ливающим и ранозаживляю-
щим, противовоспалительным и анти-
бактериальным, отхаркивающим и мо-
чегонным свойствами. 

Земляника лесная 

В пору цветения заготавливают ли-
стья. Они обладают слабым моче-
гонным действием, способствуют 
выведению солей, улучшают пи-
щеварение. 

Сирень обыкновенная 

Во время цветения заготавли-
вают цветки и листья, 
которые обладают мо-

чегонным, потогонным, 
отхаркивающим, болеуто-

ляющим и противовоспа-
лительным действиями. 

Бузина чёрная 

Заготавливают цветки во время 
цветения. Обладают мочегонным, 
потогонным, противовоспалитель-
ным, жаропонижающим, отхарки-
вающим и вяжущим действиями. 

Манжетка обыкновенная 

Заготавливают траву во время цве-
тения. Молодые листья манжетки бога-
ты витамином С, их хорошо добавлять в 
весенние салаты. Высушенная трава об-
ладает кровоостанавливающим, вяжу-
щим и ранозаживляющим действием. 

Мокрица 

Собирают траву, которая облада-
ет противовоспалительным, крово- 
останавливающим, антисептиче-
ским и болеутоляющим свойствами. 

Брусничный лист 

Собирают в мае, до цве-
тения. Обладает мо-
чегонным, желче-
гонным, анти-
септическим, 
бактерицид-
ным, противо-
воспалительным 
действием. По-
могает снижать уро-
вень сахара в крови. 

Калина обыкновенная 

Заготавливают гроздья во время 
цветения. Применяются при воспа-
лении женских половых органов, 
для полосканий при тонзиллите. 

Одуванчик  
лекарственный 
В пору цветения заготавливают ли-

стья и цветки. Листья одуванчика на-
сытят витаминами любой весенний 
салат. А из цветков готовят мед и ва-
ренье, которые обладают тонизирую-
щим и общеукрепляющим действия-
ми. Препараты на основе листьев при-
меняются при заболеваниях печени и 
мочевыделительной системы. 

Смородина  
чёрная 
До созревания плодов 
заготавливают листья. 

Они обладают мочегон-
ным, потогонным, проти-

вовоспалительным действи-
ем, помогают выводить из орга-

низма мочевую и щавелевую кислоты. 
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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

СОХРАНЯЕМ СЫР  
СВЕЖИМ 

Чтобы сыр или ветчина дольше оста-
вались свежими и не заветривались, 

перед тем, как убрать их в холодильник, 
продукты стоит освободить от магазинной 

упаковки и завернуть в бумагу для выпечки. 
Яна Шалимова, г. Тверь 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ

НЕ ВЫЛИВАЙТЕ ВОДУ  
ОТ МАКАРОН 
О том, что отваром от макарон 

можно поливать цветы, вы уже пи-
сали. А вот я хочу предложить зама-
чивать в нем бобовые на ночь. Вкус у 
этих продуктов становится нежнее и 
мягче. Попробуйте. 

Яна Симакова, Рязанская  
обл. 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

ДЫШИМ  
СВОБОДНО

Муж у меня ку-
рил лет 30. Нача-
лись у него се-
рьезные пробле-
мы со здоровьем, 
в частности, посто-
янное подкашливание. 
Курить он бросил, об-
следования все про-
ходит, но кашель из-
мучил. Рецептом 
этим с ним поде-
лился друг, кото-
рый также недав-
но курить бросал.  
2 ст. ложки измель-
ченных корней алтея заливаем  
200 мл теплой, но не горячей воды. 
Настаивать нужно около часа, поме-
шивая примерно каждые 15 минут. 
Теперь процеживаем, и можно ле-
читься, принимать нужно по 1 ст. лож-
ке 5 раз день. Муж пока всего неде-
лю пользуется этим средством, а ка-
шель уже почти перестал беспокоить, 
так что пользуйтесь, если кто-то с та-
кой же проблемой столкнулся. 

Олеся Гвинеева, г. Кострома

Наша справка 

Активные вещества в составе это-
го лекарственного растения наде-
ляют его отхаркивающим и обвола-
кивающим свойствами. Кроме того, 
настой алтея способен уменьшать 
воспаление. Это делает его незаме-
нимым помощником в избавлении от 
кашля.

ФЕНХЕЛЬ  
ОТ МЕТЕОРИЗМА

Я думаю, все сталкивались с ситуа-
цией, когда в животе начинается тот 
самый шум и гам, о котором нам в 
рекламном ролике с экранов телеви-
зора рассказывали. И по закону под-
лости происходит это чаще всего на 
важных мероприятиях, где проблема 
метеоризма не остается незамечен-
ной окружающими. Главное, причи-
ны могут быть самые разные, может 
просто съели что-то не то, а может 
перенервничали из-за своего высту-
пления на конференции (это я уже 
свою ситуацию описываю). Так вот, 
чтобы снизить вероятность такого 
неприятного сюрприза, есть хоро-
ший совет. 1 ст. ложка семян фенхеля 
+ 1 ч. ложка имбиря, все это залива-

ем 2 стаканами кипятка и ждем, пока 
чаек заварится и можно пить. Честно 
вам скажу, я стала гораздо уверен-
нее себя чувствовать перед различ-
ными мероприятиями. 

Анна Дорофеева, г. Киров

Наша справка

Семена фенхеля содержат эфирные 
масла, которые стимулируют вы-
работку желчи и заставляют пищу 
продвигаться по желудочно-кишеч-
ному тракту, что помогает предот-
вратить образование газов. Имбирь 
способен усиливать это действие, 
хотя можно обойтись и без него, ес-
ли вам не нравится вкус.
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Каждый организм – особенный.  
Собираясь испробовать то или иное 
средство, посоветуйтесь с врачом.ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ

КРАПИВА ДЛЯ ЖЕНСКОГО ЗДОРОВЬЯ
У меня всегда «женские дни» проходили абсолютно 

незаметно, не принося никаких неприятных ощуще-
ний. Но после вторых родов неделя месячных ста-
ла для меня настоящим испытанием. Я ощутила на себе все 
«прелести» жуткой боли в животе, пояснице и смены на-
строения от «как прекрасен этот мир, люблю людей» до 
«хочу лежать лицом в подушку и плакать, не трогайте ме-
ня». Меня и моих домашних выручило одно народное сред- ство. 1 ч. 
ложку сушеной крапивы и 2 ч. ложки ромашки заливаем 400 мл кипятка и 
оставляем на полчаса. У нас получается чай, который нужно пить за 30 минут 
до каждого приема пищи. Начинать нужно за 3 дня до начала менструации и 
продолжать до последнего ее дня.

Пелагея Хомкова, г. Кисловодск

Наша справка 

В крапиве содержится вита-
мин К, который отвечает за хо-

рошую свертываемость кро-
ви, что может сделать мен-

струальные выделения 
менее обильными и унять 
боль.  Быстрее происходит 
процесс обновления эндо-

метрия. Ромашка обладает огром-
ным количеством полезных свойств, 
в данном случае она также способ-
на уменьшать боль и успокаивающе 
влиять на нервную систему, чтобы 
избежать перепадов настроения.

БОЙ СИМПТОМАМ 
КЛИМАКСА

Недавно я ощутила на 
себе всю прелесть сим-
птомов менопаузы. Меня 
бросало в жар, при этом 
я вся обливалась холод-
ным потом, толком не мог-
ла спать или, наоборот, спа-
ла сутками. Приятного мало, 
доложу я вам. Но мне помог со-
вет, который дала мне коллега по 
работе. Нам понадобится всего лишь 

шалфей и вода. За-
ливаем 1 ст. ложку 
сушеных листьев 
шалфея 2 стака-

нами кипятка и да-
ем настояться около 
2 часов. Принимать 

стоит по полстакана 
в день перед едой, то 

есть в среднем 3 раза в 
день. Я уже через неделю 

почувствовала значитель-
ное облегчение, но учтите, 

что стоит делать перерывы в 

курсах, чтобы не было привыкания. То 
есть, например, месяц пьем, месяц от-
дыхаем.

Карина Кароян, г. Москва

Наша справка

В шалфее содержится большое коли-
чество фитоэстрогенов, они способны 
положительно влиять на гормональ-
ный фон у женщин. Кроме того, шал-
фей славится своей способностью зна-
чительно уменьшать потливость, а 
значит, будет очень кстати при при-
ливах, вызванных климаксом.
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«ГРЯДКА» ДЛЯ АВОКАДО 
Если вы любите авокадо, а спелых 

в магазине не обнаружилось, смело 
берите «дубовое». Если положить его 
на сутки в пакет с мукой, оно там 
отлично доспеет. 

Варвара Масленикова,  
г. Орёл 

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

ГУБКИ УТОЧКОЙ
Все мы зачастую недовольны тем, как получаем-

ся на фотографиях. Особенно некрасиво может ис-
кажать черты нашего лица селфи. Поэтому у ме-
ня есть такой совет –  снимите себя на видео, улы-

байтесь, поправляйте волосы, поворачивайтесь к 
камере под разным углом, а потом просто сохрани-

те удачный стоп-кадр, и у вас получится готовое ши-
карное фото.

Галина Шкодских, г. Казань

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ
ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

НЕ СЛОМАТЬСЯ  
ПОД ДАВЛЕНИЕМ

Сын с недавних пор начал частень-
ко плохо себя чувствовать. То голова 
кружится, то тошнит, то просто блед-
ный весь какой-то. Я думала, на уче-
бе устает, все-таки сессия, желез-
нодорожный колледж, нагрузка се-
рьезная. Оказалось, давление у него 
пониженное, поэтому и сил ни на 
что не хватает. Я реши-
ла воспользоваться од-
ним народным сред-
ством и не прогадала.  
1 ч. ложку измельченных 
корневищ левзеи зали-
ваем 250 мл крутого ки-
пятка и настаиваем около  
3 часов, затем процежи-
ваем. Принимать следует по 50 
мл 2 раза в день перед едой, один 
курс должен составлять около  
3 недель. Сынишке полегчало уже 
через неделю, сессию на пятерки за-
крыл, так что очень советую.

Валерия Евтеева, г. Смоленск

Наша справка

Алкалоиды в левзее способ-
ствуют повышению работо-
способности и снижают влия-
ние стресса на организм. Ка-
ротин укрепляет сосуды и 
имеет антиоксидантный эф-
фект. Большой процент ви-
тамина С в составе также по-
могает улучшить состояние си-
стемы кровообращения. Все это в 
сумме может помочь нормализовать 
давление и улучшить самочувствие.

 

ЧИСТОТЕЛ  
ДЛЯ МОЧЕВОГО 
ПУЗЫРЯ

Вот кто-то просту-
жается от малейше-
го сквозняка, а у меня 

другая проблема – 
начинается цистит, 
стоит только на 

холодное присесть, 
без носков похо-
дить или в каком-то 

водоеме поплавать 
15 минут. Естественно, ес-

ли симптомы уже сильно выраже-
ны, то остается только пойти к вра-
чу и пролечиться как следует. Но ре-
цепт, которым я хочу поделиться, стал 
для меня настоящим спасением в ка-
честве профилактического средства. 
То есть, например, чувствую, что за-

мерзла сегодня, 
раз, сразу 

о т -

варчик этот пью. Все очень просто, 
берем пол чайной ложки сухого чи-
стотела, заливаем стаканом горячей 
воды и держим на водяной бане 20 
минут. Пью я по 1/3 стакана 2 раза в 
день буквально 2–3 дня.

Тамара Бабова, г. Благовещенск

Наша справка 

Чистотел обладает противовос-
палительным, спазмолитическим и 
бактерицидным свойствами. В его 
состав входит большое количество 
алкалоидов. Однако помните, что 
это растение считается ядовитым, 
поэтому принимать его можно толь-
ко в маленьких дозах и при уверенно-
сти, что для этого у вас нет ника-
ких противопоказаний, например, бе-
ременность или проблемы с желчным 
пузырем.
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ПУХЛЫЕ ГУБКИ
Сейчас очень популярны бальзамы-плам-

перы для увеличения губ. Но нет никакого 
смысла переплачивать, ведь такой продукт 
легко можно сделать дома. Просто добавь-
те пару капель эфирного масла перечной мя-
ты к обычному бальзаму для губ, и все готово.

Лидия Кускова, г. Санкт-Петербург

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

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

ПОЛЫНЬ  
ОТ ГЕМОРРОЯ

Я в такси работаю, пешком вообще не 
хожу. После работы прихожу уставший, 
провожу остаток дня в кресле перед 
телевизором. Видимо, на фоне такого 
малоподвижного образа жизни появи-
лась у меня очень неприятная пробле-

ма – 

геморрой. Диском-
форт это доставляет 
ужасный, думаю, не 
надо объяснять, по-
чему. Нашел я такое 
средство. 4 ч. ложки из-
мельченной травы ман-
жетки залить 200 мл во-
ды, довести отвар до кипе-
ния и варить еще 

10 минут, затем оставить настояться на 
час-два. В полученной жидкости нужно 
обильно смочить ватный диск и прило-
жить к проблемному месту, чем доль-
ше держишь, тем лучше. Делал я такую 

процедуру 3 раза в день на протя-
жение недели, улучшение очень 
быстро наступило, смог на работу 
вернуться. Начал вот скандинав-

ской ходьбой заниматься, чтобы не 
допустить повторения.

Николай Герасимов, г. Смоленск

Наша справка 

Полынь обладает противовоспали-
тельным, бактерицидным и обезбо-
ливающим свойствами, что может 
делать ее эффективным вспомога-
тельным средством при борьбе с ге-
морроем. Витамин С способствует за-
живлению ранок, соли калия укрепля-
ют сосуды, эфирные масла улучшают 
циркуляцию крови.
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ДВИЖЕНИЕ – ЖИЗНЬ!

УПРАЖНЕНИЯ ВЫПОЛНЯЕМ –     ЗАСТОЙ ЖЕЛЧИ УСТРАНЯЕМ
Тяжесть в животе после еды, 
боль в правом подреберье, 
почти не проходящая тошнота, 
спазмы, запоры… 
Люди с холециститом и дис-
кинезией хорошо знают, что 
это такое. Однако не все зна-
ющие имеют представление, 
как можно свести на нет эти 
состояния, не прибегая к ле-
карствам. Или, во всяком слу-
чае, в разы сократив их дозу 
и длительность приёма. Сто-
ит задать этот вопрос гастро-
энтерологу, и он ответит: «Дви-
гаться!». И мы как раз хотим 
рассказать, как. Надевайте 
спортивный костюм, будем «го-
нять желчь». 

ЧЕМ ОПАСЕН ЗАСТОЙ 
ЖЕЛЧИ 

При застое желчи (скоплении ее в 
желчном пузыре) часть секрета из-за 
повышенного давления забрасывает-
ся обратно в печень по печеночным 
протокам. Это оказывает токсическое 
действие на орган, что может приве-
сти к токсическому гепатиту и даже 
циррозу. Это в отдаленной перспек-
тиве, а вот то, что портит жизнь паци-
ентам с холециститом и дискинезией 
желчевыводящих путей ежедневно: •  нарушение усвоения жиров и 
жирорастворимых витаминов из-за 
застоя желчи ведет к дисбалансу об-
мена веществ – здравствуйте, авита-
миноз, остеопороз, дисбактериоз;•  рост жиров в кровеносном рус-
ле приводит к повышению уровня хо-
лестерина, а это риск развития атеро-
склероза и далее по цепочке – забо-
леваний сердца и сосудов;•  застой желчи сопровождается 
болью, горечью во рту, изжогой, от-
рыжкой, неприятным запахом изо 
рта;•  кожа и волосы становятся сухими;•  может появиться желтушность 
кожи и слизистых оболочек, зуд кожи;•  хроническая усталость, сонли-
вость, раздражительность. 
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2. Ходьба на месте 
Сделайте небольшую передышку после ваку-
ума: встав прямо, сведя лопатки и расправив 
плечи, пошагайте на месте в течение 2 минут. 
Бедра старайтесь поднимать как можно выше. 
Темп средний. 

КАК ПОМОЖЕТ ЗАРЯДКА 
В острый период, конечно, начинать зарядку 
нельзя. С помощью медикаментозной тера-
пии и диеты сначала нужно добиться улуч-
шения самочувствия. А вот в подострую ста-
дию гимнастика будет способствовать раскрытию 
желчных протоков и оттоку желчи. Двигательная нагрузка 
крайне важна для здоровья печени! 

1. Вакуум 
Встаньте прямо, соединив вместе стопы. Наклонитесь 
корпусом вперед, ладонями упритесь в колени. Сделай-
те глубокий вдох, а затем долгий выдох, выталки-
вая весь воздух из легких. Дыхание задержите, 
живот втяните максимально, под ребра. На задержке дыхания сделай-
те 5–6 движений передней стенкой живота – то толкая его вперед, то 
подтягивая к позвоночнику. Теперь расслабьте живот и вдохните. 

3. Скрутка  
позвоночника 

•  Сядьте «по-турецки» – со-
гнув ноги в коленях и скре-
стив голени. Ладонями упри-
тесь в колени. Затем скрутите 
корпус вправо, положив ле-
вую руку на пра-
вое колено, а пра-

вой ладонью упритесь 
в пол позади себя. Задер-

житесь на 20 секунд, верни-
тесь в исходное положение, повторите скрутку в противопо-
ложную сторону. 

•  Сядьте на пол, ноги выпрямлены. Правую но-
гу согните в колене и перешагните ею через левую. 
Стопой упритесь в пол с внешней стороны левого 
колена. Согните в колене левую ногу и подвинь-
те ее пятку к правой ягодице. Левую руку уведи-
те под правое бедро и обхватите ею запястье 
и пальцы правой руки. Задержитесь на 20 се-
кунд, вернитесь в исходное положение, 
повторите скрутку в противоположную 
сторону.
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УПРАЖНЕНИЯ ВЫПОЛНЯЕМ –     ЗАСТОЙ ЖЕЛЧИ УСТРАНЯЕМ
4. Наклоны туловища 

Встав прямо, сведя лопатки и распра-
вив плечи, положите ладони на за-
тылок. Выполните наклоны тулови-
ща вправо-влево – по 10 раз на каж-
дую сторону. 

6. Поза Лука 
Лягте на живот, ноги расположи-
те на ширине тазобедренных су-
ставов. Согните ноги в коленях, 
обхватите их за лодыжки с внеш-
ней стороны. Напрягите ягоди-
цы и поднимите на вдохе груд-
ную клетку и ноги вверх. Взгляд 
направлен вперед. Шея выпрям-
лена. На выдохе примите исход-
ную позу. 

Рисунки Светланы  
Даниловой

ВАЖНО!

1 Если во время выполне-
ния упражнений вы по-

чувствовали себя плохо, поя-
вилась боль, гимнастику нуж-
но немедленно прекратить. 

2 Делать упражнения 
можно за час до или че-

рез два часа после приема пи-
щи. 

3 При гиперкинетической 
форме дискинезии (со 

слишком высокой активно-
стью желчных протоков) на-
чинать нужно с малой физиче-
ской нагрузки и заканчивать 
средней.

5. Лодка 
Лягте на живот, вытяните руки вперед, ноги раздвиньте на ширину суставов таза. 
На вдохе медленно поднимите вверх ноги и руки, взгляд опущен в пол. 
Руками тянитесь вперед, ногами вверх, плечи как можно дальше от-
ведите от ушей. На 
выдохе опусти-
те руки и ноги 
на пол. Слег-
ка пошевелите бедрами, 
расслабляя область поясницы. 

7. Ножницы 
Упражнение 
выполняет-
ся лежа на жи-
воте. Сделайте «лодочку», а затем ногами и руками делайте перекрестные 
движения: левая рука и правая нога вверх – правая рука и левая нога вниз 
и наоборот. 

•  Лежа на левом боку, заведи-
те левую руку за голову и вытя-
ните ее. Поднимите вверх 
правую ногу и правую ру-
ку. Опустите. Сделайте 10 

повторений, затем выпол-
ните упражнение на 

противополож-
ную сторо-

ну. 

9. Ноги вверх 

•  Лежа на спине,  
поднимайте и опускайте 
ноги. Начните с 10 раз  
и со временем  
доведите  
до 50 подниманий- 
опусканий. 

8. Кошка 
Стоя на четвереньках, выгибайте и 

прогибайте позвоночник так, как это 
делают кошки. 
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ТЕМА НОМЕРА

О том, можно ли уберечься от злокачественных новообразований, какие меры профилакти-
ки предлагает современная медицина, какие анализы нужно сдавать и как часто, чтобы 

не упустить начало болезни, мы беседуем с врачом онкологом-маммологом Центра женского 
здоровья «Клиники Лядова» Анастасией ШИЯНОВОЙ.

ОНКОЛОГИЯ:
По данным научно-исследователь-

ского института имени Герцена, 
ежегодно около 300 тысяч росси-
ян умирают от новообразований. 

Если сравнивать с количеством 
умерших от сердечно-сосудистых 
заболеваний, то эта цифра не ка-

жется такой уж огромной. Потому 
что только в 2021 году от различ-
ных болезней сердца скончались 
почти миллион соотечественни-
ков. И тем не менее, онкология 

остаётся одной из самых сложных 
во всех отношениях болезней. 
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ОГРОМНОЕ КОЛИЧЕСТВО
 СТРЕССА

МНЕНИЕ СПЕЦИАЛИСТА 
– Анастасия Анатольевна, мы часто 
слышим, что онкология в последние 
десятилетия сильно помолодела, 
что во всем мире отмечается рост 
заболеваемости. А как дела об-
стоят в действительности? 
Если такие факты есть 
(рост числа заболевших 
и «омоложение» болез-
ни), то с чем их связыва-
ют специалисты?
– Действительно, можно 

говорить о том, что онколо-
гия помолодела. Я думаю, 
что это связано с несколь-
кими причинами. К ним, безусловно, 
относятся факторы внешней среды, 
то есть экология. Не последнюю роль 
играет огромное количество стрес-
са, который сейчас испытывает на-
селение. Кроме того, не стоит забы-
вать о диагностике. Например, если 
раньше женщины могли (я говорю про 
женщин, потому что занимаюсь раком 
молочной железы) диагностировать 
опухоль молочной железы, только на-
щупав образование, а, как правило, 
самостоятельно женщина может об-

наружить опухоль около 2 см, то сей-
час, благодаря современным методам 
диагностики, мы можем обнаруживать 
опухоли размером 2–5 миллиметров. 
Другими словами, профилактические 
осмотры способствуют большей вы-

являемости онкологии, соответ-
ственно, растет и статистика 

заболевших.

СТРЕСС – 
ГЛАВНЫЙ ВРАГ
– И все-таки, есть ли 
понимание, кто более 

подвержен онкоболез-
ням – мужчины, женщи-

ны, в каком возрасте?
– На этот вопрос поможет ответить 

статистика. Так, данные, собираемые и 
анализируемые Минздравом, показы-
вают, что чаще всего от новообразова-
ний страдают все-таки люди в солид-
ном возрасте, те, кого принято назы-
вать пожилые люди. Более 60% тех, у 
кого обнаруживают рак, как правило, 
старше трудоспособного возраста. То 
есть это люди, которым за 60–65 лет. 
Также статистика наводит на мысль о 
том, что онкологией чаще заболевают 
те, кто живет в городах. Цифры пока-

зывают, что чет-
веро из пяти, у кого 
диагностировали рак, 
живут именно на городских террито-
риях. Здесь, безусловно, не стоит за-
бывать о том, что и обследования го-
рожане делают чаще, и возможностей 
поставить диагноз в городах больше. 
Между тем, и уровень стресса, кото-
рый является одной из причин многих 
болезней, в городах выше. По числу 
выявленных онкологий женщины ли-
дируют. Но и тут нельзя сбрасывать со 
счетов то, что женщины более внима-
тельны к своему здоровью и чаще об-
ращаются к врачам.

КТО В ГРУППЕ РИСКА
– Есть ли какое-то территориаль-
ное распределение болезни – в одних 
местах чаще болеют, в других реже?
– Последние данные, которые бы-

ли названы в марте 2023 года, говорят 
о том, что по итогам 2021 и 2022 го-
дов на первом месте в России по за-
болеваемости онкологией оказалась 
Ярославская область. В 2022 году там 
выявили рак у 555 человек на 100 ты-
сяч населения. Это существенно выше 
среднего показателя по России. В пер-
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ПРОФИЛАКТИКА 
    И ДИАГНОСТИКА

 ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ Ж
И

ЗНИ

Читайте дальше на стр. 12

КОНСУЛЬТАЦИЯ СПЕЦИ
А

ЛИ
СТА

вой десятке такие регионы, как Мор-
довия, Калуга, Орёл, Курск. 

– Какие категории людей 
можно отнести к группе ри-
ска по онкозаболеваниям? 
– Каждый человек – ин-

дивидуален, у каждого своя 
история. Тем не менее, за все 
время наблюдений сформиро-
валась общая картина, и, дей-
ствительно, можно с определенной 
долей вероятности назвать некото-
рые категории, в которых риск разви-
тия болезни более высокий. Например, 
это люди, которые по роду своей де-
ятельности контактируют с вредными 
токсичными веществами. Возможно, 
работники предприятий химической 
промышленности.  

ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ 
ЖИЗНИ – ЛУЧШАЯ 
ПРОФИЛАКТИКА
– Нас настойчиво учат заниматься 
профилактикой своего здоровья. Су-
ществует ли профилактика онкоза-
болеваний?
– Профилактика онкозаболеваний 

базируется на общих принципах здо-
рового образа жизни. Это и правиль-
ное питание, и отказ от вредных при-

вычек. Например, если 
говорить о раке горта-

ни или легкого, то мы 
знаем, что в 99 про-
центах случаев при-
чиной болезни ста-
новится курение. 

Очевидно, что отказ 
от курения может про-

филактировать онколо-
гию гортани и легких. Также я бы 

отнесла к мерам профилактики свое- 
временную диагностику. Это очень 
важно. Женщинам необходимо в раз-
ные периоды жизни, в разном возрас-
те регулярно делать ультразвуковое 
исследование, маммографию. Один 
раз в пять лет нужно делать колоно-
скопию и гастроскопию. 

А еще я хочу призвать людей, несмо-
тря на высокий ритм жизни, несмотря 
на погоню за достижениями,  
в сегодняшней суете, стрес-
се все-таки находить время 
на себя. Обращать внима-
ние на свое самочувствие, 
не игнорировать собствен-
ные жалобы. Если заболел 
желудок, не надо ждать, по-
ка он сам пройдет. Нащупа-
ли какое-то уплотнение, не 

ждите, что оно исчезнет и рассосется 
самостоятельно. Нужно идти к врачу, 
к специалисту, проконсультировать-
ся. Необходимо решать эту проблему 
с врачом, а не прикрываться работой 
и занятостью. Потому что, если не бу-
дет здоровья, работа будет не нужна. 

НЕТ СИЛ – ПОВОД 
ОБРАТИТЬСЯ К ВРАЧУ
– Какими симптомами проявляется 
онкоболезнь? На что человеку нужно 
обращать внимание в первую оче-
редь?
– Зачастую болезнь проявляется об-

щей слабостью, потерей веса. Но нуж-
но понимать, что разная локализация 
болезни проявляется по-разному. Есть 
некоторые виды и локализации рака, 
которые можно выявить на третьей 
или четвертой стадии. Это происхо-

дит из-за их скрытого течения. 
На первой, второй стадии 

общее самочувствие ча-
сто не страдает и обще-
клинические анализы 
в норме.

У РАЗНОЙ 
ОНКОЛОГИИ – 

РАЗНЫЕ 
СИМПТОМЫ

– В целом надо отметить, что сим-
птомы могут быть абсолютно разными. 
Например, если говорить о молочной 
железе, то рак проявляется и уплот-
нениями в груди, и изменениями кож-
ного покрова, уплотнениями в подмы-
шечной впадине. При раке желудка ча-
сто бывает рвота с кровью. Онкология 
кишечника проявляется появлением 
крови в каловых массах. Среди сим-
птомов – спазмы, боли. Перечислять 
можно долго. У разной онкологии при 
разной локализации рака наблюда-
ются разные симптомы. 
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ТЕМА НОМЕРА

ОНКОЛОГИЯ: ПРОФИЛАКТИКА И ДИАГНОСТИКА

КАК ОБНАРУЖИТЬ  
ВРАГА
– Какие анализы или обследования 
и с какой периодичностью нужно 
сдавать и проходить, чтобы не упу-
стить начало болезни?
– Я уже назвала гастроскопию и ко-

лоноскопию. Их нужно делать не ре-
же одного раза в пять лет. Женщи-
нам от 18 до 30 лет необходимо про-
водить ультразвуковое исследование 
молочных желез один раз в два го-
да. Тем, кому от 30 до 40 – уже один 
раз в год. Особо обращу внимание на 
то, что это меры профилактики. Ес-
ли же есть какая-либо патология, об-
следоваться нужно чаще. Маммогра-
фическое исследование начиная с 40 
лет проводить следует не реже одно-
го раза в два года. А вот с 50 лет – 
обязательно обследоваться ежегод-
но. Кроме того, раз в два года непло-
хо делать компьютерную томографию 
грудной клетки и брюшной полости. 
Минимум один раз в год посещать ги-
неколога, сдавать мазки на окноцито-
логию, определять гормональный ста-
тус. Неплохо сдать анализ крови на 
онкогенные вирусы. К ним относятся 
вирус папилломы человека 16 и 18 ти-
па. Все это поможет быть начеку. 

Сдавать ли кровь на общий био-
химический анализ? Если онколо-
гия проявится в общих обследова-
ниях, то речь уже не идет о раннем 
выявлении болезни. В этом случае 
симптомы болезни будут совершен-
но другие. 

– Расскажите чуть подробнее про 
анализы: например, что покажет 
анализ мочи или крови в случае при-
сутствия болезни?
– Если мы говорим о первой или 

второй стадии болезни, то подобные 
анализы вряд ли что-то покажут. Если 
речь, например, о четвертой стадии, 
то все будет зависеть от того, насколь-
ко поражены внутренние органы. В 
случае поражения печени мы увидим 
повышенные печеночные фермен-
ты. Когда болезнь серьезно затрону-

ла почки, то в анализах существенно 
отклонятся от нормы мочевина и кре-
атинин. 

Еще раз отмечу: на ранних стадиях 
онкологической болезни анализы мо-
чи и крови вряд ли будут информа-
тивны. 

ЛЕЧЕНИЕ – 
ЭФФЕКТИВНЕЕ, 
СМЕРТНОСТЬ – НИЖЕ
– Насколько современная медицина 
научилась справляться с онкозабо-
леваниями?
– Сейчас очень много лекарствен-

ной терапии, в том числе химиотера-
пии, таргетной и иммунотерапии. По-
явилось большое количество хирурги-
ческих методик лечения. Развивается 
лучевая терапия. Можно уверенно го-
ворить о том, что лечение онкозабо-
леваний с каждым годом становится 
лучше и эффективнее. 

В подтверждение этому можно при-
вести данные статистики. Министр 
здравоохранения Михаил Мураш-
ко в одном из своих интервью сооб-
щил, что за последние несколько лет 
смертность от новообразований в 
России снижается, и эта тенденция 
устойчивая.

ЗДОРОВЫЙ ДУХ – 
ЗДОРОВОЕ ТЕЛО
– Каким должен быть образ жизни 
современного человека, чтобы ми-

нимизировать риск заболеть онко-
логией?
– На мой взгляд, это очень глубо-

кий вопрос. Большую роль играет 
психологический аспект. Нужно учи-
тывать физиологический фактор. Ска-
зать, что человек должен делать то-то 
и то-то, и тогда он будет максималь-
но избавлен от риска онкологическо-
го заболевания, нельзя. Идеального 
образа жизни, который будет пана-
цеей для каждого, нет. Как бы пра-
вильно человек не жил, факторы ри-
ска остаются. 

Безусловно, человек должен за-
ниматься физкультурой, сбаланси-
рованно питаться, не мучить орга-
низм вредными привычками. На мой 
взгляд, очень большое значение име-
ет уровень стресса. К сожалению, не 
часто встретишь человека, который 
обращается за помощью к психологу, 
а тем более имеет привычку прораба-
тывать, проходить вместе со специа-
листом трудные жизненные ситуации. 
Очень многие считают, что к психоло-
гу обращаться не нужно, что это удел 
слабых. Более того, о психическом, 
психологическом здоровье чаще все-
го просто не задумываются, не вклю-
чают его в перечень того, о чем нужно 
заботиться. Но вне всяких сомнений 
тот факт, что здоровый человек – это 
человек со здоровым телом и психи-
кой. 

Светлана Максимова

Продолжение. Начало на стр. 10
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СПРАШИВАЛИ?  ОТВЕЧАЕМ!

КОГДА ПОРА 
ОБРАТИТЬСЯ  
К ПОДОЛОГУ? ?

СКОЛЬКО ВРЕМЕНИ 
ХРАНИТЬ КРЕМЫ?

ПОЧЕМУ ПОНЕДЕЛЬНИК СЧИТАЕТСЯ 
ТЯЖЕЛЫМ ДНЁМ?

?

? Я раньше даже не слышала про такого специ-
алиста, как подолог. Хотя не один раз стал-
кивалась с проблемами, которые можно было 

бы куда быстрее и безболезненнее решить с помощью 
этого мастера. Недавно вот, например, ходила удалять 
мозоль, оказалось, какая-то сложная стержневая была. 
Как понять, когда уже стоит обратиться к подологу? 
По пустякам тоже не хочется бегать.  

Арина Коровина, г. Владимир

Э то особенность нашего 
менталитета – отклады-

вать до последнего поход к спе-
циалисту и надеяться, что само 
пройдет. Самое главное – понять, 
что для здоровья пустяков не бывает. 
Если вас что-то беспокоит, то не раз-
думывая записывайтесь на прием. Вот 
небольшой список симптомов, с которыми 
смело можно обращаться к подологу: резкий неприятный 
запах от ступней, шелушение кожи, которое сопровожда-
ется сильным зудом или жжением, врастание ногтя, оте-
ки или покраснения тканей, болезненность при ходьбе, 
мозоли, которые доставляют дискомфорт, появление тре-
щин, нездоровый окрас кожи. Помните, чем раньше по-
долог начнет грамотное лечение, тем больше шансов, что 
затраты средств и времени будут минимальны.

Заказала себе недавно много разной натураль-
ной уходовой косметики. А у меня прямо какая-
то мания к систематизации всего вокруг. То 

есть вот нужно мне, например, чтобы все кремы были 
в одинаковых стильных баночках, и все тут. В общем, 
выкинула я все оригинальные упаковки, а теперь ду-
маю, что делать со сроками годности.

Мария Боброва, г. Смоленск

М ария, сроки годности, конечно, может точно 
знать только производитель, но есть общие сро-

ки хранения натуральной косметики после открытия:• ампульная косметика должна использовать-
ся сразу после открытия, иначе она просто 
теряет свою эффективность;• кремы с защитой от солнца или витами-

ном С хранятся до 4 месяцев;• тонизирующими и очищающи-
ми средствами можно 

пользоваться около 6 
месяцев;• шампуни, баль-
замы и гели для ду-

ша хранятся около 
года;• минеральные дезо-

доранты могут служить 
до 3 лет;• омолаживающие кремы хранятся до 7–8 месяцев. 

Я думаю, многие сейчас узнают себя, тема до-
вольно заезженная, но все же хочу понять раз и 
навсегда. Почему по понедельникам я ощущаю 

себя абсолютно разбитой, нет никакой мотивации 
вставать с постели, идти куда-то? 

Любовь Долгова, г. Рязань

Д ействительно, многие из нас испытывают всю 
гамму неприятных чувств в понедельник. Уче-

ные объясняют это несколькими причинами. • За выходные сбивается режим дня. Часто мы 
не отказываем себе в удовольствии посидеть допоздна 
за просмотром любимого сериала, поэтому в понедель-
ник встать рано утром кажется непосильной задачей.• Ощущение, что ты не принадлежишь сам 
себе. В то время, как в выходные мы могли свобод-

но распоряжать-
ся своим временем, 
жизнь по расписанию 
в будни кажется невы-
носимой. • Подсознательное 
отношение. Да-да, наше сознание заранее запро-
граммировано на то, чтобы чувствовать себя плохо в 
этот день, потому что о том, что понедельник – день 
тяжелый, кричат из каждого утюга. 

Изменить это можно, начав отыскивать маленькие по-
воды для улыбки в каждом новом дне, не зациклива-
ясь на том, понедельник это или суббота. Полезно бу-
дет также по выходным не отказываться кардинально от 
привычного режима.
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КАК ПРАВИЛЬНО?

СЛАБИТЕЛЬНЫЕ –  
ЭТО НАША 
«СЛАБОСТЬ» 

К о г д аК о г д а

Оксана Черных 

КАК РАБОТАЮТ СЛАБИТЕЛЬНЫЕ?
Задача любого слабительного – ускорить опорожне-

ние кишечника. Сегодня есть великое множество раз-
ных их видов – как по форме (жевательные таблетки, 
растворимые в воде порошки, ректальные свечи и т. д.), 
так и по принципу работы.

Одни препараты оказывают раздражающее действие 
на стенки толстой кишки и стимулируют их волнообраз-
ные сокращения (то есть перистальтику). Другие сред-
ства впитывают воду и набухают, из-за чего возрастает 
объем каловых масс и давление на стенки кишечника. 
Третьи, попадая в кишечник, обволакивают его стенки, 
словно смазка, помогая каловым массам продвигать-
ся по кишечнику.

С такой деликатной про-
блемой, как запор, мо-
жет столкнуться любой 
человек. В этом случае 
воспользоваться таблет-
ками или свечами с по-
слабляющим эффектом 
кажется разумным ре-
шением. Но когда к та-
ким средствам прихо-
дится прибегать регу-
лярно, и без них уже 
«никак», значит, на сме-
ну одной проблеме при-
шла другая…

НОРМА ИЛИ НЕТ?
При здоровом налаженном 

пищеварении опорожнение 
кишечника происходит еже-
дневно и, как правило, при-
мерно в одно и то же время. 
Примерно у 10% людей стул 
бывает один раз в 2–3 дня, 
и это тоже вариант нормы. 
Запором считают задержку 
стула на три дня и более. 

Причиной разовых запо-
ров могут быть «стрессо-
вые» для кишечника ситу-
ации, связанные со сменой 
привычной обстановки: ту-
ристический поход, долгий 
авиаперелет или путеше-
ствие в поезде и т. п. При-
чиной запора может стать и 
резкая смена рациона. На-
пример, после «шашлыч-
ных» выходных организму 
потребуется больше време-
ни, чтобы справиться с тя-
желой пищей.

Но если запоры случаются 
регулярно, это может гово-
рить о несбалансированном 
питании (мало жидкости, не-
хватка растительности в ра-
ционе). Кроме того, причины 
запоров могут крыться в на-
рушении моторики толстого 
кишечника или других про-
блемах пищеварения, кото-
рые не решить одними толь-
ко слабительными: лучше 
пройти полноценное обсле-
дование у врача-гастроэнте-
ролога.

ПОЧЕМУ ОПАСНО 
ПРИВЫКАНИЕ?

1 «Ленивый кишеч-
ник». Да-да, регуляр-

но прибегая к помощи сла-
бительных, можно запросто 
«разбаловать» свой кишеч-
ник и отучить его самосто-
ятельно сокращать стен-
ки в полную силу. Ведь у 
его мышечных клеток есть 
и «память», и способность 
формировать своего рода 
условные рефлексы. Он пе-
рестанет работать, рассчи-
тывая на очередную пор-
цию чудо-средства. 

2 Растяжение сте-
нок. Слабительные 

средства, впитывающие 
жидкость и распирающие 
стенки кишечника, при ре-
гулярном применении мо-
гут привести к их растя-
жению. Растянутые стен-
ки теряют тонус (возникает 
атония), а это – путь к мно-
годневным запорам. 

3 Утрата нужной 
микрофлоры. При 

злоупотреблении слаби-
тельными, особенно в со-
четании с клизмами, из ки-
шечника «вымываются» по-
лезные микроорганизмы, 
важные для нормально-
го пищеварения. Что в ито-
ге? Нужные организму ве-
щества не усваиваются в 
кишечнике, а еще страдает 
наш иммунитет. 

4 Риск геморроя. 
Злоупотребление 

слабительными, особенно 
в виде суппозиториев (све-
чей) повышает риск разви-
тия геморроя, а следом за 
ним шагает и синдром раз-
драженного кишечника 
со всеми его негативными 
проявлениями: дискомфорт, 
вздутие, спастические бо-
ли, диарея и… да-да, снова 
запоры.

ВАЖНО!
Не стоит пользоваться слабительными чаще, 

чем раз в три-четыре дня. А лучше – прокон-
сультируйтесь с врачом и постарайтесь «под-
ружиться» с кишечником, добавив раститель-
ности и жидкости в свой рацион!
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В рационе у современ-
ного человека немало 
семян растений – в эту 
категорию попадают 
все злаковые, бобовые 
и даже орехи. Но про-
рощенные семена –  
это отдельная тема. 
Они особенно богаты 
веществами, необхо-
димыми для укрепле-
ния иммунитета, нор-
мализации обмена ве-
ществ, эффективного 
пищеварения.

ПОЛЬЗА  
В КАЖДОМ 
ЗЁРНЫШКЕ 
Семена неслучайно срав-

нивают с консервами. Каж-
дое семечко – это будущее 
растение, поэтому приро-
да позаботилась о том, что-
бы запасти в нем достаточ-
но «строительных материа-
лов» для роста и развития. 

Процесс проращивания 
семян сопровождается ка-
скадом сложных биохими-
ческих реакций. Крахмал 
(сложный углевод, полиса-
харид) превращается в со-
лодовый сахар (более про-
стой углевод, дисахарид). 
Белки преобразуются в лег-
коусваиваемые аминокис-
лоты, а жиры – в жирные 
кислоты. 

Примечательно, что те же 
самые процессы происхо-
дят с продуктами при пи-
щеварении. Таким образом, 
все макронутриенты в про-
растающих семенах приоб-
ретают более легкую для ус-
воения человеческим орга-
низмом форму. 

Кроме того, проростки – 
это естественный, природ-
ный источник витаминов, 
минералов, антиоксидан-
тов, ферментов. В пророст-
ках все они также находят-
ся в наиболее доступном 
для человека виде. 

    ПОЛЬЗА      ПОЛЬЗА  
   В ЦИФРАХ     В ЦИФРАХ  
И ФАКТАХИ ФАКТАХ

•  В проростках син-
тезируется водораство-
римый витамин С, а в 
сухих семенах его не об-
наруживают.•  Проростки семян – 
источник витаминов А, 
В, Е, фолиевой кислоты. 
Например, в проросшей 
пшенице содержание ви-
тамина С и В6 после 
прорастания возраста-
ет в 5 раз, витамина  
В1 – более чем в 1,5 
раза, В2 – в 13,5 раз, фо-
лиевой кислоты –  
в 4 раза, витамина Е – 
в 3 раза. Заметно выше 
концентрация природ-
ных антибиотиков  
и стимуляторов роста.•  Содержание в про-
ростках пшеницы калия 
в 2,6 раза, магния  
в 7 раз, а фосфора в  
4 раза выше, чем в обыч-
ной пшеничной муке.•  Проростки – ве-
ликолепный источник 
жирных кислот, необ-
ходимых для защитной 
функции иммунной си-
стемы, а также клет-
чатки, легкоусваива-
емого белка и хлоро-
филла, полезного при 
анемии. •  В пророщенных зер-
нах, бобах и орехах со-
держатся все восемь не-
заменимых аминокис-
лот.

КАК СЪЕСТЬ 
Проростки советуют есть с утра – по 2–3 ст. ложки (или небольшую пригоршню).
Проростки можно есть просто так или добавлять в любое блюдо (кашу, йогурт, са-

лат), посыпать ими яичницу и т. д. 
Можно измельчать проростки в блендере, приготовив смузи или зеленую пасту для 

бутербродов, но в этом случае блюдо нужно употребить в пищу сразу же. 

Оксана Черных

КАК ПРОРАЩИВАТЬ 

1 Перед проращиванием семе-
на (обычно берут по 1–2 ст. 

ложки) нужно просеять, перебрать, 
промыть в проточной воде.

2 Затем семена помещают в банку, заливают чи-
стой водой (так, чтобы она покрывала семена) 

и убирают в темное место при комнатной температу-
ре на 10 часов.

3 Через 10 часов воду сливают (используя марлю 
или крышку-сито). К этому времени семена уже 

начинают прорастать.

4 Затем семена оставляют в темном месте при 
комнатной температуре еще на трое суток. При 

этом ежедневно, два раза в день (утром и вечером) 
их нужно промывать: для этого в емкость наливают 
воду – и тщательно сливают ее через марлю или си-
то. За эти трое суток проростки активно растут и на-
бирают силу.

5 На четвертые сутки емкость с проростками ре-
комендуют выставить на один день на окно, на 

солнечную сторону (марлю 
снять), для появления пер-

вых зеленых листочков.

6 После это-
го проростки 

можно употреблять 
в пищу. Хранить 

продукт мож-
но несколько 
дней в холо-

дильнике.

ПРОРОСТКИ 
СЕМЯН: 
ПРИРОДНЫЕконсервы  консервы  
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ВАЖНО!

Воспалительные или разрушитель-
ные процессы в суставе могут 
привести к необратимым послед-
ствиям. Поэтому, если вы пери-
одически отмечаете в коленном 
суставе боль или дискомфорт, 

обязательно побывайте на прие-
ме у врача-ревматолога или трав-

матолога-ортопеда.

СКРИПИШЬ, 
СУСТАВ 
КОЛЕННЫЙ?..

О чём О чём 

го, что связки цепляются за 
костные выступы или мгно-
венно растягиваются.

2. Хруст с дискомфор-
том. Может «намекать» на 
то, что в коленном суставе 
вырабатывается недоста-
точно синовиальной жидко-
сти, а значит, его детали ра-
ботают «на износ». 

Может быть одним из 
симптомов артрита (воспа-
ления) или артроза (разру-
шительных дегенеративно-
дистрофических процес-
сов) в суставе. 

Может быть признаком 
воспаления, травмы, растя-
жения или ослабления свя-
зочного аппарата сустава, 
из-за чего связки переста-
ют прочно фиксировать по-
верхности сустава.

В этих случаях, как пра-
вило, проявляются и другие 
симптомы, которые нельзя 
игнорировать:

! боль в суставе при дви-
жении (или даже в состоя-
нии покоя);

! чувство скованности, 
ограничение подвижности 
сустава;

! отек или легкая припух-
лость сустава, возможное 
покраснение.

Оксана Черных 

Бедренная кость

Мениск

Коленная 
чашечка

Cуставной 
хрящ

Больше-
берцовая 

кость
Малоберцовая 
кость

Связки 1, 2, 3, 4

4

МУЖСКОЕ И ЖЕНСКОЕ ЗДОРОВЬЕ

3 1 2

Согласитесь, нашим 
коленям бывает не-
просто. Мало того, что 
они постоянно таскают 
на себе вес всего на-
шего тела, а он далеко 
не у каждого человека 
идеален. Так ещё  
и приходится, по на-
шей прихоти, выде-
лывать самые разные 
движения: приседать, 
пускаться в пляс и т. д.

М ало кто заду-
мывается о 
здоровье ко-

ленных суставов, пока они 
«молча» выполняют свою 
работу. А как быть, если ко-
лени вдруг «заговорили»: 
заскрипели, защёлкали, за-
хрустели? Нужно ли беспо-
коиться по этому поводу? 
Давайте разбираться.

«КОРОЛЬ»  
СРЕДИ СУСТАВОВ
Коленный сустав —  

самый крупный 
сустав в че-
ловеческом 
теле. 

Да еще 
и самый 
с л о ж -
ный с точ-
ки зрения 
анатомиче-
ского стро-
ения. Суставная 
сумка, похожая на муфту 
из плотной ткани, объеди-
няет окончания двух мощ-
ных костей, покрытые хря-
щами, – бедренной и боль-
шеберцовой. Между ними 
крест-накрест проходят две 
соединительные связки –  
передняя и задняя (на ри-
сунке – 1 и 2). С наружной и 
внутренней сторон колено 
поддерживают еще две бо-
ковые связки (на рисунке –  
3 и 4).

Спереди коленный су-
став, словно щит, защища-
ет надколенник, или колен-
ная чашечка. Вопреки рас-
хожим представлениям она 
имеет не круглую, а треу-
гольную форму. Ее также 
удерживают связки и сухо-
жилия, а изнутри выстила-
ет хрящ. 

Кроме того, между голов-
ками большеберцовой и бе-
дренной кости расположе-
ны два мениска – что-то 
вроде хрящевых прокладок. 
Они играют роль амортиза-
торов, отвечают за равно-

мерное распределение на-
грузки.

Изнутри суставную сум-
ку заполняет синовиальная 
жидкость – она, по аналогии 
с машинным маслом, смазы-
вает внутренние поверхно-
сти сустава и предотвраща-
ет их трение друг об друга. 
Но это лишь в том случае, 
если синовиальной жидко-
сти достаточно, и она нор-
мальной вязкости. 

ХРУСТ: СТОИТ ЛИ 
БОЯТЬСЯ?
Если во время работы ко-

ленного сустава (например, 
при приседании) часто раз-
дается хрустящий звук, это 
может говорить о многом… 
или ни о чем. Все зависит от 
того, есть ли при этом другие 
симптомы.

1. Хруст без боли. Со-
вершенно нормальное яв-
ление. Причина – скопле-
ние пузырьков газа в си-
новиальной жидкости. При 
движении внутренних эле-
ментов сустава они лопа-
ются и издают характерный 
треск.

Кроме того, коленные су-
ставы могут хрустеть при 
приседаниях и других рез-
ких движениях из-за то-
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КЕТЧУП: ВСЯ ПРАВДА    О ПОПУЛЯРНОМ СОУСЕ 

7 

ПРИЧИН

7 

ПРИЧИН

РАЦИОНРАЦИОН

О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

Этот томатный соус 
есть почти в каждом 
холодильнике. Он спо-
собен сделать вкус са-
мых простых блюд 
лучше в несколько раз. 
Мало кто откажется об-
макнуть в него карто-
шечку фри или залить 
им идеальные спагетти, 
приготовленные женой 
по секретному итальян-
скому рецепту. 

Н о если на тему то-
го, что кетчуп име-

ет отличный вкус, особых 
споров не возникает, то о 
его пользе или вреде до 
сих пор ведутся ожесточён-
ные баталии. Пора развеять 
туман и выяснить правду.

ОТ РЫБЫ  
К ЯГОДАМ
Удивительно, но первый 

кетчуп не имел ничего об-
щего с современным соусом. 
Появился он впервые в ки-
тайской провинции Фуцзянь 
и представлял собой смесь 
рыбы, анчоусов, грибов и 
грецких орехов с красным 
вином. В Европу привезли 
этот соус английские тор-
говцы, вдохновившись его 
вкусом во время своих «ко-
мандировок» в Китае. Од-
нако достать ингредиенты 
высокого качества, которые 
присутствовали в ориги-
нальном соусе, оказалось 
невозможно. Так и начал-
ся долгий путь трансформа-
ции кетчупа. Изначально по-
мидоры добавляли совсем в 
небольших количествах в 
качестве приправы, это уже 
потом, после выхода кули-
нарной книги с рецептом 
кетчупа от Сэнди Эдисон, то-
маты стали основой привыч-
ного для нас соуса. 

ВКУС И ПОЛЬЗА МОГУТ БЫТЬ ВМЕСТЕ?

С ОСТОРОЖНОСТЬЮ 
Несмотря на полезные свойства продук-

та, есть определенные ситуации, при которых 
лучше воздержаться от его употребления:
х  большое количество сахара в составе делает соус 

не самым полезным для людей с сахарным диабетом; 
х  кетчуп содержит яблочную и аскорбиновую кис-

лоты, которые могут вызывать неприятные симптомы 
при заболеваниях ЖКТ;

х  соус считается довольно аллергенным, это од-
на из причин, по которым не стоит давать его детям 
до 5 лет;

х  в кетчупе содержится много натрия, что не есть 
хорошо для гипертоников.

aНатуральный кетчуп хорошего качества содержит большое количество вита-
минов В, P и C. А это крепкие нервы и иммунитет.
aВ кетчупе содержится ликопин. Это вещество способно благотворно влиять на 

здоровье кровеносной системы человека и снижать риск развития он-
кологии. 

КСТАТИ. В кетчупе, в среднем, содержится 12,1 мг ликопина на 
100 г. Врачи же советуют включать в меню продукты, богатые 
этим антиоксидантом в таком количестве, чтобы в день употре-
блять от 5 до 10 мг ликопина. 

aНасыщенность натурального соуса тирамином, в организме человека преоб-
разующимся в «гормон счастья» серотонин, делает кетчуп натуральным антиде-
прессантом. Ведь серотонин способен снижать уровень стресса и положительно 
влиять на всю нервную систему в целом. 

aВысокое содержание клетчатки и почти пол-
ное отсутствие жиров в составе заставляют 

пищеварение работать как часы. 
Так что на вопрос «Полезен ли кет-
чуп?» ответ однозначен – да… если 
он качественный.

МУКИ ВЫБОРА

! По ГОСТу весь кет-
чуп делится на 4 ос-

новные класса: 2 катего-
рия, 1 категория, высшая и 
экстра-класс. В чем разни-
ца? В содержании томатной 
пасты. В кетчупах 1 и 2 ка-
тегории ее должно быть не 
менее 15%, в соусе высшей 
категории – не менее 30%, а 
экстра-кетчуп должен содержать ее не менее 40%. Чем больше томатной пасты – тем 
полезнее и вкуснее продукт.

! Кетчуп может продаваться в пластиковых или стеклянных бутылках или в па-
кетах с дозатором. Стоит иметь ввиду, что лучше всего хранится кетчуп в сте-

кле, еще одно преимущество – через прозрачные стенки можно оценить цвет и кон-
систенцию содержимого.

! По составу все очень просто: чем он короче, тем лучше. В идеале это должны быть 
просто томаты (томатная паста), вода, соль и специи.

! А вот с датой изготовления есть небольшая хитрость – если кетчуп был произ-
веден в летние или осенние месяцы, что совпадает со сбором урожая, то выше 

вероятность, что попадется качественный продукт.
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КЕТЧУП: ВСЯ ПРАВДА    О ПОПУЛЯРНОМ СОУСЕ 
О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

УДИВИТЕЛЬНОЕ 
СВОЙСТВО
Неожиданный факт – кет-
чупом можно чистить и не-
много полировать метал-
лы. Правда, для этого стоит 
выбирать продукт поде-
шевле. Кислоты и уксус, 
содержащиеся в этом соу-
се, делают его недорогим 
и эффективным средством 
для тех, кто хочет почи-
стить столовые приборы 
или старые монетки. Осо-
бенно заметный резуль-
тат будет виден на медных 
изделиях. Серебро также 
можно чистить и придавать 
ему сияние с помощью кет-
чупа, но не стоит оставлять 
его на изделии больше чем 
на 15 минут, иначе можно 
испортить вещь. 

Анна Ерёмина  

ГОТОВИМ 
САМИ

Есть хозяюшки, для которых приготовить самим – зна-
чит убедиться в натуральности и отсутствии вредных 
ингредиентов, и это правильный подход. Так что ниже мы 
привели рецепт вкуснейшего домашнего кетчупа.

Понадобятся: 

• 2 кг помидоров

• 3 зубчика чеснока

• 100 г сахара• 1/2 ч. ложки соли• перец и другие 
приправы по вкусу. 

Обдаем помидоры кипятком и снимаем с них кожицу.
Тщательно измельчаем томаты и чеснок в блендере, 

протираем через сито, чтобы изба-
виться от семян.

Ставим получившуюся па-
сту на средний огонь 

и доводим до кипе-
ния, постоянно по-

мешивая. После за-
кипания убавляем 
огонь до минимума и 

варим еще час.
Теперь до-

бавляем сахар,  
         соль и другие приправы, даем повариться еще 
минут 10–15.

Можно разлить кетчуп по стерильным баночкам и оста-
вить их на зиму или остудить соус и сразу же насладить-
ся его вкусом.
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НЕ ЗНАЛА, КАК ДАЛЬШЕ ЖИТЬ
«У меня врожденная ломкость костей. Травмы сопровождали все детство, иногда до-

ходило до пяти переломов в год. Конечно, меня пытались лечить, но все попытки поста-
вить на ноги сводились к одному: новый перелом, гипс, долгое восстановление. Само-
стоятельно ходить я так и не смогла и с 12 лет стала пользоваться инвалидной коляской.  

Друзей у меня тогда было мало. Общалась в основном с родителями, бабушкой и не-
многочисленными взрослыми, вхожими в наш дом. Типичная ситуация для семей, где 
рождается ребенок с инвалидностью – они как бы закрываются в своем мире. 

Школу заканчивала на дому. И после выпускного резко осознала, что не знаю, как жить 
дальше во взрослой жизни. Это был 96-й год, никакой доступной среды, на инвалидов 
на улице смотрели, как на инопланетян. Я банально не могла выйти из дома, потому что 
в подъезде ступени. По улице не могла проехать, потому что бордюры без понижения, а 
коляска тяжелая и неповоротливая». 

Героиня этой истории, жительница подмосковного 
Подольска, передвигается на инвалидной коляске. 
Но при этом она никогда не сидит на месте. Посто-
янно учится чему-то новому, пишет стихи и карти-
ны, ведёт большую общественную работу. Мно-
го путешествует, – кстати, вместе с мужем и сы-
ном, – и даже… танцует! Надежда уверена: нужно 
мечтать и не сдаваться, любить и уважать себя. 
Жизнь стоит того, чтобы прожить её именно так!

НАДЕЖДА

ТАНЦЫ НА КОЛЯСКЕ
«Полгода я ночами ревела в подушку. А 

потом – по приглашению соцзащиты по-
пала на сборы, их организовала фирма, 
выпускавшая коляски активного типа – 
более легкие и маневренные. Я тоже по-
лучила такую. Там впервые увидела, как 
наши инструкторы, молодые парни, лихо 
управляются со всеми препятствиями: пе-
репрыгивают пороги и бордюры, подни-
маются и спускаются по лестнице, водят 
машину. Даже танцуют на коляске. Сразу 
задалась целью научиться всему, что они 
умеют. А еще появилась мысль: раз мож-
но танцевать на коляске на дискотеке, зна-
чит, можно и на сцене. Я с детства меч-
тала танцевать, но считала, что не судь-

ба. А тут моя мечта ожила. Это был 
97-й год...

Через шесть лет я стала профес-
сионально заниматься спортивными 
бальными танцами на колясках. Пер-
вая в Подмосковье начала развивать 
этот новый вид спорта, посвятила ему десять лет жизни. Вместе с партнерами стано-
вилась призером чемпионатов России, Кубков Европы, финалистом чемпионатов Ев-
ропы и мира. Много лет была членом сборной команды страны. И лишь когда вышла 
замуж и родила ребенка, пришлось завершить карьеру – на все не хватает времени».

***
Я бывала в пустоте,
Там,
Где сердце бьется реже,
Где не споришь о мечте
И не строишь храм надежде.
Я бывала на краю
Самой длинной в жизни ночи,
В исчезающем строю
Бесконечных серых точек.
Я бывала в той дыре,
Что зовется просто черной,
Затихая на заре
После ста часов бессонных.
Я бывала... Но потом,
Отвалив тяжелый камень,
Доставала душу,
Чтоб
Кто-то к ней свою прибавил.
Две души всегда сильней,
Даже если свету мало.
Что нам стоит стать умней
И начать судьбу с начала?!
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*редакция оставляет за собой право редактировать 
присланные 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 каче-
ственные снимки на адрес электронной почты редакции sz@kardos.ru.  

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

ВНИМАНИЕ! АКЦИЯ

Надежда Штрекер

ЛЮБИТЕ СЕБЯ – 
И МИР ЭТО ОЦЕНИТ!
«Я уверена, что женщина, даже в инва-

лидной коляске, по-прежнему остается 
женщиной. Есть стереотип, что на коляске 
надо носить только спортивное, не мар-
кое и не яркое. А с чего, собственно? Носи-
те красивые туфли на каблуках! Надевайте 
платья. Делайте макияж. Любите себя – и 
мир отзовется взаимностью!

Сегодня среди женщин на инвалидных ко-
лясках проводятся даже конкурсы красоты. 
В 2020 году я и сама поучаствовала в та-
ком – это был конкурс «Леди интеграция» в 
Новосибирске. Мы готовили творческие но-
мера, социально значимые проекты, высту-
пали с танцем и дефиле. На конкурсе я ста-
ла второй вице-леди и дополнительно полу-
чила титул «Леди социальная активность». 

ЛЕДИ СОЦИАЛЬНАЯ АКТИВНОСТЬ
«В 2001 году у председателя нашего городского общества инва-

лидов появилась идея объединить молодежь в досуговый клуб – 
«Эдельвейс». Мне как активной и молодой предложили этот клуб 
возглавить. И я, неожиданно для себя, задержалась в нем на 23 года. 

Для меня клуб стал площадкой, где я мо-
гу делиться своим опытом в реабилитации и 
социализации. За эти годы в мероприятиях 
клуба приняло участие около 200 человек – 
молодежь от 14 до 35 лет. Мы реализовали 
множеств проектов: ребята с разной фор-
мой инвалидности находили друзей, интел-
лектуально и творчески реализовывались, 
получали образование, трудоустраивались, 
путешествовали, создавали семьи и рожали 
детишек. Клуб помогает людям поверить в 
себя и достигать целей, а значит, все не зря.

Понятно, что, работая с людьми в трудной 
жизненной ситуации, соприкасаясь с их бо-
лью, ты сама рискуешь столкнуться с устало-
стью и выгоранием. Я не раз через это про-
ходила, но восстанавливалась и двигалась 
дальше. Тут важно не забывать про свои интересы и потребности. Творчество 
и путешествия тоже отлично помогают. Я посчитала, в скольких городах по-
бывала за свою жизнь, получилось примерно 150.

Кстати, сегодня меня нередко приглашают в качестве эксперта на бизнес-
площадки, где я обучаю сотрудников сферы туризма и услуг культуре взаимо-
действия с клиентами, имеющими инвалидность. Очень нужные курсы, ска-
жу я вам».

КОЛЯСКА – 
НЕ ПОВОД ЗАБЫТЬ 
ПРО КАБЛУКИ
И КРАСИВЫЕ ПЛАТЬЯ

Молодым людям с инвалид-
ностью скажу одно: действуйте! 
Идите вперед, через свои стра-
хи и сомнения. Если не полу-
чается одно, пробуйте другое. 
Наше тело удивительно устрое-
но – если один орган перестает 
нормально функционировать, 
то усиливаются другие. Потеря 
зрения компенсируется обо-
стрившимся слухом, обонянием 
и осязанием. И так во всем! 
Пользуйтесь этим, раскрывайте 
свои скрытые потенциалы. Бес-
помощным делает не инвалид-
ность, а наше отношение к ней. 
Перестаньте себя стесняться, 
найдите то, за что вы будете 
сами себя уважать. И тогда вас 
начнут уважать и окружающие.

ШТРЕКЕР: 

«Ваше фото на обложке»!
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КОТОРЫЕ НЕ СТОИТ 
ПУСКАТЬ В СПАЛЬНЮ

Ж ивые растения 
способны при-
дать очарова-

ние любому интерьеру, сде-
лать комнату уютной. Кроме 
того, некоторые из них по-
ложительно влияют на на-
ше здоровье, насыщая воз-
дух кислородом и выраба-
тывая антибактериальные 
вещества. Однако стоит хо-
рошо подумать, прежде чем 
поставить новый цветоч-
ный горшок в самом сердце 
дома – в спальне. Давайте 
разбираться, почему.

ПО ФЭН-ШУЙ 
Прежде чем говорить о 

растениях, которые могут 
наносить вред нашему фи-
зическому здоровью, да-
вайте уделим немного вни-
мания философской состав-
ляющей. Так, приверженцы 
Фэн-шуй знают, что эта си-
стема изучает способы до-
стижения гармонии через 
правильную организацию 
окружающего нас про-
странства. Так вот, считает-
ся, что в спальне совсем не-
желательно держать рас-
тения с острыми листьями, 
а тем более иголками, так 
как они способны провоци-
ровать агрессию и ссоры. К 
таким растениям можно от-
нести алоэ, сансевиерию, 
юкку и, конечно, все разно-
видности кактусов. Кроме 
того, не рекомендуется ста-
вить в спальню бонсай, по-
тому что это дерево искус-
ственно ограниченно в ро-
сте, а значит, по 
мнению сторон-
ников философ-
ской системы из 
Китая, способно 
не б лаг опри -
ятно искажать 
пространство, 
способствуя за-
стоям в семейной 
жизни и карьере.

РАСТЕНИЯ  
В ГОРШКАХ
Какие же растения не сто-

ит подпускать к своей спаль-
не с точки зрения здоровья? 
Естественно, речь идет в ос-
новном о растениях, спо-
собных выделять ядовитые 
вещества. Диффенбахия, 
олеандр, молочай, кротон, 
японская родея, цикламен и 
т. д. Конечно, они не могут 
серьезно повредить челове-
ку, и многие держат их дома, 
но все же они способны не-
гативно повлиять на само-
чувствие и качество сна. Вы 
можете просыпаться уже в 

плохом настроении. Кро-
ме того, не стоит при-
носить в комнату, где 

вы проводите много вре-
мени, такие растения, 
как олеандр, алоказия, 
азалия, герань. Дело в 
том, что они очень ал-

лергенны, и никогда не уга-
даешь, как отреагирует на 
них именно ваш организм.

Зелёные дру-
зья, безуслов-
но, могут быть 
просто неза-
менимы в каж-
дом доме. 
Речь, конечно, 
идёт про ком-
натные цветы, 
а не пришель-
цев с другой 
планеты. 

БУКЕТЫ
Теперь давайте погово-

рим о том, какие сре-
занные растения не 
стоит ставить в спаль-
не, даже если это не-
вероятный букет 
от симпатично-
го поклонника. 
Конечно же, в 
первую очередь 
стоит избегать 
цветов с сильным при-
торным ароматом, например: 
пионы, сирень, мимоза, ли-
лии, ландыши и т. д. При дли-
тельном вдыхании их запахи 
могут вызывать тошноту и го-
ловную боль, поэтому спать 
рядом с ними точно не сто-
ит. Второй запретной кате-
горией растений для спаль-
ни являются хвойные веточ-
ки, которые довольно часто 
используются в декоре. Все 
дело в том, что их запах мо-
жет вызывать сильный аппе-
тит, что будет совсем некста-
ти ночью.

ЛУЧШИЙ  ЛУЧШИЙ  
ВЫБОРВЫБОР
Мы узнали, какую фло-

ру лучше держать по-
дальше от места, где мы 
спим, но тогда какие же 
растения станут желан-
ными гостями в опочи-
вальне? 
aХлорофитум. Он 

способен поглощать 
многие вредные веще-
ства, которые могут со-
держаться в воздухе. На-
пример, пары ртути, се-
ры, формальдегиды. При 
этом он 24 часа в сутки 
вырабатывает кислород 
и способствует увлажне-
нию воздуха.  
aКаланхоэ. Очень 

красиво цветет, непри-
хотлив в уходе, а кро-
ме того, способен улуч-
шать настроение и помо-
гать легче просыпаться 
по утрам.

aСпатифиллум. 
Может уничтожать споры 
некоторых грибов, а так-
же фильтровать воздух 
от уличной пыли. У цвет-
ка есть второе неофици-
альное название— «жен-
ское счастье». Многие 
верят, что спатифиллум 
обладает мистическим 
свойством налаживать 
отношения между воз-
любленными.

Анна Ерёмина
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чистота!чистота!
ЕСЛИ ТРЯПКА ТА, 
В ДОМЕ – 

Сколько бы различных 
приспособлений и гад-
жетов ни было сегодня в 
помощь хозяйке, но, что-
бы дом сиял чистотой, 
не обойтись без главно-
го помощника – тряпки. 

Р ассмотрим основ-
ные виды тряпок 
в зависимости от 

материала и попробуем ра-
зобраться, какие из них для 
уборки являются лучшими, 
а на какие даже не стоит 
тратить деньги. 

ВИСКОЗА С ПОЛИЭСТЕРОМ 
Отличная гигроскопичность этих тряпок помогает им хо-

рошо впитывать влагу. Они электризуются, не царапают ме-
бель, подходят для разных поверхностей, особенно для по-
ла.

Недостатки: такая тряпка хуже впитывает влагу, чем 
губчатая, может оставлять ворсинки и разводы на поверх-
ности, довольно быстро закатывается, на ее поверхности 
образуются грязные катышки.

БАМБУК
Тряпка имеет на поверх-

ности крупные петельки, от-
лично собирающие грязь. Нату-

ральный, экологически чистый, ги-
поаллергенный материал, хорошо 

впитывает влагу, запахи, долго слу-
жит, прекрасно собирает пыль. 
Недостатки: может остав-
лять небольшие ворсинки на 

стекле. По цене дороже 
остальных.

ХЛОПОК
Вафельные и трико-

тажные тряпки. Эколо-
гичные, гипоаллерген-
ные, отлично очищают, 
впитывают влагу, про-
тирают насухо любую 
поверхность. Идеальны 
для уборки кухни и ван-
ной комнаты.

Недостатки: часто  
оставляют после себя  
ворсинки и разводы. Не 
подходят для полировки. 

СОВЕТ
Чтобы тряпки служили дольше, после проведе-
ния уборки их нужно хорошо простирывать хо-
зяйственным мылом и просушивать (лучше не на 
батарее). 

ГУБЧАТАЯ 
ВИСКОЗА
Состоит из  

2 слоев: вну-
т р е н н е г о 
абсорбирующе-
го и внешнего ре-
льефного. Такая тряпка от-
лично справляется с любой 
влагой и загрязнениями, бы-
стро и качественно впитыва-
ет воду, хорошо собирает на 
себя сыпучие вещества, пыль, 
крошки, не оставляет ворси-
нок. Подходит для уборки 
деревянной и кожаной мебе-
ли, ламината, кафеля.

Недостатки: может 
оставлять на стекле и зер-
калах разводы. Склонна к де-
формации, ссыханию, может 
начать крошиться после не-
скольких применений.

КСТАТИ! 
Хорошая тряпка не обяза-

тельно дорогая. Прекрасные 
тряпки для уборки можно сде-
лать из старых трикотажных 
футболок, вафельных полоте-
нец, нарезав их на прямоугольни-
ки и свернув несколько раз. Универ-
сальный размер тряпки для уборки до-
ма: 50 х 60 см и 30 х 30 см. Тряпки такого 
размера считаются самыми удобными и оптимальны-
ми для мытья любых поверхностей.  

МИКРОФИБРА 
Состав: полиэстер + 

полиамид. Такие тряпки 
имеют сплетение разных 
видов волокон, на по-
верхности присутствуют 
микрокрючки, которые 
забирают грязь и хорошо 
очищают поверхности, 
не оставляя разводов. 
Идеальны для стекол и 
зеркал. Качество уборки 
этими тряпками всегда 
на должном уровне. Са-
ми тряпки имеют бортик, 
не расползаются со вре-
менем, не оставляют вор-
синок. Прекрасно подхо-
дят для пола (плитка, ла-
минат, паркет). Сухая 

тряпка из микрофи-
бры хорошо про-

тирает и поли-
рует изделия 
из хрома, 
нержавей-
ки, хорошо 
справляет-
ся с пылью. 

Не оставляет 
разводов.
Недостат-

ки: не подходят 
людям с аллергией на 

синтетику, довольно до-
рогая по цене.

ЦЕЛЛЮЛОЗА 
Целлюлозные тряпки 

часто продаются в руло-
нах. Подходят для убор-
ки кухни, ванной комна-
ты, санузла. Хорошо мо-
ют плитку, справляются с 
мыльным налетом, прак-
тически не оставляют 
разводов.

Недостатки: тонкие, 
недолговечные, склонны к 
появлению катышков. По-
сле одного использования 
теряют вид, скатывают-
ся и рискуют полететь в 
мусорное ведро.

Елена Васина
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ЛЕЧИМ ДУШУ

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

СВЯТАЯ ВОДА И РАССАДА

? Я тогда была школьницей и хорошо помню, как наша 
бабуля перед высадкой рассады обязательно кропила 

ее святой водой и читала молитву. Урожай овощей у нее 
всегда был знатный. И вот я решила спросить: можно ли 
святой водой кропить уже высаженную в грунт рассаду, и 
есть ли молитва для хорошего урожая? 

Н. И. Ларина, Московская обл.
Окропить святой водой посадки можно. И православно-

му человеку всякое дело хорошо начинать с молитвы. Ве-
рой надо жить, ходить в храм, причащаться. Обращаться с 
молитвой можно к Спасителю и святым. Тексты молитв пу-
бликуют в молитвенниках, которые можно приобрести в 
храме. Но если вера воспринимается не как состояние ду-
ши, а как «помощница» в бытовых вопросах – то это срод-
ни суеверию. 

МОЖЕТ ЛИ БАБУШКА БЫТЬ КРЁСТНОЙ 

? Я студентка, живу вместе с мамой, которая стала 
бабушкой, так уж получилось. И мы с мамой начали 

ходить в церковь рядом с нашим домом. Может ли моя 
мама, бабушка моей дочки, быть у внучки крестной? 

Катерина, г. Москва
Да, может. Быть крестной матерью большая ответствен-

ность для православной христианки. Быть для ребенка ду-
ховной наставницей: «Младенцев крестят по вере родите-
лей и восприемников, которые при этом обязаны научить 
их вере, когда они будут приходить в возраст». Как пра-
вильно подготовиться к таинству Крещения, можно узнать 
у священника в вашем храме.

МОЖНО ЛИ ОСВЯТИТЬ ВЕЩИ САМОМУ

? Не раз читала, что святая вода имеет чудодействен-
ную силу. Можно ли освятить самой те вещи, кото-

рые я недавно купила в магазине для отца? 
В.Д. Федотова, г. Коломна

Молитва на освящение всякой вещи читается священни-
ком. Если специально что-то освящать церковным освящени-
ем (дом, машину, детскую коляску), то это делает исключи-
тельно священник. Но вместе с тем не возбраняется всякому 
христианину покропить вещь святой водой и попросить в мо-
литве Господа, чтобы Спаситель благословил на добрые дела.

КАКОЙ РУКОЙ ПОДАВАТЬ МИЛОСТЫНЮ

? Прочла в Евангелии от Матфея слова Иисуса Христа, 
что «…пусть левая рука твоя не знает, что делает 

правая». Порассуждав, решила, что подавать милостыню 
при выходе из храма надо только правой рукой. Правильно 
ли я рассудила? 

Ольга, Подмосковье
В этом случае слова Божьи не надо понимать буквально. 

Господь этими словами указывает на то, что за сотворен-
ную нами милость мы не должны хвалить себя. Спаситель 
напутствует нас, что не надо и хвалиться добрыми делами 
перед другими. Про милостыню сказано так в Евангелии, 
чтобы мы ее совершали тайно. И еще – милостыню надо 
подавать от сердца, с участием, любовью и состраданием. 
А какой рукой – правой или левой – без разницы.

КОЛОКОЛЬНЫЙ ЗВОН

? Заметила, что колокольный звон в праздничные и буд-
ние дни разный. Звоны тоже правилам в церкви под-

чиняются? 
Капитолина, Липецкая обл.

Русский колокольный звон уникален. В течение веков он 
составлял особую звуковую атмосферу городов. Звон раз-
вивался от так называемого благовеста (равномерные уда-
ры по 1 колоколу перед началом службы), который призы-
вал к Богослужению, до трезвона – звона во все колокола. 
В XVII веке с развитием колокололитейного дела появи-
лись и художественные звоны. В летописях есть упомина-
ние о том, что царь Иван IV Грозный сам любил звонить в 
колокола. В пасхальную неделю (первую после Пасхально-
го праздничного воскресения) в церковные колокола мож-
но позвонить, спросив разрешение в храме.

Кроме благовеста и трезвона различают свадебный и 
праздничный, водосвятный и красный звон (во все коло-
кола на Великие праздники), перезвон на встречу влады-
ки, погребальный (скорбный перебор), повседневные зво-
ны и другие.

О КРЕСТИНАХ, 
БАБУШКИНОЙ 
РАССАДЕ И МОЛИТВАХ

Когда начинаешь доброе житие, враг встречает со 
страшными искушениями, ты же мужественно претерпевай.

Преподобный Исаак Сирин
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КОНКУРС «ОТ СЕРДЦА К СЕРДЦУ»

Участие в конкурсе означает ваше ознакомление и полное согласие с «Об-
щими правилами» участия в конкурсах, размещенными на сайте организатора 
конкурса по адресу: https://planetazdorovya.kardos.media/project/ОБЩИЕ-ПРАВИ-
ЛА-ПРОВЕДЕНИЯ-КОНКУРСОВ/

Не забывайте указывать свой номер телефона для связи. 

Вот и май, дорогие наши читатели, лето на носу. «Полон рот 
забот» у дачников-огородников. Потирают руки в азартном не-

терпении путешественники. Дети готовы ворваться в каникулы 
на заскучавших за зиму велосипедах и самокатах. А мы с не мень-

шим восторгом и азартом продолжаем разбирать ваши письма и 
печатать стихи. Врываемся в творческую атмосферу, так сказать. 

Присоединяйтесь – пишите нам, звоните, 
делитесь новыми строками. И не забы-
вайте оценивать работы участников.  Просто залюбили

Внучка сонная и смешная, чистит зубы, плетет косички. 
Деда с бабушкой обнимает в гости прибывшая москвичка. 
Все умеет, читает бегло и стихи наизусть про маму 
Декламирует, в трепет ввергнув деда Женю и бабу Клаву. 

Ест яичницу, пьет какао, оправляет подол юбчонки. 
Восхищается баба Клава аккуратностью той девчонки. 
Только стоит девчушке снова оказаться у папы с мамой,
Уж не кажется делом плевым приглядеть за «актрисой драмы». 

Шум и гам, беготня и грохот – вот что слышат ее соседи. 
То заливистый детский хохот, то обиженный рев медведя. 
Мама с папой кричат в волнении: «Что вы с деточкой натворили?».
Баба Клава и деда Женя: «Ничего… просто залюбили». 

Клавдия Максимова, г. Рязань

Четверых победителей предлагаем выбрать вам же, дорогие читатели. Звоните, 
пишите нам, выбирайте те стихи, которые больше всего тронут сердце. Побе-
дители конкурса будут объявлены в №18 «Секретов здоровья» от 15.09.2023 и в 
качестве призов получат:

1 место – пальчиковый массажер для тела и головы;
2 место (3 участника) – подарочные наборы для ухода за телом. 

Постучалось 
счастье

По предутренней росе бреду босая
И плету венок из васильков. 
Счастье в дверь ко мне в начале мая
Постучалось, вынырнув из снов. 

И пришла любовь, и закружила,
Из дому на зорьку поманя.
Мне пиджак надел на плечи милый, 
Усадил у жаркого огня. 

И гитарных струн напев зазывный
Голову вскружил, заворожил. 
Ах, каким же вечер тот был дивным! 
Ах, рассвет как быстро наступил…

Елена Семёнова,  
Краснодарский край 

Пишу тебе 
А дождь звучит, как синглы Сакамото,
По клавишам души моей звеня. 
Там… в прошлом я оставила кого-то, 
Кто нежил и боготворил меня. 

Сбежала, испугавшись привязаться, 
Стать несвободной и предать мечты. 
А ты просил, ты умолял остаться,
Пав на колени, целовал персты. 

Но я ушла. Себя найти пытаясь, 
Кидалась в бизнес, творчество, грехи…
И вот теперь, уверовав, покаясь,
Пишу тебе нехитрые стихи. 

Екатерина О., г. Владимир

О чувствах рифма О чувствах рифма 
нам нашепчет нам нашепчет 

УСЛОВИЯ 
УЧАСТИЯ 
Все, что вам нужно, чтобы принять участие в конкурсе, это прислать нам свои 

стихи о любви (не более четырех четверостиший). 
Работы на конкурс принимаются вплоть до 15 августа 2023 года, и присы-

лать их можно в виде смс-сообщения на номер 8 (499) 399-36-78, электронного 
письма на адрес газеты sz@kardos.ru или написать письмо на адрес редакции: 
127018, г. Москва, ул. Полковая, д. 3, стр. 2, ООО «Издательская группа  «КАРДОС» 
(«Секреты здоровья»). 
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ЗДОРОВЬЕ НА ТАРЕЛКЕ

1  При заболеваниях ЖКТ следует получить одобрение на 
включение в рацион свежей зелени у лечащего врача.

2  Весенние травы собираем на своем приусадебном 
участке или не менее чем в 500 м от автомобильных 

дорог.

3  Замачиваем траву в холодной воде с 1–2 ст. ложка-
ми соли на 30–45 минут, чтобы убрать горечь и вред-

ные вещества.

4  Чтобы не препятствовать работе щелочных продуктов, 
которыми как раз являются зеленные овощи и зелень, 

временно исключаем из рациона молоко, сливки, сливочное 
масло, свинину, баранину, гуся и утку, телятину и говядину, 
изделия из муки высшего сорта, белый рис, манку, острые 
специи, алкоголь, кондитерские изделия, варенья, соленья, 
копчености, фаст-фуд.

5  Основу рациона составляют: цельнозерновые крупы, 
бобовые, кисломолочные продукты невысокой жир-

ности, свежие овощи, корнеплоды, зелень, водоросли, яго-
ды, нежирная рыба, морепродукты, мясо птицы и кролика.

6  В процессе оздоровительной диеты не стоит жарить 
блюда на масле, также следует ограничить кофе до 1 

чашки в день или вовсе отказаться от него, наладить питье-
вой режим: от 1,5 л чистой воды в сутки и более. Рекоменду-
ется добавлять в воду немного сока лимона – такой напиток 
тоже обладает щелочной реакцией.

Завтрак
• смузи из яблока, 
огурца, авокадо с 
зеленью и лаймом 
350 мл;  
• цельнозерно-
вой хлебец с по-
мидором и белым 
сыром.

Обед
• щи зеленые с яйцом 300 мл;  
• лаваш армянский;  
• ромашковый чай.

Ужин
• куриная грудка на гриле 200 г;  
• печеный баклажан и сладкий перец 
150 г.

На ночь
• ряженка 200 мл;  
• домашнее овсяное печенье.

Завтрак
• гречневая каша 
на воде 200 г;  
• салат из зелено-
го лука с вареным 
яйцом и оливко-
вым маслом 100 г;  
• ячменный напи-
ток с ванилью.

Обед
• суп из чечевицы 250 мл;  
• оладушки с зеленью на обдирной 
муке; • компот яблочный.

Ужин
• картофель запеченный с кожурой 
200 г; • салат «Цезарь» с запеченной 
куриной грудкой 150 г;  
• напиток по выбору.

На ночь
• кефир 200 мл; • пастила яблочная.

Завтрак
• сырники запе-
ченные 3 шт.;  
• джем ягодный 
50 г;  
• цикорий с кур-
кумой.

Обед
• суп из молодой крапивы с картофе-
лем и яйцом 300 мл; • сметана 15%-
ная 30 г; • тост из ржаного хлеба.

Ужин
• паста из пшеницы твердых сортов 
с запеченными на гриле овощами 
300 г; • напиток по выбору.

На ночь
• магниевая минеральная вода с ли-
моном и мятой 200 мл.

ПОНЕДЕЛЬНИК
Завтрак

• овсяная каша на 
воде с яблоком, 
бананом и минда-
лем 250 г;  
• цикорий с ко-
рицей.

Завтрак
• пшеничная 
каша с оливковым 
маслом 200 г;  
• тост из цельно-
зернового хлеба 
с белым сыром и 
огурцом; • отвар 
шиповника.

Завтрак
• фруктовый са-
лат с йогуртом и 
орешками 300 г;  
• чай с веточками 
смородины.

ВТОРНИК

ЧЕТВЕРГ

Завтрак
• омлет с помидо-
рами 250 г;  
• тост из цельно-
зернового хлеба;  
• соус цацики;  
• цикорий с мо-
локом.

Обед
• винегрет с подсолнечным маслом 
250 г; • сельдь слабосоленая 100 г; 
• компот яблочный.

Ужин
• белая рыба в лимонном маринаде 
на гриле 200 г; • бурый рис 150 г;  
• соус цацики; • ромашковый чай.

На ночь
• йогурт питьевой 200 мл с корицей 
и медом.

СРЕДА

Как укрепить здоровье после зимы, поднять настрое-
ние, набраться энергии, чтобы провести лето энергич-
но? Нет ничего проще, если довериться матушке-при-
роде и включить в рацион её первые зелёные дары. 
Наполнив рацион свежей зеленью, мы восстановим 
кислотно-щелочной баланс и запустим программу 
омоложения и похудения. Кстати, похудеть на такой 
«майской диете» можно легко и приятно – до 5 кг в 
месяц. А чтобы меню было более гармоничным и пи-
тательным, добавим немного весеннего удовольствия 
и… заведём мангал. Мы предлагаем вам «питатель-
ную» шпаргалку на неделю, в которой антиоксидант-
ная диета сочетается с полезными блюдами на гриле.

ОБЩИЕ ПРИНЦИПЫ
ПИТАНИЯ

В СОЛНЕЧНЫЙ МАЙ ЗЕЛЕНЬ
…и мангал…и мангал
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Ольга БельскаяОльга Бельская

В пищу можно употреблять молодые тра-
вы-дикоросы: иван-чай, одуванчик, кра-
пиву, подорожник, кислицу, сныть, лебе-
ду, лопух, маргаритку, цикорий, мать-и-
мачеху, мокрицу, гусиный лук, медуницу, 
дягиль, чесночник, мальву, живучку.

Собирать их следует совсем маленькими,  
в первой половине дня, время сбора на еду – 
апрель, май и начало июня (для средней по-

лосы). К примеру, крапиву для пищи стоит брать, по-
ка она не достигла 20 см. 

Разнообразить меню поможет молодая ботва ре-
диса, моркови, свеклы, чесночные стрелки.

Самые безобидные дикоросы – это лебеда и 
сныть. А вот с крапивой, кислицей, щавелем сто-

ит быть аккуратными людям, страдающим варикозом, 
тромбозом, подагрой и заболеваниями печени.

Завтрак
• овсяная каша на 
воде с яблоком, 
бананом и минда-
лем 250 г;  
• цикорий с ко-
рицей.

Обед
• суп рыбный 200 мл;  
• рыба отварная 150 г;  
• салат из зеленого лука и яйца 100 г.

Ужин
• шашлык из куриного филе бедра 
в кисло-сладком маринаде 200 г;  
• салат «Весенние овощи» 200 г;  
• напиток по выбору.

На ночь
• кефир 200 мл.

Завтрак
• пшеничная 
каша с оливковым 
маслом 200 г;  
• тост из цельно-
зернового хлеба 
с белым сыром и 
огурцом; • отвар 
шиповника.

Обед
• окрошка с редисом и майской 
зеленью 300 мл;  
• лаваш тонкий.

Ужин
• куриные крылышки в томатном 
маринаде на гриле 300 г;  
• салат греческий 200 г.

На ночь
• ряженка 200 мл;  
• мармелад натуральный.

Завтрак
• фруктовый са-
лат с йогуртом и 
орешками 300 г;  
• чай с веточками 
смородины.

Обед
• борщ вегетарианский 300 мл;  
• куриные крылышки на гриле 100 г;  
• клюквенный морс.

Ужин
• духовые котлеты из индейки 150 г;  
• перловка с тушеными овощами 
150 г;  
• салат из помидоров с зеленью 150 г.

На ночь
• простокваша 200 мл.

ПЯТНИЦА

СУББОТА

ВОСКРЕСЕНЬЕ

КИСЛО-СЛАДКИЙ ДЛЯ ПТИЦЫ
Ингредиенты на 1 кг мяса, мариновать 2 часа:

• 100 мл ананасового сока  • 2 ст. ложки соевого соу-
са  • 2 ст. ложки рисового уксуса  • 2 ст. ложки расти-
тельного масла  • 1 ст. ложка протертых томатов или 
томатной пасты  • 1 зубчик чеснока  • 1 ч. ложка ме-
да  • 0,5 ч. ложки молотого имбиря  • щепотка моло-
того кайенского перца  • соль по вкусу

АПЕЛЬСИНОВЫЙ И ТОМАТНЫЙ ДЛЯ ПТИЦЫ
Ингредиенты на 1 кг птицы, мариновать 30 минут:

• 200 мл апельсинового или томатного сока  • 1 ч. лож-
ка кунжутного или оливкового масла  • 1 ч. ложка мо-
лотых специй – паприки, карри, аниса, корицы, перца 
чили  • 1 зубчик чеснока  • соль – по вкусу

ЛИМОННЫЙ ДЛЯ РЫБЫ 
Ингредиенты на 1 кг рыбы, мариновать 15 минут:

• 50 мл лимонного сока  • 50 мл белого виноградно-
го сока  • веточка мяты, укропа  • 1 зубчик чеснока  
• 1 ст. ложка масла оливкового  • 5 горошин черного 
перца  • паприка сушеная, соль – по вкусу

ВЫБИРАЕМ ВЕСЕННИЕ ТРАВЫ

РЕЦЕПТЫ МАРИНАДОВ  
ДЛЯ ПТИЦЫ И РЫБЫ  
ДЛЯ ГРИЛЯ:

75 кКал на 100 г
Ингредиенты на 4 порции:

• 200 мл греческого йогурта  
• 1 средний огурец  • 2 зубчика чес-
нока  • 2 ст. ложки растительного масла  
• 1 ст. ложка лимонного сока  • 1 ст. ложка измельченно-
го укропа и петрушки  • молотый черный перец  • соль

Огурец очистить, натереть на терке, посолить и отжать 
лишнюю жидкость. Чеснок продавить, измельчить, смешать 
с лимонным соком, маслом и йогуртом. В последнюю оче-
редь добавить огурец и зелень. Перемешать, охладить. По-
давать к мясу, рыбе, картофелю, горячим овощным блюдам.

НАРЕЗАЙ…
разжигайразжигай

СОУС 
«ЦАЦИКИ»
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ЗАРЯДКА ДЛЯ МОЗГА

ЛОГИЧЕСКИЕ ЗАГАДКИ
1.	У	девочки	Нюры	дома	есть	домашние	питомцы	–	

кошки	и	собаки.	Все	животные,	кроме	одного	–	со-
баки.	При	этом	только	одно	животное	не	является	
кошкой.	Сколько	у	Нюры	животных	и	каких?

2.	Две	сестры	качались,	пока	правды	не	дознались.	
Правду	установили	–	и	сами	остановились.

НАЙДИТЕ  5  ОТЛИЧИЙ

Задание «Найдите 5 отличий»: цвет дороги, трава на дороге спра-
ва внизу, форма пятна на животе кота, сучок на дереве слева, еловая 
ветка справа вверху у цветов.
Логические загадки: 1. Одна кошка и одна собака. 2. Весы.ОТВЕТЫ

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

ТРЕНИРУЕМ
КОЛБАСА

ЕДБ
ПОДЛИВКА

ЕДИОН
МУРМАНСК
ОИСТАН
РАНЬАО
ОДЖУТ
ЗВУКИТ
ОЗСБОР
ВДКИПУ
АДАЖИОН

УЕПСЫ
БОЙКОТ
ЛМЛОМ
ИПОТЕКА

ГНУРХ
СЧЕТ

АСТАНА
ЯЩЕР

АНКАРА

"Докторс-
кий" слой
на бу-

терброде

Эрзац
кожи

для пере-
плетов

Бренд
трех полос
и три-
листника

Кредит-
ный
билет

Приправа
к котлете
из полов-
ника

"Снова
модная"
одежда 30
лет спустя

"Траво-
резка"

Певица
Селин ...

Фамилия
боярыни
на картине
Сурикова

Cамый
крупный
город в

Заполярье

Гибкий
у гим-
настки

Утро, ког-
да еще
хочется
спать

Их крутит
ди-джей

Индийс-
кая трава
для гру-
бой ткани

Потеря
леса при
сплаве

Храп,
визг, гу-
док - все
вместе

"Сдержи-
вающая"
часть
сбруи

Букет
лекар-
ственных
трав

"Свече-
ние" че-
ловечес-
кого тела

Алфавит
друидов

Письмо,
закодиро-
ванное
узлами

Медлен-
ная часть
танца

Главный
город

Ирландии

Золушка
в совет-
ском
фильме

Гончие
для
охоты

Желоб
для воды

"Фи!" все-
го класса
одному
ябеде

Дворник
лед им
колотит

Маятни-
кообраз-
ное дви-
жение

Ссуда
на рас-
ширение
квартиры

Мелкое,
ничтожное
обстоя-
тельство

"Репе-
титор"
в спорте

Коровья
антилопа

"Резюме"
посиделок
в ресто-
ране

Глубь
леса

Банка для
кильки,
бочка для
сельди

Акмола,
..., Нур-
Султан,
...

Предок
игуаны

Столица
Турции
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СУДОКУСУДОКУ Заполните пустые клетки цифрами от 1 до 9 
так, чтобы в каждом столбце, каждой строке 
и каждом блоке 3х3 цифры не повторялись.

ОТВЕТЫ
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ОВЕН  20 марта — 19 апреля
Май Овнам стоит посвятить водным про-
цедурам. Баня с парилкой, хаммам, те-

плый под открытым небом бассейн. Выходные 
проводите с близкими, отдыхая и никуда не спеша.
5, 7 мая – хороши неторопливые прогулки 
12, 13 мая – взбодрит контрастный душ 
20 мая – в меню стоит ввести базилик 

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Тельцы будут ощущать себя в тонусе, 
поддерживать бодрость и хорошее на-

строение поможет умеренная физическая нагруз-
ка. В выходные можно расслабиться, выспаться.
6 мая – меньше простых углеводов в меню
15, 16 мая – показан массаж стоп и педикюр
20, 24 мая – важна суставная гимнастика 

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Самочувствие Близнецов улучшится, 
благодаря полноценному сну и рацио-

нальному питанию. Пора восстановить душевное 
равновесие, и жизнь заиграет новыми красками.
6, 7 мая – взбодрит и порадует велопрогулка 
22 мая – показан массаж шеи, лица и головы
25 мая – стоит ввести в меню все оранжевое

РАК  21 июня — 22 июля
Для Раков наступает период новых от-
крытий и принятия важных решений. Не 

торопитесь, старайтесь все тщательно обдумать и 
взвесить. Пейте воду и не налегайте на сладости. 
5, 9 мая – меньше выпечки, больше фруктов
11, 17 мая – полезны быстрые пешие прогулки
24, 25 мая – время для посещения ортопеда 

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Для Львов наступает время душевного 
подъема и успешных занятий спортом. 

Любые начинания, направленные на оздоровле-
ние организма, увенчаются успехом и порадуют.
10 мая – в рацион хорошо ввести лимоны
18, 25 мая – благоприятны все виды массажа
23 мая – пора вспомнить про головной убор

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Девам пора вспомнить, что в здоровом 
теле – здоровый дух. Меньше хандры и 

уныния, больше движения и интересных встреч. 
Старайтесь не засиживаться подолгу у телевизора.
9, 10 мая – «нет» алкоголю и никотину
16 мая – пора уделить время растяжке
22, 23 мая – здорово выбраться за город

ВЕСЫ  23 сентября — 22 октября
Здоровье Весов зависит от психоло-
гического комфорта. Избегайте ссор 

и конфликтов, слушайте классическую музыку, 
больше времени проводите, общаясь с природой.
10 мая – пора посетить стоматолога
15, 16 мая – хороши прогулки по парку
19, 25 мая – полезны творог и йогурты 

СКОРПИОН  23 октября — 21 ноября
Режим дня и сбалансированный раци-
он – то, что нужно Скорпионам в по-

следний весенний месяц. А путешествия и новые 
впечатления дадут вам толчок к новой жизни.
6 мая – не стоит зависать в гаджетах 
17 мая – пора проверить сердце и сосуды
20 мая – самое время поплавать в бассейне

СТРЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Активность Стрельцов растет вместе с 
наступлением тепла. Будьте жизнера-

достны и активны, добавьте в жизнь спорт и здо-
ровое питание, будьте внимательны к близким. 
17 мая – пора поухаживать за кожей рук
21 мая – важно контролировать давление 
22, 23 мая – дни созерцательных прогулок 

КОЗЕРОГ  22 декабря — 20 января
Козероги чувствительны к перепаду тем-
ператур, поэтому от парилки и прохлад-

ного бассейна лучше отказаться. Зато расслабля-
ющий массаж и травяные чаи пойдут на пользу.
10 мая – день полезно начать с зарядки
8 мая – больше воды, меньше сладкого
21 мая – расслабит вечерняя прогулка 

ВОДОЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Чтобы качественно расслабиться, Во-
долеям необходим полноценный сон и 

прогулки у водоемов. Дышите полной грудью, ра-
дуйтесь весеннему солнцу, отпускайте тревоги.
13 мая – хороша рыба и морепродукты
15, 22 мая – полезен послеобеденный сон
24 мая – «да» дыхательной гимнастике

РЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Рыбам пора уделить внимание здоро-
вью позвоночника, пройти обследова-

ния, курс массажа. Ходьба более полезна для вас, 
чем бег. Выходные стоит проводить с близкими.
16, 23 мая – важно избегать переохлаждений
18 мая – пора записаться к эндокринологу
24 мая – полезны вареная чечевица и нут 
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