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ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

А ТАКЖЕ 
для вас мак-

симально пол-
ная информация 
о пользе листово-
го салата, вреде 
курения, рецеп-
ты блюд и прин-
ципы питания при 
гепатите. Прове-
ренные читате-
лями рецепты на-
родной медицины 
и веселая, зани-
мательная заряд-
ка для мозга.

ДОРОГИЕ ЧИТАТЕЛИ, МЫ ПОДГОТОВИЛИ 
ДЛЯ ВАС МНОГО ПОЛЕЗНОЙ И АКТУАЛЬНОЙ 
ИНФОРМАЦИИ. НЕ ПРОПУСТИТЕ СЛЕДУЮЩИЙ 
НОМЕР, В КОТОРОМ ВЫ НАЙДЁТЕ:

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ

Магнитосфера спокойная Магнитосфера возбужденная Магнитная буря

28 мая – 10 июня

G5 

G4 

G3 

G2

G1

4

3

2

1

28 29 30 31 01 02 03 04 05 06 07 08 09 10

11 ИЮНЯ
поступит в продажу 

СЛЕДУЮЩИЙ  
НОМЕР 

«СЕКРЕТОВ  
  ЗДОРОВЬЯ» 

маймай

ПРОФИЛАКТИКА МЕТЕОЧУВСТВИТЕЛЬНОСТИ

ПРОТИВОСТОИМ 
МАГНИТНОЙ БУРЕ 
•  накануне магнитной бури ля-

жем спать пораньше;•  перед сном почитаем и при-
мем душ, откажемся 
от гаджетов; •  введем в 

меню дня про-
дукты, бога-

тые калием: 
картофель, бана-

ны, абрикосы, капусту, баклажаны, 
шпинат, сухофрукты, орехи, греч-
ку, кефир, творог, сыры, рыбу;•  не станем сидеть дома, поста-
раемся хоть немного погулять; •  сведем к минимуму дела по 
дому; •  постараемся не нервничать, 
послушаем успокаивающую му-
зыку;•  откажемся от неудобной и 
синтетической одежды; •  чай и кофе заменим на ро-
машковый или мятный отвар.

» ежедневная физическая нагрузка; 
» прогулки в любую погоду каждый день;
» регулярное проветривание квартиры; 
» сон не менее 7–8 часов в сутки; 
» отказ от курения и алкоголя;
» полноценное питание маленькими порциями 
5–6 раз в день;
» закаливание, контрастный душ; 
» сопротивляемость стрессам, укрепление нерв-
ной системы;
» по назначению врача прием витаминов С, Е и 
группы В. 

НЕ ЗЛИТЕСЬ! 

Конечно, затянувшиеся магнитные бури изматывают, но тут 
важно понять, что наши негативные эмоции также не луч-
шим образом сказываются и на здоровье, и на микроклима-
те в семье. Стоит найти себе любимое занятие, попробовать 
увлечься хобби, отвлечь себя приятным общением. Берегите 
себя и теплые отношения с родными!

июньиюнь

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

  сильная буря

•  советы невролога о том, как держать в уз-
де рассеянный склероз и жить полноценной 
жизнью;

• упражнения для гипотоников, помогаю-
щих нормализовать давление;

•  информацию о том, как справиться с не-
приятной отрыжкой и описание симптомов, 
при которых не стоит откладывать визит к 
врачу;

• алгоритм действий при сотрясении мозга.
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3ВЫРЕЖИ И СОХРАНИ

ЗАПИСНАЯ КНИЖКА АЛЛЕРГИКА

ИЮНЬ ИЮЛЬ АВГУСТ

ЮГ РОССИИ
рапс, рис, каштан, липа, лисохвост, шел-
ковица, табак, дурнишник, камыш, кле-
щевина, рожь, лещина, подсолнечник

табак, лещина, подсолнечник,  
бузина, лебеда, полынь, софора, 
амброзия 

лещина, подсолнечник,  
амброзия

ПОВОЛЖЬЕ осина, сосна, тополь, одуванчик, костер, 
лисохвост, злаки, липа, крапива, полынь 

злаки, липа, ежа, овсяница, пырей, 
мятлик, тимофеевка, крапива,  
полынь, лебеда, амброзия  

крапива, полынь, лебеда,  
амброзия 

СРЕДНЯЯ ПОЛОСА 
РОССИИ 

сосна, одуванчик, костер, лисохвост,  
липа 

липа, овсяница, ежа, пырей,  
тимофеевка, мятлик полынь, амброзия 

СЕВЕРО-ЗАПАД 
РОССИИ 

ива, береза, ясень, лисохвост, дуб, мят-
лик, хвойные, злаки, щавель злаки, щавель, липа злаки, лебеда, полынь 

КРЫМ жимолость, олеандр, роза, испанский 
дрок, каштан розовый 

олеандр, роза, герань, иудино  
дерево, овсяница, полынь 

олеандр, роза, полынь, крокус, 
канны, амброзия 

ЮГ РОССИИ 
рапс, рис, каштан, липа, лисохвост, шел-
ковица, табак, дурнишник, камыш, кле-
щевина, рожь, лещина, подсолнечник 

табак, лещина, подсолнечник,  
бузина, лебеда, полынь, софора, 
амброзия 

лещина, подсолнечник, бузина, 
лебеда, полынь, софора 

УРАЛ 
вяз, клен, лисохвост, сосна, ежа, липа, 
мятлик, овсяница, тимофеевка, рожь, 
райграсс, костер 

ежа, липа, мятлик, овсяница,  
тимофеевка, райграсс, костер,  
лебеда 

овсяница, тимофеевка, костер, 
лебеда 

СИБИРЬ одуванчик, ежа, мятлик
одуванчик, ежа, мятлик, тимофеев-
ка, полевица белая, овсяница, пы-
рей, лебеда, подсолнечник, полынь 

одуванчик, лебеда, подсолнеч-
ник, кукуруза, полынь

КАЛЕНДАРЬ ЦВЕТЕНИЯ – ЛЕТО 2021



4
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 10 (129), 28.05 – 10.06.2021
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

ЖЕНСКОЕ ЗДОРОВЬЕ

ПРИЧИНЫ 
МЫШЕЧНОЙ 
СЛАБОСТИ 
– Екатерина Николаевна, 
расскажите, где располо-
жены мышцы тазового 
дна?
– Мышцы тазового дна — 

это такой своеобразный га-
мак между входом во вла-
галище и анусом. Когда мы 
сидим или стоим, он прини-
мает на себя всю тяжесть на-
шего тела. Соответственно, 
если женщина имеет избы-
точный вес, слабую брюш-
ную стенку, страдает запо-
рами, мало двигается, все 
ее органы давят именно на 
этот гамак, и он провисает, 
возникает пролапс. К слову, 
у мужчин все эти факторы 
могут привести к геморрою.

– Кроме того, женщины 
испытывают сильную на-
грузку на тазовое дно, ког-
да рожают. 
– При самостоятельных 

родах, если неправильно 
оказывается помощь, или 
женщина не слушает врача 
и акушерку, или очень круп-
ный ребенок, возможны 
травмы связочного аппара-
та и мышечной ткани. Соот-
ветственно, после родов на-
чинается провисание мышц 
тазового дна и тех органов, 
которые завязаны на этих 
опорах. Это мочевой пузырь 
и прямая кишка. Сама матка 

Что делать, если спорт, кашель и смех приводят к 
«курьёзам», и как это предотвратить?
Стрессовое недержание мочи является результа-
том ослабления мышц тазового дна. 

О профилактике и лечении неду-
га, которым страдают, в основном, 
женщины, мы поговорили с вра-
чом-гинекологом, специалистом в 

области восстановления тазового 
дна, Екатериной РУЧКИНОЙ. 

ЭКСПЕРТЭКСПЕРТ

тоже начинает проваливать-
ся. Если здесь опоры нет, ес-
ли влагалище «зияет», оно 
широкое и нетренирован-
ное, начинается опущение 
органов малого таза. 

– А спортивные трениров-
ки? Как они влияют на эти 
мышцы? 
– Ко мне нередко обра-

щаются женщины, которые 
активно занимаются спор-
том, но все равно наблю-
дают у себя выделение мо-
чи, например, во время под-
прыгивания. В этом случае 
проблема может быть еще и 
в том, что женщина непра-
вильно качает пресс. Качать 
пресс на расслабленное та-
зовое дно нельзя, предвари-
тельно его нужно сократить. 
В противном случае упраж-
нения на пресс станут до-

полнительной нагрузкой на 
мышцы тазового дна.

ВНИМАНИЕ  
НА СИМПТОМЫ 
– Когда стоит обращать-
ся к врачу? При каких сим-
птомах? 
– Помимо стрессового 

недержания мочи женщи-
на начинает ощущать, буд-
то «там» все не так. Что-то 
мешает. Обычно это проис-
ходит через некоторое вре-
мя после родов. Может поя-
виться хлюпающий звук во 
время полового акта. Бы-
вает, что женщина ощуща-
ет шейку, когда вводит там-

пон. Встречаются жалобы на 
то, что во время дефекации 
при запоре выпирает задняя 
стенка прямой кишки в сто-
рону вульварного кольца. 

Все это поводы как можно 
быстрее посетить гинеколо-
га. Плюс, после родов обя-
зателен осмотр гинеколо-
га через шесть недель. Ес-
ли чувствуем что-то не то, 
значит, приходим раньше. 
А вообще каждая женщина 
должна посещать гинеколо-
га как минимум раз в год. 

ПОЛЕЗНЫЕ 
«ИГРУШКИ»
– Екатерина Николаевна, 
расскажите про гаджеты 
от недержания мочи для 
домашнего использования. 
– Наверное, все знают про 

упражнения Кегеля. Сейчас в 
интернете можно найти мно-
жество подобных упражне-
ний, но сложность в том, что 
женщина не всегда может по-
нять, правильно ли она их вы-
полняет. Зачастую пациентки 
у меня на приеме сокращают 
не те мышцы, которые нужно 
тренировать. Поэтому я всег-
да советую женщинам иметь 
такое устройство, как элек-
тростимулятор. 

ПРОФИЛАКТИКА 
Если мы говорим о женщине, которая готовится к 

родам и знает, что будет нагрузка на тазовое дно, она 
должна ходить на курсы подготовки и понять, что от нее 
будет требоваться в родах. Помочь избежать негатив-
ных последствий поможет и ношение бандажа во вре-
мя беременности. 

После родов для восстановления и профилактики опу-
щения органов можно использовать пессарий Арабин. 
Он представляет собой силиконовый кубик с перфори-
рованными вогнутыми стенками. Женщина самостоя-
тельно ставит его на то время, пока находится в верти-
кальном положении, на ночь оставлять нельзя. Длитель-
ность его ношения поможет определить врач. 

СЛАБЫЕ МЫШЦЫ ТАЗОВОГО  
ДНА
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СТРЕССОВОЕ           НЕДЕРЖАНИЕ МОЧИ
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5ЖЕНСКОЕ ЗДОРОВЬЕ

Это устройство индиви-
дуального пользования. Он 
вводится во влагалище так, 
чтобы две металлические 
пластины были направле-
ны под мочевой пузырь и 
на прямую кишку. Женщи-
на сама выбирает програм-
му и силу тока. Когда через 
стенки влагалища проводит-
ся ток, мышцы начинают не-
произвольно сокращаться. 
Пока женщина лежит, напри-
мер, читает, происходит тре-
нировка. При этом она чув-
ствует, какие мышцы работа-
ют, и запоминает движения. 
После этого она сможет вы-
полнять различные упражне-
ния самостоятельно и глав-
ное — правильно. 

Также есть другие гадже-
ты, которые помогут понять, 

правильно ли выполняет-
ся упражнение. Они встав-
ляются во влагалище и при 
правильном упражнении 
дают обратную связь. Та-
кие гаджеты имеют связь 
со смартфоном. Скачивает-
ся специальная программа, 
в которой даются задания. 
Женщина самостоятельно 
сокращает мышцы, а при-
бор показывает, правильно 
ли она делает. 

Эффективно и ношение 
грузиков. Они не привязаны 
к смартфону, имеют разный 
вес и форму. Подбираются 
индивидуально. Их можно 
использовать, если женщи-
на, например, идет на банкет, 
где будет танцевать, чтобы 
ей было комфортно – уре-
тра будет поджата игруш-

ЭТО ВАЖНО! 
– Профилактика осла-

бления мышц тазового 
дна — это каждоднев-
ный труд, — отмечает 
Екатерина Ручкина. — 
Регулярные тренировки 
по 15 минут помогут из-
бежать многих проблем 
в будущем, в том числе 
и оперативного вмеша-
тельства.

ВОПРОС-ОТВЕТ

? Сколько време-
ни нужно уделять 
тренировкам?

Тренировать мыш-
цы тазового дна необ-
ходимо 

каждый день по 
15–30  

минут.

СТРЕССОВОЕ           НЕДЕРЖАНИЕ МОЧИ
кой. Или если она выполня-
ет комплекс упражнений по 
укреплению тазового дна. 

Также для профилакти-
ки ослабления мышц тазо-
вого дна используется фи-
зиотерапия. Очень эффек-
тивны магниты. Они бывают 
разные. На одних можно 
лежать. Другие — парные. 
Один магнит встав-
ляется во влагали-
ще, второй кла-
дется на низ жи-
вота. Он позволяет 
мышцам сдвигать-
ся в направлении 
центра. Также есть 
магнит в виде крес-
ла. Такие процеду-
ры назначает врач-
физиотерапевт.

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

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ

ЖАР ПРИ ПРОСТУДЕ НАСТОЙ ТРАВ ОСТУДИТ 

ПУСТЬ СВЕРКАЮТ 
ЗЕРКАЛА 

Если хотите, чтобы зеркало не только исправно 
отражало, но и радовало блеском, после мытья 
натирайте его ватой, смоченной в водке или оде-
колоне, в которые добавлено немного крепкой 
чайной заварки. 

Любовь Илюшкина, г. Гатчина 

ЖЕНСКИЕ  
ШТУЧКИ:

ПОДСЛАСТИ  
ЦЕМЕНТ 
Я увлекаюсь фигурками для сада. Делаю их 

сама из гипса и цемента. Хочу поделиться 
для таких же увлеченных одной хитро-
стью. Если в раствор цемента добавить 
сахар, он станет значительно крепче, 
а фигурки будут радовать дольше. 

Варвара Степанова, г. Рыбное 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

Впереди лето, и тем обиднее под-
хватить простуду. Но именно летом, 
когда разгоряченные мы кидаемся 
пить ледяной квас, окунуться в про-
хладное озеро или съесть мороже-

ное, простуда-то  

ЛИМОН И МЁД, И ПАМЯТЬ НЕ ПОДВЕДЁТ  
Муж мой с некоторых пор увлекся здоровым образом жизни, стал бегать по 

утрам, пить вместо чая и кофе отвары трав, просит готовить полезные блюда. 
Ну и меня, конечно, к этой философии приобщает. Вот стала зарядку по утрам 
делать, бегать с ним не могу, у меня опущение матки и почек. А тут он еще  
где-то раздобыл рецепт средства для улучшения памяти. Говорит, мол, возраст 
у нас тобой, уже серьезный, пора мозг подпитать. Вот и подпитываем. 

Через мясорубку прокручиваем 1 лимон, 1 головку чеснока. Добавляем к 
смеси 1 ст. ложку меда, 1 литр теплой кипяченой воды. Состав необходимо 
вылить в простерилизованную банку, накрыть чистой салфеткой и дать на-
стояться три дня при комнатной температуре. Затем процедить через мар-
лю. Принимать по 2 ст. ложки 3 раза в день после еды. Этого количества ин-
гредиентов хватает на курс для одного человека. Курс проводить два 
раза в год. 

Жду, что еще нового муж разузнает. Лишь бы не 
моржевание. К такому экстриму я точно не го-

това. 
Ангелина  Вологжанина,  

г. Зарайск 

и может одолеть. Вот на 
этот случай хочу посове-
товать всем держать под 
рукой набор чудесных 
травушек. Как почув-
ствуете недомогание, 
кашель там появится, 
насморк, температу-

ра подскочит, скорее сде-
лайте настой и начинай-

те безотлагательно при-
нимать его, чтобы не 

дать про-

студе расправить кры-
лья и завладеть вами 

надолго. Итак, ка-
кие травы нам 
нужно смешать 
для отвара. По 2 
ст. ложки цвет-

ков липы и цвет-
ков черной бузины, 1 

ст. ложку ромашки аптеч-
ной, по 2,5 ст. ложки коры ивы 

и сухих ягод малины. Для приго-
товления снадобья, 1 ст. ложку сме-
си заварить стаканом кипятка и под 
теплым полотенцем настаивать 15 
минут. Пить горячим по полстакана 
каждый час, пока не нормализуется 
температура. 

Хорошего всем лета!
Екатерина П., г. Шадринск 
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ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

Поделитесь 
своими советами  

и рецептами! 
sz@kardos.ru 

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

ООО «Издательская группа  
«КАРДОС» 

8 (499) 399 36 78

ЖЕНСКИЕ  
ШТУЧКИ:

ВАРЕНЬЕ ДЛЯ СЕРДЦА  
И НАСТРОЕНИЯ

С ЧЕГО НАЧАТЬ?
Я всегда начинаю свой макияж с увлажне-

ния губ. Наношу жирную гигиеническую пома-
ду и начинаю краситься. Когда до губ доходит оче-
редь, они уже хорошо увлажнены и выглядят со-
блазнительно. 

Евдокия Наумова г. Люберцы 

ЖЕНСКИЕ  
ШТУЧКИ:

ВИТАМИНКИ  
ОТ МОРЩИНОК  

Милые женщины, как часто вы жерт-
вуете своим личным временем ради 
дел по дому, работы, дачи, помощи му-
жу или детям? Да практически всегда, 
правда же? Мы так устроены, дети про-
шлого. Как в одном известном фильме 
говорил заглавный герой: «У меня на 
первом месте дом, потом собаки, по-
том куры, а уж потом ты». Мы же са-
ми привыкли ставить себя на послед-
нее место ради интересов близких. Я 
предлагаю вот прямо сейчас взять и 
все поменять. Сделать что-то прият-
ное для себя любимой, посвятить час 
времени только себе. Стать немножко 
свободнее и счастливее. Давайте сде-
лаем омолаживающую маску от турец-
ких красавиц. 

Для этого сначала маску пригото-
вим. Смешаем до однородной массы  
3 ст. ложки пищевой соды, по 1 ч. лож-
ке меда и жидкого витамина Е из ап-
теки, четверть ч. ложки молотой кори-
цы, 4 ч. ложки сливок. 

Теперь маску наносим на кожу ли-
ца и шеи, избегая области вокруг рта 
и глаз. А теперь отдыхать!  На 20 ми-
нут погрузитесь в чтение любимого 
романа, просмотр хорошего фильма, 
а лучше просто полежите. Через 20 
минут маску нужно хорошо смыть те-
плой водой, слегка массируя кожу. Те-
перь можно нанести питательную ма-
ску. Стоп-стоп, не спешите бросаться 
делать дела. Дочитайте главу в книге. 
Подождут ваши сковородки и борщи. 
Любите себя!

Ольга Романовна Никифорова,  
г. Екатеринбург

 

Расскажу-ка я читателям «Секретов здоровья» про 
одно вареньице замечательное. Его рецептом поде-
лилась со мной первая моя сноха. Сын уже второй 
раз женат, а я со своей Машенькой-доченькой до сих 
пор общаюсь. Хорошая она, додельная, все умеет, ра-
бота у нее в руках горит. И про травушки всякие, 
про пользу их знает немало. Я частенько ей зво-
ню, всякие рецепты выпытываю. Она уж целую 
книгу могла бы написать, сколько всего ведает. 
Так вот, про варенье. Его рецепт она мне нади-
ктовала, когда меня тахикардия мучить начала. 
Я ей пожаловалась, она и поделилась. Значит, 
горсть грецких орехов нужно в ступке хороше-
нечко размять, высыпать в небольшой салатник. 
К орешкам добавить горсть размятых толкушеч-
кой зерен спелого граната. Потереть туда же кис-
ло-сладкое яблочко вместе с кожурой. Заправить 
двумя чайными ложечками меда. Я такое варенье 
ем каждый день в течение трех недель дважды в 
год – весной и осенью. И сердечку хорошо, и на-
строение от него на высоте. 

Евгения Минаева,  
г. Волоколамск 

ЧТОБ НЕ ВЫРОС КАМЕНЬ,  
БЕССМЕРТНИК ЗАВАРИМ 

Когда у меня обнаружили холецистит, я 
расстроилась. Уже двум знакомым к тому мо-
менту из-за камней желчный удалили. А мне что-то 
совсем под нож не хотелось. Решила я ситуацию в свои 
руки взять. Узнала, какие травы уменьшают вязкость желчи, и решила во что 
бы то ни стало образования камней не допустить. И вот, десять лет уже удает-
ся держать ситуацию под контролем. Камней нет. А все, я считаю, благодаря 
бессмертнику. Он и вязкость желчи уменьшает, и ее отхождение улучшает. Что 
же я делаю? 2 ст. ложки сухих соцветий бессмертника заливаю двумя стакана-
ми воды. Довожу на маленьком огне до кипения и кипячу ровно восемь минут. 
Остывший отвар процеживаю. Принимаю по 100 мл трижды в день за 20 минут 
до еды в течение трех недель. Курс повторяю четыре раза в год. 

Александра Мишина, г. Бердск
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ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ
Настой и отвар луковой ше-

лухи не рекомендуется упо-
треблять при гастритах, язвах и 
мочекаменной болезни.

ЕСЛИ 
ПЕРХОТЬ 
ОДОЛЕЛА
Настоем шелухи 

(1:20) моют голову и втирают его 
ватным тампоном в кожу головы 2 

раза в неделю. Курс лечения – 10 процедур.
При жирной себорее 30–50 г луковой шелухи залить 2 стака-

нами воды и варить 15–20 минут на слабом огне, укутать, дать на-
стояться 1 час, процедить. Смазать этим отваром волосы, расче-
сать, дать высохнуть и так повторять несколько раз. Волосы не 

только становятся более крепкими и блестящими, но и приоб-
ретают золотистый оттенок.

Елена Васина

ЧАЙ В ЧАШКЕ  
ИЗ ЛУКОВОЙ РУБАШКИ
Чай из луковой шелухи содержит вита-

мин С и мощные природные антисептики – 
фитонциды. Дает бой инфекциям, помогает укреплять 
иммунитет, избавиться от отеков, применяется для 
профилактики сахарного диабета. 

Приготовить его просто. Горсть лу-
ковой шелухи промыть под краном 
прохладной водой, положить в зава-
рочный чайник или чашку и залить 
горячей водой (не крутым кипят-
ком!). Дать настояться 3–5 минут. 
Пить с медом по половине стака-

на в день. 
Луковый чай в старину использо-

вали при лихорадке, головной бо-
ли, холере, дизентерии. 

ВАЖНО! 
Отвары, настои и чаи из лу-

ковой шелухи нельзя долго 
хранить, лучше употреблять 
их в течение одного дня. 

ЛУКОВАЯ 
ШЕЛУХА – 
СОВСЕМ

О полезных свойствах 
лука знали ещё в Древ-
нем Египте, Риме и 
Греции, а на Руси его 
почитали как средство 
от множества болез-
ней. Но мы часто забы-
ваем, что с оздорови-
тельной целью можно 
применять не только 
головки лука, но и его 
шелуху. Используя лук 
для приготовления пи-
щи, не стоит выбрасы-
вать луковую рубашку, 
ведь она – не мусор, а 
настоящий кладезь по-
лезных для здоровья 
веществ!

БОГАТСТВО 
ПОЛЬЗЫ 
В луковой шелухе содер-

жится большинство тех же 
витаминов, микро- и ма-
кроэлементов, что и в са-
мой луковице: азотистые 
вещества, фитонциды и 
биофлавоноиды, витами-
ны А, С, РР, В1, В2 и эфир-
ные масла.

Отвары и настои из луко-
вой шелухи используются 
для профилактики вирус-
ных инфекций, укрепле-
ния зубов и десен, ле-
чения дерматитов, фу-
рункулов, бородавок, 
мозолей, перхоти. При-
меняются при бронхиальной 
астме, аллергиях, заболева-
ниях мочевыводящих пу-
тей и сердечно-сосудистой 
системы, для нормализа-
ции менструального цикла. 
Плюс, это природный пище-
вой краситель и удобрение 
для комнатных растений.

ПРИ КАШЛЕ  
И ПРОСТУДЕ 
Шелуху от 10 луковиц 

залить 1 л воды и варить 
в закрытой посуде, по-
ка не останется полови-
на жидкости. Процедить, 

пить с медом при 
кашле 3 раза в день 
до еды по 150 мл. 

Отвар из шелухи 
также используется 

для полосканий гор-
ла и полости рта при 

различных заболевани-
ях верхних дыхательных 
путей, ангинах, тонзил-
литах и стоматитах.

ПРИ ПОНОСАХ
Горсть луковой шелу-

хи варить в 1 л воды 10 
минут, процедить. При-
нимать по половине ста-
кана в день небольшими 
глотками.

ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ 
КОЖИ
3 ч. ложки сухой луко-

вой шелухи отварить в 1 
стакане воды, настоять 
4 часа, процедить. Упо-
треблять для обмывания 
гнойных порезов и ран. 
Примочки из настоя лу-
ковой шелухи – сред-

ство от воспалений на 
коже. ДЛЯ НОРМАЛИЗАЦИИ 

МЕНСТРУАЦИИ 
Шелуху с 2 кг репчатого лука залить 

3 л воды, варить, пока вода не станет 
темно-красной. Охладить, процедить. При 
отсутствии менструаций отвар пить по 0,5 
стакана за 30–40 минут до еды 
утром и вечером.

не чепухане чепуха
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9ОСТРЫЙ ВОПРОС

Что делать,Что делать,
ЕСЛИ ВРОС НОГОТЬ?

Вросший ноготь или, как назовут 
это явление медики, онихокрип-
тоз – это врастание ногтевой пла-
стины в боковой край ногтевого ва-
лика. Мучительная проблема, кото-
рая мешает ходить, а порой даже 
наступать на ногу, сопровождается 
болью, покраснением, отёком. И ес-
ли вовремя не помочь, может гро-
зить серьёзными осложнениями. ЧТО МОЖНО СДЕЛАТЬ 

САМОСТОЯТЕЛЬНО? 
На начальной стадии воспаления, 

стадии «предврастания» ногтя, когда 
появилось небольшое покраснение и 
боль, можно:

1 Обработать больное место антисеп-
тиком, 3%-ной перекисью водорода.

2 Сделать солевую ванночку (поде-
ржать воспаленный палец в крепком 
теплом солевом растворе). Оптималь-
ная температура воды для ванночки 
32–35 градусов, продолжительность 
приема – 20–25 минут. Делать ван-
ночку необходимо дважды в день до 
улучшения. 

КУДА 
ОБРАЩАТЬСЯ

Для многих вросший ноготь – частая и 
острая проблема, и с ней может справиться только 

хирург, подиатор или врач-подолог. 

ЧЕМ ПОМОЖЕТ ВРАЧ? 
Дезинфицирует место вросшего ногтя. Работая стерильными инстру-

ментами в асептических условиях медицинского кабинета, очистит ра-
ну, отсоединит воспаленный кожный валик от ногтевой пластины, сделает 

тампонаду или поставит корректирующую пластину.

ПРИЧИНЫ
•  неправильный педикюр,•  генетический фактор, анатоми-

ческие особенности ногтей и стоп,•  неправильная походка,•  плоскостопие,•  тесная, узкая, неудобная обувь,•  травмы пальцев, часто во время 
активных занятий спортом,•  грибковые поражения,•  сахарный диабет, диабетическая 
стопа.

ВАЖНО ЗНАТЬ! 
Главной и основной причиной врос-

шего ногтя является неправильный 
уход за ногтями, плохо сделан-
ный педикюр, неправиль-
ное подстригание ногтей 
на ногах. Ногти на ногах 
не терпят овалов и за-
круглений, стричь их 
нужно осторожно, 
аккуратно, толь-
ко по прямой ли-
нии, не срезая 
уголки!

3 После того как ноготь размягчит-
ся, его следует аккуратно извлечь 
из-под ногтевого валика, насколь-
ко это возможно, поместив под ног-
тевую пластину небольшой жгутик из 
ваты, пропитанный дезинфицирую-
щим раствором – перекисью водоро-
да, например. 

4 Затем поверх ногтя наложить ле-
карственную аппликацию: марлю или 
ватный диск, пропитанный размягча-
ющим кремом против врастания ног-
тей. Надеть напалечник. Менять по-
вязку дважды в день. 

Если улучшения не наступает, обра-
титься за медицинской помощью.

ЧТО ДЕЛАТЬ, ЧТОБЫ 
НОГОТЬ НЕ ВРАСТАЛ?
aДелать правильный педикюр у специалиста.
aНе стричь ногти «под корень», всегда 

оставлять 1–2 мм отросшего ногтя.
aСледить за чистотой ногтей.
aИзбегать травмирования ногтя.
aНосить удобную обувь, избе-

гать длительного ношения вы-
соких каблуков.
aЛечить грибковые забо-
левания.

Елена Васина 
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тема номера

Амины жизни
– Вера Митрофановна, 
что такое витамины и по-
чему они так называются?
– Этот термин предложил 

в 1911 году первооткры-
ватель витаминов,  поль-
ский исследователь Кази-
мир Функ. Свое название 
они получили от латинско-
го слова vita – жизнь, а зна-
чит vitamin – амин жиз-
ни – «амины, необходимые 
для жизни», поскольку пер-
вые из открытых витами-
нов действительно содер-
жали аминогруппу. С тех 
пор это название прочно 
вошло в научную литерату-
ру, несмотря на то, что поз-
же было обнаружено, что к 
витаминам относятся сое-
динения самой разной хи-
мической природы. 

Сегодня этот термин объ-
единяет группу низкомоле-
кулярных органических со-
единений природного про-
исхождения, абсолютно 
необходимых для осущест-
вления обмена веществ, 
процессов роста и биохи-
мического обеспечения 
жизненных функций орга-
низма. 

Витамины – это веще-
ства, которые абсолютно 
необходимы человеку, они 
являются незаменимыми 
или эссенциальными пище-
выми веществами. Без них 
человек прожить не смо-
жет!

– Сколько же всего суще-
ствует витаминов, и за 
что они отвечают?

– Всего существует 13 
витаминов. Каждый из них 
выполняет строго опреде-
ленную функцию. Один ви-
тамин не может заменить 
другой, но дефицит одно-
го микронутриента может 
нарушать функцию дру-
гих. Поэтому все 13 вита-
минов должны поступать 
в организм ежедневно в 
тех количествах, которые 
обеспечивают физиологи-
ческую потребность чело-
века.

Солнце кАждый 
день 
– Какие витамины синте-
зируются человеческим 
организмом?
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Зачем нужен витамин D 
Витамин D регулирует усвоение минералов 

кальция и фосфора, уровень содержания их 
в крови и поступление их в костную ткань 
и зубы. Вместе с витамином A и кальцием 
или фосфором защищает организм от 
простуды, диабета, глазных и кожных забо-
леваний. Он также способствует предот-
вращению зубного кариеса и патологий 
десен, помогает бороться с остеопоро-
зом и ускоряет заживление переломов.

Частенько, чувствуя 
усталость и недомога-
ние, мы объясняем это 
просто – организму не 
хватает витаминов. И, 
собственно, на этом и 
успокаиваемся, счи-
тая витаминодефицит 
проблемой, не стоя-
щей пристального вни-
мания. И зря. 

итАмины: что ониВ

Чем может грозить здоровью авитаминоз, почему 
современному человеку не хватает круглый год витаминов 
и каких, рассказывает наш эксперт – доктор биологических 
наук, профессор, главный научный сотрудник лаборатории 

витаминов и минеральных веществ «ФИЦ питания, 
биотехнологии и безопасности пищи» Вера КоДенЦоВа.

эКсперт

витамин
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значат в нашей жизни

Читайте дальше
на стр. 12

– К таким витаминам от-
носится витамин D. Он мо-
жет частично синтезиро-
ваться в коже человека. 
Его содержание в организ-
ме определяется сочетани-
ем синтеза витамина в коже 
после воздействия солнеч-
ных лучей и его потребле-
нием с пищей. Но проблема 
в том, что этот синтез не-
достаточный. Причины нам 
всем известны: в пище его 
мало, а солнышко светит 
далеко не каждый день. Не 
будем забывать, что вита-
мин D – сезонный. Его син-
тез в коже человека зависит 
от угла падения лучей солн-
ца и, следовательно, от гео
графической широты, вре-
мени года и времени суток. 
Максимальное количество 
витамина образуется, ког-
да солнце находится в зе-
ните. Уплощение угла паде-
ния, наоборот, приводит к 
снижению образования ви-
тамина D. 

К тому же, для синтеза ви-
тамина D в коже важно не 
просто количество солнеч-
ных дней, а интенсивность 
инсоляции (величины попа-
дания солнечных лучей) от-
крытой поверхности кожи 
человека.

– Что еще мешает его 
синтезу, а что может по-
мочь?
– Даже если в солнечную 

погоду человек находится 
на улице, витамин D син-
тезируется недостаточ-
но. Ведь на нас закры-
тая одежда, а в атмос-
фере города – смог или 
пыль. 

Также интенсивность син-
теза витамина D в коже сни-
жается на 75% при старе-
нии, особенно в возрасте 
старше 65 лет. При сочета-

нии неблагоприятных фак-
торов – недостаточная ин-
тенсивность излучения 
УФВ, смуглый цвет кожи, 
интенсивный загар, высокая 
облачность, смог, гиподина-
мия – количество витамина 
D, синтезируемого в коже 
под воздействием солнеч-
ного излучения, значитель-
но снижается.

Зато физическая актив-
ность усиливает синтез это-
го витамина. Доказано, что 
переход синтезированного 
витамина D из эпидермиса 
в кровоток усиливается при 
активной физической 
нагрузке. 

нормы 
и потребности
– Содержит ли рацион пи-
тания современного чело-
века достаточное количе-
ство витаминов?
– В настоящее время без 

синтетических витаминов 
могут обойтись разве что 
люди, придерживающиеся 
сбалансированного питания 
с высокой энергетической 
ценностью – 3000 ккал в 
сутки и более. Именно такое 
количество еды может обе-

спечить адекватное по-

ступление вита-
минов. 

А вот если рацион со-
ставляет 2000 ккал, то это 
уже говорит о недостат-
ке витаминов. Восполнить 
его можно и нужно с по-
мощью витаминномине-
ральных комплексов, заре-
гистрированных в качестве 
БАД к пище, или обогащен-
ных микронутриентами пи-
щевых продуктов массового 
потребления.

– Получается, что совре-
менному человеку вита-
минов не хватает круглый 
год?
– Как мы уже говорили, 

рацион питания на 2000 
ккал не содержит достаточ-
ного количества витаминов 

круглый год. А летом мы 
лучше обеспечены толь-
ко теми витаминами, ко-

торые содержатся в све-
жих овощах и фруктах. А 
это витамин С и каротин.

– От чего же зависят нор-
мы потребления витами-
нов?

Витамины
жирорастворимые – а, D, K (содержатся в основном в про- 
дуктах животного происхождения), е (содержится в расти- 
тельной пище):

• накапливаются в жировой ткани и печени.
• необходимы для нормального функционирования клеток, метаболизма  

белков, жиров, углеводов и электролитов, окислительно-восстановительных  
процессов, свертываемости крови, роста и развития.

водорастворимые – C и витамины группы B, в том числе,  
фолиевая кислота, пантотеновая кислота и биотин (витамины  
группы в, кроме в12, содержатся в основном в продуктах  
животного происхождения и в злаковых):

• в организме не накапливаются, при избытке выводятся с водой. 
• усиливают действие остальных витаминов.
• обладают антиоксидантными свойствами, необходимы для энергетического обме- 

на, кроветворения, здоровья ногтей и кожи, кишечника.
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– Физиологическая по-
требность человека в вита-
минах сложилась в процессе 
эволюции. Это та доза вита-
мина, которая обеспечива-
ет нормальное функциони-
рование организма. На ос-
новании этой объективной 
величины устанавливают 
рекомендуемую норму по-
требления витаминов. Нор-
ма – величина, достаточная 
для удовлетворения физи-
ологических потребностей 
не менее чем 97,5% населе-
ния страны. И зависит она 
от возраста, пола, физиоло-
гического состояния и физи-
ческой активности. То есть у 
младенца потребность в ви-
таминах маленькая, а потом 
с возрастом она возрастает. 

– Существуют ли «жен-
ские» и «мужские» вита-
мины»? А витамины для 
лиц преклонного возраста?
– И мужчины и женщины 

нуждаются в одних и тех же 
витаминах. Могут лишь не-
много различаться нормы 
рекомендуемого потребле-
ния. Так, в новых нормати-
вах потребления витамина 
А норма составляет 900 мкг 
для мужчин и 800 мкг для 
женщин.

У лиц преклонного воз-
раста потребность в вита-
минах обычно выше. На-
пример, для взрослых ре-
комендуемое потребление 
витамина D в новых нор-
мах – 15 мкг/сут., а для по-
жилых – 20 мкг/сут.

По всем 
Правилам
– Когда же можно почув-
ствовать себя полностью 
насыщенным витаминами? 
Сразу же после их приема? 
– Нет, все зависит от до-

зы. Между дозой, содержа-

щейся в витаминно-мине-
ральных комплексах, и про-
должительностью приема 
существует обратная, не-
линейная зависимость. Чем 
меньше доза витамина, тем 
более длительный срок не-
обходим для устранения ви-
таминной недостаточности. 
Использование более вы-
соких доз витаминов, на-
пример, 300% от рекомен-
дуемого потребления, по-
зволяет достичь эффекта 
и повысить свой витамин-
ный статус за более корот-
кий срок в течение 1–2 ме-
сяцев. Но такая вольность 
может быть чревата побоч-
ными эффектами. 

– А принимать витамины 
лучше до или после еды, и в 
какое время дня?
– Принимать витамины 

необходимо во время еды. 
Смешиваясь с едой, они рав-
номерно распределяются в 
желудке и проходят есте-
ственный путь в желудочно-
кишечном тракте. Для луч-
шего усвоения жирораство-
римых витаминов (A, D, E, K) 
в пище должны присутство-
вать жиры, например, сме-
тана, сливочное или расти-
тельное масло.

в дефиците
– В каких витаминах нуж-
дается человек сегодня?
– По данным Росстата и 

обследований питания для 
большинства взрослого и 
детского населения России 
независимо от места про-
живания в течение всего го-
да характерен недостаток 
в рационе сразу несколь-
ких витаминов, в том чис-
ле кальция, магния, цинка, 
йода и других минеральных 
веществ. Недостаточное по-
требление йода и витамина 

тема номера

витамины: что они значатПродолжение.
Начало на стр. 10

Блиц-опрос
– Правда ли, что у витаминов есть и негативная сто-
рона?
– В отношении некоторых нутриентов существует верх-

ний безопасный уровень потребления, выше которого при 
длительном потреблении у некоторых людей могут возник-
нуть нежелательные последствия. Превышать этот уровень 
не следует! Например, доза витамина D составляет 4000 МЕ 
(100 мкг). Избыток водорастворимых витаминов, таких как 
С и группы В, также не нужен. Он хоть и выводится с мочой, 
но создает нагрузку на почки.

– Почему важно обращать внимание на дозировку ви-
таминов, указанную на упаковке?
– Чтобы выбрать эффективный витаминно-минеральный 

комплекс.

– А что лучше принимать – поли- или моновитамины?
– При наличии дефицита нескольких витаминов для вос-

становления полноценного витаминного статуса необхо-
дим прием не моновитаминов, а набора всех витаминов в 
оптимальных дозах, обеспечивающих достижение эффекта 
за более короткий срок.

– А как действуют витамины прогормоны?
– Витамины прогормоны, а это витамин D и А, в организ-

ме превращаются в свои гормональные формы и действуют 
как гормоны.
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D носит настолько массовый 
характер, что выступает фо-
ном, на котором развивает-
ся недостаток других ми-
кронутриентов. Недостаток 
витаминов группы В зани-
мает второе место по встре-
чаемости у всех групп насе-
ления. 

– Как же можно воспол-
нить этот дефицит?
– Сделать это можно и 

нужно с помощью витамин-
но-минеральных комплек-
сов, зарегистрированных в 
качестве БАД к пище, или 
обогащенных микронутри-
ентами пищевых продук-
тов. Дело в том, что одна 
порция обогащенного про-
дукта содержит от 15 до 
50% от рекомендуемого су-
точного потребления вита-
минов и/или минеральных 
веществ.

Так что обогащайте свой 
рацион! Сегодня в продаже 
можно найти обогащенные 
хлебобулочные изделия; со-
ки, нектары и напитки; мо-
локо, йогурты и творожки; 
йоди рованную соль, зерно-
вые продукты – каши, мюсли, 
хлопья. Однако только 14% 
предприятий нашей страны 
производят такие продук-
ты, причем по собственной 
инициативе. Так что внима-
тельнее читайте эти-
кетку на продуктах 
и знайте, что 
для каждого 
продукта в ма-
газине можно най-
ти обогащенный 
аналог, если вни-
мательно при-
смотреться.

Наталья 
Киселёва

в нашей жизни Что тебе не хватает? 
• А, С, В6 – сухая кожа, ломкие волосы и ногти, ухудше-

ние зрения, гастрит,• С и А – снижение иммунитета, кровоточивость десен, • А, В6, РР – воспаления на коже,• А, В6 – сухость и выпадение волос, • С, А, Е, В1, В2, В12 – утомляемость и слабость, ухудшение 
когнитивных способностей мозга, ломкость сосудов, 
мышечная слабость. • С, В1, В6, В1 2, РР – раздражительность, нервозность, 
ухудшение сна, снижение аппетита,• В6, В12, В9 – анемия.

Самый четкий показатель того, каких витаминов 
вам не хватает – анализ крови, он позволит про-

верить уровень одного витамина или группы 
витаминов. Ощутив недомогание, обратитесь 

к терапевту, пройдите необходимое 
обследование, и доктор назначит 

вам необходимую витами-
нотерапию. И помните, что 

необходимо четко следовать 
рекомендациям, указанным на 

этикетке, и предварительно проконсульти-
роваться с врачом! 
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ДОЛГО ЛИ ВОССТАНАВЛИВАЕТСЯ 
ОРГАНИЗМ? 

Реабилитация после перенесенного заболевания мо-
жет длиться от нескольких месяцев до года. Перечень 
реабилитационных мероприятий зависит от индивиду-
альных особенностей пациента и может включать ле-

чебную и дыхательную гимнастику, массаж, психоте-
рапию, диетотерапию, физиотерапевтические процедуры. 

Важный элемент реабилитации – прием витаминно-минеральных и амино-
кислотных комплексов, которые позволяют укрепить иммунитет.

СЕКРЕТЫ МУЖСКОГО И ЖЕНСКОГО ЗДОРОВЬЯ

 Так как же восстановиться после 
COVID-19? Спросим у нашего экспер-
та – заслуженного врача РФ, доктора 
медицинских наук, заместителя на-
чальника филиала №2 ФГБУ «3ЦВКГ 

им. А.А.Вишневского» Минобороны 
России Андрея Андреевича БУДКО.

ЭКСПЕРТЭКСПЕРТ
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COVID-19 – вирус стремительно 
ворвался в нашу жизнь и проч-
но в ней обосновался. Врачи да-
ют бой «оккупанту» в больничных 
палатах и медкабинетах, учё-
ные ведут борьбу с ним в лабора-
ториях, разрабатывая новые ле-
карства и вакцину. Мы научились 
выставлять перед ним заслон – 
носить маски, часто мыть руки, 
пользоваться санитайзерами. Для 
тех же, кто переболел коронави-
русной инфекцией, врачи дают 
рекомендации по реабилитации, 
чтобы быстрее вернуться к при-
вычной жизни.

КОМУ НУЖНА 
РЕАБИЛИТАЦИЯ?
В той или иной степени реабилита-

ция нужна всем пациентам, перенес-
шим коронавирусную инфекцию. Даже 
переболевшим в легкой форме требу-
ется как минимум психологическая по-
мощь. Пациенты же, которые перенес-
ли среднетяжелую и тяжелую формы 
коронавирусной пневмонии, нуждают-
ся в обязательной комплексной меди-
цинской реабилитации.

Наиболее тяжелые осложнения по-
сле болезни наблюдаются у пациен-
тов, которые имеют два и более хро-
нических заболевания, так или иначе 
связанных между собой и возникаю-
щих одновременно, а также у людей 
старше 65 лет. 

Последствия вируса могут быть са-
мыми разными — от нарушений сна и 
подавленного состояния до инсульта и 
фиброза легких. При этом мы не знаем 
отдаленных проявлений, которые мо-
гут наступить через год, пять или де-
сять лет. Поэтому восстановление нуж-
но начинать как можно раньше. А вот с 
выходом на работу после болезни луч-
ше не спешить.

ОТНЕСИТЕСЬ 
СЕРЬЁЗНО 

Постковид может настичь пациента 
через 3 и более месяца после выздоров-

ления. Поэтому ухудшение состояние лю-
ди часто сваливают на накопившуюся уста-

лость к концу года, нервную обстановку в свя-
зи с пандемией и условия удаленной работы. Не 

машите рукой на здоровье. Почувствовали не-
домогание – проконсультируйтесь с терапевтом! !

ВОССТАНОВЛЕНИЕ           ПОСЛЕ КОРОНАВИРУСА
КАК  
ВЕРНУТЬСЯ  
К ПРИВЫЧНОМУ 
РИТМУ  
ЖИЗНИ

Лучшей профилак-
тикой новой коро-
навирусной ин-
фекции на сегод-
няшний момент 
является своев-
ременная вак-
цинация.  

С ЧЕМ МОЖНО СТОЛКНУТЬСЯ ПОСЛЕ БОЛЕЗНИ? 
После болезни у всех пациентов сохраняется быстрая утомляемость после 

малейшей физической нагрузки, слабость, головная боль, одышка, повышен-
ная потливость и подавленное настроение. Врачи дали этому симптомоком-
плексу условное название «постковидный синдром».

Возникнуть он может вне зависимости от того, в какой форме коронавирус 
протекал у человека: скрытой, легкой, средней, тяжелой или критической – 
и длиться до 12 недель и больше.

При этом во время постковидного синдрома нередко обостряются скры-
тые болезни, о которых человек даже не подозревал. Поэтому людям, пере-
болевшим коронавирусной инфекцией, нужно очень внимательно относить-
ся к своему здоровью и при любых непривычных 
симптомах незамедлительно обращаться к 
специалисту.
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ЗАЧЕМ 
ОБРАЩАТЬСЯ 
К ПСИХОЛОГУ? 

У некоторых пациентов 
после коронавируса может 
возникнуть психологиче-
ская травма, которая являет-
ся реакцией на экстремаль-
ный стресс. Травма может 
вызвать тревогу, депрессию, 
чувство оторванности от 
мыслей, чувств и пережи-
ваний. От них-то как раз 
и помогут избавиться 
психолог или пси-
хотерапевт. 

 
ЧТОБЫ НЕ 

ДОПУСТИТЬ 
ОШИБОК 

Главным залогом успе-
ха предупреждения ко-
видных осложнений явля-
ется своевременное обра-
щение за медпомощью к 
специалистам. Не стоит 

заниматься самолече-
нием, чтобы не усу-

губить ситуацию.

ЭТО ВАЖНО! 

Подготовила Любовь Анина

ВОССТАНОВЛЕНИЕ           ПОСЛЕ КОРОНАВИРУСА
КАКУЮ ФИЗИЧЕСКУЮ НАГРУЗКУ ВЫБРАТЬ? 
Основная цель физической реабилитации состоит в восстановлении функции 

мышц и снижении риска развития психических расстройств из-за отсутствия 
движения. После выписки из стационара желательно посетить врача-
реабилитолога, который поможет подобрать: 
aаэробные упражнения, например, подниматься и 

спускаться по лестнице; 
aупражнения низкой интенсивности, например, 

приседать или переносить предметы; 
aупражнения по удержанию баланса. 
Если пациент замечает ухудшение симпто-

мов во время или после тренировки, он должен 
остановить выполнение упражнений 

и обратиться к врачам-реаби-
литологам. 

СОВЕТ
В качестве аэробной 
нагрузки можно делать 
упражнение «велосипед», 
обязательны нагрузки на ру-
ки. Используете при тренировке рук дополни-
тельный вес? Придерживайтесь принципа: мень-
ше вес – больше число повторений. Важно за-
ниматься регулярно, не менее 4–6 раз в неделю, 
постепенно и плавно увеличивая нагрузку. 

А вот с активными кардиотренировками после 
болезни стоит подождать. Начинайте с ходьбы, 

по мере улучшения состояния можно начинать ка-
таться на велосипеде. Но самое лучшее – ходить и 

гулять, дышать свежим воздухом. Улучшение газообме-
на – тоже реабилитация!

А СКОЛЬКО НУЖНО СПАТЬ? 
Спать после болезни необходимо не меньше 7 часов. Спальню перед сном 

необходимо проветривать, а за 2–3 часа до сна отказаться от гаджетов, про-
смотра телевизора, активной физической нагрузки. Перед сном рекоменду-
ется погулять и не объедаться. Ужин завершить за 1,5–2 часа до сна.

СТРОГОЕ НЕТ АЛКОГОЛЮ  
Алкоголь после перенесенной инфекции исключен! Поскольку сосуды бы-

ли подвержены серьезной атаке вируса во время заболевания, не стоит под-
вергать их еще и алкогольной нагрузке в период реабилитации.

Коронавирусная инфекция может негативно сказаться на когнитивных способ-
ностях мозга. А потому совсем не лишней будет и когнитивно-реабилитацион-
ная терапия, включающая тренировку памяти и речевую терапию. Учите стихи, 
разгадывайте кроссворды – тренируйте мозг, он тоже не должен «ржаветь». 

ЧТОБЫ ЗАДЫШАТЬ 
ПОЛНОЙ ГРУДЬЮ 
Важным компонентом восстанов-

ления после коронавирусной ин-
фекции является легочная реаби-
литация. Она преследует следую-
щие цели: •  уменьшение одышки; •  лечение любых респиратор-
ных осложнений; •  уменьшение влияния респи-
раторных симптомов на психиче-
ское здоровье. 

Среди основных упражнений, ко-
торые могут облегчить такие сим-
птомы, как кашель, свистящее ды-
хание и одышку, специалисты вы-
деляют: 
aконтроль за частотой дыхания; 
aукрепление дыхательных мышц; 
aупражнения, которые улучша-

ют отхождение мокроты. 

СОВЕТ
Помните, после перенесенной пнев-

монии важно тренировать не выдох, 
а вдох. Так что надувать шарики до 
красноты в глазах – не то упражне-
ние, что тут потребуется. И без то-
го пораженные легкие при такой на-
грузке страдают еще больше. А вот 
специальные дыхательные трена-
жеры, работающие на выдох, будут 
очень кстати. Они напоминают дет-
скую игрушку: при тренировке на вдо-
хе нужно удерживать шарик внутри 

устройства и ста-
раться продвигать 
его вверх. Чем 
сильнее вдох, тем 
выше поднимает-

ся шарик и дольше 
остается наверху. Ре-

гулярные занятия 
помогут добавить 
к жизненной емко-
сти легких не ме-
нее 10%.
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СПРАШИВАЛИ? ОТВЕЧАЕМ!

?

ДЕЛАТЬ ИЛИ НЕ 
ДЕЛАТЬ ТЁПЛЫЙ ПОЛ? 

ЗАЧЕМ СОБАЧЕК ОДЕВАЮТ НА ПРОГУЛКУ?

?

?

ЧЕМ ПОЛЕЗНО 
ЭФИРНОЕ  
МАСЛО МЯТЫ?Затеяли ремонт, и вот думаем над этим гло-

бальным вопросом. С одной стороны, тепло но-
гам, хорошо. С другой, ведь воздух в квартире 

будет сушить? 
Валентина Политико, г. Орск 

С уществуют три вида теплых полов: водяной, элек-
трический или инфракрасный. У каждого вида 

свои достоинства и недостат-
ки, однако, важно понять 
одно: как влияет теплый 
пол на наше здоровье. 
Основные претензии по-
требителей к теплым по-
лам две: излучение, кото-
рое от них исходит, и сухость 
воздуха в помещении. Электро-
магнитное излучение в комнате, где уста-
новлен теплый пол, тоже выше, но оно не превышает до-
пустимые показатели, и бояться его не стоит. Проблема 
сухости воздуха действительно имеет место, сухой воз-
дух не полезен для нашего здоровья и самочувствия, 
особенно когда мы спим, поэтому эксперты не рекомен-
дуют устанавливать теплые полы в спальнях и детских. 
Но проблему сухого воздуха могут решить увлажнители 
воздуха, более частое проветривание и влажная убор-
ка квартиры. Также более частое мытье полов избавит 
от пыли, которая скапливается на теплых полах силь-
нее, чем при радиаторном отоплении. Есть вариант уста-
навливать теплые полы не во всех комнатах, а только 
там, где по определению высокая влажность, например, 
в ванной и в кухне. Что касается мифов о влиянии те-
плых полов на варикозное расширение вен, сердечно-
сосудистую систему и потенцию, то верить им не стоит. 

Подарили друзья, сказали – для баньки. Я и 
не пользовался ими никогда, маслами этими. 
Нужно ли оно? Баня и без масел хороша. 

Николай Степанов, Краснодарский край 

М ятное масло оказывает обезболивающее, де-
зинфицирующее, успокаивающее действие, об-

ладает антибактериальными и противовирусными свой-
ствами. Помогает лечить кашель и простуду, устранить 
головную боль, тошноту. Эфирное масло мяты применя-
ется для ингаляций (2–3 капли на 1 л горячей воды), до-
бавляется в массажное масло при расслабляющем мас-
саже и массаже грудной клетки при простудах (1–2 кап-
ли), а также используется для дезинфекции помещения. 
Освежающий и прохладный аромат эфирного масла мя-
ты помогает восстановить силы, снять стресс и усталость 
после физических нагрузок. Смазывание маслом мя-

ты крыльев носа может по-
мочь справиться с на-

сморком, а для людей, 
склонных к мигреням 
и плохо переносящих 
жару, мятное масло, 

смешанное с вазелином 
и нанесенное на открытые 

части тела (запястья, лоб, ви-
ски, темя, за ушами), может 
стать настоящим спасени-
ем. Масло мяты освежает, 
уменьшает болевые ощу-

щение и улучшает общее 
самочувствие.

Мило, конечно, но какой в этом смысл? Разве со-
баке в одежде удобно?

Елена Акимкина, г. Челябинск 

Н есмотря на то, что собаки имеют 
шерсть, они, как и люди, мерз-

нут в условиях непогоды и мокнут под 
дождем. Особенно «мерзлявыми» могут 
быть небольшие собачки декоративных по-
род, они весьма нуждаются в защите от воз-
действия низких температур. Также это касается 

собак с короткими лапами, живот и грудная клетка кото-
рых во время прогулки находится близко к холодной 

земле. Одежда нужна им, чтобы избежать 
переохлаждения. Дождевики защищают 
собак от воды и грязи, и хозяевам уже не 
придется после прогулки тащить собаку 
в душ, достаточно просто помыть лапки. А 

длинношерстных собак одежда по сезону 
предохраняет от образования в шерсти кол-
тунов и уменьшает шансы подхватить пара-

зитов.
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17ДО ПРИЕЗДА СКОРОЙ

Ожоги: Ожоги: 

Как оказать первую по-
мощь, рассказывает врач 
высшей категории, асси-
стент кафедры анатомии 
РязГМУ, заведующий 
ожоговым отделени-
ем Рязанской Областной 
клинической больницы 
Артём ВВЕДЕНСКИЙ.

ЭКСПЕРТ

ОПАСНАЯ САМО- 
ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ 
Химический ожог – это 

повреждение кожи за счет 
воздействия кислот, солей, 
порошков, щелочей, смол и 
других едких составов. Су-
ществуют нюансы в лече-
нии таких ожогов, главное – 
знать антидоты на каждый 
препарат. 

Так, если мы получаем 
ожог кислотой, то противо-
ядием для него является ка-
устическая сода, если ще-
лочью – то слабый раствор 
кислоты. Но чтобы не пере-
путать это в бытовых усло-
виях, лучше самому антидо-
ты не искать, а вызвать бри-
гаду скорой помощи. 
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В прошлом номере мы 
начали разговор об ожо-
гах, рассказав, как вести 
себя при термических. 
На повестке дня сегодня 
ожоги химические. При 
неаккуратном обраще-
нии с обычной марган-
цовкой, средством для 
промывки труб и даже 
уксусом мы можем по-
лучить травму.

ЧТО КАТЕГОРИЧЕСКИ ДЕЛАТЬ НЕЛЬЗЯ?
Мазать ожоги кремом, лечиться медом, прополисом и дру-

гими народными средствами. Сейчас, правда, не в таких мас-
штабах, как раньше, но мы встречаемся с использованием 
мазей собственного производства. Это сбивает  с толку! И 
если изначально ожог был поверхностным, и его можно было 
бы вылечить за 7–10 дней, то, с учетом неграмотного под-
хода самого пациента к собственному здоровью, ситуация 
усложнятся. Ожог углубляется, и последствия становят-
ся более тяжелыми.

КИСЛОТА И 
БОРЩЕВИК

ЕСЛИ КИСЛОТА ПОПАЛА В ГЛАЗ?
Промыть глаз водой и незамедлительно вызывать бри-

гаду медиков. Дело в том, что ожоги глаз с трудом подда-
ются коррекции, и последствия таких травм бывают до-
статочно плачевными. Самостоятельно принимать и за-
капывать капли для глаз также не рекомендуется, так как 
это может вызвать обильное слезотечение. А если ре-
агент не промыт достаточно хорошо, может произойти 
еще больший химический ожог.

Наталья Киселёва

ПЕРВАЯ ПОМОЩЬ 
Однозначно – смыть дей-

ствие поражающего ве-
щества. Запомните, надо 
не допускать контакт во-
ды с серной кислотой, так 
как это приведет к углу-
блению ожога. Во всех 
остальных случаях 
нужно быстро смыть 
вещество холодной во-
дой. Делайте это как мож-
но дольше, чтобы удалить 
этот химический реагент 
с кожных покровов пол-
ностью.

Дальше алгоритм дей-
ствий тот же, что и при тер-
мических ожогах – нало-
жить асептическую повязку, 
принять обезболивающее и 
ждать приезда скорой по-
мощи.

КОГДА ОБЖЁГСЯ 
БОРЩЕВИКОМ 
Ожоги после контак-

та с борщевиком Соснов-
ского очень часты, и мы 
их относим к категории 
химических. Пострадав-
шие пациенты обраща-
ются не только к нам, но 
и к дерматологам. Потому 
что развивается контакт-
ный ирритантный дерма-
тит на достаточно обшир-
ной площади кожи. 

Хочу отметить, что ожо-
ги требуют особого вни-
мания как со стороны па-
циента, так и врача. Это 
растение содержит до-
статочно едкие фурано-
кумарины. Они приво-
дят к разрыхлению по-
верхностного слоя кожи 
и к достаточно углублен-
ному и патогенному воз-
действию ультрафиолета.  
По сути дела, развивает-
ся довольно серьезный 
дерматит, что порой да-
же требует госпитализа-
ции. А все из-за того, что 
такие ожоги иногда быва-
ют обширными, но паци-
ент их сразу не замечает. 
Он начинает использо-
вать различные домаш-
ние методы, в том числе 
раствор меда и спирта, 
что приводит к усугубле-
нию ситуации.  

Повторюсь, чтобы не 
столкнуться с серьезны-
ми последствиями, ведь 
визуально не будет ни-
чего видно, даже пузы-
рей – только сильная 
боль, жжение и разлитая 
гиперемия, лучше сразу 
же обратиться к специа-
листам, чтобы выяснить 
степень поражения и по-
лучить грамотные реко-
мендации по лечению. 
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О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

15 минут  
плавания в бассейне

10 минут  
копания грядок

12 минут  
занятий на велотренажере 

60 минут  
вождения автомобиля

КАК СЖЕЧЬ 112 ККАЛ  
(ЭНЕРГЕТИЧЕСКАЯ ЦЕННОСТЬ 

100 Г МЯСА КАРПА)

ЦАРСКАЯ           РЫБА КАРП

СВЕЖИЙ ЗАПАХ,  
ЯСНЫЙ ГЛАЗ
Качественного карпа поможет вы-

брать наше обоняние, а также визуаль-
ная оценка рыбы. Свежий карп имеет 
легкий болотистый запах, пахнет рекой 
и летом. Важно обращать внимание на 
глаза рыбы (они не должны быть мут-
ными) и жабры (они должны быть крас-
но-розового цвета, сине-зеленые от-
тенки не допускаются!). При надавли-
вании на тело карпа следов от нажатия 
оставаться не должно, а хвост обязан 
лежать ровно и не загибаться вверх. 

А ВЫ ЗНАЛИ? 

КСТАТИ
Содержание фосфора в карпе  
больше, чем в других речных рыбах.

ВАЖНО! 
Белок рыбы усваивается быстрее  
и лучше, чем мясной белок.

1.

2.

1

2
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8
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3.

ПРИПЛЫВШИЙ  
ИЗ ПОДНЕБЕСНОЙ
Карп (или одомашненный 

сазан) – одна из первых зна-
комых человечеству речных рыб, 
родиной которой является Китай. В 
древности эту ценную рыбу разводи-
ли, чтобы подать на стол китайскому 
императору и представителям высше-
го сословия. Нежное, сладковатое мя-
со карпа считалось настоящим дели-
катесом, а сама рыба являлась почи-
таемым символом в Китае, не зря ее 
изображением украшены древние ки-
тайские свитки и циновки. В восточной 
философии «фен-шуй» карп символи-
зирует настойчивость и упорство.

ЭТО ИНТЕРЕСНО!
Путем селекции было выведено не-
сколько пород карпа, различающихся 

наличием и расположением чешуи: 
чешуйчатый карп, зеркальный (че-
шуйки, напоминающие зеркальца, 

находятся лишь вдоль боков и спи-
ны), рамчатый карп (чешуйки распо-

ложены в виде рамы), голый карп (ко-
жистый), у которого чешуи совсем нет.

9 ПРИЧИН 
ПОЛЮБИТЬ 
КАРПА

Источник полноцен-
ного, сбалансирован-

ного, легкоусвояемого белка.

Содержит много фосфора, 
который укрепляет кости.

Источник полиненасыщен-
ных жирных кислот, а это здо-

ровье сердца и сосудов, мозга, краси-
вая кожа.

Мясо карпа богато микроэлемента-
ми: калием, кальцием, кобальтом, хро-

мом, серой и цинком.

Содержит витамины А и D, полезные для 
зрения, кожи и щитовидной железы, а также ви-

тамины группы В, особенно богат витамином В 12.

Аминокислоты, в том числе метионин, содержащиеся в кар-
пе, необходимы для синтеза белков в организме и влияют на увеличе-

ние продолжительности жизни.

Имеет нулевой гликемический индекс и прекрасно вписывается в рацион 
питания людей с сахарным диабетом.

Антиоксиданты в мясе карпа помогают выводить из организма вредные 
вещества и предотвращать преждевременное старение клеток. 

Цинк, который содержится в карпе в достаточном количестве, благо-
творно влияет на заживление ран, формирование костей, обладает мощ-

ными антивирусными и антитоксическими свойствами. 
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19О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

Речная рыба, даже выра-
щенная в специальных реч-
ных хозяйствах и на рыбных 
фермах, может быть зараже-
на паразитами, поэтому самым 
важным моментом при приготовле-
нии карпа является термообработка (не 
менее 30 минут). Рыба обязательно должна быть хорошо проварена 
и пропарена. Не зря одним из самых простых, вкусных и безопасных 
блюд из речной рыбы является уха.

ВИТАМИНЫ, МИКРО-  
И МАКРОЭЛЕМЕНТЫ

Количество на 100 г (в скобках указана 
суточная потребность и следствие не-
хватки)

20 мкг вит. А  – ретинол (1–2 мг. Сухость 
кожи, волос и роговицы, ломкость костей).

24,7 мкг вит. D  – кальциферол (5–10 
мкг. Разрушение зубов, деформация ко-
стей).

1,5 мкг вит. В12  – цианкобаламин (3–5 
мкг. Хроническая усталость, хрупкость ко-
стей, изменение походки).

210 мг Р  – фосфор (1–2 г. Нарушение 
внимания, боли в мышцах).

265 мг К  – калий (1,5–2,5 г. Мышечная 
усталость и слабость, судороги, сухость 
кожи).

35 мг Са  – кальций (1,25–1,8 г. Риск раз-
вития остеопороза, хрупкость костей, бо-
лезненность десен).

35 мкг Co  – кобальт (20–50 мкг. Сла-
бость, утомляемость, снижение памяти).

55 мкг Сг  – хром (50–150 мкг. Уста-
лость, непереносимость глюкозы, повы-
шенный риск развития атеросклероза).

180 мг S  – сера (1 г. Ухудшение состоя-
ния кожи, нарушение усвоения белков).

2 мг Zn  – цинк (12 мг – усталость, вы-
падение волос, белые пятна на ногтях).

ЦАРСКАЯ           РЫБА КАРП
А ВЫ ЗНАЛИ? 

4. ПОЛЕЗНО 
ЗНАТЬ!

5.

6. 7.

Мясо карпа вкусное  
и питательное: в нем до 

10 % жира и 
20% белка. 

Съедобная часть 
составляет 

45% от ве-
са рыбы. 

ДОЛГО НЕ ХРАНИТСЯ!
Перед хранением карпа нужно правильно подготовить: очистить от чешуи, 

выпотрошить, удалить жабры (в них запах и горечь!), хорошо вымыть, обсу-
шить бумажным полотенцем, положить в стеклянную посуду, закрыть пище-
вой пленкой или фольгой. В таком виде карп может храниться в холодильни-

ке до 3 суток. Также очищенного и выпотрошенного карпа можно заморозить, 
предварительно удалив голову и порезав на кусочки. В морозильной камере 

карп может спокойно храниться 3 месяца.

КАК РЫБКУ СЪЕСТЬ?
Чтобы оценить нежного и вкусно-

го карпа по достоинству, важно ре-
шить две задачи: избавиться от реч-

ного запаха, порой не для всех приятно-
го, и костей, ведь карп, как и большинство 
речных рыб, довольно костистый.

Ч тобы избавиться от костей, крупного 
карпа можно филеровать, а если ры-

ба не очень крупная, перед приго-
товлением на теле рыбы острым ножом можно сделать продоль-
ные и поперечные надрезы, которые сделают косточки более ко-
роткими и менее острыми.

О т специфического запаха поможет изба-
виться маринад и приправы. Марина-

дом может служить молоко, огуречный рассол, 
сок репчатого лука с оливковым маслом. Реч-
ной привкус и запах рыбы прекрасно маскиру-
ют чеснок, черный перец и лимонный сок. Так-
же запекать карпа можно, нафаршировав его 

брюшко ароматной зеле-
нью: укропом, розмари-

ном, тимьяном.

И з небольшой рыбы с обилием косточек 
получаются отличные котлеты, доста-

точно обезглавленную рыбу несколько раз 
пропустить через мясорубку, добавить слив-
ки, яйцо, соль и специи по вкусу. Запаниро-
вать в муке или в сухарях. Жарить, запекать 

или приготовить на пару.
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Всё наперекосяк 
Юбилей. От него-то я как раз и пыта-

лась сбежать сегодня. Вернее, от стран-
ной традиции, которая, как оказалось, 
была заведена в доме отдыха, куда мне 
перепала путевка. Нет, вот цветам, ко-
торые вручали имениннику во время 
обеда, я была бы очень рада. Но стран-
ное желание персонала во всеуслыша-
ние объявлять возраст виновника тор-
жества, меня, по совести сказать, пугало 
до мурашек. Это ведь все-все сегодня 
могли бы в доме отдыха узнать, что мне, 
сказать страшно, исполнилось трид-
цать лет. Ну уж дудки, не по мне такой 
«праздник». А потому, собрав тихонечко 
вещички, я, надеюсь, не слишком замет-
но, сбежала. И вот еду сейчас домой, в 
Москву. Куплю любимую мамину «Пра-
гу» в кондитерской недалеко от дома, и 
никто о моем возрасте не узнает. 

– В Малоярославец едете? – я 
вздрогнула, подняла взгляд на муж-
чину, присевшего напротив меня. Вот 
ведь задумалась, и не заметила даже. 
А собственно, почему сюда-то подсел? 
Я оглядела полупустой вагон с кучей 
свободных лавок. 

– Не-э-э-т, – медленно протянула я, 
настороженно глядя на незнакомого, 
улыбающегося мужчину. – В Москву. 

– Ну, это вам долго ехать придет-
ся, – не переставал улыбаться мой по-

путчик. – Поезд-то в другую сторону 
идет, в Малоярославец. 

– Ой, – испугалась я, – задума-
лась, наверно, не заметила, как не на 
ту электричку села. Я сейчас выйду на 
ближайшей же станции и пересяду. 

– Электричка без остановок до Ма-
лоярославца идет, – посочувствовал 
мне мужчина. – А на Москву из города 
только через четыре часа. 

Я вздохнула. Ну и денек, все напе-
рекосяк, такого дня рождения у меня 
еще не бывало. 

Искал тебя четыре 
Вагона
Четыре часа созерцательной про-

гулки вокруг вокзала в незнакомом 
городе вовсе вогнали меня в тоску. 
Я осмотрела себя в витрине ближай-
шего универмага. Ну ничего так для 
тридцати-то. Стройная, волосы длин-
ные. Вот, правда, нос чуть длинноват. 

«Один нос да глазищи», – частенько 
говорила мне мама, подкладывая до-
бавку макарон в обеденную тарелку. 

«А что еще нужно?» – беспечно от-
вечала я, с аппетитом уплетая мами-
ну стряпню. 

«Щеки», – неизменно вздыхала ма-
мочка. 

Я покрутилась у витрины так и сяк. 
Щек действительно не было. Зато бы-
ла хорошая работа в Московском НИИ 
счетного машиностроения, диплом 
Московского электротехнического ин-
ститута связи, любящая мама и люби-
мый кот Яшка. Вот такие вот успехи за 
тридцать лет. 

Подошла долгожданная электрич-
ка. Я выбрала себе местечко у окна и 
вновь принялась жалеть себя. Замуж 
мне ужасно хотелось, вот что. Но ни-
кому «чеховская» барышня с хорошим 
дипломом, пишущая стихи, оказалась 
не нужна. Ну, кроме мамы и кота Яши. 

– Уф, еле нашел вас, четыре вагона 
протопал, – напротив меня вновь опу-
стился давешний попутчик. – Дожда-
лись-таки свою электричку. 

– Дождалась, – удивленно подтвер-
дила я. – А вы тут как?

– А я в Малоярославец по делам 
мотался. Теперь вот в Москву еду. – 
охотно сообщил мне мужчина. – Ме-
ня, кстати, Валентин зовут. 

– Галина, – улыбнулась я ему в ответ. 
С Валентином мы проговорили всю 

дорогу до Москвы. В столице, к слову, 
мужчина был в командировке. И вско-
ре должен был возвращаться в свой 
родной город. Он проводил меня до 
дома и попросил телефон. 

«А день-то заканчивается совсем не-
плохо», – я поднималась в квартиру и 
улыбалась. 

Мороженое 
с огонькаМИ 
Валентин позвонил через несколько 

дней. 

Секреты женСкого СчаСтья

Необычный

Прислонившись виском к стеклу, я слушала мерный стук колёс. Бы-
ло очень грустно в свой день рождения вот так одной ехать на элек-
тричке. Да и маму я не предупредила, что прибуду из дома отдыха на 
несколько дней раньше, а значит, она меня не ждёт. ну ничего, куплю 
по дорогое тортик, попьём чаю, отметим мой маленький юбилей. 

Мой друг, счастье 
не откладывай ни 

на час. Счастье надо 
пить свежим. А не-
приятность может и 
подождать.  

Ромен Роллан

Присылайте нам свои истории!
Электронная почта: sz@kardos.ru. Адрес редакции: 
127018, Россия, г. Москва, ул. Полковая, д. 3, стр. 2,  

ООО «Издательская группа «КАРДОС» («Секреты здоровья»)
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Секреты женСкого СчаСтья

– Я в Москве, – сообщил мне муж-
чина, – погуляем? 

Мы встретились у метро. Я надела 
лучшее свое платье, так хотелось по-
нравиться ему. Валя пригласил меня в 
ресторан. И это было так удивительно! 
Нет, в ресторанах я, конечно, бывала, 
но никогда с мужчиной. Все больше с 
коллективом. А тут такое! Да еще один 
из лучших ресторанов. Я чувствовала 
себя настоящей принцессой. 

Да и спутник мой оказался кавале-
ром галантным и обходительным. Кра-
сиво ухаживал и предложил заказать 
все, что мне хочется. 

– Ой, какое необычное мороже-
ное! – удивилась я, увидев в меню де-
серт с огоньком наверху. – Можно его? 

– Это мороженое мы готовим толь-
ко для групп гостей, – сообщила нам 
официантка, готовая принять заказ. 
Любой, но не этот. Как обидно. 

– Я оплачу как за группу, – улыбнул-
ся официантке Валентин. 

Нам принесли мороженое, 
играла тихая музыка. Все было просто 
волшебно. Валентин рассказал, что 
недавно развелся и вступил в партию. 
Что у него есть сын, которого он очень 
любит. И работа, которая требует от 
него полной самоотдачи. Я рассказала 
ему, что моя мама работает в универ-
ситете, а кот Яшка любит спать у меня 
в ногах и отварную рыбу. 

Желаю тебе только 
счастья 
Валя приезжал в Москву нечасто и 

всегда очень спонтанно. Но каждая 
наша встреча была похожа на сказку. 
Я стала чувствовать себя увереннее, 
мне делали комплименты, и витрины 
все чаще отражали улыбающуюся, а не 
угрюмую меня. 

На какое-то время Валентин пропал. 
Но легкую грусть стерло новое чув-
ство. Я полюбила. В нашем коллекти-
ве появился новый инженер. Мы сразу 

понравились друг другу. Осно-
вательный и надежный, он сразу стал 
моей опорой, окружил меня заботой и 
вниманием. Я была счастлива. 

А вскоре мы поженились. Нашему 
браку стукнуло сорок девять лет. Ко-
нечно, в семейной жизни бывало вся-
кое. Однажды даже на пороге нашей с 
мужем квартиры объявился Валентин. 
Спустя годы, совершенно неожиданно. 

 «Давай начнем все сначала. Бросай 
своего мужа», – шептал он мне в две-
рях, готовый украсть, увезти. 

Лестно, конечно. Но мужа я любила, 
и решение остаться с ним было лег-
ким и радостным. Так мы окончатель-
но расстались с Валентином, и я боль-
ше никогда не видела его. И все же я 
благодарная моему знакомому по со-
вместной поездке в Малоярославец за 
ту уверенность, что вселил он в меня, 
вспоминаю его иногда и желаю всей 
душой только счастья. 

Галина, г. Москва 

Надо всегда быть радостным. Если 
радость кончается, ищи, в чем ошибся.  

Лев Толстой
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ДАМСКИЕ СЕКРЕТЫ

 
МОЖНО ЛИ 

ЗАГОРАТЬ ПРИ РОЗАЦЕА? 
От солнца кожу необходимо защи-

щать! Рекомендуется носить головные 
уборы, исключить пребывание на палящем 
солнце. Используйте солнцезащитные кре-

мы, лучше переносятся средства, в состав ко-
торых входят цинк, титан, диметикон, цикло-

метикон.  

Спросим у 
нашего экс-

перта –  
врача-косме-
толога, дер-
матолога, хи-
рурга, трене-

ра-эксперта по 
инъекционным 

методикам Алексея 
ПАРАМОНОВА. 

ЭКСПЕРТ

ОТКУДА ВЕТРОМ 
ЗАНЕСЛО?
И вот тут сразу новость неприятная. 

Причины появления розацеа до конца 
не изучены до сих пор. Но доктора вы-
деляют факторы, которые могут способ-
ствовать развитию недуга. Среди них:• нарушение гормонального обме-
на, работы нервной и иммунной си-
стем;• заболевания желудка;• наследственность; • переохлаждение или перегрева-
ние, солнечные ожоги, воздействие 
ветра; • употребление горячих напитков, 
острой пищи, алкоголя;• эмоциональное напряжение;• неправильный подбор космети-
ческих средств;• физическое переутомление;• приливы при менопаузе;• прием некоторых лекарственных 
препаратов. 
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Покраснение кожи и расши-
рение мелких сосудов. Почув-
ствовали за этим сугубо ме-
дицинским определением всю 
боль от отражения в зеркале, 
транслирующего эту нелице-
приятную болячку? Добавьте 
к нему жжение, покалывание, 
сухость и отёк кожи, и полу-
чится она, розацеа, или ро-
зовые угри. Расцвести та-
кая «роза» может на ли-
це любого, но почему? 
Как искоренить бо-
лячку и больше с ней 
не встречаться? 

КАК ПРОЯВЛЯЕТ СЕБЯ 
НЕДУГ? 
Эритематозно-телеангиэк-

татическая стадия
На начальной стадии на 
коже лица (обычно в об-

ласти щек и носа) об-
разуются очаги по-
краснения, могут бес-
покоить покалывание, 
жжение и зуд. Наблю-

дается шершавость и 
отек кожи, видны расши-

ренные мелкие сосуды. Сна-
чала покраснения возникают перио-
дически, в виде эпизодов приливов, 
а затем становятся стойкими. Если 
не лечить розацеа, заболевание пе-
реходит на более тяжелые стадии. 

Папуло-пустулёзная стадия
В области красных пятен появля-

ются узелки и гнойнички. Гнойнич-
ки существуют несколько недель, 
располагаются группами. Имеется 
отек в области лба и между бро-
вями, возрастает чувствительность 
кожи к солнцу. Жжение и покалы-
вание кожи, как правило, 
ослабевает. Гнойнич-
ки со временем по-
являются на всей 
коже лица, воло-
систой части голо-
вы, области груди, 
а иногда и на спине. 
Высыпания на голове 
сильно зудят.

Фиматозная стадия
Появляются утолщения и 

уплотнения отдельных участ-
ков кожи. Они выглядят бу-
гристыми и напоминают 
апельсиновую корку. Такое 
уплотнение часто встреча-
ется в области ушных ра-
ковин, носа, лба. 

КАКИЕ АНАЛИЗЫ СДАТЬ? 
Прежде всего посетить дермато-

лога. Для исключения фолликулита у 
вас могут взять посев на бактериаль-
ную культуру. Если присутствует ше-
лушение, возьмут анализы на гриб-
ковую инфекцию. При подозрении на 
дискоидную красную волчанку прово-
дится биопсия. Может потребоваться 

анализ на бактерию геликобактер 
пилори, вызывающую гастрит 

и усугубляющую течение ро-
зацеа. Плюс, нелишним бу-
дет тест на клеща демодек-
са: есть данные, что именно 
такой клещ может способ-

ствовать обострению забо-
левания.  

РАСЦВЕЛА РОЗАЦЕА 
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Л юбите себя, вовремя  
обращайтесь к врачу и будьте 
здоровы! 

Подготовила Любовь Анина

 
А КАК 
БЫТЬ  
С БАНЬКОЙ? 

При розацеа необходи-
мо исключить все, что спо-
собствует приливам крови 
к лицу и расширению сосу-
дов. Воздействие холодно-
го ветра, палящего солн-
ца и, конечно, баню, сауну 
и солярий. При приготов-
лении еды не допускай-
те попадания жара 
и пара на лицо от 
плиты.  

КТО В ГРУППЕ РИСКА?
Розацеа встречается и у мужчин, и у женщин, 

и, как правило, после 30 лет. Может развиваться 
у детей, подростков и лиц молодого воз-
раста. Заболевание протекает хрони-
чески и достигает своего расцвета к 
40–50 годам. По статистике розацеа 
чаще заболевают женщины, однако 
гиперплазия соединительной ткани 
и сальных желез, которые приводят 
к такому тяжелому осложнению, как 
ринофима, встречается исключитель-
но у мужчин.

НЕ ЗАПУСКАЙТЕ! 
Самое частое осложне-

ние розацеа – ринофима 
(утолщение носа). Нос 

увеличен в размере, си-
нюшной окраски, вид-

ны множественные рас-
ширенные сосуды, 

со временем 
нос становит-

ся разде-
ленным на 
множество 
отдельных, 
бугристых 

долек.

ПРО КОСМЕТИКУ СТОИТ ЗАБЫТЬ?
• Ни в коем случае не умывайте лицо обычным мы-

лом. Используйте средства для мягкого очищения и 
для чувствительной кожи. Для ухода за лицом необ-
ходимо использовать средства, содержащие мягкие 
эмоленты (масло какао и ши, церамиды, триглице-
риды, спирты (цетиловый, стеариловый), сложные 
эфиры (миристат, бензоат, стеарат, пчелиный воск).• Если вы используете тональные средства, луч-
ше снимать их мягко, например, гидрофильным мас-
лом. После снятия макияжа лицо можно умыть мягкой 
пенкой. После умывания рекомендуется использовать 
тоник для восстановления pH и гидролипидной мантии ко-
жи. После тонизации необходимо применение интенсивно пи-
тающих и увлажняющих кремов и сывороток. Также применяйте кремы, со-
держащие компоненты для укрепления стенок сосудов (витамины K, Р, С, E, 
аллантоин, пантенол, экстракты винограда, ромашки, календулы, василька, 

морские водоросли). • Исключите из ухода за лицом средства с высоким со-
держанием спирта, маски, образующие пленки, агрес-

сивные скрабы с жесткими частицами, разогрева-
ющие маски, плотные глиняные маски. Не стоит 

также использовать грубые массажеры и щетки. • Для уменьшения воспаления и отека при 
таком заболевании способствует массаж. Та-
кой массаж можно выполнять самостоятель-
но по направлению лимфатического оттока, 
надавливая движениями пальцев, круговыми 
движениями от надпереносья и лба к нижней 
челюсти и боковой части шеи. 

А КАК БУДЕТ ЛЕЧИТЬ 
ВРАЧ? 
Сосудистый лазер  
и интенсивный импульсный 
свет
Данные методики полностью коагу-

лируют расширенные сосуды и покрас-
нения, что способствует достижению 
ремиссии заболевания и значитель-
но уменьшает тяжесть ее течения  и 
замедляет прогрессирование. Лазер 
работает очень точно: он коагулирует 
сосуды, и при этом окружающие ткани 
он не травмирует. 

Мезотерапия 
Инъекционное введение в кожу спе-

циальных коктейлей используется для 
улучшения состояния сосудов. Прово-
дят курсами от 7 до 13 процедур. Ком-
поненты используемых препаратов 
способствуют укреплению сосудов, 
уменьшению отека и покраснений. Ме-
зотерапия не проводится при остром 
воспалении и при пустулезной форме 
розацеа.

Антикуперозные маски
Способствуют укреплению сосудов, 

уменьшению отека, покраснений, а 
также снимают неприятные ощущения. 

Микротоковая терапия
Аппаратная процедура, которая 

способствует дренажу лимфы, умень-
шению отека, улучшению обмена ве-
ществ в коже. 

Лимфодренажный массаж 
Эффективно справляется с отеками.

Криомассаж жидким азотом 
Способствует укреплению и тре-

нировке сосудов, а также улучшает 
клеточный обмен. Показан при любой 
форме розацеа.

Ботулинотерапия
Микрокапельное введение ботокса в 

очаги покраснения и расширенных со-
судов способствует уменьшению крас-
ноты, отека, ощущения «приливов» кро-
ви к лицу, уменьшению сосудов. 

РАСЦВЕЛА РОЗАЦЕА КАК ИЗБАВИТЬСЯ ОТ КОЛЮЧЕГО  
«СОРНЯКА» НА КОЖЕ
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НужНо ли освящеНие вещей

? В молитвослове встретилась молитва на освящение 
всякой вещи. Получается, все вещи можно освятить 

самой? А святой водой надо кропить вещь при этом? 
Варвара Т., г. Кировск

Сейчас иногда печатают в молитвословах молитвы, кото-
рые читает священник из требника. Но читать их мирянам 
для освящения вещей не следует. Молитва на освящении 
всякой вещи читается священником. Если специально что-то 
освящать церковным освящением, то это по чину должен де-
лать священник. Вместе с тем, можно «и всякому христиани-
ну покропить вещь святой водой» и попросить Господа, что-
бы Он благословил. При этом читается молитва «Отче наш».

КаК почитать усопших родителей

? Мои родители давно умерли, а я услышала, что за-
поведь о почитании отца и матери должна действо-

вать. Если родители ушли в мир иной, то как понимать 
«почитай отца твоего и мать»? 

Наталья Петровна, г. Павловск 
И после смерти родителей у нас есть обязанности. Они 

нуждаются в молитвенной помощи, которую мы можем им 
оказать после смерти. Их следует поминать не только в до-
машних молитвах, но и желательно заказывать долговре-
менные поминовения в приходских храмах, регулярно по-
давать записки на литургию, а в дни особой памяти – в день 
рождения и день смерти – заказывать панихиды. Это и бу-
дет проявленная любовь к ним и исполнение заповеди: «По-
читай отца твоего и мать, это первая заповедь с обетова-
нием: да будет тебе благо, и будешь долголетен на земле».

КаК правильНо зажигать свечи 
в храме

? Подруга привела в церковь и сказала, что если как следу-
ет помолюсь и поставлю свечу Спасителю, то моя про-

блема (отношения с мужчиной) решится, или мне подскажут, 
как правильно ее решить. Неужели я сделала две ошибки? А 
именно – зажгла свечу от стоящих на подставке, а так как 
свечек было много – долго держала свою свечу в руках. Потом 
ко мне обратилась незнакомая прихожанка, и я разрешила ей 

от своей свечи поджечь другую. Словом, когда я вернулась из 
храма, подруга сказала, что я сама все испортила – от чужой 
свечки зажгла свою и проблемы чужие перетянула, а потом 
еще и счастьем своим поделилась. Что делать теперь? 

Анна П., г. Тула
Первое – не верить суевериям. Второе – делать хорошие 

дела и молиться о своем счастье. Дома и в храме. По делам 
вашим и по вере вашей Господь даст вам. 

Когда прощаются грехи

? После исповеди я сразу ушла домой, а соседка сказала, 
что если я не причастилась, то и грехи, в которых 

исповедовалась, Спаситель не простил. Так ли это? 
Т. Н., г. Москва

На исповеди надо искренне покаяться, и Господь простит 
грехи вне зависимости, причащались вы или нет. Но и при-
чащаться, получать Божественную благодать, тоже надо. В 
Евангелии от Иоанна сказано, что Иисус сказал: «Ядущий 
Мою Плоть и пиющий Мою Кровь имеет жизнь вечную».

освящать ли НательНый КрестиК 
перед веНчаНием

? Мы собрались венчаться? Надо ли покупать специаль-
ные крестики и их освящать заранее? 

Анна и Вячеслав, г. Подольск
Специально покупать крестики для таинства венчания не 

надо. Нательный крест христианину дозволяется носить по-
сле крещения «всегда и во всех случаях». Перед тем, как 
крест будет надет на человека, священник его освящает. 
После этого снимать его с себя не следует. 

Класть ли соль в КроватКу

? Почему-то считается, что малышу в кроватку надо 
положить оберег из железа, а то с ребенком случится 

что-то плохое. А бабушка положила щепотку соли и сказа-
ла, что соль тоже оберег. Нужно ли класть соль в кроватку? 

Таисья, г. Липецк
Это все остатки язычества, которые бытуют в нашей жизни. 

Ребенку нужно ваше внимание и забота, а не соль и железо.
Подготовила Светлана Иванова. Редакция благодарит священника 

Дионисия Киндюхина за помощь в подготовке материала

Оптинский иеросхимонах лев (Наголкин) писал: «де-
лание заповедей Господних животворит душу и даже 
тело твое умиротворит и утешит до обилия». 

учимся жить 
по заповедям 
господНим
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Лечить неЛьзя 
игнорировать
Несмотря на то, что термин 

«депрессия» появился только 
в начале XX века, родственные 
ей состояния человек испыты-
вал на протяжении всей исто-
рии своего существования, ведь 
с радостью всегда соседствует 
грусть, а наряду с воодушевле-
нием и эйфорией всегда суще-
ствовало состояние упадка, то-
ски и страдания. Депрессивные 
состояния у наших предков ча-
ще всего не считались нормой 
и квалифицировались как рас-
стройства психики разной сте-
пени, результат одержимости 
или влияния «темных сил», поэ-
тому их предпочитали лечить. А 
для этого использовались раз-
личные средства.

ХоЛодный душ 
дЛя меЛанХоЛика
Древние греки применя-

ли для лечения депрес-
сии настои и отвары трав, 
мандрагоры и морозника. 
Римляне считали эффек-
тивным средством крово-
пускание, а также рвотные и 
слабительные средства, ко-

торые были призваны очистить 
организм от вредных жидко-
стей, в том числе и от вредной 
«черной желчи». Также в каче-
стве временного избавления 
от депрессии было популяр-
но лишение сна и исключе-
ние из жизни больного раз-
влечений.

Средневековье отмече-
но довольно жесткими 
методами избавления 
от грусти и тоски: от 
голода и щекотки до жестоких 
избиений. Психиатры того вре-
мени полагали, что от душевной 
боли способна отвлечь лишь 
боль физическая. В средние ве-
ка также активно применялась 
гидротерапия. Считалось, что 
если на голову лежащего в хо-
лодной ванне меланхолика лить 
ледяную воду, то это быстро 
примиряет его с действительно-
стью, охлаждает его горячность 
и избавляет от вредных депрес-
сивных мыслей.

деЛикатная 
мудрость 
востока
На Востоке с древних времен 

считалось, что проявление пси-
хических состояний, таких 

как печаль, страх, 
беспокойство, смущение 

и отчаяние, оказывают на ор-
ганизм человека больше влия-
ния, чем пища и питье. Они бы-
стро воздействуют на челове-
ка и сразу же отражаются в его 
внешних проявлениях. То, что 
у человека внутри, мгновенно 
отражается на его лице: сму-
щение и стыд вызывают по-
краснение лица, сильный гнев 
придает ему желтизну, а печаль 
и тоска устремляются прямо в 
сердце, заставляя его гаснуть, 
и даже могут привести к ско-
ропостижной смерти. 

Корифеи восточной медици-
ны рекомендовали такие сред-
ства от депрессивных состоя-
ний и уныния: увлеченные за-
нятия, путешествия по городам 

и странам, узнавание нового. 
Также восточные мудрецы 

считали, что устранить 
тоску и отчаяние мож-

но путем обретения 
надежды на луч-
шее, и этому помо-
гает слушание при-
ятной музыки.

Елена Васина

состояние, которое сегод-
ня известно нам как де-
прессия, в древности 
имело название «ме-
ланхолия» и виде-
лось тогдашним 
врачам следствием 
избытка в организ-
ме «чёрной желчи» 
(с греческого «хо-
ли» – желчь). отсюда 
и появление названия 
одного из четырёх типов 
темперамента (по класси-
фикации Гиппократа) – ме-
ланхолик. Великий древне-
греческий врач считал, что 
человек меланхолического 
темперамента – легкорани-
мый, крайне эмоциональ-
ный и чувствительный, лег-
ко подверженный плохому 
настроению, унынию, отча-
янию и депрессии.

А кАк у нАс? 

На Руси от депрес-
сии пили ромашковый 

чай, который являлся для 
наших предков популярным 
народным успокоительным 

средством.

«Во мне печаль, 
которой 
не унять…»

кстАти
Эпоха Воз-

рождения по-
родила мысль 
о том, что де-
прессия – удел 
творческих 
натур, неорди-
нарно мысля-
щих и тонко 
чувствующих, 
художников, 
поэтов и музы-
кантов, людей 
умственного 
труда и пред-
ставителей 
аристократии. 
Одной из самых 
известных вен-
ценосных особ, 
страдающих от 
меланхолии, 
был принц 
датский Гамлет, 
образ которого 
запечатлен в 
бессмертном 
творении Шек-
спира.



26
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 10 (129), 28.05 – 10.06.2021
Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом

здоровье на тарелке

Очищаем 
рацион

Фаст-фуд, полуфабри-
каты с непонятными ин-

гредиентами, копчено-
сти и колбасы, промыш-

ленные сладости, выпечку, 
конфеты стоит хотя бы вре-

менно убрать из меню. Если вы 
частенько позволяете себе что-

нибудь вредное, то не стоит жестко за-
прещать себе все подряд. Попробуйте всего 
пару неделек продержаться без вредностей. 
Договоритесь с собой, что как только 
захочется чего-нибудь вредного – 
тут же съедаете порцию свежих 
ягод, овощей или фруктов.

Налаживаем режим
Если вы привыкли питаться хаотично, включая вредные 

продукты, то вам достаточно применить правило № 4, и больше раци-
он можно не корректировать. Если же ваш рацион в основном состоит 
из полезных продуктов, то сократите его калорийность на 10 процен-
тов и уменьшите количество соли на треть. Этого достаточно, чтобы за-
пустился механизм плавного похудения. 

Считаем воду
Без воды все усилия могут пойти 

прахом. Вода нужна для всех обменных 
процессов, а особенно – когда идет про-
цесс жиросжигания. Поэтому наливаем чи-
стую воду в бутылку и считаем – в день не 
меньше 1,5 л, а если вы столько и выпива-
ете, то прибавьте еще хотя бы один стакан. 
Желательно, чтобы вода была комнатной 
или более теплой температуры – так вы-
пить ее будет легче.

Стройнеем к отпуСку 
без стрессов 

вот и долгожданное лето, когда хочется принарядиться в 
будни, а выходные провести у воды. но при мысли о купаль-
никах и открытой одежде становится актуальным вопрос 
«как срочно привести в порядок тело?». разберёмся, какие 
приёмы для приятной летней разгрузки годятся, чтобы по-
хорошеть и не испортить себе настроение.

Ставим реальные цели 
Есть простое психологическое на-

блюдение: достаточно сбросить 3–5 кг, что-
бы почувствовать себя постройневшим и 
испытать прилив сил. Такой вес без труда 
уйдет за 7–10 дней, стоит только немно-
го наладить режим дня и питания. А вот 
более серьезные цели стоит ставить себе 
только на длительные дистанции – от по-
лугода и более. Иначе к отпуску вы, может, 
и похудеете, но будете чувствовать себя не-
счастным, разбитым и все равно наберете вес.

Летом худеть легче 
Обилие солнца, свежий воздух сами по себе наполняют ор-

ганизм энергией, а значит, сократить объем пищи и перейти на пра-
вильное питание будет легче. Не говоря уже о свежих овощах, фрук-
тах, ягодах и зелени, которые помогут снизить калорий-
ность без чувства голода и без ущерба настроению.

Двигаемся
Улучшить внешний вид можно даже не худея. Для этого нужно 

запустить нормальный отток лимфы, тогда уменьшится отечность, по-
явится свежесть и легкость. А если еще соблюдать даже незамыслова-
тую диету, то эффект будет более впечатляющий и длительный. Дви-
жение лимфы обеспечивается работой мышц. Поэтому рецепт один – 
двигаемся! Ходите пешком в хорошем темпе хотя бы по 10 минут 

кряду, стройте рожицы и гримасы, приплясывайте, болтай-
те ногами в воздухе и трясите ладошками, пока никто не 

видит – да-да, даже такая «гимнастика» положительно 
отразится на лимфотоке. 

Спим 
правильно

Приложите усилия, чтобы вас 
ничто не беспокоило во время сна. 

Можно купить беруши, если супруг 
храпит, включить отпугиватель кома-

ров. Ложитесь не позднее 23.00 в проветренной 
комнате и старайтесь спать не менее 7 часов. По-
следний прием пищи (а им является даже суха-
рик с кефиром) должен быть не позднее, чем за 
2–3 часа до сна. Именно так вы обеспечите ор-

ганизму возможность усвоить питательные 
вещества, отдохнуть и переработать 

«зимние» накопления, а также от-
регулировать выработку 

гормонов. 

Ольга Бельская
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Ингредиенты на 4 порции:
• 300 г зеленого лука   
• 2 ст. ложки муки  • 3 яйца   
• 0,5 ч. ложки сахара   
• масло растительное  
для жарки  • соль, сметана

Лук измельчить, сме-
шать с яйцами, мукой и са-
харом. Посолить по вку-
су. Сформировать оладьи 
и обжаривать на разогре-
той сковороде с маслом с 
двух сторон до зарумянивания. Подавать со сметаной.

Кюрджиева Г. Н., г. Краснодар 

Ингредиенты на 4 порции:
• 600 мл ряженки  • 100 мл сливок  • 350–400 г сезонных 
ягод  • 50 г сахарной пудры  • 2 ч. ложки лимонного сока

Ягоды сбрызнуть лимонным соком, добавить сахарную пу-
дру и взбить блендером, при необходимости протереть че-
рез сито. Ряженку взбить блендером со сливками, разделить 
на две части. К одной части добавить половину ягодного пюре 
и снова взбить. Охладить все ингредиенты 10 минут в холо-

дильнике. Взять высокие 
бокалы. На дно положить 
2–3 ст. ложки ягодного 
пюре, затем аккуратно по 
стеночке влить смесь ря-
женки с пюре – до сере-
дины бокала, а сверху – 
доверху долить белой ря-
женкой. Украсить бокалы 
мятой и ягодами. Пода-
вать охлажденным.

Ирина Васина, г. Москва

КоКтейль с ягодами

Пирог из КабачКов

Ингредиенты на 4 порции:
• 6 небольших картофелин  • 6 молодых огурцов   
• 10–15 шт. редисок  • большой пучок салата  • пучок  
укропа  • пучок зеленого лука  • маленький пучок щавеля   
• 4 яйца  • 4 куска цельнозернового хлеба  • 150 мл  
сметаны  • 3 ст. ложки соевого соуса  • 1 ч. ложка горчицы   
• 4 ст. ложки подсолнечного масла  • соль по вкусу

Картофель сварить в мундире, остудить, если моло-
дой – можно не чистить. Хлеб нарезать крупным куби-
ком, сбрызнуть маслом и поставить в духовку при 180°С 

на 5 минут. Яйца сварить вкрутую. Нарезать яйца  
и картошку крупным куби-
ком или дольками. Тонки-
ми кружками порезать ре-
дис, огурцы. Измельчить зе-
лень, салат порвать руками. 
Соединить все ингредиен-
ты. Сделать заправку: сме-
шать сметану, масло, соль, 
соевый соус и горчицу. За-
править салат, аккуратно пе-
ремешать и сразу подавать. 

Елена Батыршина, г. Клин

салат на ужин

Ингредиенты на 4 порции:
• 1,5 стакана тертого кабачка  • 1,5 стакана муки пшеничной   
• 2 яйца  • 1 стакан сахара  • 7 ст. ложек масла растительного   
• 2 ст. ложки сметаны (йогурта, кефира)  • 1 пакетик (10–12 г)  
разрыхлителя для теста  • щепотка соли  • 2–4 ст. ложки  
какао-порошка  • ванилин по вкусу

Тертый кабачок положите на дурш-
лаг, чтобы стекла жидкость. Яйца  
хорошенько взбейте с сахаром. Сме-
шайте сухие ингредиенты (муку, 
разрыхлитель, соль, какао, ванилин), 
соедините их с яйцами и сметаной, в 
последнюю очередь добавьте каба-
чок. Размешайте до однородности. 
Сразу же выложите на противень, 
смазанный маслом, и выпекайте в 
духовке при 180°С 40–45 минут. 

Кюрджиева Г. Н., г. Краснодар 

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

Пришлите  
свой рецеПт

Летняя диета вкуснее, 
чем Конфета

Природа щедра на витаминные вкусные дары – они и аппетит пора-
дуют, и на фигуре благотворно отразятся. рецепты наших читателей 
помогут без усилий насытиться вкуснейшими летними блюдами и 
наполнить рацион необходимыми нутриентами и микроэлементами.

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
138 ккал

зелёные леПешКи

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  

70–90 
ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
112 ккал

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

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

Задание «Найдите 5 отличий»: ковер справа, цвет туфель, стена за 
дамой, ручка сумки, цвет цветов справа. 
Логические загадки: 1. Школьная доска. 2. Буква К. 3. Сжигали в печке.

ОТвеТы

найдиТе  5  ОТличий

лОгические загадки
1  Что считается чистым, когда оно зеленое, 

черное или коричневое, и считается гряз-
ным, когда оно белое?

2  Что у коровы впереди, а у бы-
ка – позади?

3  Согласно русской поговорке, «не 
надо выносить сор из избы». А ку-

да же его тогда девали?
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Заполните пустые клетки цифрами от 1 до 9 
так, чтобы в каждом столбце, каждой строке и 
каждом блоке 3х3 цифры не повторялись.

Су
д

о
к

у

ответы

п
ри

м
ер



30
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 10 (129), 28.05 – 10.06.2021
Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом

гороскоп

Гороскоп на 28 мая – 10 июня
оВЕН  20 марта — 19 апреля
Лето Овнам стоит начать с релаксации. 
Она поможет возвращению потерянно-

го умиротворения и эмоционального баланса. 
А зарядка и правильное питание станут лучшей 
профилактикой сезонных недугов.

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Звезды предупреждают Рыб о получении 
в начале июня новости, которая зарядит 

их позитивным настроением на весь месяц. Так-
же они советуют отказаться от калорийной пи-
щи, чтобы не набрать парочку лишних кило.

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Водолеям стоит на постоянной основе 
включить в режим дня утреннюю гим-

настику. Поддержать себя в тонусе поможет и 
сбалансированная диета, в основе которой ле-
жит большое количество овощей и фруктов.

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
Умеренная диета с преобладанием све-
жих овощей и зелени, а также отказ от ал-

коголя и кофе помогут избежать Козерогам раз-
дражения желчного пузыря и скачков давления. 
Прогулки на свежем воздухе укрепят здоровье.

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Стрельцам не стоит злоупотреблять 
острыми и сладкими блюдами. Лучше 

направьте силы на оздоровление организма: 
запишитесь в спортзал, пройдите курс масса-
жа.

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
Звезды заверяют: победить накопив-
шуюся усталость Скорпионам поможет 

хобби, а апатию – активный отдых. Старайтесь 
занимать мысли приятными вещами, а телу да-
вайте посильную физическую нагрузку. 

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
Весам в начале лета не стоит увлекать-
ся шашлыками, сальцем и соленостями. 

Лучше, если на тарелке чаще будет появлять-
ся редисочка, щавель, клубника. Не переедай-
те и не игнорируйте сигналы своего организма.  

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Звезды советуют Девам: «Перестаньте 
остро реагировать на пустяковые пробле-

мы, а лучше начните умеренную диету». Больше 
отдыхайте и поймите, наконец, что ваше здоро-
вье в ваших руках! Не забывайте больше гулять. 

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Хорошее настроение и самочувствие в 
начала лета дадут возможность Львам 

привести в порядок фигуру и напитаться позити-
вом. Снять напряжение позволит поездка на при-
роду, поход в сауну или рыбалка. Будьте активны! 

рАк  21 июня — 22 июля
Ракам стоит ввести в меню больше ово-
щей и фруктов – повышайте свой имму-

нитет с помощью даров природы. А прогулки на 
свежем воздухе и физкультура помогут укре-
пить нервную систему. И забудьте про алкоголь!

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
При любом ухудшении самочувствия, ко-
торое длится более двух дней, Близнецам 

стоит обращаться к врачу. Чтобы победить нега-
тивные мысли, будьте активны – ходите в кино и 
на выставки, участвуйте в общественной жизни.

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Созерцательные вечерние прогулки из-
менят самочувствие Тельцов к лучшему. 

Одновременный отказ от злоупотребления ал-
коголем и жирной пищей позитивно отразится 
не только на здоровье, но и на фигуре.

лунные советы
10 июня
НоВоЛуНИЕ

11–23 июня
рАсТуЩАЯ ЛуНА

27 мая – 9 июня
уБЫВАЮЩАЯ ЛуНА

27 мая – 2 июня – убываю-
щая Луна 3 фаза – время кур-
са косметических процедур. На 
диету садиться пока еще ра-
но, постарайтесь лишь не пе-
реедать и не злоупо
треблять алкого-
лем. Повышайте 
силовые нагруз-
ки, если занимае-
тесь спортом, так 
вы добьетесь луч-
ших результатов. 

3 июня – 9 июня – 
убывающая Луна 4 
фаза – противопока-
заны стресс и переу-
томления, так как 
они могут сей-
час понизить им-

мунитет. Об-
щайтесь с дру-

зьями, больше 
гуляйте и не забывай-

те пить чистую во-
ду. 

10 июня – новолу-
ние – самое 
время за-
планировать 

поход к кос-
метологу или 
врачу. Найди-

те подходящий 
салон красоты, оз-

накомьтесь с ценами 
на проводимые процедуры и 
запишитесь на следующую лун-
ную фазу.

«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ»
Журнал зарегистрирован 

Федеральной службой 
по надзору в сфере связи, 

информационных технологий 
и массовых коммуникаций

Свидетельство ПИ № ФС 77 – 
80233 от 19.01.2021 г. 

Учредитель,  
редакция и издатель:

© ООО «Издательская группа 
«КАРДОС»

Генеральный директор: 
ВАВИЛОВ А. Л.

Адрес редакции: 127018, Россия, 
г. Москва, ул. Полковая,  

д. 3, стр. 4
e-mail: sz@kardos.ru

Адрес издателя: 111675, Россия, 
г. Москва, ул. Святоозерская, 
д.13, этаж 1, пом. VII, комн. 4,  

офис 4

Главный редактор:
АЛешИнА Л. М.

тел.: 8 (499) 399-36-78

Заместитель генерального 
директора по дистрибуции: 

ЗАВЬЯЛОВА О. А.
тел.: 8 (495) 933-95-77, доб. 220

Менеджер по подписке: 
ГРИшИнА И. А. 

тел.: 8 (495) 933-95-77, доб. 237
e-mail: distrib@kardos.ru

Заместитель генерального 
директора по рекламе и pr:

ДАнДыКИнА А. Л.

Ведущие менеджеры  
отдела рекламы:

ВОЛКОВ В. е., СеМенОВА Т. Ю., 
ГУБАнОВА Т. В., КОВАЛЬЧУК е. В., 

МОИСеенКО Л. н. 
тел.: 8 (495) 933-95-77,  

доб. 142, 206

Ведущие менеджеры по работе  
с рекламными агентствами:
ЖУЙКО О. В., ГРИГОРЬеВА Л. А.

тел.: 8 (495) 933-95-77,  
доб. 147, 273

Телефон рекламной службы:
8 (495) 933-95-77, доб. 225
e-mail: reklama@kardos.ru

№ 10 (129). Дата выхода:  
28.05.2021

Подписано в печать: 24.05.2021
номер заказа – 2021-02011
Время подписания в печать: 

по графику – 01.00
фактическое – 01.00

Дата производства: 26.05.2021

Отпечатано в типографии  
ООО «Возрождение» 

214031, Россия, г. Смоленск,  
ул. Бабушкина, д. 8

Тираж 197 700  экз.

Розничная цена свободная

Газета для читателей 16+
Выходит 1 раз в 2 недели. 

Объем 2 п. л.

Редакция не несет 
ответственности 

за достоверность содержания 
рекламных материалов

Фото предоставлены 
Shutterstock/FOTODOM

Сайт газеты kardos.media
Редакция имеет право  

публиковать любые присланные 
в свой адрес произведения,  

обращения читателей, письма, 
иллюстрационные материалы. 

Факт пересылки означает  
согласие их автора  

на использование присланных  
материалов в любой форме  

и любым способом в изданиях  
ООО «Издательская группа  

«КАРДОС».



31
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 10 (129), 28.05 – 10.06.2021

Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом
Душевный разговор

Уважаемая редакция, не знаю, покажется ли вам интерес-
ной моя история, но я непременно должна ее кому-то рас-
сказать. Просто очень хочется, чтобы люди верили в добро-
ту, в человеческую отзывчивость и неравнодушие. Знаю, что 
в наш непростой век такая вера может показаться… ну срод-
ни ненормальности, что ли. И все же напишу. Вдруг у кого-
то она откликнется в душе теплотой. 

Есть у нас во дворе собака. Откуда взялась, может, под-
кинул кто, не знаем. Собака большая, лохматая, но совер-
шенно безобидная. Стали мы ее подкармливать, зимой да-
же кто-то вынес старую фуфайку ей под балкон первого эта-
жа, чтобы не замерзла. Собаку мы нарекли Гердой и очень 
полюбили. Она нас всех быстро выучила и всегда с радо-
стью «своих» встречала, виляя хвостом. Да и много ли нас 
в старой двухподъезной пятиэтажке? Меня вот даже в ма-
газин сопровождала. Идет рядом, здоровая, по бедро мне. 
Я ей про свое житье-бытье рассказываю, а она слушает, не 
убегает, уши торчком. 

И случилась по весне беда, отравили нашу Герду. Плохо 
ей, совсем беда. Ноги дрожат, стоять не может, глаза мут-
ные. Мы с соседкой кинулись по квартирам, у кого машины 
есть, отвезите, мол, до ветлечебницы. А все в отказку, нико-
му не хочется с больной собакой связываться. А ну как са-
лон попортит, на мойку везти надо будет, деньги платить. 

Я по двору мечусь, слезы градом, 
а Герда тяжело так боками дышит, 
из-под полуопущенных век груст-
но-грустно смотрит. И тут во двор 
такси въезжает, приехал кто-то с 
сумками, я и не помню кто. Так-
сист ко мне бегом, мол, чего пла-
чете, что случилось. Я ему на Гер-
ду показываю, слова сказать не мо-
гу, рыдания душат. А таксист, молодой парень, 
все сразу понял, схватил в охапку собаку и бе-
гом к такси, я за ним. Всю дорогу переживала, бо-
ялась, не успеем, боялась, не будут дворовую со-
баку лечить. Да и денег у меня мало, пенсия од-
на. Но Герду приняли, забегали, про деньги ни 
слова. Сижу в коридоре и трясусь, а ну как сейчас 
такую сумму заломят, что не потяну. И парень-водитель си-
дит, молчит, не уезжает. Словом, спасли Герду, а деньги па-
рень тот заплатил. Я хотела хоть часть отдать, так ни в какую 
не взял. А собаку я после лечения домой забрала, у меня те-
перь живет. Соседи, которые Герду любят, мне с кормом по-
могают. Вот так на старости лет я себе жильца завела, дру-
га. Есть все-таки доброта в этом мире. Есть. 

Наталья Владимировна П., Московская обл.  

Есть в этом мирЕ доброта

Здравствуйте, редакция издания «Се-
креты здоровья»! Я давно пенсионер-
ка. Со стажем, так сказать. Но живу ак-
тивной жизнью, стараюсь не унывать. 
Во многом мне ваша газета помогает. 
Истории женские с удовольствием чи-
таю, свои из жизни вспоминаю. Кое-ка-
кие рецепты в тетрадочку переписы-
ваю тоже. Словом, многое нравится. И 
вот страничка под рубрикой «Есть по-
вод посекретничать». Хорошая. Но у ме-

ня есть предложение, а 

давайте секретничать через письма? Я 
вот очень хочу поделиться одним сво-
им секретом и одновременно поводом 
написать в редакцию. Я уже много лет 
пишу стихи. Может чуть кривенькие, 
неказистые, но зато от души, сердцем, 
можно сказать. В каждом кусочек моей 
долгой жизни, своя история – моя исто-
рия. И вот не так давно мне посчастли-
вилось познакомиться с единомышлен-
никами, которые так же, как и я, у се-
бя в норках что-то рифмованное все эти 
годы прятали. Стали мы обмениваться 
опытом, потом даже целые литератур-

ные вечера организо-
вывали, читали свои 
вирши. И вот теперь 
у нас есть свое твор-

ческое об-
щество при 
клубе. Да, 
мы немоло-
ды, может, не 

так гени-
альны, как 

хотелось бы, но нас объединяют общие 
интересы, стремления, дружба, в кон-
це концов. И это просто прекрасно! Бу-
ду безмерно благодарна, если найде-
те возможность напечатать пару моих 
рифмованных строк. Писала их специ-
ально для редакции любимой газеты.  

с вами вместе я четвертое лето, 
и всем сердцем признаюсь вам в любви. 
вы раскрыли о здоровье секреты, 
На рифмованные строки вдохновив. 

Я здоровья от души всем желаю,
тем, кто пишет и берет интервью. 
и врачам благодарность большая, 
Я земные поклоны вам бью. 

и для тех, кто пробежит эти строки, 
сердца трепет и порывы души. 
мы все вместе, мы совсем не одиноки.
а ты, любимая газета, пиши! 

Светлана Варенцова, 86 лет,  
Новгородская обл. 

По сЕкрЕту расскажу
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