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17 февраля  
(убывающая Луна в Козероге)
      массаж шейно-воротниковой зоны
      переутомление, жирная еда 
18 февраля  
(убывающая Луна в Водолее)
      упражнения для мелкой моторики 
      крепкий кофе, ссоры с близкими 
19 февраля  
(убывающая Луна в Водолее)
      танцы под хорошую музыку 
      тесные ремни, узкие брюки 
20 февраля  
(Луна в Рыбах, новолуние) 

      поход в салон красоты, вода
      сладкие напитки, каблуки 
21 февраля  
(растущая Луна в Рыбах)
      посещение окулиста, шопинг 
      нагрузка на колени и локти 
22 февраля  
(растущая Луна в Овне)
      чтение хорошей литературы
      стрижка ногтей, красное мясо 

23 февраля  
(растущая луна в Овне) 
      уход за кожей, общий массаж 
      пустые разговоры, гиподинамия 

10 февраля  
(убывающая Луна в Скорпионе) 
      овощные соки, массаж стоп 
      тесная обувь, поднятие тяжестей 
11 февраля  
(убывающая Луна в Скорпионе) 
      посещение стоматолога, баня 
      переохлаждение, недосып 
12 февраля  
(убывающая Луна в Скорпионе) 
      зарядка для позвоночника 
      конфликты с родственниками 
13 февраля (Луна в Скорпионе,  
последняя четверть) 
      контрастный душ, чай с ромашкой 
      просиживание перед телевизором 
14 февраля  
(убывающая Луна в Стрельце) 
      промывание носа, овощи в меню 
      сдоба, слишком быстрая ходьба 

15 февраля  
(убывающая Луна в Стрельце)
      плавание в бассейне, пение
      пасленовые в меню, скручивания 

16 февраля  
(убывающая Луна в Козероге) 
      встречи с друзьями, ягоды 
      алкоголь, русская парилка 

ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

ВАЖНО! 
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ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ

НЕ ТОЛЬКО ДЛЯ РУК 
Вечером, когда я перед сном мажу 

руки питательным кремом, наношу со-
всем небольшое его количество и на 
кончики волос. Так они не секутся да-
же зимой, когда приходится носить шер-
стяные свитера и шапки. 

Анна Носова, г. Орёл 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

ХВОЩ ПОЛЕВОЙ – ПРИЛИВЫ ДОЛОЙ 

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

ПРИ БОЛИ 
ГОЛОВНОЙ 
СУШЕНИЦЫ ПЕЙ 
НАСТОЙ 

Мой рецепт для тех, 
кто часто мучится от 
головных болей. Для 
меня вот вообще ми-
грень стала извечным 
спутником. Хочешь не 
хочешь, приходится 
искать какие-то сред-
ства для облегчения это-
го мучительного состояния. Хотя, по со-
вести сказать, я не искала. Глотала обез- 
боливающие в дни Х, но помогали они 
слабо. И вот как-то мы с подругой ре-
шили съездить на четыре дня в Питер. 
Погулять по Невскому, полюбоваться на 
Исаакий, сходить в Эрмитаж. И в пер-
вый же вечер после насыщенной днев-
ной программы я свалилась с голов-
ной болью. Проглотила две таблетки, 
но боль утихла лишь совсем немного. 
Подруга убежала в аптеку, я думала, она 
какие-то лекарства принесет, а она вер-
нулась с пачкой сушеницы. Сделала мне 
чай и дала выпить. И, о чудо, мне стало 
легче! Я рецепт чудодейственного чая, 
конечно, сразу записала. 1 ч. ложку су-
шеницы залить стаканом кипятка и дать 
постоять под блюдцем 15 минут. Про-
цедить. Довести кипяченой водой до 
первоначального объема. А вот прини-
мать такой настой хорошо бы во вре-
мя еды трижды в день по трети стакана 
и не меньше месяца. Я, собственно, так 
и сделала, когда нашла об этом инфор-
мацию. Головные боли уже не нападают 
на меня так часто, как раньше. Так что 
очень рекомендую сушеницу для избав-
ления от этой напасти. 

Елизавета Черёмушкина, Рязанская обл. 

Наша справка:

Сушеница топяная обладает сосу-
дорасширяющими и гипотензивны-
ми свойствами. Травушка богата фла-
воноидами, дубильными веществами, 
эфирными маслами, аскорбиновой кис-
лотой и витаминами группы В.

Кажется, все мы женщины мораль-
но готовы к тому, что рано или позд-
но «в гости» к нам нагрянет менопа-
уза. Неизбежность в виде климакса 
всегда немного пугает, но на то она 
и неизбежность, что обойти этот пе-
риод никак не получится. Не ска-
жу, что я к нему как-то уж 
очень ответственно го-
товилась. Просто, как 
дама ответственная, 
раз в полгода быва-
ла на осмотре у гине-
колога, сдавала ана-
лизы. Врач назнача-
ла мне витамины, 
препараты, по-
могающие мяг-
ко войти в этот 
период. Да толь-
ко вот у природы 
свои планы на каждо-
го из нас – я не мягко в 
него вошла, а стремительно 
ворвалась, полной ложкой хап-
нув все прелести климакса. Особен-
но рьяно и с каким-то прямо остер-
венелым отчаянием на меня напали 
приливы. Да такие, что пару раз я да-
же теряла сознание и периодически 
была вынуждена пить жаропонижа-
ющие средства, потому что подска-
кивала температура. На поверхности 
лежало решение этой проблемы –  

начать принимать средства заме-
стительной гормональной терапии. 
Да вот только у меня склонность к 
тромбозам, и этот вариант лечения 
исключался совершенно, а витами-
ны что-то не особо в этом деле по-
могали. Выручила свекровь. Правда, 
перед этим я успела здорово опозо-
риться у нее на юбилее, потеряв со-
знание прямо при всем честном на-

роде. Словом, посоветовала 
мне свекровь пить отвар трав. 
Засыпать в эмалированную ка-
стрюльку по 1 ст. ложке сухо-
го сырья хвоща полевого, шал-
фея и корня валерианы, залить 
400 мл кипятка, кастрюльку теп-
ло укутать и дать постоять в те-
чение часа. Принимать трижды в 
день за полчаса до еды по 50–
70 мл. Я очень благодарна све-
крови. Не скажу, что я прямо со-

всем перестала стра-
дать от приливов, но 

они стали более ред-
кими и менее мучительными. 

Вероника Савушкина, г. Москва 

Наша справка 

Сбор из шалфея, корня валерианы 
и хвоща полевого обладает успока-
ивающим, мягким седативным, про-
тивовоспалительным, антиокси-
дантным и эстрогеноподобным дей-
ствием. 
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Поделитесь 
своими советами  

и рецептами! 
sz@kardos.ru 

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

ООО «Издательская группа  
«КАРДОС» 

8 (499) 399 36 78

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ
МЯТА И ПРОПОЛИС С ГАЙМОРИТОМ БОРОЛИСЬ 

У моего деда хронический гайморит. 
Уж лет двадцать пять, наверно. Мы в 
деревне живем, к хорошему врачу по-
пасть – это настоящее приключение. 
Надо в райцентр ехать, а то и в об-
ластную больницу. Раньше по возмож-
ности выбирались, а сейчас возмож-
ностей мало. Дед за руль давно не са-
дится, зрение не то, да и внимания уже 
не хватает, боится. А дети в городе, ну 
не будешь же их каждый раз беспоко-
ить, дергать. Я тут разворчалась по-
стариковски, но, по совести сказать, с 
дедовым гайморитом все не так плохо 
сейчас. Нас как-то одна фельдшер нау-
чила, как можно держать в узде это за-
болевание и не давать ему часто обо-
стряться. Рецепт нам по душе пришел-
ся, тем более что пасека своя имеется, 
а многие целебные травушки я на ого-
роде сажаю. Для приготовления со-
става от гайморита нужно соединить 

ло уже несколько лет. Спа-
сибо фельдшеру. Жалко, на 
пенсию ушла, очень хоро-
шая женщина. 

Полина Романовна Репина, 
Челябинская обл. 

Наша  
справка:

В данном рецепте 
прополис выполняет 

роль борца с пагубной микро-
флорой, а мята снимает отек.

в бутылке из темного стекла 1 ст. лож-
ку мяты перечной (свежих листьев), 20 
г измельченного прополиса и 200 мл 
рафинированного под-
солнечного масла. Бутыл-
ку укупорить и убрать в 
темное теплое место на 
неделю. Каждый день 
встряхивать раза 
2–3. Как только 
снадобье будет го-
тово, следует запастись 
ватой. Я покупаю стериль-
ную, мне так спокойнее. Из ва-
ты скатать жгутики (турунды), на-
мочить их в прополисном масле и 
вставить в ноздри (предваритель-
но высморкаться). Через каждые 1–2 
часа жгутики менять. Можно так хоть 
полдня ходить. Дед мой такие турун-
ды делает по неделе каждые три ме-
сяца. И вот знаете, обострений не бы-
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ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

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

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ
ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ

 

ЛЕГКО ЧИСТИМ 
МИКРОВОЛНОВКУ 
Обычную поролоновую губку нуж-

но хорошенько вымочить в уксусе, 
а затем в течение минуты «варить» 
в микроволновке. Пары уксуса легко 
размягчат остатки пищи на стенах пе-
чи, и ее будет гораздо легче отмыть. 

Любовь Грибова, г. Рязань 

ЖЕНСКИЕ 
ШТУЧКИ:

СИРОП ИЗ ЛИМОННИКА ДЛЯ ГИПОТОНИКА 
Не буду тут долго рассусоливать с 

личными историями. Писатель 
из меня никакой. Пишу и 
мучаюсь, подбирая сло-
ва. Скажу коротко, речь 
в моем письме пойдет 
про лимонник. Я для 
себя это растение от-
крыла, когда после ко-
вида никак в себя не мог-
ла прийти. Сил нет, давление 
падает, ноги не ходят. Жизнь 
серой казалась тогда. О лимоннике 
мне рассказала подруга по перепи-
ске. Она, кстати, тоже «Секреты здо-
ровья» читает и очень любит. Олеч-
ка, привет тебе из Новосибирска со 
страниц любимого журнала! Ничего 
ведь, что я так написала? Мне про-
сто кажется, это здорово, что мож-
но в журнале написать подруге. Ей 
будет приятно. Вы ведь все вре-
мя говорите, что мы друзья с вами. 
Я в это верю. Вот, немножечко вос-
пользовалась дружбой с журналом. 
Но я отвлеклась. Про лимонник хо-
чу много хорошего сказать. Он мне 

помог справиться 
с апатией, 

упадком сил и низким давлением. Я 
для этого готовила сироп, как 
подруга посоветовала. Ягоды 

лимонника растолочь де-
ревянной толкушкой, 
а затем протереть 

через сито. 1 кг саха-
ра проварить с 2 ста-
канами воды до обра-
зования сиропа. Сироп 

смешать с соком из ягод ли-
мончика – 1 часть сиропа на 2 

части сока. Дать жидкости остыть и 
перелить в стерилизованные банки. 
Закрыть крышками и убрать в холо-
дильник. Этот сироп я добавляла по 
1 ч. ложке в чай трижды в день. Со-
всем скоро почувствовала бодрость 
и прилив сил. Теперь у меня в холо-
дильнике всегда есть баночка этого 
сиропа. 

Яна Юшина, г. Москва 

Наша справка: 

Лимонник обладает доказанным 
тонизирующим, адаптогенным, об-
щеукрепляющим действием, стиму-
лирует нервную систему, повышает 
артериальное давление, физическую 
и умственную работоспособность. 

В БОРЬБЕ  
С ДИАБЕТОМ – УХ, 
ПОМОЖЕТ ЛОПУХ 

Диабетики – народ ищущий. Ма-
ло кто из нас ограничивается ис-
ключительно назначенной врачом 
терапией. У каждого в копилоч-
ке найдется пара рецептов народ-
ной медицины, с помощью которых 
удается держать уровень глюкозы 
в рамках оптимальных показате-
лей. Я, если мне будет позволено, 
поделюсь своим открытием, кото-
рое мне помогает прекрасно справ-
ляться с этой задачей – это отвар 
из корней лопуха. 1 ст. ложку из-
мельченного корня лопуха всыпать 
в кастрюлю, налить пол-литра воды, 

дать закипеть, огонь уба-
вить до минимума и то-
мить под крышкой 15 
минут. Затем отвар не-

много остудить и про-
цедить. В течение 
месяца принимать 

это снадобье по 70 
мл трижды в день 
перед основными 
приемами пищи. Я 

принимаю курсами каждые 
три месяца. И вот еще. Ле-

том делаю заправку из лопуха для 
первых блюд. 1 кг свежих, вымы-
тых листьев лопуха пропускаю че-
рез мясорубку вместе со 100 г ща-
веля и 30 г петрушки. Перчу и солю 
на глаз, это дело вкуса. Перемеши-
ваю, укладываю в стерильные ма-
ленькие баночки, укупориваю и 
убираю в холодильник на хране-
ние. Заправку можно добавлять не 
только в супы, но и салаты. 

Юлия Корноухова, г. Солнечногорск 

Наша справка 

Противодиабетические свойства 
лопуху обеспечивают горькие гли-
козиды и полисахарид инулин в со-
ставе. Первые оказывают благо-
творное влияние на метаболизм 
углеводов, второй помигает беспе-
ребойно работать поджелудочной 
железе, улучшая ее инсулинообразу-
ющую функцию. 
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ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ
х  внутренние кровотечения
х  беременность и период лактации
х  заболевания почек и желудочно-
кишечного тракта
х  аллергия на эфирные масла

ОТ ГОЛОВНОЙ БОЛИ
Когда сильно болит голова, то 

жизнь становится не мила, особен-
но если речь идет о мигрени. Тут 
уже пригодятся свежие листики 
растения, нужно немного помять их 
в руках и привязать платком на лоб 
и виски. Такой способ может значи-
тельно улучшить состояние уже че-
рез 15–20 минут.

ПРОТИВ ПЕРХОТИ
Любисток может быть полезным и 

в борьбе с перхотью. Потребуются 
сушеные листья. 5 ст. ложек сырья 
залить 300 мл кипятка и дать насто-
яться 20 минут. Затем в тазике раз-
вести этот настой в 1 литре воды и 
ополоснуть волосы сразу после мы-
тья обычным способом. Эффект мо-
жет появиться уже после 3–4 про-
цедуры.  

ОТ ИЗЛИШНЕЙ 
ПИГМЕНТАЦИИ

От веснушек или 
небольших пиг-

ментных пя-
тен на коже 
может быть 

полезен все 
тот же любисток. 5 

г порошка сушеных ко-
решков залить стака-
ном кипятка, через час 
процедить. Можно смо-

чить ватный диск в растворе и 
приложить к проблемному месту 

на несколько минут. 

ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

СОБЕРЁМ ЛЮБИСТОК –  
ЗАПАСЁМ ЗДОРОВЬЯ впрок впрок 

Анна Ерёмина

ЭКЗОТИЧЕСКАЯ ЭКЗОТИЧЕСКАЯ 
СЛАДОСТЬСЛАДОСТЬ

Мало кто знает, что из корня лю-
бистока можно легко и быстро сде-

лать вкусное и полезное лакомство. 
Свежий корень тщательно промыть и счистить грубую кожи-

цу сверху. Нарезать на кружочки, чем тоньше они будут, тем бо-
лее засахаренной получится сладость. На медленном огне варить эти 

кусочки, пока они не посветлеют. Теперь нужно сварить сироп (8 частей 
сахара и 1 часть воды). Довести сироп до кипения и опустить туда кусочки 

корня любистока. Когда они станут полностью прозрачными, можно вынимать 
и раскладывать на тарелочке для просушки. 

НА ЗАМЕТКУ
Благодаря дубильным ве-

ществам, флавоноидам, 
смолам, крахмалу, сахарам, 

эфирному маслу и анге-
ликовой кислоте в со-
ставе любисток обла-

дает мочегонным, 
желчегонным, седа-

тивным, спазмо-
литическим, боле-
утоляющим, ра-
нозаживляющим 

и противовоспали-
тельным свойствами. 

У этой чудесной трав-
ки есть множество ро-
мантичных 
названий: 
любисток, 
любим-трава, 
приворот-зе-
лье. Как можно 
догадаться, рань-
ше люди верили в её 
магическое влияние 
на амурные 
дела. Любисток 
и по сей день не 
утратил своей по-
пулярности, правда, 
используется уже как 
лекарственное 
сырьё. 

ДЛЯ 
КРЕПКОГО  
СНА
Любисток широко используется лю-

бителями народной медицины для 
улучшения состояния нервной систе-
мы. Настой из корней этого растения 
может помочь справиться с бессон-
ницей, раздражительностью, снизить 
общий уровень тревожности и стрес-
са. Рецепт очень прост: 1 ст. ложку из-
мельченных корней любистока необ-
ходимо залить 250 мл горячей (в иде-
але 90°) водой. Накрыть крышкой и 
дать настоятся в течение 5 часов, за-
тем процедить настой через мелкую 
марлю, и все готово. Настоя получает-
ся как раз на 1 порцию, наилучший эф-
фект может быть достигнут, если пить 
его один раз в день на протяжении ме-
сяца, лучше всего перед сном.

ЕСЛИ 
ЗАМУЧИЛА 

ОДЫШКА 
Если вы стали замечать, что вам 

все труднее подниматься по лест-
нице, и даже небольшая физическая 
нагрузка заставляет сердце биться в 
бешеном ритме, то в качестве до-
полнения к профессионально-
му медицинскому лечению мо-
жет подойти отвар из корней люби-
стока. 50 г сушеных корней залить 
литром кипятка, затем тщательно 
укутать емкость и отправить ее 
в теплое темное место на 12 
часов. После этого прокипя-
тить на медленном огне 10 
минут, процедить. Принимать 
по 100 мл 3 раза в день, пред-
варительно подогревая от-
вар.
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КаК избежать развития тромбоза 
и на КаКие симптомы  

обратить внимание
организм человека устроен мудро: в нём есть множество 
защитных механизмов, чтобы спасти жизнь даже в экс-
тренных условиях. однако в работе этих механизмов мо-

жет произойти сбой, и тогда они сами по себе причиня-
ют вред здоровью и даже угрожают жизни. механизм 

восстановления повреждённых кровеносных сосу-
дов, – яркий тому пример: тромбоз и его послед-
ствия ежегодно уносят десятки миллионов жизней.

В этой статье вместе с Виктором Дударевым, начальником хирургического центра 
филиала № 2 ФГБУ «нмИЦ Вмт им. а. а. Вишневского» министерства обороны рФ, 
поговорим о том, что же такое тромбоз, кто входит в зону риска по этому заболева-
нию, а также о том, что можно сделать для того, чтобы избежать развития тромбоза. 

Когда тромб 
становится опасен? 

Тромб – это плотный сгусток крови. Он образуется есте-
ственным путем, если вдруг происходит повреждение стен-
ки сосуда. Словно заплатка, он закрывает поврежденный 
участок и тем самым останавливает кровотечение. 

– В норме, в крови человека балансиру-
ют две системы – свертывающая и противо-

свертывающая. Благодаря этому тромб, выпол-
нив свою задачу, растворяется естественным путем и не 
представляет угрозы организму. Однако есть ряд факто-
ров, под воздействием которых тромб может не исчез-
нуть, а напротив – расти и дальше и даже оторваться от 
стенки сосуда и начать движение по кровотоку, – расска-
зывает Виктор Дударев. 

Такой тромб способен частично или полностью закупо-
рить кровеносный сосуд – венозный или артериальный – 
и тем самым нарушить кровообращение, перекрыть до-
ступ кислорода и питательных веществ в органы и ткани. 
Это явление и называется тромбозом. 

Характер и течение болезни зависят, в первую очередь, 
от места образования тромба. Бывает, что на месте заку-
порки постепенно развиваются застойные процессы, в то 
время как кровь с усилием «пробивается» через близле-
жащие сосуды: такое нередко наблюдается при тромбо-
зе вен нижних конечностей. Вместе с тем, резкое наруше-
ние кровообращения жизненно важных органов, таких 
как легкие, сердце и мозг, – приводит к летальному исхо-
ду, если не оказать человеку экстренную медицинскую 
помощь.

отчего возниКает тромбоз?
Ответить на этот вопрос врачи не могли до середи-

ны XIX века. Огромный вклад в изучение темы внес 
немецкий ученый Рудольф Вирхов (1821–1902) – 
врач, патологоанатом, гистолог и физиолог. По су-
ти, он выявил три базовых причины развития тромбо-
за, которые актуальны и по сей день – их называют 
«триадой Вирхова». Что же это за причины?

1. травма сосудов. Это может быть повреж-
дение вследствие травмы (удара, перелома кости и 
т. д.), либо результат хирургического или диагности-
ческого вмешательства. Немецкий ученый обратил 
внимание на то, что тромбы чаще всего образуют-
ся там, где в структуре сосудов есть повреждения – 
как следствие, происходит кровотечение и сгущение 
крови. 

2. замедление кровотока. Причины могут быть 
очень разными – от малоподвижного образа жиз-
ни, тяжелой беременности и варикоза до онкологиче-
ских заболеваний. Так или иначе, если скорость по-
тока крови замедляется, то риск тромбоза возрастает.

3. изменение вязкости крови. Тромбы чаще 
образуются в более «густой» крови. Есть такое состо-
яние, как гиперкоагуляция, когда кровь сворачивает-
ся легче, чем обычно. Оно может быть как врожден-
ным, так и приобретенным – вследствие ожирения, 
беременности, приема гормональных контрацепти-
вов, раковых заболеваний и т. д. При этом риск обра-
зования тромба увеличивается. 

Не дайте тромбу
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оторваться!

Читайте дальше на стр. 12

ТЭЛА: срочно вызывАем скорую  
– Каковы последствия венозного тромбоза? 
– Самое опасное осложнение венозного тромбоза – это, безусловно, тромбоэмболия 

легочной артерии (ТЭЛА), то есть закупорка ветвей или ствола легочной артерии ото-
рвавшимся тромбом – эмболом. Такой тромб перемещается в венозном русле через 
правую сторону сердца и затем попадает в легочную артерию. Из-за этого нару-
шается или полностью прекращается кровоснабжение легочной ткани. У челове-
ка при этом появляется одышка, боль в груди, набухают вены на шее, цвет лица 
приобретает нездоровый, синюшный оттенок. Последствия зависят от местора-
сположения тромба и его размера, однако в целом ситуация очень опасная, есть 
вероятность летального исхода. 

При появлении первых же тревожных симптомов нужно вызвать скорую по-
мощь или, если позволяет состояние, записаться на прием к сосудистому хи-
рургу или флебологу. 

обрАз жизни рАспоЛАгАеТ? 

Выделяют две основные формы тромбоза – 
венозный и артериальный. Соответственно, в 
первом случае сгусток крови образуется в ве-
нах, а во втором – в артериях. 

– Венозные тромбозы встреча-
ются существенно чаще, чем ар-

териальные. Это объясняется тем, 
что в венах ниже скорость кровотока, а 

это один из ключевых факторов, – рас-
сказывает Виктор Дударев. – Наибо-
лее подвержены тромбозу вены ниж-
них конечностей, здесь может раз-
виваться как тромбофлебит, то есть 
поражение поверхностно располо-
женных сосудов, так и флеботром-
боз – закупорка глубоких вен.

Развитие болезни зависит от 
«характера» тромба. Так называ-
емые пристеночные тромбы мо-

гут лишь частично перекрыть 
кровоток. Но бывает и так, 
что тромб отрывается и пол-

ностью блокирует просвет сосуда.
К сожалению, в быту современного человека мно-

гое способствует застою крови в нижних венах. Ма-
лоподвижный образ жизни, долгие часы сидения 
за компьютером или перед телевизором, набор из-
быточной массы тела – все эти факторы «помогают» 
развитию варикозной болезни – то есть воспаления 
и деформации венозных стенок. Ну а далее, может 
быть достаточно травмы, хирургического вмеша-
тельства или просто стресса – чтобы в венозной се-
ти образовался тромб. Велика вероятность образо-
вания тромбов и у курильщиков – из-за повышения 
вязкости крови и сужения сосудов.

Тромб  
под микроскопом 
В образовании тромба непосредственно уча-

ствуют тромбоциты – клетки крови, отвеча-
ющие за ее свертывание. Вокруг поврежде-
ния на сосудистой стенке накапливается и 
уплотняется слой тромбоцитов. Раствори-
мый белок крови фибриноген трансфор-
мируется в нерастворимый – фибрин, 
образуя своего рода «сеточку». Она кре-
пит всю конструкцию тромба к повреж-
денному участку, словно пластырь. 

Далее на поверхность тромба продол-
жают налипать тромбоциты, а также дру-
гие элементы крови – эритроциты и лей-
коциты. Их соотношение может разли-
чаться в зависимости от того, в артерии 
или в вене образовался тромб:•  так называемые «белые тромбы», со-
стоящие из тромбоцитов, фибрина и, в основ-
ном, лейкоцитов, образуются в артериях, где 
кровоток быстрее;•  «красные тромбы», состоящие из тромбоцитов, фи-
брина и, в основном, эритроцитов, образуются в венах, где 
кровь движется медленнее. 

Тромбоциты
Фибрин

другие элементы 
крови
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Не дайте тромбуПродолжение.
Начало на стр. 10
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асло

Люди, страдающие избыточным весом. Риски 
повышаются, если индекс массы тела человека (ИМТ) – бо-
лее 30. Чтобы рассчитать ИМТ, нужно массу тела (в кило-
граммах) разделить на рост (в метрах), возведенный в ква-
дратную степень.

Люди старше 40 лет. С возрастом риски развития 
тромбоза возрастают ввиду целого ряда причин – это из-
менение гормонального фона, замедление кровообраще-
ния, возрастное снижение бытовой активности и так далее. 

Люди, традиционно ведущие малоподвижный 
образ жизни или вынужденно пребывающие долгое вре-
мя в лежачем положении, например, при госпитализации. 
Гиподинамия – фактор нарушения кровообращения № 1. 

Курильщики. Курение повышает вязкость крови. Кро-
ме того, никотин сужает сосуды, это еще один фактор риска.

Женщины в период вынашивания ребенка. 
При беременности естественным образом повышается ак-
тивность сверстывающей системы крови, плюс – из-за уве-
личения массы тела резко возрастает нагрузка на ноги. Уве-
личивается размер матки, она сдавливает сосуды таза и тем 
самым замедляет венозный кровоток.

Люди, перенесшие травмы и переломы ниж-
них конечностей. Здесь имеет место повреждение сте-
нок сосудов, плюс – вынужденное пребывание без движе-
ния длительное время.

Люди, практикующие долгие поездки на на-
земном транспорте или авиаперелеты. Человек 
долгое время находится в сидячем положении, кровообра-
щение в ногах нарушается. К тому же, в салоне самолета 
понижено атмосферное давление и слишком сухой воздух, 
что также способствует образованию тромбов.

Женщины, при-
нимающие ораль-
ные контрацепти-
вы или гормональную терапию. Доказано, 
что применение гормональных пре-
паратов связано с повышением ри-
ска развития венозных тромбоэмбо-
лических осложнений, таких как тромбоз глубоких вен и 
тромбоэмболия легочной артерии.

Люди, страдающие онкологическими заболе-
ваниями: имеют высокие риски тромбоза. Во-первых, у 
онкобольных повышается свертываемость крови вслед-
ствие развития опухоли и нарушения системы гемостаза, 
во-вторых, химиотерапия также является одним из нега-
тивных факторов в плане развития тромбоза.

Люди, страдающие хронической сердечной 
недостаточностью. У таких больных высок риск веноз-
ных тромбозов, при этом на фоне отеков нижних конечно-
стей, вызванных заболеванием сердца, они зачастую оста-
ются незамеченными.

Люди, генетически унаследовавшие предрас-
положенность к тромбозам. Если тромбоз диагно-
стировали у близких родственников по прямой линии род-
ства – у матери, отца, дедушки или бабушки, следует быть 
внимательнее к сигналам собственного организма. 

Кто ещё
Спровоцировать тромбоз артерий и вен могут медицин-

ские процедуры: катетеризация вены, хирургическое вме-
шательство, применение лучевой или химиотерапии, про-
тезирование суставов и т. д.

Внимание на симптомы 
Есть ряд признаков, которые указывают на то, что с венами на ногах 

что-то не в порядке. Если они периодически вас беспокоят или стали 
постоянными спутниками, обязательно пройдите обследование.•  Отечность ног, при этом одна нога может отекать заметно боль-
ше другой.•  Чувство тяжести и «пульсации» в ногах к концу дня, болезнен-
ность и быстрая утомляемость при ходьбе.•  Синеватый или даже фиолетовый оттенок кожи на ногах, вы-
раженная сетка из сосудов – следствие затрудненного кровотока и 
скопления крови.•  При выраженном тромбозе боль имеет «пекучий» характер, 

при надавливании на пораженный сосуд она усиливается. •  Может возникать временная хромота при отсутствии оче-
видной травмы, трудности с передвижением. •  Судороги в пораженной конечности.

Общими 
признаками 
тромбоза, 
независимо 
от места 
его возник-
новения, 
являются 
боль, огра-
ничение 
подвиж-
ности, 
нарушение 
функцио-
нальности 
органа 
либо части 
тела. н

а
 з

а
м

ет
К

у

Кто рисКует В перВую очередь?
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Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом
тема номера

оторваться!
Артериальный 
тромбоз  
не менее 
опасен

Артериальный тромбоз 
развивается реже, чем ве-
нозный, но он не менее, а в 
чем-то даже и более опасен. 
В большинстве случаев это 
заболевание диагностируют 
у возрастных пациентов. 

Заболевание характери-
зуется острым нарушением 
кровообращения и может 
стать причиной инсульта  – 
гипоксии головного мозга 
из-за нарушения кровообра-
щения и нехватки кислорода; 
инфаркта миокарда – сердеч-
ного приступа вследствие 
расстройства кровообраще-
ния по коронарным артери-
ям.

Тревожные симптомы – 
резкое похолодание конеч-
ности, бледность, снижение 
подвижности, движения со-
провождаются резкой бо-
лью. Такие состояния опасны 
угрозой потери конечности, 
если вовремя не устранить 
причину.

Можно ли избежАть 
троМбозА?
Снизить риски тромбообразования можно, проявив 

заботу о своем здоровье и следуя простым правилам:

1  наладить здоровое питание. Следить, чтобы в раци-
оне регулярно были нежирное мясо, молочные про-
дукты, жирная морская рыба, растительные масла 
холодного отжима, цельнозерновые злаки, крупы, 
овощи, фрукты, ягоды, орехи. Исключить или све-
сти до минимума фастфуд, колбасы и полуфабрика-
ты, жирные и копченые продукты, сдобную выпечку 
и т. д.;

2  отказаться от вредных привычек, таких как курение 
и систематическое употребление алкоголя;

3  пить больше чистой воды;

4  стараться больше времени проводить в движении: 
начинать утро с зарядки, практиковать пешие про-
гулки. Если работа сопряжена с длительным сидени-
ем на одном месте – нужно практиковать короткие 
разминки-прогулки каждый час;

5  избегать тесной неудобной обуви и узкой одежды, 
которая может нарушать кровообращение;

6  при первых подозрениях на тромбоз обратиться к 
хирургу или флебологу.

Оксана Калашникова

в
А

ж
н

о

 а таКЖЕ 
в свежем номере мы 
расскажем о пользе 
шампиньонов, пред-
ложим подробный 
календарь Велико-
го поста, распишем 
недельное меню для 
тех, у кого существу-
ет риск тромбозов. 

НЕ пропуститЕ, 
слЕдующий 
НомЕр  
в продаЖЕ  
с 24 фЕвраля.

дорогиЕ читатЕли, события года 
Набирают обороты, НабираЕм обороты 
и мы. слЕдующий НомЕр обЕщаЕт быть 
маКсимальНо НасыщЕННым, иНтЕрЕсНым, 
аКтуальНым и злободНЕвНым. ваши 
звоНКи и письма задают тоН и НЕ 
позволяют расслабиться, за что мы вам 
бЕзмЕрНо благодарНы. 

итаК, в слЕдующЕм НомЕрЕ:

•  цирроз печени: симптомы, диагностика 
и лечение заболевания – советы опытно-
го врача;

•  кому показана цистоскопия и как подго-
товиться к исследованию; 

•  мифы о гельминтозах, которые могут 
быть опасны для здоровья.
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МУЖСКОЕ И ЖЕНСКОЕ ЗДОРОВЬЕ

Оксана Черных

ПРИРОДНЫЙ 
АНТИСЕПТИК 

Танин –Танин –Многие слышали о на-
родном способе снять 
воспаление глаз – при-
ложить чайный паке-
тик или промыть глаз 
крепкой чайной завар-
кой. И нередко это дей-
ствительно помогает! 
А вы знаете, почему? 
Всё дело в особых 
природных веще-
ствах – танинах.

ВЯЖЕТ  
И ЗАЩИЩАЕТ 
Танины, или дубиль-

ные соединения, — это 
биологически активные 
вещества из группы во-
дорастворимых полифе-
нолов. Они присутствуют во 
многих растениях, обладают 
горьковатым вкусом и замет-
ными вяжущими свойствами. 
Дело в том, что танины спо-
собны образовывать проч-
ные связи с белками и по-
лисахаридами, в том числе и 
содержащимися в человече-
ской слюне. Поэтому, когда к 
нам в рот попадает продукт, 
богатый танинами, мы ощу-
щаем своеобразную терп-
кость, вязкость.

Танины содержатся в ко-
ре деревьев (чемпион – ко-
ра дуба), а также в корнях 
(например, лопуха, бадана и 
др.), листьях, плодах, семе-
нах ряда растений. Мы зна-
комы с танинами благодаря 
хурме, айве, гранату, орехам, 
винограду, ягодам шипов-
ника и черники. И, конечно, 
многим нравится насыщен-
ный вкус и терпкий аромат 
натурального чая и кофе. 

Танины защищают рас-
тения от многих болезней, 
патогенных микробов и 
грибков, оберегают от гу-
бительного воздействия 
UF-излучения, а также отпу-
гивают насекомых и других 
любителей растительности 
в живой природе. 

НА СТРАЖЕ 
ЗДОРОВЬЯ 
Доказанные антибактери-

альные свойства танинов – 
способность подавлять рост 
патогенов, – позволяют ис-
пользовать таниносодер-
жащие растения как при-
родные антисептики. Отвар 
коры дуба в народной меди-
цине используют как поло-
скание при воспалениях в 
полости рта. 

Раствор на основе тани-
нов помогает ускорить за-
живление ран, в том числе 
благодаря их противовоспа-
лительным и кровоостанав-
ливающим свойствам. 

Вяжущие свойства тани-
нов используются при пище-
вых отравлениях, расстрой-
ствах желудка, – чтобы 
восстановить нормальное 
пищеварение.

В медицине вещество 
применяют в составе пре-
паратов, помогающих спра-
виться с ртутным и свинцо-
вым отравлением – за счет 
умения танинов связывать и 
выводить токсины. 

КСТАТИ 
Японские ученые об-

наружили способность 
теотанина поглощать и 
выводить из организма 
радиоактивный строн-
ций-90, это позволя-
ет использовать веще-
ство для предупрежде-
ния развития лучевой 
болезни.

Помогают танины и в ре-
генерации кожи при ожогах. 
Кремы с танинами в составе 
помогают снять зуд и отеки. 
А еще доказано, что эти при-
родные вещества способ-
ствуют наилучшему усвое-
нию витамина С, укрепляют 
стенки сосудов, благотвор-
но влияют на умственную 
деятельность, помогают нам 
сосредоточиться. 

ЭТО ИНТЕРЕСНО 
Танины содержатся как в чер-

ном, так и зеленом чае, но в разных сортах растения 
концентрация дубильной кислоты может сильно раз-
личаться. Это зависит от того, в каких климатических и 
природных условиях выращивали продукт. Считается, 
что больше танинов в цейлонском, индийском и яван-
ском сортах чая.

ВАЖНО!

При всей пользе танинов, нужно помнить о чувстве 
меры. При избыточном употреблении эти вещества 
могут раздражать стенки кишечника, препятствовать 
усвоению полезных минералов, нарушить аппетит.

У некоторых людей встречается аллергия на про-
дукты, содержащие танины. Кроме того, такие продук-
ты следует с осторожностью употреблять людям с не-
стабильным артериальным давлением и страдающим 
сердечной недостаточностью. 
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ДОМ С УМОМ

Оксана Черных

ОГОНЬ, ВОДА И 
ЭКОЛОГИЧЕСКАЯ 
БЕЗОПАСНОСТЬ 
Итак, на выходе мы по-

лучаем два разных матери-
ала, у каждого из которых 
есть свои плюсы и минусы. • ЛДСП – материал 
твердый, неприхотли-
вый в быту. Благодаря 
прочному ламинированно-
му покрытию, он не боится 
механических поврежде-
ний. К тому же, отличается 
огнеупорностью, стойко-
стью к высоким темпера-

МДФ
При производстве плит 

МДФ используют мелко-
дисперсную древесную 
стружку с добавлением 
пропитки – в основном, 
натуральных смол, лигни-
на и парафина. Ключевое 
отличие в том, что стружку 
не склеивают смолами, как 
в случае с ЛДСП, а спрес-
совывают под воздействи-
ем высоких температур. В 
производстве дополни-
тельно используют кар-
бамидоформальдегидные 
смолы, но здесь формаль-
дегид содержится в гораз-
до меньших объемах.

Выбирая продукты в 
магазине, многие при-
выкли внимательно 
изучать состав на эти-
кетке. Так мы заботим-
ся о своём здоровье. 
А если речь идёт о вы-
боре мебели для сво-
его жилища? Поверь-
те, здесь тоже важно 
обращать внимание 
не только на эстетику 
и функциональность, 
но и на состав – чтобы 
точно знать, из какого 
материала эта мебель 
изготовлена. 

Д ва самых рас-
пространён-
ных современ-

ных материала – это МДФ 
и ЛДСП. Внешне они схожи, 
и оба производятся из дре-
весины, но на самом деле 
имеют ряд серьезных отли-
чий. Их следует знать, что-
бы сделать практичный, а 
главное – безопасный для 
здоровья выбор. 

ЛДСП или МДФ?

ЛДСП 
Это древесно-стружеч-

ная плита с ламинирован-
ным покрытием. В ее ос-
нове – мелкие древес-
ные стружки или опилки, 
спрессованные и скле-
енные посредством фор-
мальдегидных смол. 

Снаружи плиту ламини-
руют специальной мела-
миновой пленкой, которая 
практически срастается с 
основой. Такое покрытие 
препятствует выделению 
формальдегида во внеш-
нюю среду, а также при-
дает материалу благород-
ный внешний вид.

ВСЁ ДЕЛО В ТЕХНОЛОГИИ

турам и не подвержен про-
цессам гниения. Еще один 
весомый плюс – доступ-
ность по цене.

Из минусов: несмотря 
на прочность, структура у 
ЛДСП слегка рыхловата, он 
плохо поддается фигурной 
резке. Из него, в основном, 
изготавливают мебель пря-
мых лаконичных силуэтов. 

ЛДСП не рекомендуют 
использовать в помещени-
ях с высокой влажностью: 
если нарушится целост-
ность ламината и влага бу-
дет затекать внутрь, то ма-

териал может разбухнуть, 
начать крошиться. 

Есть вопросы к составу 
материала. Важно, чтобы 
ламинат покрывал плиту с 
обоих сторон, а все откры-
тые торцевые части изде-
лия были покрыты кромоч-
ных материалом – чтобы 
избежать возможного испа-
рения формальдегидов.• МДФ – считается 
более экологически без-
опасным материалом.  
К тому же он более плотный 
по структуре и легко обра-
батывается, что позволяет 
изготавливать из МДФ рез-
ную изысканную мебель. 

В отличии от ЛДСП МДФ 
практически не боится воз-
действия влаги.

Из минусов: высокая 
стоимость мебели из МДФ. 
Кроме того, этот матери-
ал плохо переносит воз-
действие высоких темпе-
ратур. Не стоит устанавли-
вать такую мебель вблизи 
нагревательных элемен-
тов, иначе она может на-
чать коробиться, а внешнее 
покрытие – отслаиваться и 
пузыриться.

КОГО 
КУДА?

МДФ – лучший выбор для 
мебели в детскую комнату и 

в собственную спальню, где мы 
проводим много времени.

ЛДСП можно смело исполь-
зовать для кухонных гарни-

туров, а также мебели в 
гостиную и прихо-

жую. 

ЭТО ИНТЕРЕСНО
Самой древней мебелью, «дожившей» до наших 

дней, считаются предметы интерьера, датируемые 
III веком до н. э. Найдены они при раскопках в Египте 
и, конечно, находились в гробнице фараона. Мебель 
сделана из эбена – породы дерева, произрастающего 
в тропических лесах. Отделана мебель резьбой из сло-
новой кости и инкрустирована бирюзой.

Мебель по уму: Мебель по уму: 
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17СПРАШИВАЛИ?  ОТВЕЧАЕМ!

КАК ЧАСТО 
НУЖНО ДЕЛАТЬ 
МАММОГРАФИЮ?

?

ЧТО ПАЛЬЦЫ 
РАССКАЖУТ  
О ХАРАКТЕРЕ?

ПОЧЕМУ ОБРАЗУЮТСЯ КОРКИ В НОСУ?

?

? Увидела вчера по телевизору, 
что нужно периодически хо-
дить на маммографию. Я, ко-

нечно, не первый раз слышу об этом обследовании, но 
плохо понимаю, зачем оно нужно, буду рада, если объ-
ясните. И еще, нужна ли какая-то предварительная 
подготовка или можно просто прийти и сделать эту 
процедуру? 
Алёна Рогова, г. Смоленск

А лёна, мам-
м о г р а ф и я 

нужна, чтобы ис-
ключить или под-
твердить наличие об-
разований в молочных 
железах даже на самых 
ранних стадиях, что осо-
бенно важно, если речь идет 
о злокачественных опухолях. Женщинам до 40 лет 
обычно делают УЗИ, так как ткани молочной железы бо-
лее плотные, и маммографию сделать проблематично. 
Однако, если дама в прекрасном возрасте 40+, то стоит 
иметь в виду, что эта процедура может быть более пока-
зательна, чем УЗИ. Проходить ее профилактически сто-
ит раз в два года или если есть показания. После 50 лет 
лучше перейти на ежегодное обследование. Подготов-
ка не является какой-то сложной, просто не следует на-
носить никаких косметических средств на зону декольте 
и подмышечные впадины. Лучше всего проводить дан-
ное обследование на 5–12 день цикла.

Моя подруга увлекается нумерологией, состав-
ляет индивидуальные гороскопы, и вообще она –  
дама с весьма необычными увлечениями. Очень 

интересная особа. А тут сказала мне на днях, что, мол, 
можно узнать много всего о человеке по длине и фор-
ме пальцев на руках. Правда ли это? Мне что-то не 
верится.

Маргарита Белкина, г. Анапа

Т акая теория действительно существует. Прав-
да, она не имеет под собой точного научного 

основания, базируется на исследованиях о влиянии те-
стостерона на наш организм, в том числе – на длину 

пальцев. Многие люди действительно 
узнают себя в описании. На-

пример, считается, что 
если указательный 
палец короче безы-
мянного, то челове-
ку свойственны вы-

носливость, непосто-
янство в любви и тяга к 

упорядочиванию. Если же 
их длина одинакова, то че-

ловек скорее всего стремит-
ся к богатству и славе. Тоже са-

мое и с формой, если пальцы утолщены снизу, это мо-
жет свидетельствовать об эгоизме и любви к роскоши. 
Делаем вывод, утверждение не является научно обо-
снованным, но почему бы не попробовать ради инте-
реса его проверить?

ли это доставляет сильный дискомфорт и ухудшает ка-
чество жизни, то, возможно, речь идет о какой-то 

патологии. Наиболее частая причина – вос-
паление слизистой околоносовых па-

зух (гайморовых, лобных и т. д.). По-
явиться оно может, например, из-за 
различных заболеваний зубов. В лю-
бом случае, следует обязательно об-

ратиться сначала к отоларингологу, он 
возьмет все необходимые анализы и, ес-

ли понадобится, отправит на консультацию 
к стоматологу или другому специалисту.

Меня стало очень беспокоить появление ко-
рочек в носу, особенно много накапливается 
их ночью, удалять их довольно бо-

лезненно, так как слизистая уже вся 
раздражена, плюс иногда я чувствую 
неприятный запах от них. Что это 
может быть и как с этим бороться?

Владимир Грачёв, г. Тамбов

К орочки в носу образуются из-за сте-
кания слизи из носа в горло, в целом 

это нормальный естественный процесс, но ес-
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КСТАТИ 
В Древней Ру-

си считалось, что 
девушке замужем 
делать нечего, по-
ка она не научит-
ся самостоятель-
но печь блины. 
Ну какая же она, 
право слово, хо-
зяйка, коли и та-
кой малости не 
освоила? Да еще 
и секрет вкусно-
го лакомства у 
каждой хозяюш-
ки должен был 
быть свой.

Н
А
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А
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А
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К
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Ш
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АМаслени-
ца, наверное, один из са-
мых ярких, весёлых, 
разгульных и колорит-
ных русских праздников, 
не зря он так всеми лю-
бим. Но насколько ши-
рокая Масленица коло-
ритна, настолько же и ка-
лорийна, ведь главным 
и основным угощением 
в этот праздник являют-
ся блины! Масляные, аро-
матные, румяные, при-
правленные сметан-
кой, мёдом и вареньем! 
А то, глядишь, и икрой, и 
шкварками из сала. 

ЕСТЬ ИЛИ  
НЕ ЕСТЬ?
Сырная седмица перед 

Великим Постом, когда, со-
гласно обычаю, нельзя уже 
есть мясо, но можно есть 
сыр, масло, яйца, молоко 
и сметану, блины, всегда у 
нас празднуется с разма-
хом. А блины – традици-
онное угощение на Масле-
ницу, основной компонент 
которых – пшеничная му-
ка, молоко, масло и сахар, 
становятся настоящей угле-
водной бомбой, угрожаю-
щей не только фигуре, но и 
здоровью.

Но повод ли это отказы-
ваться от лакомства? Можно 
ли сделать любимый празд-
ник более здоровым, а бли-
ны – более полезными? 
Давайте разбирать-
ся!

Название «блин» происходит от старославянского 
слова «млин» – «молоть». Блины издревле пекли из моло-
того в муку зерна, добавляя к нему воду, молоко, масло, 
яйца. Первые испеченные блины из уважения к при-
роде и ее покровителям относили в лес «комам», то 
есть медведям. Отсюда и пошло выражение «пер-
вый блин комом», которое на самом деле к не по-
лучившемуся изделию отношения не имеет. 

МУКА
Чтобы сделать блины полез-
нее, необходимо заменить бе-

лую пшеничную муку, кото-
рая имеет свойство быстро по-

вышать уровень глюкозы в крови, на более полезную, 
цельнозерновую. В ней содержится грубое пищевое 
волокно, витамины, минералы, она имеет более низкий 
гликемический индекс. Также можно использовать ржа-
ную обдирную муку грубого помола, которая содер-
жит около половины грубых пищевых волокон, а так-
же гречневую, рисовую, овсяную, кукурузную, коко-
совую, миндальную. Можно добавить в тесто для 
блинов клетчатку (несколько столовых ложек).

ПОЛЕЗНЫЙ СОВЕТПОЛЕЗНЫЙ СОВЕТ
Чтобы первый блин точно не был Чтобы первый блин точно не был 

комом, важно очень хорошо раска-комом, важно очень хорошо раска-
лить на огне сковородку, а уже по-лить на огне сковородку, а уже по-
том смазать ее маслом (или не сма-том смазать ее маслом (или не сма-
зывать, если масло уже есть в тесте), зывать, если масло уже есть в тесте), 
после чего аккуратно наливать пор-после чего аккуратно наливать пор-
цию блинного теста. цию блинного теста. 

БЛИНЫ ГРЕЧНЕВЫЕ  
(СТАРИННЫЙ РЕЦЕПТ)
Ингредиенты: 2 стакана гречневой муки, 2,5 стакана мо-

лока, 30 г дрожжей, соль. 
Как приготовить: Тесто для блинов надо поставить за 

2–3 часа до того, как их подавать к столу. Муку развести в те-
плом молоке или воде с добавлением соли и дрожжей, раз-

веденных в небольшом количестве молока, и поставить в 
теплое место. Когда тесто поднимется, осторожно, не 

перемешивая, печь блины на горячей сковороде, 
смазанной маслом. Блины подавать с растоплен-
ным сливочным маслом, сметаной, икрой, сельдью, 
малосольной рыбой. Можно посыпать их рублены-
ми яйцами, луком, зеленью.

Кстати, муку из гречневой крупы можно пригото-
вить в домашних условиях, смолов ее в кофемолке. 

БЛИНЫ В СТИЛЕ ЗОЖ:    ПРАВДА ЭТО ИЛИ ЛОЖЬ?БЛИНЫ В СТИЛЕ ЗОЖ:    ПРАВДА ЭТО ИЛИ ЛОЖЬ?
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ЭТО ИНТЕРЕСНО 
Доверяя русским историкам, сообщаем, что дрожжевые блины на Руси 

начали выпекать на рубеже 1005–1006 гг. А это значит, что в 2023 году рус-
скому блину исполняется 1017 лет. Внушительная дата, достойная доброго 
блинного застолья. 

П
ОЛЕЗ

НЕЕ!

Д
ЕЛ

АЕМ
 БЛИНЫ МАСЛОМАСЛО

Жарить блины рекомендуется на качественном топле-
ном, кокосовом масле или на оливковом Extra Virgin –  

у этих масел высокая точка дымления, а, значит, низ-
кая канцерогенность. А еще лучше подобрать блин-

ницу, на которой можно жарить и вовсе без ис-
пользования жиров. Если на этапе замешивания 
теста в него добавить пару столовых ложек ка-
чественного оливкового масла, то при жарке 
жиры можно будет уже не использовать. 

МОЛОКОМОЛОКО
Чтобы снизить калорийность блинов, мож-

но использовать для их приготовления моло-
ко меньшей жирности, заменить молоко 
сывороткой, растительным молоком (ов-

сяным, рисовым, кокосовым, миндальным), 
минеральной водой, водой с газом. 

НАЧИНКАНАЧИНКА
Чтобы блины были диетическими и более полез-

ными, важно, чтобы такой была и их начинка (если в 
планах именно это лакомство). Более полезной и вкус-

ной начинку сделает добавление зелени. Важно минимизи-
ровать сахар. Если совсем нельзя без сладости, можно добавить 

натуральный сахарозаменитель, например, стевию.

М асленица – без-
условно, пре-

красный праздник и по-
вод поесть блинов, по-
баловать себя 
и близких, 
встретиться 
всем вме-
сте за вкус-
ным, кра-
сиво на-
крытым 
столом, 
дружно 
посидеть, 
пообщать-
ся за чашечкой аромат-
ного чая. Это повод для 
тещи, чтобы пригласить 
зятя на блины (в пятни-
цу – тещины вечерки), а 
снохе – продемонстри-
ровать свои кулинарные 
таланты своей свекрови, 
позвав ее потрапезни-
чать на масленичной не-
деле. Это повод дружно 
сказать «Где блины – тут 
и мы!» и солнечно улыб-
нуться своим дорогим и 
любимым. Не зря блин – 
символ солнышка!

Елена Васина 

БЛИНЫ В СТИЛЕ ЗОЖ:    ПРАВДА ЭТО ИЛИ ЛОЖЬ?БЛИНЫ В СТИЛЕ ЗОЖ:    ПРАВДА ЭТО ИЛИ ЛОЖЬ?
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Пошла вразнос 
– Дочь, может, поговорим? – не сда-

валась я. 
– Мы уже обо всем поговорили, – 

отрезала девушка зло, – мое мнение 
ты знаешь, но коль скоро ты уже все 
решила, и оно тебя не интересует, не 
вижу смысла мусолить тему. 

Дверь в спальню дочери захлопну-
лась прямо у меня перед носом. По ще-
кам тут же побежали слезы обиды. 

Я очень боялась говорить Кире о 
том, что выхожу замуж. С Игорем мы 
долго скрывали наши отношения. Все 
же немолодые уже, мне сорок с хво-
стиком, ему пятьдесят. Но рано или 
поздно все тайное становится явным. 
Пришлось сдать явки и пароли. Снача-
ла это сделал Игорь, и его дети вос-
приняли новость о папиной женитьбе 
более чем адекватно. Оба сына были 
заметно рады такому решению отца. 
Тепло приняли меня и весь вечер зна-
комства ухаживали, не давая даже по-
мочь на кухне. Искренне радовались 
за свекра и обе его снохи. 

Конечно, почувствовав такую под-
держку, я воодушевилась и решилась 
наконец рассказать и своей дочке о 
принятом решении. 

«Какая свадьба, ма? Ты в своем уме? 
Тебе лет-то сколько? Отца выкинула и 
пошла вразнос?»

Дочь кричала и злилась, а мне было 
до жути обидно.

счастье не в деньгах 
С отцом Киры мы расстались по обо-

юдному согласию. Я узнала, что у не-
го есть другая. Скандал закатывать не 
стала, просто попросила уйти. Боря 
сделал это тихо, без эмоций. Просто 
собрался и вышел за дверь с чемода-
ном. Как будто и не насовсем. Доче-
ри тогда было пятнадцать, и она очень 
болезненно восприняла его уход. Все 
семь лет с момента расставания с Бо-
рисом винила меня в том, что случи-
лось. 

Я старалась делать вид, что не слы-
шу ее упреков, была с ней ласкова и 
ничем не выдавала своей обиды. Ка-
залось, если дочь поймет, как я люблю 
ее, она забудет обиду. Но с годами ста-
новилось только хуже. Боря женился, 
Кира часто бывала в его новой семье, 
возвращалась всегда злая и дерганная. 
Разговаривала сквозь зубы. 

– Мы с тобой нищие, нищие, понима-
ешь? – выдала как-то она. – У отца все: 
квартира, машина крутая, отдых на мо-
ре за границей, икра на завтрак. А что 
у нас? И все это его пасынку. Понима-
ешь ты? Если бы ты его тогда не выгна-
ла, сейчас как сыр в масле катались бы. 

Я попыталась убедить дочь, что сча-
стье не в деньгах, но наткнулась на 
стену раздражительности и непони-
мания. 

зачем ты так? 
Расписались мы с Игорем тихо. По-

сидели в кафе с его сыновьями и сно-
хами. Кира на торжество не пошла. Бы-
ло грустно и обидно. Но Игорь попро-
сил не горевать, обещал попробовать 
наладить отношения с капризулей. 

Предстояло еще сообщить дочери, 
что я переезжаю в квартиру мужа. И 

хорошего от этого разговора я не жда-
ла. 

Кира действительно закатила исте-
рику. Кричала и бросала гадкие фразы 
Игорю. Но он резко осадил мою дочь, 
запретив орать на меня. От чего на ду-
ше стало еще более мерзко, я сразу 
почувствовала себя предателем. 

Помочь перевезти вещи из моей 
квартиры вызвался младший сын Иго-
ря Лёня. Веселый рыжий парень, с не 
сходящей с лица улыбкой. Он был уди-
вительно похож на отца. Даже родинка 
на виске та же, в виде капельки. 

Пока я собиралась, и мы грузили 
вещи в машину, Кира демонстратив-
но равнодушно потягивала на кухне 
крепкий кофе, закинув ногу на ногу, и 
делала вид, что вся эта суета ее не ка-
сается. Лёня попытался с ней переки-
нуться парой шуток, но та смерила его 
таким взглядом, что парень осекся и 
сбежал к машине. 

– Кира, зачем ты так? – грустно 
спросила я перед тем, как спуститься 
вниз, на улицу.

– Как? – изумленно выгнула дочь ду-
гой одну бровь. – Крысы бегут с ко-
рабля, и меня это не касается. Могу 
сплясать на радостях, хочешь?

кира стащила с крючка полотенце и накрутила чал-
му вокруг головы. Пара мокрых прядей осталась сви-
сать из‑под тюрбана. гордо, не глядя на меня, кира про-
шествовала в спальню и уселась перед зеркалом, выва-
лив из косметички на туалетный столик все свои тюбики 
и баночки с кремами. 

Я всегда
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Я не выдержала, разревелась и вы-
бежала из квартиры. 

У тебя всё полУчится 
Первые пару месяцев я звонила до-

чери каждый день. Пытаясь делать 
вид, что ничего между нами не прои-
зошло, заводила обычный разговор о 
своем житье-бытье, интересовалась у 
Киры, как дела у нее. Но каждый наш 
разговор сводился к ее крикам и мо-
им слезам. Постепенно я перестала 
звонить дочери. Грызла себя за мало-
душие, но сил выносить ее откровен-
ное хамство и презрение у меня уже 
не осталось. 

А тут Лёня сообщил, что у них с же-
ной Аллочкой ожидается пополнение. 
Завертелось. Покупка коляски, кроват-
ки. Я, вспомнив свой швейный опыт, 
строчила с упоением на машинке, с 
космической скоростью выдавая пе-
ленки, распашонки, ползунки. Начала 
вязать. Домочадцы только посмеива-
лись над моей неугомонностью и про-
изводительностью. Предлагали от-
крыть магазин детской одежды, сколь-

ко всего я нашила 
и навязала. 

– Теть Лен, да-
же, если каждый 
день малыша в 
новое одевать, 
нам этого не пе-
реносить, – смея-
лась Аллочка. Но ме-
ня было не оста-
новить. 

И вот как-то 
в один из дней 
мне позвонила Кира. Сама позвонила. 
Я так опешила, что даже трубку не сра-
зу взяла. 

– Мам, – голос дочери был необы-
чайно тих и… Кира плачет? 

– Доченька, что? – тут же схватила я 
куртку, чтобы бежать на выручку. 

– Мам, я беременна, – срываясь в 
истерику, сообщила мне дочь. – И, ка-
жется, отец ребенка отцом становить-
ся не собирается. Мам, что делать? 

– Фух, – выдохнула я и с облегчением 
опустилась в кресло, прижимая курт-
ку к груди. – Рожать, конечно, что же 

еще? – за-
смеялась. – 
Это ли про-
блема, Кироч-
ка? Вырастим. Ты 
сама-то что думаешь? 

– Мне страшно, мам, – призналась 
дочь, – а вдруг я не смогу стать малы-
шу хорошей мамой. Вдруг… 

– Сможешь, – заверила я дочь. – Я 
помогу, я буду рядом. И мы обе заре-
вели, прося друг у друга прощения и 
признаваясь в нежных чувствах. 

Елена 

буду рядом
Мать – 

это самое 
трогательное 
из всего, 
что есть на 
земле. Мать – 
это значит: 
прощать и 
приносить 
себя в жертву. 

Эрих Мария 
Ремарк

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

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

Акция продлится до конца года. 
Фотографии и истории для раз-
мещения в журнале принимают-
ся до 1 декабря 2023 года. 

С Правилами проведения Акций 
можно ознакомиться на сайте
https://planetazdorovya.kardos.
media/project/Правила-проведе-
ния-Акций/

Хотите, чтобы ваша фотография попала на 
обложку? Присылайте нам качественные 

снимки на адрес электронной 
почты редакции sz@kardos.ru.  

Расскажите вашу историю – 
похудения, исцеления, любви, 
судьбоносной встречи или 

необычного знакомства. 
Словом, все, чем вам интересно 
поделиться с читателями. 

Не забудьте указать телефон 
и обратный адрес для связи. 

Давайте сделаем любимую 
газету еще интереснее и ближе, друзья! 

ВНимаНие! акция
«Ваше фото на обложке»!
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РАЗВЕНЧИВАЕМ МИФЫ

И ХОЧЕТСЯ И КОЛЕТСЯ 
МРТ:МРТ:

Любовь 
Анина

РАСПРОСТРАНЁННЫЕ ЗАБЛУЖДЕНИЯ 
О ПОПУЛЯРНОМ ОБСЛЕДОВАНИИ 

Магнитно-резонансная 
томография (МРТ) –  
уже много лет являет-
ся золотым стандар-
том для постановки 
множества диагнозов. 
И не меньшее количе-
ство времени это по-
пулярное обследова-
ние обрастало сонмом 
мифов и заблуждений. 
Страшно, опасно, под-
ходит не всем (а вдруг 
я как раз такой «не 
все»?) – многие люди 
до сих пор боятся это-
го обследования, как 
огня. И зря. Расска-
жем, почему. 

Миф 1: Миф 1: МРТ вызывает онкологию 
Магнитно-резонансная томография, на самом деле, 

один из самых безопасных методов диагностики. МРТ 
не сопровождается ионизирующим изучением, как, ска-
жем, рентген и компьютерная томография. По сути, ап-
парат МРТ – это гигантский магнит, создающий по-
стоянное магнитное поле. Чтобы сделать снимки, на 
пациента накладывается катушка, которая дает радио-
частотные импульсы, за счет которых протоны водорода 
отклоняются в определенных направлениях, в различ-
ных органах по-разному. Вот почему, если нет индиви-
дуальных противопоказаний, МРТ можно проходить не-
сколько раз в год без страха нанести вред здоровью. 

К слову, об облучении 

При рентгене человек действительно получает иони-
зирующее облучение, которое может запустить в клет-
ках организма патологические процессы. Но опасным 
считается лишь облучение в 1 м3в в год в то время, как, 
скажем, при рентгене грудной клетки мы получаем об-
лучение всего в 0,1 м3в. Опасность в таком случае будут 
представлять лишь 10 сделанных в год рентгенов. 

Миф 2: Нужно 
разом сделать 
МРТ всего  
организма  
и точно узнать  
всё про своё  
здоровье 

Очень часто для того, что-
бы поставить максималь-
но точный диагноз, одно-
го только МРТ бывает ма-
ло. Иначе не существовало 
бы иных скрининговых про-
грамм. Плюс стоит помнить, 
что иногда магнитно-резо-
нансное обследование мо-
жет показывать ложный ре-
зультат. В том числе «нахо-
дить» онкологию, которой 
нет. Вот чтобы не пугаться 
раньше времени, назначение 
обследований лучше дове-
рить врачу. 

Миф 4: Миф 4: С брекетами и зубными  
имплантами нельзя делать МРТ  

А вот это уже не миф. Вспомним, ведь МРТ – это, 
по сути, огромный магнит. И да, ему под силу «вы-
дернуть» металлический зубной имплант или по-
вредить брекеты. Если у вас стоят импланты или 
протезы, об этом обязательно нужно сообщить 
врачу. В такой ситуации МРТ могут заменить на 
рентген или компьютерную томографию. 

 
Миф 5: Миф 5:  

Чем дороже  
обследование, тем оно  

качественнее 

Это не так. Цена обследования может зависеть от 
качества получаемого изображения и мощности ап-

парата. Но если для назначенного обследования доста-
точно томографа в 1,5 Тл, есть ли смысл переплачивать 
за более мощный аппарат? Обговорите этот вопрос с ле-

чащим врачом. 

Магнит

Сканер

Градиентные 
катушки

Радио- 
частотная 

катушка

Миф 3:Миф 3: МРТ  
с контрастом 
вредно 

Зачастую для оценки 
новообразований, ис-
следования головного 
мозга, органов брюш-
ной полости, предста-
тельной железы, матки, 
яичников, суставов при 
воспалительных забо-
леваниях действитель-
но назначается МРТ с 
контрастом. Это иссле-
дование помогает полу-
чить более достоверную 
картинку на мониторах. 
Назначить контраст мо-
гут и при подозрении 
на рассеянный склероз, 
для исключения изме-
нений в спинном моз-
ге и проч. Инъекцион-
но в организм вводится 
определенный препа-
рат, в состав которого 
входит гадолиний. Ве-
щество считается без-
опасным и лишь в ред-
ких случаях может вы-
зывать аллергию. Ну и 
относительным проти-
вопоказанием для про-
ведения МРТ с контра-
стом считается тяжелая 

почечная недостаточ-
ность. Здесь реше-

ние в каждом 
о тд е л ь н о м 

случае то-
же дол-
ж е н 
прини-
м а т ь 
врач. 
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23УЧИМСЯ У ПРИРОДЫ

ВАЖНО!
При всей важности аргинина для нашего здоро-

вья, важно понимать, что, как и большинство ну-
триентов, аминокислоты лучше всего усваивают-
ся организмом из пищи, именно поэтому вовсе не 
обязательно бежать в аптеку за добавками, доста-
точно просто рационально питаться. Аргинин в ви-
де добавок может быть назначен только врачом и 
только тогда, когда это действительно необходимо.

ВАЖЕН И 
НЕЗАМЕНИМ!

Аргинин – Аргинин – Для нормальной жизне-
деятельности организ-
ма нам необходимы бел-
ки, жиры и углеводы, со-
держащиеся в пище. 
Однако, чтобы эти веще-
ства (БЖУ) усваивались 
и «работали», необходи-
мы другие полезные ну-
триенты – аминокисло-
ты. Они являются стро-
ительным материалом 
для белков, витаминов и 
гормонов, и играют важ-
ную роль в функциони-
ровании и поддержании 
здоровья организма. Од-
ной из таких ключевых 
аминокислот является 
аргинин. 

ЧТО ЭТО ТАКОЕ? 
Аргинин – это органическое соединение, условно незаменимая аминокислота, ко-

торая способна вырабатываться нашим организмом при условии его здоровья. Ког-
да человек заболевает, а также с возрастом, выработка аргинина организмом сни-
жается, и его количество становится недостаточным. Кроме того, аргинин не выра-
батывается в детском возрасте, поэтому детям важно получать его извне, то есть из 
продуктов питания.

ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ
Добавки аргинина противопоказаны при беремен-

ности, кормлении грудью, пониженном артериальном 
давлении, заболеваниях печени и почек.

КОГДА 
УПОТРЕБЛЕНИЕ 
АРГИНИНА 
МОЖЕТ БЫТЬ 
ОПАСНО?
Если вы склонны к гер-

петическим высыпаниям, 
часто страдаете от «про-
студы» на губах, то от 
употребления продук-
тов, богатых аргинином, 
лучше отказаться или 
свести их употребление 
к минимуму. Дело в том, 
что вирус герпеса «пита-
ется» аргинином и, «по-
требляя» эту аминокис-
лоту, использует ее для 
собственного размноже-
ния и распространения, а 
в организме при этом ко-
личество аргинина рез-
ко сокращается. При ле-
чении герпеса показа-
на диета, включающая 
продукты с высоким со-
держанием другой ами-
нокислоты – лизин. Ли-
зином богаты молочные 
продукты (молоко, тво-
рог, твердый сыр), поэто-
му при появлении герпе-
са необходимо налегать 
на «молочку».

Елена Васина

ВАЖНЫЙ ПЕРЕЦ 
Аргинин 

выполня-
ет разные 
функции, 
главная 
из кото-
рых – ре-
гуляция 
процессов 
азотистого обмена. Благо-
даря аргинину образует-
ся закись азота, необходи-
мая для функционирова-
ния кровеносной системы. 
Также аргинин положитель-
но влияет на работу нерв-
ной и иммунной систем, по-
могает в выработке гормо-
нов, в том числе гормона 
роста. Аргинин способ-
ствует стимуляции выра-
ботки инсулина и креатина 
(азотсодержащей карбоно-
вой кислоты, необходимой 
для слаженной работы моз-
га). Он помогает налажи-
вать жировой обмен, рас-
ширяет сосуды, способству-
ет похудению, повышению 
выработки тестостерона у 
мужчин и улучшению эрек-
тильной функции. А жен-
щинам аргинин помогает 
улучшить состояние кожи и 
волос. 

ГДЕ ЕГО ИСКАТЬ
Натуральными источниками арги-
нина являются злаки, орехи, мясо, 

рыба и яйца. Исключительно богаты аргинином 
тыквенные семечки, кунжут и арахис, а также 
кедровые и грецкие орехи. Много этой амино-

кислоты в тунце и кете, курице, индейке. 
У людей, которые ведут активный образ жиз-

ни, занимаются спортом, потребность в аргинине по-
вышается, поэтому часто спортсменам, тяжелоатлетам 
и бодибилдерам приходится дополнительно 
употреблять аргинин в виде биологическо-
активной добавки к пище.

 Суточная потребность  
 взрослого человека в аргинине  
 составляет 5–6 г, а детей – 4 г. 
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лечим душу

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

Встреча Бога и человека, которая произошла впервые в Иерусалимском храме, должна стать 
для каждого человека его личным событием. Путь спасения для каждого должен начаться 
со встречи Иисусом Христом как его личным Спасителем. Пока такая встреча не произошла, 
человек остается «сидящим во тьме… и тени смертной».  

Иеромонах Иов (Гумеров)

Сретение 
Господне

15 февраля Православной Церковью 
отмечается Сретение Господне, двуна-
десятый праздник. В этот день соглас-
но евангелию от луки мы вспомина-
ем о событии, которое произошло на 
40 день от Рождества Христова. Это 
встреча младенца иисуса, которого в 
этот день дева мария и иосиф Обруч-
ник принесли в иерусалимский храм, 
со старцем Симеоном.

Что ознаЧает сретение
Сретение Господне – один из двунадесятых (главных) 

праздников христианской Церкви. В переводе с церковно-
славянского «сърѣтение» – «встреча». В этот день встрети-
лись древняя ветхозаветная религия и христианство. 

Кто таКой симеон БоГоприимец
Как рассказывает предание, Дева Мария, переступив по-

рог храма с Младенцем на руках, встретила древнего старца. 
Его звали Симеон, что в переводе с древнееврейского зна-
чит «слышание». Пожалуй, он был самым старым человеком 
в Иерусалиме, предание говорит, что на момент встречи пра-
веднику исполнилось 360 лет. 

Симеон был одним из 72 книжников, которые по велению 
египетского царя Птолемея II (285–247 до н. э.) переводили 
святые книги с еврейского на греческий. При переводе книги 
пророка Исаии ученому встретились слова: «Се 
Дева во чреве приимет и родит Сына». 
Он хотел исправить «Дева» (девствен-
ница) на «Жена» (женщина). Однако 
явившийся Ангел запретил исправлять 
слово, пообещав жизнь праведнику, по-
ка пророчество не исполнится, как на-
писал евангелист Лука. В день Сретения 
исполнилось то, чего старец ждал бо-
лее трех веков. Церковь назвала его Си-
меоном Богоприимцем. Святитель Фе-
офан Затворник писал: «В лице Симе-
она весь Ветхий Завет, неискупленное 
человечество, с миром отходит в веч-
ность, уступая место христианству...». 

заЧем дева мария принесла  
в храм ГолуБей
Первенца-мальчика по закону родители должны на 40-й 

день принести в храм для обряда посвящения Богу. По вет-
хозаветному закону в те времена женщине, родившей ре-
бенка, было запрещено приходить в храм. Она могла прий-
ти только через сорок дней, если рождался мальчик, а ес-
ли девочка, то через восемьдесят. Как только срок истекал, 
мать должна принести Господу очистительную жертву: бла-
годарственную – ягненка, и во оставление грехов – голуб-
ку. Бедной семье разрешалось заменить ягненка на голубку. 

Пречистая Дева не нуждалась в очищении, так как Мла-
денец Иисус появился на свет в результате непорочного за-
чатия. Однако из смирения и чтобы исполнить закон, Бого-
родица пришла в храм. Очистительной жертвой Девы Ма-
рии стали два голубя, поскольку семья была бедной.

Почему с праздником связана 
икона «Умягчение злых сердец»
С событиями праздника связана икона Богородицы 
«Умягчение злых сердец» или «Симеоново проречение». 
На ней символически изображено пророчество правед-
ника, которое он сказал в Иерусалимском храме в день 
Сретения Господня: «Тебе Самой оружие пройдёт душу». 
Дева Мария изображается на иконе, стоящей на облаке, 
ее грудь пронзают мечи: три справа, три слева и один 
внизу. Они означают полноту горя, печали и сердечной 
боли, которые испытала Божия Матерь во время своей 
земной жизни.
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КаК это было

путь от военного 
врача до автора 

словаря
Имя Владимира Ивановича Даля знакомо любо-

му русскому человеку, он оставил огромный след 
в истории как автор знаменитого толкового словаря, но мало ко-
му известно, что немалую часть своей жизни Даль посвятил меди-
цине и помощи ближнему. Практиковал в качестве военного вра-
ча во время русско-турецкой войны и спас множество жизней. 
В биографии писателя есть немало занимательных фактов.

глаза боятся, а руки 
делают
Владимир Иванович был замеча-

тельным хирургом и окулистом, во 
многом благодаря своей особенно-
сти – амбидекстрии, это значит, что он 
с равной легкостью пользовался обе-
ими руками, не имея ведущей. Его не-
однократно приглашали провести опе-
рации, если вмешательство требова-
ло хорошего владения левой рукой. На 
счету хирурга более 50 удачных опе-
раций по удалению катаракты.

два гения
Особого внимания заслуживает 

дружба Даля с Пушкиным, началась 
она довольно предсказуемо, на почве 
общей страсти к писательству. Поэт 
был в восторге от словечек, которые 
Владимир Иванович старательно со-
бирал по крупицам всю свою жизнь, 
оба видели в этом весь колорит и ве-
личие русского языка. Одним из таких 
словечек было «выползина» – сбро-
шенная змеиная кожа. Однажды Алек-
сандр Сергеевич пришел в гости к дру-
гу в новом сюртуке и шутливо ска-
зал: «Что, хороша выползина? 
Ну, из этой выползины я теперь 
не скоро выползу. Я в ней та-
кое напишу!». По траги-
ческой случайности 
именно в этом сюр-
туке Пушкин получил 

смертельное ранение, и Даль, 
немедленно приехавший к не-
му, был одним из тех, кто был 
с поэтом до последнего вздо-
ха, и ему же пришлось вести 
протокол вскрытия. Он также 
получил от друга прощальный 
подарок – золотой перстень 
с изумрудом и напутствие не за-
брасывать карьеру писателя. 

лженаука?
Еще одним малоизвестным фактом 

является то, что Даля вполне можно 
считать одним из прародителей гоме-
опатии в России. Многие верят в чу-
додейственную силу гомеопатиче-
ских препаратов, многие считают это 
чушью и лженаукой, но как бы там ни 
было, Владимир Иванович внес огром-
ный вклад в развитие этого направле-
ния. Он был первым, кто опубликовал 
на эту тему большую научную статью 
в «Современнике».   

Маленькая хитрость
Конечно, мы не могли не упомя-

нуть тот самый словарь, кото-
рый принес Далю такую из-
вестность. На его создание 
у мужчины ушло немно-

гим более 53 
лет, впечат-

ляет, правда? 
Писатель был 

влюблен в русский 

язык и не 
признавал ника-

ких заимствований, поэтому решил 
втайне от всех добавить в свой сло-
варь несколько слов, которые он выду-
мал сам. Например, слово «гимнасти-
ка» он предлагал заменить на «лов-
косилье», а «гармония» на «сглас». 
Однако обман быстро раскрылся, вы-
шла разгромная статья, и Даль был 
вынужден сознаться, что добавил не-
сколько выдуманных словечек в свой 
том. Дело всей жизни не померкло 
в глазах Владимира Ивановича и на 
смертном одре, он до самого послед-
него дня, прикованный к постели, про-
должал писать второй том своего сло-
варя, а когда силы окончательно оста-
вили его, этим занималась его дочь. 
За неделю до кончины Даль попро-
сил ее внести в словарь несколько но-
вых слов, случайно услышанных им от 
прислуги.

Анна Ерёмина 

Настоящий 
патриот 

В тринадцать лет Даль поступил в петер-
бургский Морской кадетский корпус, где об-

учался с 1814 по 1819 годы. По окончании курса 
блестящий студент был возведен в мичманы. 
В 1826 году, послужив несколько лет на флоте, 
Даль поступил в Дерптский университет на 
медицинский факультет, откуда в 1828 году, 

досрочно окончив учебу, Владимир и на-
правился за Дунай бороться с чумой, 

вспыхнувшей на фронтах русско-
турецкой войны. 

Владимир Даль:
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П
о

ле
зная хитрость С диетой волюметричеСкой

отличительные оСобенноСти
На самом деле волюметрическая диета построена по дав-

но известным принципам подсчета и ограничения кало-
рий. А благодаря дефициту калорий масса тела начинает 
постепенно снижаться. Но один нюанс превратил эту ди-
ету в модную и желанную – можно много есть!

Разработчики предложили систему питания, в которой 
продукты разделены на группы в зависимости от энерге-
тической плотности, или соотношения калорий в объеме 
пищи: количество жиров повышает плотность, количество 
клетчатки и воды понижает. И вывели принцип: если хо-
чется есть – ешь, но заменяй калорийность объемом. Поэ-
тому если вы – любитель покушать, то стоит рассмотреть 
этот подход к питанию.

Группы продуктов
1  Ешь сколько влезет  

(55–65% от суточной калорийности):
Некрахмалистые овощи и фрукты; обезжиренные молоч-
ные продукты; жидкие нежирные супы.

2  Основное питание  
(25–30% от суточного рациона):

Крахмалистые овощи и фрукты; цельнозерновые крупы и 
бобовые; нежирное мясо, рыба, птица.

3  Лакомые кусочки  
(10–15% от суточного рациона):

Жирное мясо, рыба, птица; сыр; майонез; мороженое; 
картофель; цельнозерновой хлеб.

4  Запрещенка (можно совсем  
по чуть-чуть и не каждый день):

Сдобная выпечка; шоколад; конфеты; сухофрук-
ты; жирные молочные продукты; сливочное мас-
ло; сало; фастфуд; жареные блюда; алкоголь.

Группа исключений: все виды масел, 
орехи и семечки относятся к запрещенке по кало-
рийности, но при этом их необходимо добавлять в 
ежедневный рацион в крошечном количестве.

весна уже не за горами – и вот мы, почуяв дыхание обнов-
лённой природы, придирчиво оглядываем себя в зер-
кале. Прибавилось лишнее за долгую зиму или нет, 
а похорошеть и посвежеть к новому сезону всё рав-
но хочется. Поговорим о модной тенденции в сфе-
ре диетологии – волюметрической диете. разбе-
рёмся, кому она подходит, почему она эффективна 
и как соблюдать принципы питания.

• у вас есть заболевания пи-
щеварительной системы, синдром 
раздраженного кишечника, склон-
ность к диарее;• в соответствии с рекоменда-

циями врача вам нельзя жест-
ко ограничивать жиры и 

белки в рационе.

1. Необходимо вести пищевой дневник, куда запи-
сывать объем и вид пищи, а также планировать раци-
он на следующий день, просчитывая калории: для жен-
щин 1800 кКал, для мужчин 2600 кКал.

2. Питаться только домашней свежей едой, исполь-
зовать только здоровые способы приготовления: вар-
ка, варка на пару, тушение, запекание.

3. Каждый день включать в рацион продукты из пер-
вых трех групп, соблюдая распределение объема, и 
добавлять к пище немножко качественного раститель-
ного масла и кусочек цельнозернового хлеба. Несколь-
ко раз в неделю позволять себе угощение из 4 группы. 

4. Не нужно придерживаться строгого распорядка 
в питании. Можно хоть 10 раз в день перекусывать и 
даже объедаться – но только продуктами из 1 группы.

5. Начинать любой прием пищи следует с наиболее 
объемного блюда.

6. Если очень хочется есть, заменять ка-
лорийную пищу объемной. Предпола-

гается, что, съев миску овощного 
салата и тарелку супа из 1 груп-

пы, вы получите столько же 
калорий, сколько от куска за-
печенной свинины, но при 
этом будете дольше ощу-
щать сытость и спокойствие. 

7. Обязательным прило-
жением к этой диете явля-

ется физическая нагрузка не 
менее получаса в день.

Эта диета вам 
не подходит, если:

Ольга Бельская

правила питания
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Диетический луковый супчик
Ингредиенты на 6 порций:
• 4 луковицы   
• 300 г капусты белокочанной   
• 1 шт. моркови  • 2 шт. помидоров  
• 1 шт. сладкого перца   

• 2 стебля сельдерея   
• небольшой пучок зелени сельдерея   

• 1,5 л воды  • соль и специи по вкусу.
Лук нарезать четверть-кольцами, морковь натереть на круп-

ной терке, потушить 10 минут. Добавить нарезанные помидоры, 
посолить, добавить специи и тушить еще 5 минут. Вскипятить воду, положить 
мелко нарезанную капусту, сладкий перец, сельдерей. Варить 15 минут, до-
бавить тушеные овощи, посолить и варить до мягкости капусты.  

салат с фунчозой
Ингредиенты на 4 порции:
• 250 г рисовой лапши (фунчозы)   
• 2 шт. средних огурцов  • 2 шт. моркови   
• 3 шт. сладкого перца  • 3 зубчика чеснока   
• 3 ч. ложки рисового или яблочного уксуса   
• 2 ст. ложки соевого соуса   
• масло подсолнечное или оливковое –  
 по вкусу   
• соль – по вкусу

 Фунчозу залить холодной водой на 10 минут, слить. 
Залить кипятком, оставить на 5 минут. Откинуть на дуршлаг 
и промыть холодной водой. Морковь и сладкий перец наре-
зать тонкой соломкой, чеснок измельчить и потушить на рас-
тительном масле до мягкости. Огурцы нарезать соломкой. Смешать фун-
чозу, тушеные овощи, огурец. Заправить смесью соевого соуса и уксуса.

сэнДвич  
с инДейкой

Ингредиенты на 2 порции:
• 1 голень индейки   
• 4 куска цельнозернового хлеба   
• 2 шт. помидора   
• 1/4 кочана салата айсберг   
• 2 ч. ложки горчицы   
• 100 г густого йогурта   
• небольшой пучок укропа

Голень индейки посолить, по-
перчить,  завернуть  в  два  слоя 
фольги  и  запекать  при  180°С 
70–80 минут.  Снять  кожу,  мясо 
срезать.  Хлеб  подсушить  в  то-
стере  или  духовке.  Помидоры 
нарезать  кружками.  Смешать 
измельченный  укроп,  горчицу 
и  йогурт.  Для  одного  сэндви-
ча  смазать  йогуртовым  соусом 
кусок  хлеба,  положить  на  не-
го  лист  салата,  на  него  индей-
ку и помидор, снова смазать со-
усом, прикрыть листом салата и 
вторым  куском  хлеба.  Немно-

го прижать и дать пропи-
таться 5–10 минут. 

Яблочный Десерт
Ингредиенты на 2 порции:
• 3 шт. сладких яблок  • 2 ст. ложки меда  • 2 ст. ложки рубленых орешков   
• цедра половины лимона  • 100 г адыгейского сыра  • 1,5–2 ч. ложки корицы   
• масло растительное для смазывания формы

У яблок удалить сердцевину и нарезать тонкими кружками. Выложить их в фор-
му для выпечки, смазанную маслом, по кругу внахлест. Присыпать корицей и це-
дрой лимона, полить половиной меда. В середину выложить орешки, смешанные 
с половиной меда. Поставить в духовку при 180°С на 15 минут, затем присыпать 
раскрошенным адыгейским сыром и подержать в духовке еще 5–10 минут.

рецепты
фигура будет бомбическая

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
170 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
175 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
49 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
20 ккал
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АФРИКАНКААКП
РИИМОРКОВЬ

ТРИРТЕЗКАЧСЕ
АЗУБЫТРАКТОР
ББАКЦИЯНИРО
ЛЖИТООДНИЛ
ЕСЕНИНВРУНЖМЫХ
ТЛЛАВРМОККОН
КРЕПЬДИТАЛАТКА
АЗДРОГИИ

ЙОГАХАММАМ

Кайма,
бордюр

стены, по-
ла, ковра

Финвал,
сейвал и
морская
свинья

Подол
платья

Скрипич-
ная ди-

настия из
Кремоны

Средне-
азиатский

можже-
вельник

Вот исху-
дал - ко-
жа да ...

остались!

Поэт-
мечтатель
из театра
Карабаса

В каком
овоще
много

каротина?

Лекарство
пуго-

вичного
формата

Родной
город для

Карла
Маркса

Звездный
кремлев-

ский
материал

Вадим -
Вадиму,

Никодим -
Никодиму

Объект
забот

стомато-
лога

"Пахарь"
на гусе-
ничном

ходу

Холст
домашней
выделки

Зачетная
с оцен-
ками

студента

"Царст-
венные"

птицы
Какая

бумага
сулит ди-
виденды?

Иное
название
каравая

Роберт,
что сыг-
рал Вито
Корлеоне

Металл
в гемо-
глобине

Хлеб в
зерне и

на корню

Волнистая
линия в

словарях

"То, как
зверь, ...
завоет"

Пьеса
Булгакова

"... Тур-
биных"

Не жалел,
не боял-

ся, не
плакал

Спец по
вешанию

лапши
на уши

...
Турман,
убившая

Билла
Семена
после

получения
масла

Расточи-
тельный
человек

Краска
для

волос

В борщ
да на

венок гож

Запуск
кислорода

в легкие
Один из
высших
сортов
кофе

... Чугун-
кин - до-
нор для

Шарикова
Что пред-
охраняет
шахту от
обвала?

Танцов-
щица и

певица ...
фон Тиз

Имя
кино-

режиссера
Бёртона

Кусок
ткани на
прореху

Длинная
телега

(устар.)
Гимнас-
тика на

татами с
гвоздями

Сырая
баня по-
турецки
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Копирование без указания  
источника запрещено.

оВЕН  20 марта — 19 апреля
Овнам стоит бережнее относиться к 
чувствам близких, дорожите добрым к 

вам отношением. Для хорошего самочувствия – 
меньше быстрых углеводов и больше зелени.
10 февраля – полезен клюквенный морс
12, 14 февраля – скажем да пешим прогулкам   
22 февраля – пора проверить здоровье десен

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Тельцам придется заниматься решени-
ем бытовых вопросов. Но порадует здо-

ровье, главное, больше времени проводить на 
свежем воздухе и следить за осанкой.
10 февраля – время для растяжки 
12, 15 февраля – полезны бобовые
17, 23 февраля – нет алкоголю, да воде 

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Для Близнецов настало время копить 
силы. Избегайте шумных компаний, не 

бойтесь отказывать. Уделите внимание здоровью 
кожи, сухость и шелушение нужно устранить.
11, 16 февраля – актуальна монодиета 
13 февраля – пора посетить ортопеда
22 февраля – хороша скандинавская ходьба 

рАк  21 июня — 22 июля
Ракам нужно научиться находить ком-
промиссы и держать слово. Не стоит от-

кладывать визит к окулисту и хорошо бы делать 
гимнастику для глаз хотя бы пару раз в день.
15, 17 февраля – лучше отказаться от кофе  
19 февраля – закаливание – то, что нужно 
21 февраля – полезен дневной сон

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Львам можно рискнуть и погнаться за 2 
зайцами, главное – грамотный тайм-ме- 

неджмент. Здоровье будет зависеть от ментально-
го состояния, так что чаще радуйте себя мелочами. 
11, 13 февраля – массируем личико и уши  
17, 20 февраля – гуляем и глубже дышим 
23 февраля – вводим овощи в меню

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Для Дев настало время сложного вы-
бора, доверьтесь шестому чувству – не 

прогадаете. Не игнорируйте сигналы организма, 
особо внимательно отнеситесь к здоровью почек.
13, 14 февраля – выбираем удобную обувь 
18 февраля – полезен красный лук
19, 22 февраля – актуален контрастный душ  

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
Лидерские качества помогут Весам за-
воевать доверие важных и нужных лю-

дей. Не пренебрегайте физическими нагрузками, 
особенно хороши спортивные танцы.
10 февраля – полезны йогурты и кефир
11, 22 февраля – отложим гаджеты в сторону
15, 18 февраля – зарядка не будет лишней 

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
У Скорпионов попросят помощи близ-
кие, не спешите отказывать. В вас нуж-

даются, будьте рядом. Стоит заняться здоровьем 
стоп, подобрать качественные стельки.
12, 14 февраля – следим за влажностью воздуха
17, 21 февраля – хорошее время для растяжки 
18, 23 февраля – полезны гранат и виноград 

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Стрельцам следует говорить напрямую 
о чувствах, окружающие могут не пони-

мать ваших намеков. Время водных процедур на-
стало, актуальны регулярные заплывы в бассейне.
11, 12 февраля – полезны курица и индейка
18 февраля – хорош массаж шеи и головы  
22 февраля – время посетить окулиста

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
Пришло время для Козерогов перестать 
прятаться от перемен, откройтесь для 

всего нового. Обратите внимание на здоровье 
ЖКТ, от него будет зависеть общее самочувствие.
10, 12 февраля – не время для сдобы 
17, 20 февраля – дни банных процедур 
23 февраля – массируем поясницу 

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
У Водолеев все будет стабильно хорошо, 
не изнуряйте себя физическими нагруз-

ками, зато это хорошее время для учебы. В том 
числе для изучения принципов здорового питания. 
10 февраля – полезны орехи и мед
17, 18 февраля – дни для встреч с друзьями    
20, 21 февраля – старайтесь больше отдыхать

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Рыбам нужно стать более независимыми, 
это касается как финансовой, так и дру-

гих сфер жизни. Уделите внимание здоровью око-
лоносовых пазух и горла. Вокал – то, что нужно! 
10, 14 февраля – полезен зеленый чай 
13, 21 февраля – пора посетить подолога
25 февраля – следует одеваться потеплее 
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