
CЕКРCЕКРЕЕТТЫЫ
КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ

СТР. 15

ФЛАВОНОИДЫ

9 СОВЕТОВ, КАК ЭТОГО ИЗБЕЖАТЬ 

ЧТО ЭТО И С ЧЕМ ИХ ЕДЯТ?

СТР. 18-19

ЗДОРОВЬЯЗДОРОВЬЯ
СОГРЕВАЮЩИЕ 
КАШИ: ТОП-ЕДА  

В ХОЛОДА
СТР. 26–27

№ 01 (168)
13 – 26 января 

2023 года

ЗИМОЙ СОХНЕТ 
КОЖА?

СТР. 14

ПОДПИСНОЙ ИНДЕКС  В КАТАЛОГЕ «ПОЧТА РОССИИ» П2961

ПОЧЕМУ ПЕРЕСТАЁТ  ПОЧЕМУ ПЕРЕСТАЁТ  
РАБОТАТЬ КИШЕЧНИК  РАБОТАТЬ КИШЕЧНИК  
И ЧТО С ЭТИМ ДЕЛАТЬИ ЧТО С ЭТИМ ДЕЛАТЬ

ФУНКЦИОНАЛЬНЫЙ ЗАПОР:

СТР. 22-23

ОТКУДА БЕРЁТСЯ ОПУХОЛЬ

ПОДНОГТЕВОЙ 
ЭКЗОСТОЗ

КОЛЛАГЕНОВАЯ КЛАДОВАЯ
ХОЛОДЕЦ

СЕМЕНА В ПОДАРОК
со следующим номером журнала

Корица
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13 января 

   скандинавская ходьба, соки 
   залипание в гаджетах 

14 января

   бассейн, массаж стоп 
   новая косметика, пробежка 

15 января

   кедровые орехи, солярий 
   стрижка, силовые 
   тренировки 

16 января

   посещение стоматолога, 
   прогулка 
   пасленовые, уход за ногтями 

17 января

   растяжка, кисломолочные 
   продукты 
   высокий каблук, тяжелые 
   сумки 

18 января

   дневной сон, овощи и фрукты 
   горячие напитки, тайский 
   массаж 

19 января

   удобная обувь, зарядка 

Магнитосфера спокойная Магнитосфера возбужденная Магнитная буря

G5 

G4 

G3 

G2

G1

4

3

2

1
13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26

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

  сильная буря

январьянварь

27 ЯНВАРЯ
поступит в продажу 

СЛЕДУЮЩИЙ  
НОМЕР 

«СЕКРЕТОВ  
  ЗДОРОВЬЯ» 

 

ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

А ТАКЖЕ вашему внима-
нию трогательная история 
читательницы из Архан-
гельска, чье фото украсит 
обложку номера; недель-
ное меню для тех, кто жи-
вет в состоянии стресса; 
выдержки из писем с исто-
риями исцеления и на-
родными рецептами; лун-
ные советы здоровья, ка-
лендарь магнитных бурь и 
многое другое. 
«Секреты здоровья» рас-
кроет немало секретов бо-
дрости и хорошего само-
чувствия!  
НЕ ПРОПУСТИТЕ, НОМЕР  
В ПРОДАЖЕ С 27 ЯНВАРЯ. 

ДОРОГИЕ ДРУЗЬЯ! НОВЫЙ ГОД МЫ НАЧИНАЕМ 
БОДРО И С НОВЫМИ ИДЕЯМИ. ВО-ПЕРВЫХ, 
МЫ ПРИГОТОВИЛИ ДЛЯ ВАС ПОДАРОК, И СО 
СЛЕДУЮЩИМ НОМЕРОМ ГАЗЕТЫ ВЫ ПОЛУЧИТЕ 
ПАКЕТ СЕМЯН. ДАЧНЫЙ СЕЗОН НЕ ЗА ГОРАМИ, 
ПОРА-ПОРА ЗАДУМАТЬСЯ О ПОСАДКАХ. 
ВО-ВТОРЫХ, В СВЕЖЕМ НОМЕРЕ СТАРТУЕТ 
НОВАЯ АКЦИЯ «ВАШЕ ФОТО НА ОБЛОЖКЕ». 
УЧАСТВУЙТЕ И УДИВИТЕ СВОИХ ДРУЗЕЙ И 
БЛИЗКИХ. НУ И, КОНЕЧНО, ТРАДИЦИОННО 
ПОЛЕЗНЫЕ И ИНТЕРЕСНЫЕ СТАТЬИ:

•  врач-инфекционист расскажет о вездесу-
щем герпесе и о том, как дать отпор вирусу;

•  разберем по крошкам хлебушек – рас-
скажем, какой полезнее; 

•  поведаем, какая вода лучше утолит 
жажду – кипяченая или отфильтрованная.

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬЛУННЫЙ 
КАЛЕНДАРЬ 
ЗДОРОВЬЯ

+
–

   шоколад, приседания 
   с утяжелением 

20 января

   проверка зрения, стояние 
   в планке 
   острая пища, горячие 
   компрессы 

21 января

   постное мясо, медитации, сон 
   кофе, поднятие тяжестей 

22 января

   прогулка, дарсонвализация 
   поход в баню, жирные крема 

23 января

   дыхательная зарядка, черника
   фитнес, тесная одежда 

24 января

   теплые носки, плотный завтрак
   упражнения на пресс, фастфуд

25 января

   контрастный душ, овощи 
   дрожжевое тесто, 
   переохлаждение 

26 января

   медосмотр, растяжка, ягоды 
   крепкий кофе, скручивания 

+
–

+
–

+

–

+

–

+
–

+

–

+

–

+
–

+
–

+
–

+
–

+
–

+
–
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3КАК ПРАВИЛЬНО

ВАЖНО! 

СКОЛЬЗКАЯ ИСТОРИЯ

• Ходите по 
льду скользящим ша-

гом, не отрывая стоп от зем-
ли. Представьте, что вы идете на 

лыжах – это то, что нужно. Ноги при 
этом слегка согните, а корпус чуть на-

клоните вперед. Вам кажется 
эта поза комичной? Но она 
может уберечь от падения 

и переломов. 
• Носите обувь с не-

скользящей подошвой и 
не держите руки в кар-

манах. 

Удачных вам  
прогулок  

и хорошей погоды!

3 При падении вперед (бывает 
и такое), постарайтесь сгруп-

пироваться, подогнуть одну руку так, 
чтобы упасть на плечо. 

4 Если вы балан-
сируете, и слож-

но понять, куда ки-
нет вас инерция, 

постарайтесь 
сгруппировать-
ся: согнуть но-
ги в коленях, 
руки в лок-
тях. Поза эм-
бриона по-

зволит при 
падении 

смягчить 
удар. 

2 Падая на бок, подверните под 
себя руку, на которую пада-

ете, и постарайтесь сгруппировать-
ся так, чтобы основной удар пришел-
ся на верхнюю часть предплечья. Это 
амортизирует удар. Не старай-
тесь вытягивать руку впе-
ред, падая на ладонь, 
это может привести к 
перелому со смеще-
нием и разрыву су-
хожилий. 

Нынешняя зимушка не только 
снежком нас радует, но и каток под 
ноги стелет, причём не там, где то-
му положено быть. Мостит льдом 
парковые дорожки, тротуары, про-
езжую часть. Вы, конечно, люди 
подкованные и знаете, что в такую 
гололедицу – никаких каблуков, и 
передвигаться нужно мелким ути-
ным шагом, правда же? А мы рас-
скажем, как правильно падать, ес-
ли всё-таки поскользнулись. 

1 Если чувствуете, что завали-
вае-

тесь на спи-
ну, прижми-
те к груди 
подбородок, 
спину скруглите, 
так удаст-
ся уберечь 
от удара за-
тылок. 

! Упали? Не спешите подниматься. Попробуйте приподнять 
голову, пошевелить руками и ногами. Если нет острой бо-
ли, вставайте. Но медленно, прислушиваясь к ощущениям. 
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ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ

РЕАНИМИРУЕМ ХЛЕБ 
Если завернуть черствый хлеб в бу-

мажную салфетку и прогреть его в 
микроволновке на полной мощности 
одну минуту, хлеб снова станет как све-
жий.

Татьяна Кулакова, г. Рязань  

ЖЕНСКИЕ 
ШТУЧКИ:

ВОДА И ПРОПОЛИС С БЛЯШКАМИ БОРОЛИСЬ 

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

ОТ ЛОМКОСТИ 
СОСУДОВ 
АРНИКУ 
ДОБУДУ 

У меня с возрастом со-
всем бедовые стали сосуды. 
То кровь носом пойдет, то синя-
ки безо всякой на то видимой при-
чины ноги разукрасят. Прям беда. 
Я по-стариковски поворчала себе 
под нос в сторону терапевта, ко-
торая мне витаминки назначила. 
Уж этих витаминов я гору перепи-
ла, а воз и ныне там. Решила сама 
справляться. Вычитала про настой 
арники для сосудов и решила по-
пробовать. Смешала в равных ча-
стях соцветия арники горной и ко-
ру орешника. 3 ст. ложки это смеси 
заварила 500 мл кипятка и на всю 
ночь оставила в термосе. Утром 
процедила и принимала по пол-
стакана трижды в день две неде-
ли. И знаете, кровь носом с тех пор 
ни разу не шла, и синяков новых 
нет. Буду принимать курсами этот 
настой и дальше. В нем и витами-
нов ого-го. Читала, что арника еще 
и при варикозе хороша. А у меня и 
эта болячка имеется. Поглядим, по-
пробуем. 

Варвара Кирова, г. Знаменск 

Наша справка:

Цветки арники обладают сосу-
дорасширяющим действием, фла-
воноиды в ее составе благотвор-
но влияют на кровообращение, а 
холин не дает разгуляться гипер-
тонии. Обнаруженные в соцветиях 
процианидины регулируют работу 
сердца. Высокое содержание аскор-
биновой кислоты в составе коры 
орешника помогает препаратам 
на ее основе укреплять стенки со-
судов. А железо способствует ак-
тивизации обменных процессов на 
клеточном уровне.

Сейчас какую передачу о 
здоровье ни включи, ка-
кой журнал ни купи, вез-
де про сердечно-сосуди-
стые заболевания гово-

рят и пишут. Мол, 
мрут люди от них 
все больше. Нет, 

все правильно, го-
ворить надо, пред-

упреждать. Нашего че-
ловека, если не напугать хоро-

шенько, он так и будет селедку под 
шубой литрами майонеза заливать, да 
все лето мясо на мангале жарить. И не 
курочку какую-нибудь, а свиную шею, 
чтобы жир капал. Ну и чего мы после 
этого хотим? Мужики в большей массе 
своей с пивными животами. Женщины 
больше стали за собой следить, но и 
среди нас, представительниц слабого 
пола, немало пухляшек. Пол-то слабый, 
на еду вкусную падкий. И я падкая… 
была. Пока в больничку не загреме-
ла, полный букет диагнозов вызрел –  
от гипертонии до атеросклероза. И 
потекли рекой капельницы, загреме-
ли горсти таблеток. Не понравилось 
мне это все. Решила о полезном для 
себя у природы-матушки поинтере-
соваться. Так я познакомилась с про-
дуктами пчеловодства. В частности, с 
прополисом. Расскажу, если будет до-
зволено, о водной настойке пчелиного 
клея, которая будет сосудам в помощь. 
Итак, потребуется запастись 10 г очи-

щенного прополиса, 90 мл воды, двумя 
кастрюльками разного диаметра, тер-
мосом и бутылкой из темного стекла с 
плотно закупоривающей ее пробкой. 
Воду вскипятить, затем охладить до 
50 градусов и поместить кастрюльку с 
ней на водяную баню. Добавить в во-
ду измельченный прополис и, поддер-
живая температуру будущего настоя 
в районе 50–55 градусов, выдержать 
его на водяной бане час. Постоянно 
помешивать. Получившийся настой 
перелить в термос, укупорить и оста-
вить на 48 часов. По прошествии вре-
мени отфильтровать настой через 3–4 
слоя марли, перелить в бутылку, плот-
но укупорить. Хранить в холодильни-
ке не больше месяца. Принимать по 30 
капель 3 раза в день за 20–30 минут 
до еды месяц. Через три месяца курс 
повторить. 

Юлия Нестерова, г. Красноярск 

Наша справка: 

Прополис содержит более 50 мине-
ральных и органических веществ, в том 
числе калий, магний, железо, а также 
витамины А, Е, группы В и др., что по-
могает средствам на его основе бла-
гоприятно влиять на сосуды, укрепляя 
их стенки, делая более эластичными, 
избавляться от холестериновых бля-
шек. Кроме того, прополис обладает 
гипотензивными и антикоагулянтны-
ми свойствами, не давая загустевать 
крови и помогая снижать артериаль-
ное давление.
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5

Поделитесь 
своими советами  

и рецептами! 
sz@kardos.ru 

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

ООО «Издательская группа  
«КАРДОС» 

8 (499) 399 36 78

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ
У меня косточки на ноге стали ра-

сти чуть не с юности. Ну, плоскосто-
пие, поэтому и косточки. Как-то в пору 
перестройки родителям не до такой 
ерунды было, нужно было приспоса-
бливаться, зарабатывать на жизнь. А 
плоскостопие в масштабах глобаль-
ных перемен и жизненных неуря-
диц вообще проблемой не виделось. 
В итоге, к сорока пяти годам я полу-
чила выпирающие косточки и дикую 
боль по вечерам. Обжегшись на моло-
ке, дую на воду, и за здоровьем своих 
детей слежу тщательно. Но и свое из 
виду не упускаю. Планирую со време-
нем косточки удалить, а пока делаю 
зарядку для стоп (о ней, кстати, вычи-
тала здесь, в «Секретах здоровья») и 
не даю боли разгуляться при помощи 
мази на гусином жире. Хочу о ней чуть 
подробнее рассказать. 100 г лавро-
вых листьев, 1 ст. ложку иголок мож-

ЕСЛИ КОСТОЧКА БОЛИТ, ТО ЛАВРУШКА ПОДСОБИТ 
жевельника хорошенько измельчаем. 
1 кг гусиного жира топим до жидкого 
состояния, шкварки выкидываем. Жир 
смешиваем с измельченными трава-
ми, укупориваем в банку и убираем 
после остывания в холодильник. По-
лучившейся ма-
зью густо сма-
зывать шишки 
на ночь, обер-
нуть пленкой, на-
деть теплые носки. 
Делать так до сня-
тия болей. 

Наталья Дружинина,  
г. Рязань 

Наша  
справка:

Лавровый лист и 
средства на его осно-
ве обладают обезболивающими свой-

ствами, к тому же это 
природный антисептик, 
обладающий противовос-
палительным эффектом. 

А все благодаря фитосте-
рину, линалоолу, дубильным 

веществам, камфоре и кис-
лотам в составе. Хвоя можжевельни-
ка содержит смолы, органические кис-
лоты, эфирные масла и сапонины, что 
наделяет ее антибактериальным и 
обезболивающим эффектами.
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ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

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

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ
ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ

 

 
 
ТРЕНИРУЕМ ПАМЯТЬ 
Нашла для себя отличный способ тре-

нировки памяти. Я люблю читать и, что-
бы не забыть прочитанное, пересказы-
ваю то, что узнала из книг, своим дру-
зьям. К тому же, когда проговариваешь 
вслух сюжет книги, это помогает разви-
вать речь и анализировать то, что про-
читал. 

Лидия Юрьевна Н., г. Санкт-Петербург

ЖЕНСКИЕ 
ШТУЧКИ:

ТЫКВУ ЗАПЕКИТЕ –  
ЗДОРОВЬЕ 
УКРЕПИТЕ 

Являясь сторонником здо-
рового питания, я все 

время ищу для 
себя разно-

образные 
рецеп т ы , 

к о т о р ы е 
п о д д е р ж а -

ли бы меня в то-
нусе, помогли сберечь здоровье и 
были бы вкусны – это очень важно. 
Во многих лечебных, профилакти-
ческих, да и просто здоровых дие-
тах я частенько встречаю рекомен-
дацию выпивать на ночь стакан кис-
ломолочной продукции – кефира, 
ряженки, йогурта или бифидока. Я с 
этой рекомендацией всецело согла-
шусь, но от себя хочу немного раз-
нообразить этот прием пищи, сде-
лав его еще полезнее, еще вкуснее. 
Предлагаю запекать тыкву с кори-
цей. И вот почему. Запеченная тык-
ва богата пектинами, витамином А, 
витаминами группы В, магнием и ка-
лием. А это и быстрое засыпание, и 
легкое опорожнение кишечника с 
утра, и поддержание здоровья серд-
ца и сосудов, остроты зрения. И ка-
лорий в этом продукте совсем не-
много, вполне можно съесть его на 
ночь. Можно съесть прямо в том ви-
де, в котором достали из духовки, а 
можно взбить питательный смузи, 
смешав в равных частях с той же ря-
женкой. Запекать тыкву проще про-
стого. Снимаем с кусочка плода, ко-
торый будем готовить, кожицу, вы-
таскиваем семена, мякоть нарезаем 
на произвольные кусочки и помеща-
ем на противень, застеленный фоль-
гой. Присыпаем корицей. Желатель-
но именно ею, а не кассией. Проти-
вень ставим в разогретую до 200 
градусов духовку и оставляем в ней 
тыкву на полчаса. Вот и все. Впереди 
новогодние праздники, если будете 
готовить вечерний смузи, бросьте в 
блендер еще и пару долек мандари-
на. Будет очень вкусно! 

Елена Петрунина, г. Луга

МЯТНОЕ ВАРЕНЬЕ –  
ОТ ПРОСТУДЫ 
СПАСЕНЬЕ 

Варите ли вы мятное варенье? Ес-
ли еще нет, то я очень рекомендую на-
чать. Во-первых, это невероятно вкус-
но. Во-вторых, это прекрасное сред-
ство для профилактики простудных 
заболеваний в опасный сезон гриппа 
и ОРВИ. Признаюсь, я сама ничего не 
знала об этом лакомстве, да и предпо-
ложить не могла, что из мяты мож-
но его готовить. На рабо-
те как-то делились с кол-
легами всевозможными 
рецептами, так я и уз-
нала про эту полезную 
вкусность. И вот уже 
третий год ва-
рю ее и уго-
щаю всех дру-
зей и близких.  
А вот и рецепт. 150 г 
листьев мяты промыть под 
проточной водой, слегка обсушить и 
измельчить ножом. 2 лимона помыть 
и мелко нарезать вместе с кожурой, 
удалить косточки. Мяту и лимон поме-
стить в кастрюлю, лучше эмалирован-

ную, добавить пол-
литра во-

ды и проварить 10 минут с 
момента закипания. Огонь при 
этом должен быть ниже среднего, а 
будущее варенье необходимо все вре-
мя помешивать. Огонь погасить, ка-
стрюлю накрыть чистым полотенцем 
и оставить для настаивания на сут-
ки. По прошествии времени смесь от-
жать, настой отфильтровать, добавить 
к получившейся жидкости 1 кг саха-
ра и варить до полного его растворе-

ния. Варенье горячим разлить в сте-
рилизованные банки и сразу зака-

тать крышками. Я съедаю по 
ложечке этого лаком-
ства с чаем в холод-

ный сезон. Вкусно и по-
лезно! 

Алиса Сушкина,  
г. Москва 

Наша справка: 

Мята богата  
фитонцидами, пода-

вляющими рост болезнетворных бак-
терий; природным антисептиком – 
ментолом; эфирными маслами, рас-
ширяющими сосуды и обладающими 
спазмолитическими и противовоспа-
лительными свойствами; кароти- 
ном – природным иммуностимулято-
ром, подавляющим выработку свобод-
ных радика-
лов.
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АРОМАТНЫЙ ЧАЙ, РАССЛАБЛЯЙ
Поэксплуатируем успокаивающий эффект травушки. 

В равных частях смешаем высушенную и измельчен-
ную траву котовника с зеленым чаем. 1 ч. ложку смеси 
нужно залить стаканом кипятка, накрыть чашку блюд-
цем и дать постоять 3–4 минуты. Добавить немного 
меда. Чай готов! 

ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ КОЖИ 
Благодаря своим дезинфицирующим свойствам, 

котовник неплохо справляется с акне, фурункулами, 
снимает зуд от укусов насекомых, ускоряет заживле-
ние порезов и мелких ран. Чтобы добиться такого эф-
фекта, необходимо 4 ст. ложки травы заварить ста-

каном кипятка и дать настояться 
полчаса. Процедить и применять 
для протираний и 
примочек.

  
В КУЛИНАРИИ В КУЛИНАРИИ 

Яблочное пюре 
с ароматом  
котовника 
70 г свежих листьев ко-

товника промыть и опу-
стить в литр кипятка. 
Дать покипеть 5 минут 
под крышкой, нагрев от-
ключить, дать настоять-
ся отвару час. 2 кг яблок 
помыть, порезать на чет-
вертинки, удалить серд-
цевину. Отвар котовни-
ка процедить, листья от-
жать. Залить отваром 
яблоки и варить, помеши-
вая, 20 минут. Получив-
шееся пюре протереть 
через сито, добавить 1,2 
кг сахара, немного воды 
и снова довести до кипе-
ния. Снять с плиты, горя-
чим разлить по стерили-
зованным банкам, хоро-
шо укупорить. 

Домашнее  
печенье  
с кошачьей  
мятой 

Смешать 1 стакан пше-
ничной и 1/4 стакана со-
евой муки, добавить 1 ч. 
ложку измельченной в 
кофемолке сушеной тра-
вы котовника. Переме-
шать. Вбить яйцо, всы-
пать 1 ст. ложку корич-
невого сахара, вмешать 2 
ст. ложки размягченного 
сливочного масла. Заме-
сить тесто, раскатать его 
в тонкий пласт на слегка 
присыпанной мукой по-
верхности, формочками 
вырезать печенье. Выпе-
кать на противне, засте-
ленном пергаментом, в 
разогретой до 200 гра-
дусов духовке 15–20 ми-
нут. Готовое печенье при-
сыпать сахарной пудрой. 

 
ОТЛИЧИЕ 

ОТ МЕЛИССЫ
На первый взгляд котовник 

и мелисса кажутся очень похо-
жими. Оба растения относятся к одно-

му семейству Яснотковых. Тем не менее их мож-
но различить. У мелиссы форма листа яйцеобразная, а у ко-

товника лист напоминает сердце. Листья у мелиссы насыщенно 
зеленые, а у котовника – «с сединой». Цветы у котовника цветут 

одной большой «шапкой», а у мелиссы они располагаются рядами.

ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

Наталья Ноябрьская

ГОЛОВНАЯ  
БОЛЬ,  УХОДИ ДОЛОЙ

Издревле кошачий котовник применяли для сниже-
ния интенсивности головной боли. Для этого 1 ст. лож-
ку травы заливают стаканом кипятка, тепло укутывают 
и дают настояться в течение 2 часов. Затем процежи-
вают и применяют по 1 ст. ложке за 30 минут до еды. 

            ТРАВА
ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ 

ПОЛЕЗНА

АроматнаяАроматная

Котовник кошачий, 
или кошачья мята, 
получил своё название 
не просто так. Его про-
сто обожают наши пу-
шистые домашние пи-
томцы. 

К слову, все мы зна-
ем, что в Древнем 
Египте люди по-

клонялись кошкам. Знае-
те, чем они одаривали уса-
тых идолов? Все верно, аро-
матной травкой – кошачьей 
мятой. Древние верили, что 
кошки – родственницы бо-
гини Баст, покровительницы 
красоты, любви, женственно-
сти. Угадайте, в виде какого 
животного ее изображали?! 
Но мы немного ушли от темы. 
Итак, котовник кошачий… 

ЧЕМ БОГАТ, ТЕМ И 
ПОДЕЛИТЬСЯ РАД 
Котовник кошачий в народ-

ной медицине использует-
ся как ветрогонное, спазмо-
литическое, отхаркивающее 
и успокаивающее нервную 
систему средство. Кроме то-
го, он обладает легким седа-
тивным эффектом, это свой-
ство ему обеспечивают не-
петалактон и непеталовая 
кислота в составе. Эфирные 
масла, содержащиеся в ли-
стьях и стеблях котовника, 
имеют ярко выраженный 
лимонный аромат, кото-
рый только усиливает 
успокаивающий эф-
фект растения. 
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ЧЕМ СОГРЕТЬСЯ в холода?в холода?
Зима – это время согревающих напитков. Но ка-

кие из них по-настоящему согревают, а какие –  
только «делают вид»? Погружаемся в тему!

СОВЕТ

Выпив горячий чай на морозе, закутайте горло и рот шарфом либо при-
кройте варежкой. Дышать нужно через нос. Так удастся и горло согреть, и 
простуды избежать. Оксана Черных

ДОЛЖЕН 
ЛИ 
НАПИТОК БЫТЬ 
ГОРЯЧИМ?
Как это ни парадоксально, но слиш-
ком горячий чай перед выходом на 
улицу пить не рекомендуют. Он не 
просто расширит сосуды (см. вы-
ше), но и вызовет потоотделе-
ние, что нежелательно при 
долгом пребывании на моро-
зе. А вот теплый чай, особен-

но травяной, не вы-
зовет таких про-

блем.

ПОМОЖЕТ ЛИ КОФЕ?
В составе кофейного зерна содержатся алкалоиды – кофе-

ин и теобромин. Кофеин способствует расширению почечных сосудов, этим объясня-
ется мочегонный эффект напитка. Вместе с мочой (температура которой выше окружа-
ющей среды) наш организм теряет тепло, которое в холода нелишнее!

Вещество теобромин, в свою очередь, расширяет кровеносные сосуды, и это тоже 
способствует теплопотерям нашего тела. Поэтому пить много кофе в холодный день – 
не самая лучшая идея. 

Кстати. Еще одно «мочегонное средство», которое также вызывает рас-
ширение кровеносных сосудов – это алкоголь. Употребляя алкоголь при 
низких температурах, можно запросто получить переохлаждение вместо 
ожидаемого согревающего эффекта.

ОБЛЕПИХОВЫЙ 
ЧАЙ
Вот уже 

н е с к о л ь к о 
сезонов 
этот на-
питок вхо-
дит в меню ка-
фе и ресторанов, 
неизменно пользуясь 
спросом в холода. 

Облепиха – дей-
ствительно полезная 
ягода: благодаря вы-
сокому содержанию 
антиоксидантов, она по-
могает замедлять про-
цессы старения и, к то-
му же, противостоит се-
зонным заболеваниям, 
обладая противовирус-
ным, антибактериаль-
ным, противовоспали-
тельным и жаропони-
жающим действием. 

Чтобы подготовить 
облепиховый чай, нуж-
но промыть и перебрать 
свежие ягоды или раз-
морозить те, что из мо-
розилки. 400 г облепи-
хи залить кипятком так, 
чтобы он слегка покры-
вал ягоды, поставить на 
огонь и варить 3–5 ми-
нут. Снять с огня, немно-
го остудить, измельчить 
в пюре при помощи по-
гружного блендера. 
Разлить по чашкам, до-
лить еще кипятка, доба-
вить мед. 

КСТАТИ
Вкус облепихи 

нравится не всем. 
В этом случае в ка-
стрюльку с обле-
пиховым чаем со-
ветуют положить 
имбирь, лимон, 
апельсин или наре-
занную кусочками 
грушу.

ШИПОВНИКОВЫЙ ЧАЙ
Шиповник богат витамина-

ми С и группы В, зимой они 
так нужны нашему организму! Для 
того, чтобы приготовить витаминный на-
питок, достаточно залить кипятком сушеные пло-
ды шиповника (1 горсть), предварительно раздавленные 
плоской стороной ножа. 

Обычно такой напиток готовят с вечера, прямо в термосе, 
чтобы он настоялся за ночь, и пьют в течение 

следующего дня. Можно добавить мед, 
изюм или курагу по вкусу.

Кстати. По тако-
му же принци-

пу, в термосе, 
можно гото-
вить напит-
ки из предва-
рительно раз-

мороженных и 
размятых в пю-

ре летних ягод, та-
ких как черника, 
клубника, малина, 
смородина, вишня 

(без косточки). 

ИМБИРНО-
ЛИМОННЫЙ ЧАЙ
Имбирь обладает согре-
вающим, тонизирующим 
и противовирусным эф-
фектом, лимон – источ-
ник витамина С. Имбирно-
лимонный напиток можно 
заварить прямо в термосе 
и взять с собой, если вам 
предстоит длительное 
пребывание на морозе.

Как готовить: корень 
имбиря очистить от ко-
журы, нарезать тонки-
ми пластинками. Лимон 
(1/2 шт.) порезать доль-
ками. Залить имбирь и 

лимон кипятком, дать 
настояться 

5–10 ми-
нут, до-

бавить мед 
по вкусу. 
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тема номера

Сегодня на наши вопросы 
о затруднённой дефекации 
отвечает врач-гастроэнтеролог, 
диетолог наталья Кирш, 
г. Симферополь. 

эКСперт

Функциональный запор:

назрела 
необходимость 
в помощи 
– Наталья Владимировна, 
известно, что норма  – 
понятие растяжимое. 
Для кого-то естествен-
но справлять нужду «по-
большому» ежедневно, 
причем в одно и то же вре-
мя и, желательно, сразу 
после завтрака. Другому 
вполне комфортно делать 
это по вечерам. А третий 
считает, что стул должен 
быть 2–3 раза в неделю. 
Что по этому поводу го-
ворит медицина? Что же 
такое запор, и каковы его 
главные признаки? 
– Если говорить языком 

официальных справочни-
ков, то запор – это кратко-
временное или постоянное 
нарушение опорожнения ки-

шеч-
ника. 
Г л а в -
ные при-
знаки запо-
ра  – плотная, комко-
ватая консистенция кала, 
а также естественное опо-
рожнение кишечника до 
трех раз в неделю и менее. 
Действительно, индивиду-
альные особенности вносят 
свои коррективы. Но все-
таки, стул только дважды 
в неделю при регулярном 
двух-трехразовом питании 
в день нормой быть не мо-
жет. Если человек хорошо 
ест, но редко ходит в туалет 
по-большому, чувствует тя-
жесть или вздутие, бурча-
ние – надо идти к врачу.  

какие 
бывают 

запоры
– Правда 
ли, что за-
пор запо-
ру – рознь? 
Какими они 
бывают? 
– Различа-

ют функцио-
нальный запор, 

еще его называют 
первичным, и вторич-

ные запоры, которые, по 
сути, есть проявление дру-
гого заболевания. В пер-
вом случае нет каких-ли-
бо структурных изменений 
кишечника, а нормализа-
ция стула достигается пра-
вильным питанием и упоря-
дочиванием жизни в целом. 
Здоровый сон, умеренная 
физическая нагрузка, пи-
тьевой режим и т. п. Орга-
низм быстро откликается 
благодарностью на такую 
заботу. Вторичные запоры, 
как правило, это проявле-
ние каких-либо неврологи-

ческих заболеваний, воз-
можно, сахарного диабе-
та, онкологии кишечника. 
Могут возникать на фоне 
нарушения питания, прие-
ма лекарственных препа-
ратов. Возможны и другие 
причины. 

– Наталья Владимировна, 
поделюсь своей проблемой. 
Если мне приходится уез-
жать на несколько дней 
в командировку, то неиз-
менным спутником в моих 
поездках становится за-
пор. Можно ли говорить, 
что я страдаю хрониче-
ским запором? И вообще, 
запор  –  это хроническое 
заболевание? 
– Далеко не всегда за-

пор – хроническое забо-
левание. Он может возни-
кать ситуационно, напри-
мер, при сильном стрессе 
или изменении привычной 
для человека обстановки. 
Что и происходит в вашем 
случае. Даже на отдыхе, на-
пример, в отпуске, люди не-
редко страдают запором. 
Нет любимой подушки, дру-

Любой человек, независимо от возраста, пола и профессии хотя 
бы раз в жизни сталкивался с такой неприятностью, как запор. 

Чаще всего, мы быстро справляемся с этим недугом. но бывают 
ситуации, когда домашние методы съесть варёную свеклу или 

чернослив не помогают. 
Что ещё хуже, не помогают безрецептурные слабительные 

из аптеки, а к сильнодействующим средствам обращаться не 
хочется. Страшно. Вдруг организм привыкнет к стимуляции 
и разучится реализовывать свои естественные потребности 

самостоятельно? Бояться не нужно. такая проблема, как запор, 
давно и подробно изучена. Главное, обратиться к специалисту.

Ф
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гая посуда, другой часовой 
пояс, слишком много незна-
комых людей вокруг, трудно 
расслабиться, и, как резуль-
тат, – «все свое ношу с со-
бой». Конечно, если запор 
случается без видимых при-
чин, то это повод серьезно 
задуматься.

Почему так 
случилось?
– Первый вопрос, который 
мы задаем, узнав о той или 
иной болезни, это почему 
так случилось? Когда все 
началось? Что я сделал не 
так, что упустил из виду? 
Всегда ли можно опреде-
лить причину функцио-
нального запора? 
– К сожалению, причину 

возникновения запора уда-
ется выяснить далеко не у 
всех людей. Для этого тре-
буется наблюдение за паци-
ентом, за его образом жиз-
ни, режимом питания. 

– И все-таки, давайте на-
зовем самые распростра-
ненные. 
– К алиментарным при-

чинам относят недоста-
ток балластных веществ и 
жидкости в рационе, ма-
лый объем пищи. Другими 
словам, человек мало ест 
овощей, круп, в его блю-
дах мало клетчатки. При 
этом в питании много 
сладостей, мучного, 
жирного, много мяс-
ных, жареных блюд. 
Все это не лучшим 
образом сказыва-
ется на работе ки-
шечника и на ре-
гулярности стула. 
Еще среди наибо-

лее распро-
страненных факто-
ров – малоподвижный об-
раз жизни. Хорошо поел и 
весь день сижу. Заказал на 
завтрак, обед и ужин фаст-
фуд из ближайшего ресто-
рана быстрого питания и 
лежу на диване, работаю 
за компьютером. Такое то-
же бывает. Особенно часто 
функциональные запоры 
возникали в период панде-
мии, когда люди длитель-
ное время вынужденно на-
ходились дома. 

ПроПал 
аППетит – Повод 
задуматься
– Кстати, а что во время 
функционального запо-
ра происходит с аппети-
том? 
– Аппетит при запорах, 

как правило, снижается. 
Также могут появиться та-
кие симптомы, как тош-
нота, отрыжка воздухом, 
связанные с избыточным 
газообразованием из-за не-
полного опорожнения ки-
шечника.

расставить 
точки над «и»

– Надо ли идти к вра-
чу, и что будет, если 
не лечить запор? 

– Длительные запоры мо-
гут приводить к острым ос-
ложнениям. Например, к 
развитию кишечной непро-
ходимости. Более того, к 
хроническим воспалитель-
ным заболеваниям кишеч-
ника, развитию дивертику-
леза. Это такие мешотчатые 
выпячивания стенки тол-
стой кишки. При осложне-
нии может потребоваться 
даже хирургическое лече-
ние. Наконец, регулярные 
запоры – это риск возник-
новения онкологии. Поэто-
му лучше обратиться к про-
фессионалу и сразу расста-
вить все точки над «и». 

– Как диагностируется 
функциональный запор?
– Основные методы диа-

гностики – это сбор жалоб, 
анамнеза заболевания, ос-
мотр пациента, лаборатор-
ные обследования. К по-
следним в том числе отно-
сится исследование кала 
на скрытую кровь. Кстати, 
это рекомендуется прово-
дить ежегодно всем людям 
старше 45 лет! По индиви-
дуальным показаниям на-
значают колоноскопию. Это 
осмотр кишечника с помо-
щью эндоскопа. Этого набо-
ра, в большинстве случаев, 
достаточно для постановки 
диагноза. 

то, что доктор 
ПроПисал
– Что современная меди-
цина предлагает для лече-
ния этого заболевания?
– Лечение запора должно 

быть комплексным. И глав-
ное, оно должно включать в 
себя изменение образа жиз-
ни. Речь об увеличение фи-
зической нагрузки, измене-
нии характера питания. В 
частности, необходимо уве-
личить в рационе пищевые 
волокна до 25 г в сутки. 

– А если все эти меры не 
дадут результатов?
– В этом случае назнача-

ют лекарственные препара-
ты.

дисциПлина – 
залог здоровья
– Наталья Владимировна, 
скажите, можно ли вы-
лечить запор в принципе? 
Ведь многие люди страда-
ют этим недугом, пусть 
эпизодически, но на про-
тяжении всей жизни.
– Конечно, можно. Но для 

этого необходима самодис-
циплина. Ваш вопрос как 
раз подтверждает, что при-
чина запоров очень часто 
кроется в невнимательном 

кому грозит

Читайте дальше
на стр. 12

причины функционального запора

Неправильное 
питание

Недостаток  
жидкости

Малоподвижный 
образ жизни

Сильный 
стресс

Изменение 
обстановки
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Функциональный запор:Продолжение.
Начало на стр. 10

 здоровый образ ж
и

зни

отношении к своему здоро-
вью. При функциональных 
запорах главная роль не у 
лекарств, а именно у образа 
жизни. Пока человек следит 
за рационом питания, не ле-
нится лишний раз пройтись 
пешком, сходить в спортзал, 
выйти на прогулку, пробеж-
ку, доехать до работы на ве-
лосипеде, а не на машине – 

кишечник функционирует 
так, как ему и положено. 
Но если мы пускаем свою 

жизнь на самотек, переме-
ны, и не в лучшую сторо-
ну, не заставят себя ждать. 
Особенно, если к запорам 
есть предрасположенность. 
Кстати, чем старше мы ста-
новимся, тем большего вни-
мания и заботы требует наш 
организм.

предупреждён – 
значит, 
вооружён
– Какие меры профилак-
тики функциональных за-
поров вы посоветуете?
– Профилактика важна в 

любом деле. Проще не до-
пустить, чем устранять и 
лечить. Функциональный 
запор – не исключение. 
Прежде всего, необходи-
мо ежедневно употреблять 
в пищу продукты, богатых 
клетчаткой. Это свежие ово-
щи и фрукты. Обязательно 
соблюдать адекватный пи-
тьевой режим. 

– А физическая актив-
ность?
– Важно увеличить фи-

зическую активность: вве-
сти в привычку утренние и 
вечерние прогулки, заряд-
ку, если позволяет здоро-
вье – пробежки. Получит-
ся делать 8–10 тысяч шагов 
в день – отлично! В целом 
нужно заниматься спортом 

СПИСОК ПОЛЕЗНЫХ 
ПРОДУКТОВ 
ПРИ ФУНКЦИОНАЛЬНОМ 
ЗАПОРЕ

Чернослив
Чернослив оказывает уме-

ренное желчегонное дей-
ствие, подавляет актив-
ность условно-патогенной 
кишечной микрофлоры. При запорах употребляет-

ся как в виде сухофруктов, так и для приготовления отваров.

Сливы и сливовый сок
При попадании в кишечник они задерживают влагу и повы-
шают осмотическое давление, что стимулирует перистальтику.

Кефир
Кефир улучшает баланс кишечной микрофлоры за счет вы-

сокого содержания лакто- и бифидобактерий. Однако следует 
учитывать, что при склонности к запорам следует пить только 

свежий кефир — именно он и оказывает послабляющий эффект. 
Двух- или трехдневный кефир дает противоположное действие.

Оливковое масло
Механизм воздействия оливкового масла при запорах 

прост: оно обволакивает стенки кишечника и размягчает ка-
ловые массы, тем самым улучшая перистальтику. 

Печёные яблоки
В яблоках содержатся такие полезные для пищеварения компо-
ненты, как пектин, сорбитол, лактулоза и целлюлоза. При запорах 

целесообразно употребление яблок в запеченном виде.

Красная свёкла
В свекле содержится большое количество гемицеллюлозы, 

которая плохо переваривается, но при этом полностью выво-
дится из организма. За счет легкого раздражающего действия 

непереваренных волокон улучшается перистальтика кишечника. 
Кроме того, полисахариды в составе пищевых волокон выполня-

ют роль пребиотика, являясь питательной средой для полезной 
микрофлоры кишечника.

Инжир
В инжире содержится большое количество пищевых воло-

кон, стимулирующих перистальтику. Пектин размягчает кало-
вые массы, за счет чего и достигается мягкий слабительный эф-

фект.

чернослив

              кеФир

оливковое  м

асло

красная  свёкла

            ин жир
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кому грозит и как защититься

по мере физиче-
ских возможностей. Очень 
хорошо плавать. Полезны 
упражнения типа «велоси-
пед», подъем ног, ходьба. 
При невозможности выпол-
нять упражнения стоит при-
бегнуть к так называемой 
пассивной активности — 
делать легкий массаж живо-
та. Движения должны быть 
мягкими, аккуратными, по 
часовой стрелке. Кстати, 
очень эффективны дыха-
тельная гимнастика и заня-
тия йогой. 

Покой, рассла-
бленность,  
уверенность 
в результате
– Какую роль в профилак-
тике и лечении функцио-

нальных запоров играет 
распорядок дня? 
– Распорядок дня – часть 

общего режима. Конечно, в 
наше суетное время упоря-
дочить свой день непросто, 
но можно и нужно. Чередо-
вание работы и отдыха, пе-
рерывы на обед, не менее 
семи часов сна, регулярное 
питание в определенные ча-
сы, умеренная физическая 
нагрузка, свежий воздух – 
все эти «догмы» здорового 
образа жизни не случайны. 
Простые вещи, о которых 
урбанизированный совре-
менный человек очень ча-
сто забывает, способны зна-
чительно упростить жизнь и 
сохранить здоровье. 

При составлении распо-
рядка дня важно включить 

в режим пункт об обяза-
тельном «походе в туалет 
по-большому». Хорошо, ес-
ли это будут утренние часы, 
после завтрака. По завере-
ниям специалистов, это наи-
более физиологичное время 
для дефекации. К этому мо-
менту организм сам запу-
скает нужные механизмы и 
рефлексы. В любом случае, 
нужно постараться оставить 
время на комфортное, нето-
ропливое посещение «ком-
наты для релаксации», что-
бы никто из домашних не 
стоял под дверью в очере-
ди. Покой, расслабленность, 
уверенность в результате – 
нередко залог успеха! При-
чем настолько важная, что, 
если не получается сбро-
сить груз жизненных труд-

ностей (в прямом и пере-
носном смысле) самосто-
ятельно, не возбраняется 
обратиться к психологу.

Ну и не лишним будет раз 
в год посещать врача-га-
строэнтеролога в профи-
лактических целях, даже 
при хорошем самочувствии.

у заПора 
два врага – 
чернослив 
и курага
– Наталья Владимировна, 
что вы скажете о народ-
ных методах лечения за-
поров?
– Если речь идет о черно-

сливе, свекле, кураге, кефи-
ре, оливковом масле – то, 
конечно, эти продукты при-
ветствуются. К травяным 
слабительным настоям нуж-
но относиться с осторожно-
стью. В большинстве случа-
ев это уже лекарственные 
средства. В любом случае, 
самолечение исключается! 
Самый надежный способ ле-
чения и профилактики – со-
гласовывать свои действия с 
врачом. 

Ксения Бахорина 

Продукты, богатые 
клетчаткой

Адекватный  
питьевой режим

Физическая  
нагрузка

Легкий массаж 
живота

Регулярное время 
«похода в туалет»

как защититься от запора
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УЧИМСЯ У ПРИРОДЫ

Все мы знаем о том, 
что овощи и фрукты 
полезны, потому что 
в них много витами-
нов и минералов. Од-
нако продукты расти-
тельного происхож-
дения содержат ещё 
одну группу ценных 
веществ – их называ-
ют флавоноиды. 

ЧТО ЭТО ТАКОЕ?
Флавоноиды – это расти-

тельные пигменты. Разные 
типы флавоноидов окраши-
вают плоды в яркие и та-
кие разные тона: от синего 
и фиолетового до оранже-
вого и желтого.

Однако роль флавонои-
дов гораздо важнее, чем 
просто цвет. Попадая в ор-
ганизм человека вместе с 
растительной пищей, они 
участвуют во многих про-
цессах: улучшают обмен 
веществ, защищают от сер-
дечно-сосудистых и онко-
логических заболеваний, от 
инфекций, ускоряют зажив-
ление ран и так далее. Зи-
мой, когда многие страдают 
от стрессов, переутомле-
ния, частых вирусных атак, 
растительные флавоноиды 
особенно нам нужны.

ды. Лучший источник – на-
туральный листовой зеле-
ный чай. Не зря ученые го-
ворят о том, что, выпивая 
несколько чашек зеленого 
чая в день, можно снизить 
риск возникновения ин-
сульта и инфаркта.

Кверцетин. Мощный ан-
тиоксидант. Предотвраща-
ет образование атероскле-
ротических бляшек, неза-
меним для профилактики 
и лечения сердечно-сосу-
дистых заболеваний. Об-
легчает состояние при по-
дагре, бурсите (суставных 
воспалениях). Больше всего 
квертецина в красном луке. 
Есть он также в темных яго-
дах (вишня, брусника, крас-
ный виноград), в брокколи, 
болгарском перце, томатах 
и яблоках.

Кемпферол. Облада-
ет противоопухолевым дей-
ствием, способствует очи-
щению печени, укрепляет 
сосудистую систему. Содер-

жится в брокколи, редисе, 
свекле, капусте, луке-порее.

Рутин. Также известен 
как витамин Р. Укрепляет 
иммунитет, замедляет про-
цессы старения, защища-
ет от вирусов и бактерий. 
Укрепляет стенки сосудов. 
Содержится во всех цитру-
совых (апельсины, манда-
рины, лимоны) – но особен-
но много его с внутренней 
стороны кожуры и в меж-
дольковой части. Виноград, 
сливы, яблоки и абрикосы 
также являются источника-
ми рутина.

Нарингин. Мощный ан-
тикоагулянт, поддержива-
ющий в тонусе артерии, 
продлевающий здоровье 
сердечной мышцы. Замед-
ляет развитие слепоты на 
фоне диабета. Именно на-
рингин придает чуть горь-
коватый привкус грейпфру-
ту, который содержит этот 
флавоноид в достаточном 
количестве.

Оксана Черных 

— Папа, а что 
это за яго-
да?

— Это 
чёрная смородина, 
дочка…

— А почему она красная?
— Потому, что она ещё 

зелёная…

С ЧЕМ ИХ ЕДЯТ?
Сегодня ученым известно 

более 6,5 тысяч разновид-
ностей растительных фла-
воноидов. Вот несколько 
самых известных:

Антоциан. Помогает 
укреплять стенки крове-
носных сосудов. При регу-
лярном употреблении бла-
готворно влияет на зрение, 
повышает работоспособ-
ность мозга. Содержится в 
чернике, поэтому не слу-
чайно для здоровья глаз 
рекомендуют съедать по 
100 г ягод в день.

Гесперидин. Гроза ви-
русов, вызывающих гер-
пес, грипп и ОРЗ. Укрепля-
ет стенки сосудов, является 
средством профилакти-
ки отеков, помогает против 

ночных судорог. Содер-
жится в мякоти и кожуре 

цитрусовых фруктов. 
Полифенолы. Снижа-

ют системное воспаление, 
укрепляют сердце и сосу-

НА ЗАМЕТКУ

Возможно, вы слышали совет о том, что для укрепления здоровья и профилактики 
разных заболеваний нужно ежедневно съедать плоды всех цветов радуги – желтые 
(белые), зеленые, оранжевые, красные, фиолетовые. Теперь вы понимаете, что в 
этом совете кроется глубокий смысл. «Радужная тарелка» поможет обеспечить нас 

не только витаминами и минералами, но и так нужными нам флавоноидами. 

ЧЕМ 
ПРОСТО 
ЦВЕТ

Больше, Больше, 

ЧЕМ ПОЛЕЗНЫ 
ФЛАВОНОИДЫ 
И В КАКИХ 
ПРОДУКТАХ 
ИХ ИСКАТЬ
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15СОВЕТЫ ПО СЕЗОНУ

СУХОЙ КОЖЕ ЗИМОЙпоможемпоможем
Чтобы радоваться мягкому 
снежку, весёлым прогулкам и 
домашнему времяпровожде-
нию в холодное время года, 
важно заботиться о своей коже: 
защищать, увлажнять и питать. 
Как правильно это делать и чего 
лучше не делать, чтобы не про-
воцировать сухость кожи, рас-
скажут наши полезные советы!

НАНОСИТЕ КРЕМ ЗАРАНЕЕ
Увлажняющий и питательный крем для лица и для рук 

нужно наносить минимум за 30 минут до выхода на 
улицу, а лучше за час.  

СОБЛЮДАЙТЕ 
ПИТЬЕВОЙ РЕЖИМ
Пейте достаточное количе-
ство воды. Важно выпивать 
не менее 1,5 л простой, чи-
стой воды в сутки. В идеале 
до 2,5 л. Чай, кофе и другие 
напитки не в счет. 
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11

33

557766

99

88

44

ПОДРУЖИТЕСЬ  
С ЭМОЛЕНТАМИ
Эмоленты – это 

смягчающие и ув-
лажняющие кожу 
косметические 
средства, кото-
рые способству-
ют регенерации 
кожи. Их можно ис-
пользовать как взрослым, так и детям. 
Особенно необходимы они для малы-
шей и людей пожилого возраста, кожа 
которых более чувствительная и уяз-
вимая. Кремы-эмоленты имеют в сво-
ем составе полезные для кожи компо-
ненты (пантенол, мочевину, гиалуро-
новую кислоту, натуральные витамины 
и антиоксиданты), они обеспечивают 
комплексный уход за кожей с призна-
ками сухости и раздражения, создавая 
защитную пленку и увлажняя.

МОЙТЕСЬ ТЁПЛОЙ ВОДОЙ
Именно теплой водой, комфортной для кожи темпера-

туры. Горячая вода способствует расширению сосудов и 
сильнее сушит кожу. 

ДЕЛАЙТЕ 
УБОРКУ В ЗАЩИТНЫХ 
ПЕРЧАТКАХ
И не только уборку. Даже мыть по-

суду рекомендуется в защитных си-
ликоновых или резиновых перчатках, 
чтобы избежать вредного воздействия 
моющих средств и антисептиков на ко-
жу рук. Кстати, ручные антисептики 
на основе спирта так-
же провоцируют 
сухость, об этом 
важно помнить и 
не использовать 
их без разбора. 

НА УЛИЦЕ НОСИТЕ 
ВАРЕЖКИ
Ни в коем случае не стоит забы-

вать утепляться. Даже если на тер-
мометре –1–0°С, и идет мокрый 

снег с дождем. Да-
же при плюсо-

вой темпера-
туре кожа рук 
может стра-
дать от обве-

тривания.

НЕ ЗАБЫВАЙТЕ ПРО БАЛЬЗАМ  
ДЛЯ ГУБ
Не меньше, чем лицо и руки, в защите от холода и ве-

тра нуждаются наши губы. Чтобы они не сохли и не треска-
лись, перед выходом на улицу наносите защитный и питательный бальзам 
для губ или гигиеническую помаду. Хорошо, если эти средства будут содер-
жать кокосовое масло или масло ши, которые очень хорошо увлажняют, пи-
тают и защищают от внешнего воздействия, предотвращают сухость и по-
явление трещин.

ИСПОЛЬЗУЙТЕ 
УВЛАЖНИТЕЛЬ ВОЗДУХА
Сухость воздуха в кварти-
ре способен устранить 
увлажнитель воздуха. 
Он сделает атмосфе-
ру в доме более ком-
фортной и поможет 
коже и слизистым не 
пересыхать.

РАЦИОНАЛЬНО ПИТАЙТЕСЬ
Важно правильно питаться, добавив в рацион продукты, 
полезные для кожи: рыбу, орехи, печень трески, авокадо, 

растительные масла первого отжима. Они богаты полине-
насыщенными жирными кислотами Омега-3 и Омега-6, неза-

менимыми для нашей кожи. Кроме того, помните про витамины, 
ешьте доступные сезонные овощи и фрукты желтого, красного и оранжево-
го цветов, богатые витаминами А, Е и С, а также принимайте витамин D. По 

поводу дозировки не забудьте проконсультироваться с врачом.
Елена Васина
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ДОМ С УМОМ

ЗЕЛЁНЫЙ ОАЗИС в ванной в ванной 
Поклонники одомашнен-
ных растений не останав-
ливаются на облагора-
живании цветами только 
комнат. Благодаря искус-
ственному освещению и 
теневыносливости мно-
гих сортов озеленять те-
перь можно и помеще-
ния, где нет окон. В част-
ности, ванные комнаты. 

СОЛНЦЕ В РУЧНОМ 
УПРАВЛЕНИИ

Растения для ванной – тенелюби-
вые. Но без света они все-таки жить 
не смогут. В естественных услови-
ях домашние зеленые питомцы по-
глощают дневной свет избирательно, 
предпочитая световые волны в крас-
ном, синем, фиолетовом и ультрафи-
олетовом диапазонах спектра. Поэ-
тому обычные лампы накаливания не 
подходят для подсветки. Нужны лю-
минесцентные лампы. Они безопас-
ны, экономичны и максимально по-
вторяют спектр солнечного света.

Продолжительность «светово-
го дня» для теневыносливых рас-
тений – 8–9 часов. В течение это-
го времени лампы должны рабо-
тать непрерывно. И иногда растения 
из ванной комнаты нужно выносить 
на естественный солнечный свет на 
несколько дней, чтобы они набира-
лись сил.

ПОЛОСАТЫЙ ГИГАНТ
Диффенбахия с полосатыми узорами на листьях 

в домашних условиях очень быстро вырастает 
до двух метров. Имейте это в виду, планируя 
озеленение ванной комнаты. 

Ученые считают, что диффенбахия облада-
ет мощной энергетикой и положительно вли-
яет на работу головного мозга и сердечно-со-
судистой системы. Это чудо-растение способно 
поглощать токсичные вещества! Оно довольно 
неприхотливо, любит легкую почву, обильный 
полив, но без застоя воды. 

Очень важный момент: сок диффенбахии 
ядовит! Поэтому лучше не допускать к красав-
цу маленьких детей и излишне любопытных до-
машних животных. 

Ксения Бахорина

НЕПРИХОТЛИВЫЙ 
ЭКОЛОГ
Еще одно хорошо знако-

мое большинству поклонни-
ков домашнего цветоводства 
растение – это плющ. Он 
идеально подходит для вер-
тикального озеленения тем-
ных, влажных помещений. 
Растет на всех типах грун-
та! А еще это неприхотливое 
растение называют бесплат-
ным экологом: оно нейтра-
лизует вредные вещества, 
в частности формальдегид. 
И, как утверждают специа-
листы, положительно влияет 
на состояние бронхов.

ЧУГУННЫЙ ФОНТАН
Да-да, именно так цветоводы называ-

ют аспидистру. Это красивое, густое, вы-
сокое растение темно-зеленого цвета 

просто предназначено для ванной комна-
ты. Оно обожает тень и влагу. Очень неприхот-

ливо. Растет в обычной садовой земле и хоро-
шо переносит низкие температуры. Способно 

радовать своими плотными красивыми ли-
стьями даже при 10 градусах тепла.

СВЕЖИЙ ВОЗДУХ 
НУЖЕН ВСЕМ
Какими бы неприхот-

ливыми не были рас-
тения, способные жить 
при минимальном ос-
вещении и в условиях 
повышенной влажно-
сти, свежий воздух им 
все-таки нужен. Поэ-
тому в ванной комнате 
должна быть хорошая 
вентиляция. 
Иначе на 
листьях 
поя-
вится 
муч-
нистая 
роса, 
которую очень 
тяжело вы-
вести. 

ГОСТЬ  
ИЗ ТРОПИКОВ
Одно из самых эффектных 

комнатных растений – папо-
ротник или, как его называ-
ют иначе, нефролепис. Ему 
сложно бывает прижиться в 
наших квартирах, особенно 
зимой, так как папоротник 
плохо переносит сухой воз-
дух и слишком высокую тем-
пературу. А вот ванная ком-
ната, пожалуй, ему понра-
вится. Главное – обеспечить 
жильцу правильный грунт из 
равных частей торфа, компо-
ста и перегноя. И еще нефро-
лепис иногда нужно поли-
вать подкисленной водой –  
2 стакана лимонного сока на 
литр воды.   
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ПИТАТЕЛЬНЫЙ КРЕМ 
ДЛЯ РУК

Зимой не стоит экономить на питательном кре-
ме для рук. Качественный продукт смягчит и ув-

лажнит кожу, ускорит заживление мелких 
трещинок, снимет раздражение. И 

тогда можно не бояться выходить 
на улицу без перчаток и играть в 

снежки. 

ШКОЛА ЗДОРОВЬЯ

ПОЛОЖИТЬ 
В «ЗИМНЮЮ 
АПТЕЧКУ»?

Ч т о Ч т о Многие мечтают с Нового 
года начать новую жизнь – 
достигать, наконец, постав-
ленных целей и осущест-
влять мечты. Чтобы ничто 
не помешало на пути пере-
мен к лучшему, стоит заод-
но обзавестись полезной 
привычкой – регулярно за-
ботиться о себе. Например, 
собрать собственную «зим-
нюю аптечку».

КРЕМ ОТ УШИБОВ
Зимой риск поскользнуться и 

упасть гораздо выше, а значит, вы-
ше риск получить синяки, ушибы и 
растяжения. Поэтому крем-скорая-
помощь обязательно должен быть 
под рукой. В аптеках продаются 
мази, гели и кремы с разным фар-
мацевтическим эффектом:•  нестероидные противовос-
палительные препараты помога-
ют обезболить, снять отек на ме-
сте травмы и замедляют воспали-
тельный процесс;•  противоотечные и рассасыва-
ющие – ускоряют заживление си-
няков и шишек;•  охлаждающие – дают мест-
ный обезболивающий эффект, 
улучшают микроциркуляцию;•  комбинированные – обла-
дают и противовоспалительным, 
и обезболивающим действием и 
ускоряют заживление ушиблен-
ных тканей. 

МАГНИЕВАЯ СОЛЬ  
ДЛЯ ВАННЫ
Ее еще называют «английская 

соль», или «соль Эпсома». Пред-
ставляет собой практически чи-
стый сульфат магния (99%). Помо-
гает восполнить недостаток магния 
в организме, что очень важно при 
стрессах и тяжелых физических на-
грузках. Ванна с магниевой солью, 
принятая вечером, способствует 
расслаблению, более качественно-
му и крепкому сну. А что еще нуж-
но организму, чтобы восстановить 

силы за ночь и подго-
товиться к 

новому 
дню?

Оксана 
Черных

ПОЛИВИТАМИННЫЙ 
КОМПЛЕКС
Зимой организм как никогда 

нуждается в 
полноценном, 
сбалансиро-

ванном рацио-
не. Частые вирус-

ные атаки, перепады 
температур, стрес-

сы, короткий световой 
день — все это увеличивает расход 
энергетических ресурсов, витами-
нов и минералов. Между тем, в тех 
овощах и фруктах, которые мы ви-
дим зимой на прилавках магази-
нов, зачастую не так много полез-
ных веществ, как нам хотелось бы. 
Курс поливитаминов может «под-
бодрить» слабеющий организм и 
придать ему сил в ожидании вес-
ны. Но не стоит забывать, что при-
ем витаминов необходимо согла-
совать с врачом. 

БАЛЬЗАМ ДЛЯ ГУБ
Многие люди зимой сталкиваются с 

тем, что кожа губ постоянно треска-
ется и шелушится. Дело в том, что ко-
жа на губах тоньше, чем, к примеру, 
на щеках: здесь всего три слоя эпи-
телия, а не пять, и заметно ниже спо-
собность накапливать и удерживать 
влагу – отсюда сухость и шелуше-
ние. Проблему можно решить с помо-
щью специального защитного баль-
зама, нанесенного на губы перед вы-
ходом на улицу в мороз и ветер. Он 
создаст на губах специальную за-
щитную пленку и будет 
препятствовать испа-
рению влаги.

СОВЕТ: 
надежный 

бальзам для губ 
лучше выбирать 
не в косметическом 
отделе, а среди ассор-
тимента аптечных то-
варов.

РАСТВОР МОРСКОЙ СОЛИ
Это средство в виде спрея можно купить в любой 

аптеке. Морская вода поможет не только очистить 
нос от слизи и снять начинающийся воспали-
тельный процесс в носовых пазухах. Про-
мывания морской водой еще и хорошо 
увлажняют слизистую носоглотки, кото-
рой зимой приходится несладко. Бал-
лончик с морской водой мож-
но, к примеру, брать с собой 
на работу, если вы весь день 
проводите в помещении, где 
воздух пересушен обогрева-
телями.
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ПРИЧИН

7 

ПРИЧИН

РАЦИОНРАЦИОН

О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

Есть блюда, без ко-
торых просто невоз-
можно представить 
себе русское засто-
лье. Вот холодец, он и 
на праздничном сто-
ле гость желанный, и 
поданный к буднич-
ному ужину пораду-
ет не меньше. Но ведь 
помимо вкуса в нём и 
пользы ого-го!  

ИЗ ИСТОРИИ

Известно, что холодец 
изначально являлся блю-
дом бедняков. Он готовил-
ся представителями низ-
ших слоев общества из не-
доеденных мясных блюд, 
которые оставались после 
трапезы царей и богатых 
господ. Кости с остатками 
мяса, части туш (головы, но-
ги, хвосты, уши и т. д.) отда-
вались бедным. Но голь на 
выдумку хитра. Люди не-
богатые догадались варить 
это «подношение» на ма-
лом огне по многу часов, а 
потом это варево выноси-
лось на холод для остыва-
ния и сохранности, где пре-
вращалось в то самое за-
стывшее кушанье, которое 
и стали называть студнем, 
или холодцом.

 
aНе  
лишний  
элемент  
в пазле диеты 

Может являться диетиче-
ским блюдом и входить в со-
став диет. Калорийность хо-
лодца зависит от тех мяс-
ных продуктов, из которых 
он приготовлен. Конечно же, 
свиной холодец будет кало-
рийнее говяжьего, а кури-
ный может быть низкока-
лорийным продуктом. 
Средняя калорий-
ность холодца 
180–190 ккал.

 
aВитаминное 
лукошко 

Благодаря мясу, хо-
лодец содержит ви-
тамины группы В, 
способствует здоро-
вью нашей костной, 
мышечной и нервной 
систем, а также со-
хранению и поддер-
жанию иммунитета. 
Те, кто любят и едят 
холодец, повышают 
защитные функции 

организма от ин-
фекций, ви-

русов и 
бакте-

рий.

ВАЖНО 
ПОМНИТЬ! 

Холодец содержит соль, поэтому людям 
с сердечно-сосудистыми заболеваниями и 
гипертонией нужно употреблять это блюдо с 

осторожностью. Также холодец содержит пури-
новые соединения и экстрактивные вещества, 
которые повышают секрецию желудка и влияют 
на обмен веществ, поэтому при склонности к по-

дагре, заболеваниях почек и ЖКТ употребление хо-
лодцов и студней должно быть очень ограничено.

ПОЛЬЗА ХОЛОДЦА НЕ ЗНАЕТ КОНЦА!

aКладезь коллагена 

Самое ценное, что есть в холодце – это натуральный лег-
коусвояемый и расщепляемый коллаген и желатин, который 
попадает в бульон при длительном (5–6 часов) выварива-

нии продуктов животноводства. Это чистый 
белок, который полезен для нашего 

организма, ведь коллаген участву-
ет в функционировании всех 

систем человеческого орга-
низма, является составля-

ющей суставов, кожи, со-
судов, волос и ногтей.

aУспокоительное 
для нервов 
Полезен для нервной систе-
мы. Все дело в аминокислоте 
глицин, которая улучшает обмен-
ные процессы в мозге, ускоряет кро-

вообращение и повышает умственную 
работоспособность. 

aИ белок для каждой 
клеточки 

Является источником белка. По ГОСТУ 
холодец, приготовленный в промышленных 

условиях, должен содержать не менее 60% мяса. В до-
машнем холодце, приготовленном по фирменному рецепту 
каждой хозяйки, его может быть чуть больше или чуть меньше, 
но мясо несомненно – один из главных компонентов блюда.

ИЗ ЧЕГО ЖЕ, ИЗ ЧЕГО ЖЕ?
Так сложилось, что «студнем» принято называть блюдо, приготовленное из говядины, а блю-

до, приготовленное из свинины, традиционно именовалось «холодцом». Сегодня холодец го-
товят из любых мясных продуктов (в том числе, курицы и индейки),  
а также из рыбы, но такое блюдо чаще имеет название «холод-
ное». Это отварная рыба, застывшая в собственном ува-
ренном бульоне и подающа-
яся на стол в холодном виде. 
В принципе, все блюда, при-
готовленные с помощью вы-
варивания в воде костей, ко-
жи и хрящей с добавлением 
соли и специй, а потом за-
стывшие, можно назвать хо-
лодцом, ведь все они приго-
товлены с помощью холода.

МЯСНОЙ СТУДЕНЬ     ЕСТЬ ДЛЯ ПОЛЬЗЫ БУДЕМ!
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КСТАТИ. Именно так, с до-
бавлением желатина, го-

товят похожее на холодец 
блюдо – заливное. Оно, как 

правило, состоит из из-
мельченного мяса и ово-
щей, которые заливают-

ся растворенным в бу-
льоне желатином.

 
С ЧЕМ ДРУЖИТ 

ХОЛОДЕЦ?
Холодец традиционно едят с острыми припра-

вами, горчицей и хреном. Также можно по-
дать к нему кисло-сладкие соусы, предна-
значенные для мясных блюд: клюквенный, 

брусничный, черничный, сливовый, кизиловый.

ВАЖНЫЕ ПРАВИЛА 
ПРИГОТОВЛЕНИЯ 

ВКУСНОГО БЛЮДА

1 Чтобы бульон у холодца 
был прозрачным, а сам 

холодец более полезным, 
важно хорошо промыть мя-
со, кости (все, из чего вы 
его готовите), залить во-
дой, довести до кипения и 
первый бульон слить. За-
тем промыть мясные про-
дукты еще раз, залить во-

дой вновь и варить на мед-
ленном огне 6–9 часов, не 

давая бурно кипеть.

2 Солить холодец нужно в 
конце приготовления (за 

час до конца варки).

3 Чтобы увеличить пользу, улуч-
шить вкус и уменьшить кало-

рийность блюда, можно добавить в него овощи 
(морковь, лук, сельдерей, чес-
нок), а также специи (черный 
перец, лавровый лист). 

4 Бульон необходимо тща-
тельно процедить, акку-

ратно отделить от костей мясо, 
а затем охладить не менее 
2–3 часов, дав холодцу хоро-
шо застыть.

НАСТОЯЩИЙ 
ХОЛОДЕЦ –  
С ЖЕЛАТИНОМ 
ИЛИ БЕЗ?
Безусловно, классический 

холодец готовится без до-
полнительного добавления 
желатина и застывает, бла-
годаря натуральному жид-
кому концентрированно-
му растворимому коллаге-
ну, который вываривается 
из мясных продуктов при 
приготовлении. Но если 
вдруг холодец плохо засты-
вает, можно добавить жела-
тин, на состав и вкус это прак-
тически не повлияет. 

СКОРОВАРКА В ПОМОЩЬ! 
Прекрасный холодец за более короткое время мож-

но сварить в мультиварке или мультиварке-скороварке. В 
скороварке он будет го-

тов буквально за 1,5 
часа. Многие хозяй-
ки подтверждают, 
что с этими кухон-
ными помощницами 
бульон холодца по-
лучается более про-
зрачный, и не нужно 
снимать пену.

Елена Васина

МЯСНОЙ СТУДЕНЬ     ЕСТЬ ДЛЯ ПОЛЬЗЫ БУДЕМ!
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Юля старательно выводила голубым фломастером 
звёзды на колпаке звездочёта. от усердия даже 

язык высунула. я залюбовалась дочкой. Завитка-
ми её разлохматившихся волос, ямочками на ще-
ках, пушистыми ресницами и искорками усердия 

и азарта в её карих глазах. Юлька была копией 
отца… Хоть андрей ей родным отцом и не был. 
но тот, кто видел, как эти двое деловито выша-

гивают по парку, взявшись за руки, ни за что бы не 
усомнился в том, что они родные. 

Гламуром 
по серым 
будням 
Андрей – красавец, ин-

теллектуал, да и просто за-
мечательный, добрый чело-
век – появился в моей жизни 
два года назад. И ровно год, 
как мы женаты. Если честно, 
я и не мечтала, что мне мо-
жет так повезти. После бо-
лезненного развода, когда я 
вынуждена была зализывать 
раны и искать пути выжива-
ния, такой человек рядом 
оказался настоящим спасе-
нием, подарком небес, моим 
счастливым билетом. 

– Юль, – муж подсел к 
дочке и внимательно изу-
чил ее рисунок, – а почему 
у твоего волшебника борода 
розовая? Сможет ли он с та-
кой бородой считать звезды 
и творить волшебство? 

– Папочка, ну конечно! – 
дочь развела ручки в сто-
роны и посмотрела недо-

уменно на своего 
непонятливого родителя. – 
Просто это девочковый звез-
дочет. Он считает только те 
звезды, у которых девочко-
вые имена, и наколдовывает 
розовых кроликов и едино-
рогов для принцесс. Ну, это 
такой специальный волшеб-
ник.  

– А, ну если девочковый! – 
сдался отец и пододвинул 
дочке блестки и клей. 

Они часто что-то вместе 
мастерили. Иногда, вот как 
сейчас, папа помогал доч-
ке ударить гламуром по се-
рым будням. А бывало, что 
они вместе чем-то стучали 
в папиной мастерской, что-
то там жужжало и свистело. 
А меня обдавало холодом, 
когда я видела молоток или 
плоскогубцы в маленьких 
Юлькиных ручках. Но па-
па просил не мешать зани-
маться эстетическим воспи-
танием дочери, и я не лезла 
в их дела. Пока обходилось 
без эксцессов, и я молилась, 

чтобы удача и дальше была 
на нашей стороне.  

светкина 
авантюра 
В тот день в гости к нам за-
скочила Светка, давняя моя 

подружка. Принесла шо-
коладный торт и двухли-
тровую пачку сока. 

– Чтобы сплетничать было 
веселее, – вручила она мне 
гостинцы. 

Юля с папой засели в ком-
нате ваять очередной ше-
девр живописного искус-
ства, а я поставила на плиту 
чайник и насыпала в ракови-
ну горку картошки. Торт тор-
том, но хотелось чего-то по-
существеннее к ужину. 

– Жарить будешь? – дело-
вито поинтересовалась под-
руга. 

– Угу, – откликнулась я от 
раковины, – и салатик напи-
лим сейчас свеженький. 

– То есть мясом Андрея ты 
не балуешь? 

– Бывает, – хихикнула я, – 
вчера котлетки были. 

– Мужику мясо каждый 
день надо. А у тебя мужик 
ого-го. Глаз да глаз. А то най-
дется кто похозяйственнее 
да понаглее и уведет. Ты 
смотри, Ольга, мужиков кар-
тошкой да салатом не про-
кормишь. Знаешь, что, дуй-ка  
ты в магазин за курицей. А я 

пока картошку дочищу. Сей-
час мы с тобой нормальный 
ужин замутим. 

Спохватилась я уже на ули-
це. И как это Светке удалось 
меня подбить на «куриную» 
авантюру? Курица-то у меня 
дома есть и полуфабрика-
ты в морозилке. Ну да лад-
но, молока куплю. Все равно 
с утра бежать. 

Вернулась я минут через 
двадцать. Дверь мне открыл 
взъерошенный муж. 

– А Светка где? – удиви-
лась я, пройдя на пустую 
кухню.

– Я ее это, – замялся Ан-
дрей, – выставил я ее за 
дверь с тортом на пару. 

– Что? – изумленно воз-
зрилась я на супруга.

– Да она…, – муж снова за-
мялся, – липла, короче. Ну, я 
и не выдержал. Отправил 
восвояси. Не приглашай ее 
больше. 

Я опешила. Светка? Мы же 
только недавно обсуждали 
ее нового ухажера. Какой-
то там бизнесмен или бан-
кир. Она так радовалась. А 
тут такое. 

всё изменилось 
А через неделю Андрей 

впервые задержался на ра-
боте. Я тогда еще пошутила, 
мол, не со Светой ли гуляли? 
На что муж взвился и попро-

Сквозь тернии
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сил меня не говорить ни о 
какой Светке вслух. 

Потихонечку история эта 
перестала волновать, эмо-
ции стерлись и притупились. 
Но беспокоил муж. Он стал 
дерганным, часто злился, пе-
рестал играть с Юлей. Вре-
мя от времени придирался 
к еде, беспорядку в кварти-
ре. Андрея будто подменили. 

– Ну что ты вечно в этом 
халате по дому шастаешь? – 
упрекнул он меня как-то. – 
Тебе же еще и тридцати нет, 
а уже как бабка. 

Я обиделась, надула гу-
бы, но на следующий день 
встречала мужа с работы в 
симпатичном трикотажном 
костюмчике и при макияже. 

– Намалевалась, как кук-
ла, – поджал губы муж, – со-
бралась куда? 

Ночью я обильно поли-
вала слезами подушку и 
молилась, чтобы все верну-
лось на круги своя. 

Ходит тут 
ко мне один 
– Ну, что, подружка, как 

твоя семейная жизнь? – 
Светка щебетала в трубку, 
будто мы не ссорились. – 
Как муж? Любит? Балует?

– Нормально семейная 
жизнь, – огрызнулась я, – 
тебя это почему так волну-
ет? Своей не хватает?

– Ну, почему же? Хвата-
ет. Ходит тут ко мне один. 
Любитель вкусно покушать. 
Ничего так, хороший мужик. 
Работящий. Вот думаю, себе 
оставить или жене отдать? 

– А я тут причем? К тебе 
ходит, ты с ним и разбирай-

ся, – 
рыкну-

ла я в сердцах и хотела было 
положить трубку. 

– Да твой ходит-то, – спо-
койно ответила Света. – И 
ответственный какой. Каж-
дый день с подарком. Тебе-
то носит? Или на двоих не 
заработал?

Меня прошиб холодный 
пот. Не может быть. Я не ве-
рю. Только не Андрей.

Я тебе верю 
– Да кому ты веришь? – 

муж взбеленился на мой 
прямой вопрос. – Я бы на 
эту твою Светку и не посмо-
трел даже. Ты лучше подруг 
выбирай тщательнее, чтобы 
потом не получать от них та-
кие вот сюрпризы.

– Да, но ты изменился. 
Ты стал другим. Андрей, ты 
злишься на меня все вре-
мя. – Я с тоской посмотрела 
на мужа. 

– Да ты тут ни при чем, это 
все я. Ты меня прости, лап. Я 
тут в больничке был. Короче, 
не будет у нас больше деток, 
кроме Юли. Я в детстве паро-
титом болел, думал, пронес-
ло. А вот обследовался. Нет, 
не пронесло. Бесплоден я. 

Я подлетела к Андрею и 
повисла у него на шее. Мно-
го хотелось сказать, утешить, 
прижать. Но все было понят-
но и без слов. Нам всегда все 
было понятно без слов. 

«Все будет хорошо», – го-
ворили мои глаза. «Я тебе ве-
рю», – отвечали его. 

Ольга

Ничто не усиливает любовь так, как 
неодолимые препятствия.  

Лопе де Вега
к счастью 
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МУЖСКОЕ И ЖЕНСКОЕ ЗДОРОВЬЕ

Что это за напасть и как её избе-
жать, нам расскажет травматолог, 
ортопед и хирург, член союза  
реабилитологов России Михаил 

ЕВДОКИМОВ, г. Москва.   
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ЗНАКОМИМСЯ  
С НЕДРУГОМ 
– Михаил Анатольевич, 
расскажите, что же та-
кое подногтевой экзо-
стоз? 
– Это опухолеподобное 

заболевание, возникающее 
на кончике ногтевой фалан-
ги пальца. Состоит такое но-
вообразование из костно-
хрящевой ткани. Большие 
пальцы стоп наиболее ча-
сто подвержены этому неду-
гу, но и на руках вполне мо-
гут быть схожие проблемы.

– Как заболевание про-
являет себя, каковы его 
симптомы?
– Самым главным симпто-

мом является увеличение 
кончика ногтевой фалан-
ги, вызванное ростом об-
разования. Кончик пальца 
начинает равномерно уве-
личиваться и выпячивать-
ся вверх. Такие изменения 
приводят к тому, что ногте-
вая пластина не может ра-
сти как обычно и начинает 
отрываться от ложа и впи-
ваться в измененный валик. 
Через некоторое время пла-
стина замедляет свой рост и 

Подногтевой экзостоз – крайне неприятная 
опухоль, которая развивается под ногтевым ло-
жем. К счастью, доброкачественная. Это забо-
левание может значительно ухудшать качество 
жизни людей, с ним столкнувшихся. 

перестает врастать, а потом 
и вовсе перестает отрас-
тать. Ноготь начинает расти 
в толщину и меняет свой 
цвет. Также из-за травмати-
зации ложа он легко отры-
вается и может вовсе отой-
ти от кожи. В запущенных 
ситуациях появляется силь-
ная боль.

НЕ ДАЁМ СЕБЯ 
ЗАПУТАТЬ 
– Что поможет нам не 
перепутать экзостоз с 
грибком и другими забо-
леваниями с похожими 
симптомами? 
– Для точной постанов-

ки диагноза необходимо 
обратиться к травматоло-
гу с опытом работы именно 
с проблемами пальцев, так 
как большинство специа-
лизируются на общих трав-
мах и могут не обратить 
внимание на нюансы. Что-
бы ничего не перепутать и 
подобрать верное лечение, 
нужно пройти професси-
ональное обследование у 
специалиста. Сначала сда-
ется часть ногтя на микро-
скопию, это позволяет нам 
подтвердить или опровер-

гнуть грибковую инфекцию. 
Далее, если грибок не под-
твердился, то выполняет-
ся рентгенография пальца 
стопы, тогда уже мы можем 
поставить точный диагноз и 
приступить к лечению. 

УЗНАЁМ 
ПОДНОГОТНУЮ 
– Откуда вообще берется 
эта болезнь, какие могут 
быть причины?

– Основной причиной по-
явления данного заболева-
ния являются травмы. Са-
мое коварное то, что даже 
несильной, но постоянной 
травматизации в течение 
года более чем достаточ-
но, чтобы спровоцировать 
развитие этого состояния. 
Усугубляет и ускоряет раз-
витие экзостоза отсутствие 
ногтевой пластины, если, 
например, ее вырвали или 

ВЫБИРАЕМ С УМОМ 

? Как правильно подбирать обувь, чтобы не стол-
кнуться с этой проблемой? И какой должна 
быть обувь, если проблема уже наличествует? 

– Вариант первый: 
приобрета-

ем стопо-
мер. Стоит 
он порядка 

700 рублей. Это 
линейка, с ней не 

ПОДНОГТЕВОЙ ЭКЗОСТОЗ: КАК       ВЫЯВИТЬ И НЕЙТРАЛИЗОВАТЬ
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Сегодня мы уз-
нали немного больше 

о таком коварном заболева-
нии, как подногтевой экзостоз, 

главное, что мы поняли – не нужно 
бояться похода к специалисту, насто-
ящий профессионал сможет помочь 
даже в самых запущенных случаях 
и вернуть все краски жизни. Будьте 

здоровы! 

МУЖСКОЕ И ЖЕНСКОЕ ЗДОРОВЬЕ

пациент отдавил ногтевую 
пластину обувью так, что 
она отпала. Для того что-
бы избежать этих проблем, 
стоит, в частности, очень 
ответственно подходить к 
подбору обуви и чулочно-
носочных изделий.

ИЗБАВЛЯЕМСЯ 
РАЗ И  
НАВСЕГДА 
– Как не запустить забо-
левание? Когда обращать-
ся к врачу? 
– Чем раньше вы обра-

титесь к специалисту при 
обнаружившихся пробле-
мах с ногтевой пластиной 
и стопой в целом и начнете 
получать грамотное лече-
ние, тем лучше. Чтобы из-
бежать усугубления ситуа-
ции, необходимо посещать 
специалистов-подологов, 
они владеют техниками 
консервативного (доопе-
рационного) ведения де-
формированных ногтей и 
на ранних этапах помогут 
избежать встречи с хирур-
гом. 

– Как лечат подногтевой 
экзостоз? К чему стоит 
быть готовым? 

– К операции. На сегод-
няшний день, к сожалению, 
консервативно вылечить 
это заболевание практиче-
ски невозможно. Существу-
ют безоперационные мето-
ды лечения заболевания, 
но они применимы только 
к пациентам с экзостозом 
ранней стадии, когда опу-
холь еще не определяется 
рентгеном. Да и то, скорее, 
снимают симптомы. Ведь 
костно-хрящевое разраста-
ние никуда само по себе не 
исчезнет. Так что рано или 
поздно приходится прибе-
гать к оперативному вме-
шательству. 

На настоящий момент су-
ществует два основных на-
правления лечения экзо-
стоза хирургическим пу-
тем: закрытый способ 
(через прокол) и 
открытый спо-
соб, то есть 
разрез. Ка-
кой метод 
п о д о й д е т 
именно в 
к а ж д о м 
к о н к р е т -
ном случае, 
решает хи-

рург. Но до операции дол-
жен быть, как минимум, ме-
сяц подготовки. Пациенту 
установят коррекционные 
системы на ногти и будут 
выполнять поэтапные об-
работки стопы, назначат 
специальные капли и рас-
скажут о правильном до-
машнем уходе. Сроки, за 
которые ногтевая пластина 
придет в норму, могут раз-
ниться от полугода до по-
лутора лет. Все зависит от 
состояния организма в 
целом и пальца в частно-
сти на момент операции.

– Как быстрее вос-
становиться после 
операции по удале-
нию подногтевого 
экзостоза?

– В этот вопросе крайне 
важен контакт с хирургом 
и подологом. Необходи-
мо выполнять все рекомен-
дации, и тогда реабилита-
ция пройдет легко и бес-
проблемно. Я нахожусь на 
связи со своими пациента-
ми до полугода после опе-
рации и лично контролирую 

ход реабилита-
ции и отрас-

тания ног-
тевой пла-
стины.

Анна  
Ерёмина

получится спорить, как с врачом или подологом. Вста-
ем и выпрямляемся ровно с опорой на измеряемую но-
гу. Фиксируем результат на линейке-стопомере. При-
обретаем обувь строго в соответствии с размером. Ес-
ли пользуетесь ортопедическими стельками, то и вовсе 
добавляем полразмера к полученной на стопомере 
цифре. 

Вариант второй: берем лист формата А4, вста-
ем прямо, с опорой на две ноги, ноги на ширине плеч. 
Просим другого человека обвести форму стопы. Выни-
маем стельку из своей обуви и накладываем на рису-
нок сверху, если стельки не вынимаются, ставим подо-
швой на рисунок сверху в нашу обувь. Если стелька из 

обуви совпадает с контуром вашей стопы или несильно 
больше его, то все хорошо. Если больше или, что скорее, 
меньше, идем с нашим рисунком в магазин обуви и под-
бираем новые ботинки или туфельки так, чтобы все по-
дошло.

Есть еще дедовский способ определения размера 
носков по руке. Рука сжимается в кулак, и носок (от но-
са до пятки) оборачивается вокруг кулака. Если сходит-
ся, то размер правильный. Дело в том, что размер, напи-
санный на носках, может не соответствовать реальному. 
К тому же хлопчатобумажные носки могут вытягивать-
ся, и носок будет болтаться. В этом случае я рекомендую 
брать носки на размер меньше.

КАК       ВЫЯВИТЬ И НЕЙТРАЛИЗОВАТЬ
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лечим душу

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

Мифы о крещенской воде
В праздник Крещения совершается церковное освящение 

воды в водоемах. Воду берут с собой и используют ее бла-
годатную силу в течение года. Но бытует немало суеверий, 
на некоторые из них мы решили обратить ваше внимание.

Миф 1. Кто окунется на Крещение в про-
рубь, тот смоет все грехи.

Купание в проруби (иордани) не является церковным та-
инством. Это народная традиция празднования Крещения 
Господня, которая не является обязательной. Когда чело-
век с верой погружается в купель, это в том числе приносит 
ему очищение от грехов, но человек об этом точно не знает. 
Когда мы молимся, чтобы Господь простил грехи, то Господь 
прощает. Но сказать точно, сколько нужно поста, молитвы, 
дел благочестия для прощения, нельзя. В грехах нужно по-
каяться священнику, чтобы он засвидетельствовал: «Прощаю 
и разрешаю или не прощаю и не разрешаю». Потому что Сам 
Христос дал Церкви власть это делать: «Кому простите гре-
хи, тому простятся, кому оставите, на том останутся».  

Важно! Если вы решили окунуться в воду на Крещенье, 
обязательно посоветуйтесь с врачом. Заходить в воду 
следует постепенно. По православной традиции можно 
окунуться три раза, перекрестившись. 

Миф 2. Можно на Крещение самому освя-
тить воду серебряным крестом.

Вода на Крещение освящается благодатью Самого Спасите-
ля по молитвам священнослужителей. Святитель Иоанн Зла-
тоуст писал, что «Христос крестился и освятил естество вод». 
Поэтому самому никаких действий производить не стоит.

Миф 3. Если смешать крещенскую воду, 
взятую в трех (семи) храмах, или добавить 
прошлогоднюю (позапрошлогоднюю и т.д.), то 
вода настоится, и станет «сильнее» благодать.

Вся вода в дни Крещения (18 и 19 января) во всех право-
славных храмах и во все годы освящается Благодатью Свя-
того Духа одинаково. И от смешивания не станет «сильнее».

события богоявления
Иоанн Креститель, по Божиему откровению узнав в Хри-

сте Мессию («Помазанник Божий» по-гречески «Христос», а 
по-еврейски «Мессия»), воскликнул: «Мне надобно крестить-
ся от Тебя». Конечно, Спаситель, безгрешный по Своей при-
роде, не имел надобности в духовном очищении, но насто-
ял провести и над ним обряд крещения: «ибо так надлежит 
нам исполнить всякую правду». Христос в Своем крещении 
берет на себя наши грехи и этим исполняет правду Божию. 
Мы этого не заслужили, но Бог за нас, которые сами не в си-
лах спастись. Он отдает Своего Сына, Который берет в таин-
стве все наши грехи на Себя и устанавливает таинство Кре-
щения, чтобы мы через Его Крещение имели возможность 
оставления грехов.

Когда Иисус Христос входил в воды 
Иордана, Святой Дух в облике голу-
бя спустился ему на голову и раздал-
ся глас Бога Отца («Сей есть Сын мой 
возлюбленный, в Котором Мое благо-
воление»), указавший Иоанну и при-
сутствующему народу, что перед ни-
ми будущий Спаситель для всего че-
ловечества. Иоанн Креститель после 
Крещения подтвердил: «Вот Агнец 
Божий, Который берет на Себя грехи 
всего мира!». С этого дня Иисус Хри-
стос начал свою Евангельскую пропо-
ведь, явился миру, стал «явным» для 
всех людей. Поэтому есть и второе 
название праздника – Богоявление.

встречаеМ праздник: 
Крещение 

Господне
ежегодно, 19 января, православные хри-
стиане отмечают двунадесятый великий празд-
ник Крещение Господне – Богоявление. В этот 
день мы вспоминаем библейское событие, прои-
зошедшее на реке иордан недалеко от Вифании, 
где тридцатилетнего иисуса Христа ждал пророк 
иоанн Предтеча (Креститель), чтобы провести 
обряд крещения по указанию Божьему.

Через Крещение … образуется и 
совершается человек Христов, земное 
прелагается в дух и воссозидается.  

Святитель Григорий Богослов
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КаК было на Руси
Высушенные травы (душицу, черемуху, соцветия тысяче-

листника, ветки можжевельника) собирали в сухие букетики 
и развешивали в доме, чтобы целебные ароматы этих расте-
ний уничтожали болезнетворные бактерии, снимали напряже-
ние и головную боль. 

Также в спальнях раскладывали ароматные подушечки и по-
лотняные мешочки с высушенными травами – сельдереем, ро-
машкой, хвойными веточками, монардой. Кстати, монарда яв-
ляется одним из чемпионов по бактерицидным свойствам сре-
ди других растений.

С помощью отваров ароматных трав проводили и дезинфек-
цию помещений. Тысячелистник, полынь, хвою, березовые ли-
стья заваривали ки-
пятком, настаивали и 
этой ароматной водой 
протирали мебель и 
мыли полы. 

МудРость веКов
Собственно, о том, что эфирные масла – ценней-

ший продукт, получаемый из растений, и они являют-
ся средоточием жизненной силы, иммунитета растений 
и их энергетическим «сердцем», люди знали 
и в древности. В Древнем Египте, Индии 
и Китае эфирные масла считались свя-
щенными веществами, их использовали и 
для врачевания, и для мумифицирования, 
бальзамирования, и для усиления воздей-
ствия на психику с целью постижения духов-
ного мира. Ароматы ладана, мирры и ке-
дра – были самыми распространенными и 
использовались повсеместно.

КаК это было

лечение ароматами уходит своими корнями в глубокую древ-
ность. В старину наши предки знали множество секретов лече-
ния ароматами целебных трав, ведали секреты о бактерицидных 
свойствах многих растений, запах которых убивает микробов и 
очищает воздух в помещении.

Кто и когда 
пРидуМал лечиться 
аРоМатаМи

Кстати
С 1980-х годов получило развитие 
новое научное направление – аро-
макология, то есть наука о том, как 

ароматы влияют на физиоло-
гию и здоровье человека.

Елена Васина

«ЗаКонодатели» 
аРоМатеРапии
Наши предки, конечно же, не 

знали и не использовали такое 
слово, как «ароматерапия». Тер-
мин этот появился гораздо поз-
же, в первой половине ХХ века. 
Считается, что его появлением 
мы обязаны французскому врачу 
Рене-Морису Гаттерфоссе, кото-
рый много лет посвятил изучению 
эфирных масел растений. Но кни-
гу по ароматерапии написал лишь 
после того, как, пострадав при по-
жаре, смог вылечить ожоги с помо-
щью эфирного масла лаванды, ко-
торое, как выяснилось, обладает 
выраженными антисептическими 
и ранозаживляющими свойствами. 

Во французском издании «Со-
временная парфюмерия» Гаттер-
фоссе вел рубрику «Ароматера-
пия», где публиковал материалы 
своей еще неизданной книги. В 
оте чественной науке термин «аро-
матерапия» долго не приживался, 
и, говоря о биологической актив-
ности эфирных масел, российские 
ученые чаще использовали термин 
«фитонциды», что отражало суть 
учения о пользе веществ, получа-
емых из лекарственных растений.

Говоря о внедрении в науку зна-
ний об эфирных маслах, нельзя за-
бывать и о Роберте Кохе, который 
еще в XIX веке обнаружил проти-
вовирусные свойства эфирного 
масла лимона и его способность 
уничтожать возбудителей тубер-
кулеза и сибирской язвы. Уже тог-
да было выявлено удивительное 
влияние эфирных масел на чело-
веческий организм: они действуют 
мягко, убивая вредные микробы, 
но при этом не угнетают иммун-

ную систему, а только укрепля-
ют и оздоравливают организм. 

Еще Гип-
пократ 
рекомендо-
вал своим 
современни-
кам арома-
тические 
ванны для 
общего са-
мочувствия 
и профилак-
тики все-
возможных 
недугов.

В 100 году н. э. зна-
менитый философ 
Диоскорид упоминал 
ароматические масла 
в своих произведени-
ях, например, карда-
мон, корицу, мирру, 
базилик, фенхель, ла-
дан, можжевельник, 
сосну, розу, розмарин 
и тимьян.Э
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здоровье на тарелке

Ольга Бельская

П
о

ле
зная хитрость

впереди ещё минимум два месяца стужи, но мы не уныва-
ем. ведь вместе с нашими читателями вывели формулу ра-
достной зимовки: грамотно одеваться, много улыбаться и 
правильно питаться. И сегодня мы поговорим об идеальном 
старте зимнего дня – согревающих кашах, которые пора-
дуют вкусовые рецепторы, помогут не замерзнуть и сохра-
нить хорошую фигуру.

термогенная еда
Теплообразование происходит за счет сжигания калорий 

при переваривании пищи. В общем-то, любой съедобный 
продукт так или иначе имеет термогенные свойства. Однако 
к пище в зимний период предъявляются особые требования 
по части образования тепла в организме – оно должно вы-
рабатываться в течение длительного времени. Такими свой-
ствами обладают белковые продукты в компании клетчатки 
и сложные углеводы. Поэтому начать утро лучше всего с ка-
ши. Этот вариант сложных углеводов мягко пробудит пище-
варительную систему и запустит метаболизм, а долгое пе-
реваривание поможет дождаться обеда в хорошем настро-
ении, с теплым носом и ладошками.

Усилим вкУс и ПользУ
Если правильно приготовить кашу и дополнить ее гар-

моничными добавками, то и без того мощный потенци-
ал блюда повысится многократно.

Крупу следует промыть прохладной водой, а пшен-
ную – почти горячей. Далее у нас два варианта: залить 
водой или молочным продуктом на ночь либо отварить 
крупу в воде или в молоке. Первый способ считается 
очень полезным, сберегающим максимальное количество 
витаминов, однако подходит не для всех круп (например, 
перловку так не приготовить). А вот традиционная варка 
с последующим упариванием 10–15 минут под крышкой 
порадует приверженцев традиционной кухни. Что каса-
ется выбора – на воде или на молоке – стоит ориентиро-
ваться на необходимость придерживаться диеты. 

Обогатить рацион питательными веществами и пре-
вратить кашу в блюдо почти высокой кухни можно с по-
мощью добавок. Важно только правильно выбрать ком-
поненты:• с гречкой, перловкой, пшеничкой лучше всего соче-

тается мясо, грибы, вареное яйцо, тушеные 
крахмалистые овощи, а исключитель-

но для гречневой каши идеально 
подходит творог и сметана;• лучшими компаньонами 

для овсянки станут ягоды, 
фрукты, сухофрукты, мед и 
орехи;• пшенка, ячка, кукуруз-
ная крупа лучше всего рас-
кроются в компании ярких 

овощей, меда, «сладких» 
специй - корицы, кардамона, 

мускатного ореха.

горячие микроэлементы
У пищеварительной системы, которая отвечает за основ-

ные процессы термогенеза, есть очень важный сообщник – 
это кровеносная система. И если по части кровообращения 
имеются проблемы, то даже самые горячительные продук-
ты – такие как имбирь и острый перец – не помогут комфор-
тно существовать зимой. Но и здесь на помощь придут все 
те же каши – ведь в них, помимо теплоемких сложных угле-
водов, есть и важные микроэлементы, работающие на укре-
пление сосудов и налаживание хорошего кровообращения. 
Калий, магний, железо – вот те самые аккумуляторы для на-
шей внутренней «батареи».

Крупы-помощники  
для кровеносной системы:

200-граммовая порция каши содержит около 
10–15% суточной нормы магния и калия, порядка 
25–30% нормы железа и треть дневной потребно-
сти в углеводах.

С холодами СправимСя –

Крупа Магний, 
мг

Калий,  
мг

Железо,  
мг

Овсяная 116 362 3,92

Гречневая 200 380 6,65

Пшенная 83 211 2,7

Ячневая 96 160 1,81

Кукурузная 36 147 2,69

Пшеничная 122 211 3,4

Перловая 46,7 172 2,5

Ода специям 
Привычные смеси специй, та-

кие как хмели-сунели, смесь кав-
казских трав, приправа для супа, заме-

чательно обогатят вкус привычной каши. 
То же можно сказать и о более изысканных 
специях типа карри, имбиря, корицы. Сле-
дует только помнить – после трапезы с до-
бавлением разогревающих приправ не 

рекомендуется сразу вы-
ходить на холод, чтобы 

не простудиться.
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С нашими замечательными неравнодушными читателями и кашу 
сваришь, и пальчики оближешь! Спасибо вам, что щедро делитесь прекрасными до-
машними рецептами и своим кулинарным вдохновением.

Овсянка «Зимнее утрО»
Ингредиенты на 4 порции:
• 1 стакан крупных овсяных хлопьев  • 2 ста-
кана воды  • 1 стакан молока  • 1 ст. лож-
ка сливочного масла  • 1 ст. ложка меда  
• 1/2 ч. ложки соли  • 5–6 фиников  • 5–6 шт. 
чернослива  • по щепотке молотой корицы, 
имбиря, кардамона

В кастрюле на среднем огне разогреть сли-
вочное масло. Выложить овсянку и обжарить ее, 

постоянно помешивая, примерно 1–2 минуты. До-
бавить воду, молоко, соль, перемешать. Довести до ки-

пения и варить на тихом огне 5 минут, помешивая. Затем до-
бавить рубленые сухофрукты, мед, варить еще 5–10 минут 
до загустения.

Елена Фоломеева, г. Егорьевск

картОфель, фарширОванный гречкОй
Ингредиенты на 4 порции:
• 8 шт. картофеля  • 1 стакан готовой гречне-
вой каши  • 1 шт. лука репчатого  • 1 шт. моркови  
• 4 ст. ложки масла растительного  • 2 зубчика чес-
нока  • 1 ч. ложка хмели-сунели  • соль по вкусу

Отварить картофель в мундире почти до готовности. 
Лук измельчить, морковь натереть на мелкой терке. Об-
жарить овощи до мягкости на половине масла. Смешать с 
гречневой кашей, добавить соль и хмели-сунели. Картофель 
очистить и чайной ложкой выбрать сердцевину. В получившееся углубление по-
ложить гречневый фарш. Уложить фаршированную картошку на противень на 
пекарскую бумагу или фольгу. Посыпать рубленым чесноком и полить маслом. 
Запечь в духовке при 200˚С около 25 минут.

Ирина Горинова, г. Москва

ПерлОвая каша 
с ОвОщами

Ингредиенты на 4 порции:
• 1 стакан перловки  • 5 стаканов 
воды  • 1 шт. моркови  • 2 шт. лука 
репчатого  • 2 помидора  • неболь-
шой пучок зелени  • 3 ст. ложки мас-
ла подсолнечного  • соль по вкусу

Промыть крупу в нескольких во-
дах. Довести до кипения 3 стакана 
воды, всыпать крупу, кипятить 10 
минут на среднем огне, затем от-
кинуть перловку на дуршлаг. Вски-
пятить  2  стакана  воды,  посолить, 
всыпать перловку, накрыть крыш-
кой и варить на тихом огне, пока 
не  впитается  вода.  Овощи  наре-
зать,  слегка  обжарить  на  расти-
тельном масле и тушить 10 ми-
нут  под  крышкой.  Добавить  к 
овощам  готовую  перловку  и 
измельченную зелень, переме-
шать и потушить еще 5 минут. 

Ольга Титова, Ленинградская обл.

Пшёнка с бекОнОм в духОвке
Ингредиенты на 4 порции:

• 1 стакан пшена  • 3 стакана воды  • 200 г бекона  • 1 шт. лука репча-
того  • 200 г тыквы  • 2 ст. ложки масла растительного  • соль, специи по вкусу

Пшено промыть до прозрачной воды, залить 1 стаканом воды на полчаса. Тыкву очи-
стить, нарезать небольшим кубиком, бекон и лук мелко порезать. Бекон с луком об-
жарить на среднем огне до румяности лука. Выложить тыкву и обжаренные ингреди-
енты в казанок. С пшена слить воду, переложить в казанок, залить 2 стаканами воды, 
добавить соль и приправы, например, хмели-сунели. Закрыть казанок фольгой и по-

ставить в духовку, разогретую до 180°С, на час. Готовую кашу перемешать, оста-
вить на 10–15 минут настояться и можно подавать. 

Галина Тимофеевна Л., Новосибирская обл.

рецепты

когда каша сварится

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
350 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
110 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
128 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
112 ккал
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логические загадки
1  Как превратить красную ягодку в жи-

лище?

2  Как превратить выступление в зар-
плату?

3  У вас есть карандаш, линейка, циркуль 
и ластик. С чего вы начнете, чтобы на-

рисовать на листе А4 окружность диаметром 8,3 см?

найдите  5  отличий

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»: снежинка внизу слева, цвет ромбиков 
на шарике слева, рисунок на синем шарике, бант на игрушке справа, 
лапки у енота. Логические загадки: 1. Убрать из слова «земляника» 
букву И – получится «землянка». 2. Убрать из слова «доклад» букву Д – 
получится «оклад». 3. С поиска листа А4.

ответы
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оВЕН  20 марта — 19 апреля
Овнам пора научиться замечать красоту 
окружающего мира. Чтобы здоровье не 

подвело в самый неподходящий момент, не стоит 
вести сидячий образ жизни и есть много сладкого.
13 января – полезны шиповник и облепиха 
16, 20 января – избегайте переохлаждения  
23, 24 января – не пренебрегайте здоровьем зубов

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Тельцы, предстоящий период будет 
благоприятен для воплощения ваших 

планов. Укрепляйте иммунитет, отлично подой-
дут длительные прогулки и контрастный душ.
13, 14 января – эффективна рефлексотерапия
25 января – пора проверить остроту зрения 
26, 29 января – рекомендуется отказ от соли

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Для Близнецов настает время позитив-
ных перемен. К слову, физическое здо-

ровье будет зависеть от эмоционального состоя-
ния, берегите теплоту семейного общения.
14 января – полезна жирная рыбка 
17, 18 января – хорош массаж шеи и спины
24, 26 января – время долгих прогулок  

рАк  21 июня — 22 июля
Ракам придется в эти дни полагаться 
только на себя. Оставаться здоровым и 

бодрым поможет дробное питание небольшими 
порциями и утренняя зарядка. 
17, 19 января – важно подналечь на клетчатку  
21 января – время полноценного отдыха 
25, 26 января – дни для баньки и бассейна

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Львам будет сопутствовать удача, но не 
стоит полагаться только на нее. Больше 

активности и энтузиазма в вопросах укрепления 
здоровья и налаживания питания. 
14, 17 января – доска Садху очень полезна 
19 января – не стоит налегать на горячее 
24, 25 января – актуален лечебный массаж

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Для Дев звезды приготовили множество 
приятных и не очень сюрпризов, отно-

ситесь ко всему с юмором. Посещение студии тан-
цев избавит от проблем с кровообращением.
13, 19 января – полезно ходить босиком 
20, 25 января – полезны упражнения на пресс
22, 23 января – не рекомендована тесная обувь

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
Энергия Весов будет хлестать через 
край. Найдите ей достойное примене-

ние. Пришло время посетить всех актуальных для 
вас врачей и плотно заняться своим здоровьем.
15, 20 января – полезны дыхательные практики 
16 января – актуальна зарядка перед сном 
26, 14 января – зеленый свет овощным сокам

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
Скорпионы могут позволить себе рас-
слабиться и ни о чем не волноваться, 

достаточно просто делать зарядку и посещать се-
ансы массажа для поддержания формы. 
13, 21 января – рекомендован рыбий жир 
22 января – часовой дневной сон актуален 
26 января – йога поможет расслабиться

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Стрельцам необходимо действовать 
осмотрительно. Старайтесь не задеть 

чувств родных вам людей. Стоит заняться здоро-
вьем ног и всего опорно-двигательного аппарата.
14, 18 января – полезны баклажан и кабачок 
17 января – следите за влажностью воздуха 
23, 25 января – время для диспансеризации 

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
Обаяние Козерогов поможет им свернуть 
горы. Не бойтесь пользоваться своей  

харизмой. Уделите внимание гигиене зрения. Не 
забывайте про витамины и зарядку для глаз. 
14, 23 января – полезны упражнения Кегеля 
19 января – можно посетить баню или сауну
24, 16 января – зеленый чай отлично тонизирует 

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Немного рефлексии Водолеям не по-
вредит. Не тратьте время на грубых и 

непонимающих людей. Растяжка и скручивания 
помогут избавиться от проблем с пищеварением.
15 января – время прогулок по парку 
21, 22 января – пора посетить отоларинголога
25 января – лучше отказаться от мучного 

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Рыбам пора сменить картинку, отдо-
хнуть. Жизнь прекрасна, и вы скоро это 

увидите. Отличная помощь здоровью сейчас – 
избавление от мышечных зажимов.
14, 26 января – важно следить за осанкой 
17 января – в фаворе апельсины
23, 25 января – порадует лыжная прогулка 
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