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28 апреля  
Луна во Льве, первая четверть 
     посещение психотерапевта, чтение
     жареная пища, переохлаждение 

29 апреля Растущая Луна в Деве 
     гимнастика для коленей, плавание 
     работа с поднятыми вверх руками 

30 апреля Растущая Луна в Деве 
     контроль осанки,  
     духовые сырники 
     холодные напитки, громкие крики 

1 мая Растущая Луна в Деве 
     омолаживающие процедуры, отдых

     копчености, белье не по размеру  

2 мая Растущая Луна в Весах 
     морепродукты, послеобеденный  
     сон 
     зависание в гаджетах,  
     обезвоживание 

3 мая Растущая Луна в Весах 
     цельнозерновые каши,  
     аромаванна 
     залипание в телешоу, гиподинамия

4 мая Растущая Луна в Скорпионе 
     висцеральный массаж,  
     микрозелень 
     очки не по размеру, крепкий кофе

21 апреля  
Растущая Луна в Тельце 
     пешая прогулка, творог в меню 
     новые лекарства, тесная обувь 

22 апреля  
Растущая Луна в Близнецах 
     массаж шеи, баня, свежая зелень 
     газированные напитки, спешка 

23 апреля  
Растущая Луна в Близнецах 
     поездка за город, свежие овощи 
     работа в огороде без перчаток 

24 апреля Растущая Луна в Раке
     зарядка для суставов, желе в меню
     поднятие тяжестей, жирное мясо 

25 апреля Растущая Луна в Раке 
     скандинавская ходьба, авокадо 
     алкоголь, излишняя нервозность 

26 апреля Растущая Луна в Раке
     контроль давления,  
     вода с лимоном 
     крепкий кофе, отказ от прогулки 

27 апреля  
Растущая Луна во Льве 
     медицинский педикюр,  
     дневной сон
     конфликты с близкими, никотин 

ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

ВАЖНО! 
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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

ЕСЛИ ВОСПАЛИЛСЯ КИШЕЧНИК 

ВСЁ В ДЕЛО 
Я как человек творческий, да к тому же – бабушка 
шести внуков, никогда не выбрасываю то, что мож-

но пустить на поделки с малышней. У нас все идет 
в дело: тубусы от туалетной бумаги, жестяные 

банки из-под консервов, пластиковые бутылки. 
Мы вместе с ребятками мастерим всевозмож-
ные поделки. Это весело, интересно и отвле-
кает детишек от гаджетов. 

Александра Гапич, г. Симферополь 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ

ПРИМОЧКА  
ОТ ЯЧМЕНЯ

У меня часто вскакивает ячмень на 
левом глазу, уже замучалась с ним, да-
же на работе в солнечных очках хо-
жу, чтобы никого не пугать. Причину 
мы с доктором нашли – иммунитет у 
меня слабенький. Вот, занимаюсь сей-
час этим активно, укрепляю, так ска-
зать. Но процесс небыстрый, сами по-
нимаете, а от злосчастного воспаления 
хочется избавиться как можно скорее. 
Рецепт этот я узнала от папы, говорит, 
что еще он в молодости так лечился. 
Нам понадобятся сушеные ромаш-
ка, календула и зверобой, все по 1 ч. 
ложке. Заливаем смесь травок стака-
ном кипятка и оставляем на час наста-
иваться. Потом процеживаем, смачи-
ваем в настое ватный диск и прикла-
дываем к больному веку, чем дольше 
держим – тем лучше будет результат. 
Пользуйтесь на здоровье!

Маргарита Шмелёва, г. Астрахань

Наша справка

Ромашка, календула и зверобой об-
ладают противовоспалитель-
ным, антисептическим 
и болеутоляющим 
свойствами. Зверо-
бой также спо-
собен поло-
жительно 
влиять на 
процесс за-
живления 
ран и ре-
генерации 
кожи.

«Посчастливилось» мне прошлым 
летом познакомиться с колитом. Мы 
с друзьями отдыхали на Кавказе. 
Прям хорошо так отдыхали. Экскур-
сии, вкусная еда, вино. А надо ска-
зать, что всю жизнь я стараюсь при-
держиваться правильного питания. 
Со школы у меня проблемы с ЖКТ, 
вот и берегу себя. В телефоне номе-
ра аж трех знакомых гастроэнтеро-
логов. Беречь-то берегу, да вот в от-
пуске дала слабину. Компания была 
хорошая, настроение отменное, да и 
отпуск первый за три года. Как я се-
бя потом корила за несдержанность! 
Накинулась на жирное мясо, жаре-
ные пирожки, как будто с голодно-
го острова. Хотя раньше мне не со-
ставляло труда держать себя в руках. 
Да, я позволяла себе «неполезную» 
еду, но в разумных пределах, изред-
ка, «помогала» пищеварению про-
биотиками и ферментами. А тут как 
ум потеряла. Да что теперь об этом. 
Словом, вернувшись в Москву, ощу-
тила на себе все «прелести» воспа-
ления кишечника. Но я калач тер-
тый. Не в аптеку сначала побежа-
ла, а в супермаркет… за гранатами. 
С зернышками вкусный салат сдела-
ла, а вот корки высушила в духовке 
и приготовила из них очень полез-
ный для кишечника настой. Для не-
го нужно взять 1 часть сушеных ко-
рок граната и 20 частей воды. 
Стеклянную баночку необ-

ходимо пред-
вари-

тельно обдать кипятком, затем по-
ложить туда около 10–12 г корочек 
и залить их стаканом кипятка. На-
крыть банку блюдцем и дать сред-
ству настояться в течение получаса. 
В течение дня нужно выпить 100 мл 
настоя, разделив его на 4 части. Пер-
вый раз – сразу после пробуждения, 
последний – перед сном, остальные 
два раза – в течение дня. Настой 
принимать через равные промежут-
ки времени. Курсом в 4 дня – через 
день. День принимаем – день отды-
хаем, всего должно получиться 4 дня 
приема настоя. Ну и необходимо на-
ладить питание, без него воспаление 
побороть не выйдет. Всем здоровья!

Варвара Красильникова, г. Москва 

Наша справка

Гранатовые корки обладают вя-
жущим действием, а потому хо-
роши при поносе. Плюс они богаты 
антиоксидантами, дающими бой 
вредоносным микроорганизмам в ки-
шечнике. В кожуре граната содер-
жатся дубильные вещества, кото-
рые помогают уменьшить воспа-
ление кишечника, улучшить состав 
микробиоты и подтянуть слизистую 
оболочку кишечника, улучшить пище-
варение.
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НЕЗАПЯТНАННАЯ РЕПУТАЦИЯ
Каждой девушке хоть раз случалось в спеш-

ке испачкать любимую кофточку тональным 
кремом. Хочу поделиться лайфхаком, как 
легко избавиться от такого пятна. Протира-
ем испачканное место ватным диском, смо-
ченным в нашатырном спирте, затем на-
сыпаем сверху немного соды и слегка трем 
салфеткой. Ждем, когда одежда высохнет, и 
стряхиваем остатки соды сухой щеточкой.

Вера Колкова, г. Кострома

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

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

ОЧАНКА ПРОТИВ ОЧКОВ
ными мелким шрифтом. На зрение 
никогда не жаловалась, но в послед-
нее время стала замечать, что под ве-
чер появляется ощущение песка в гла-

зах, картинка немного расплыва-
ется, стали даже веки иногда 

опухать. Работу свою 

Работаю уже несколько лет бухгал-
тером. Работа тесно связана с компью-
тером и различными бумажками, напе-
ч а т а н -

люблю, и менять ее не хочется, попро-
бовала вот один рецепт, который де-
душка мне посоветовал. 2 ч. ложки су-
шеной очанки или, как ее еще называ-
ют, глазницы, заливаем стаканом воды 
и на медленном огне кипятим около 5 
минут. Даем настояться около получа-
са и пьем по четверти стакана 4 раза 
в день. Мне очень помогло, уже и за-
была про резь и отеки, надеюсь, кому-
то тоже смогла помочь.

Вероника Кубышева, г. Сочи

Наша справка 

В очанке содержатся кумарины и 
антоцианы. Эти вещества помога-
ют нормализовать отток глазной 
жидкости, наладить внутриглазное 

давление. Органические кислоты, ко-
торые присутствуют в составе, спо-
собны также оказывать противовос-
палительное и регенерирующее дей-
ствие.
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ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

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

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ
ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ

 

ДЛЯ ЗОЛУШЕК
Всем нам случалось совершить необду-

манный поступок – купить очень кра-
сивые, но очень неудобные туфель-
ки. Есть шанс исправить положение. 
Нужно надеть толстые носки, сверху 
натянуть туфельки и тщательно про-
греть феном все места, в которых обу-
вка жмет. Когда ноги полностью осты-
нут, можно снимать носки и наслаждать-
ся удобством обновки.

Паулина Киреева, г. Армавир

ЖЕНСКИЕ 
ШТУЧКИ:

ГЛАДКИЕ ПЯТОЧКИ
Мама у меня уже совсем старень-

кая, сама почти не ходит, только 
до туалета и обратно. И, как часто 
бывает в ее возрасте и при сидя-
чем образе жизни, сильно испор-
тилась кожа на стопах. Сухая, ше-
лушится, на пятках даже как будто 
бы маленькие трещинки появились. 
Воспользовались мы услугами по-
долога, на дом вы-
звали. Он ножки 
почистил от за-
грубевшей ко-
жи. Сейчас мы 
раз в неде-
лю пользуемся 
очень простым 
народным рецеп-
том, чтобы под-
держивать все в хорошем 
состоянии. Отвариваем  
1 картофелину, натираем 
1 небольшое яблоко и тща-
тельно смешиваем с растол-

ченным кар-
т о ф е -

лем, добавляем 2 ст. ложки меда. 
Наносим смесь на ножки, заматы-
ваем пленкой или надеваем пакет, 
сверху хорошо бы надеть теплые 
носки для усиления эффекта. Остав-
ляем на час и смываем. Это действи-

тельно хорошо помо-
гает в таких случа-
ях, как у нас.

Любовь  
Макарова,  

г. Адыгейск

Наша 
справка 

Картофель 
содержит поли-
фенолы – ве-
щества, обла-
дающие анти-

оксидантными 
свойствами. Сок 

яблока тонизиру-
ет кожу, повышает ее 

эластичность, улучшает 
кровообращение. Мед обладает ан-
тисептическим действием, хоро-
шо смягчает кожу и помогает ей 

надолго оставаться увлажнен-
ной.

ХОРОШИЙ  
АППЕТИТ

Я очень активный человек, на 
месте сидеть вооб-

ще не могу. Рабо-
таю, учусь сразу 

на несколь-
ких кур-
сах, ув-
лекаюсь 
фото-
графией 
и помо-

гаю без-
домным жи-

вотным в каче-
стве волонтера. Вот эта 

моя активность мне бо-
ком и вышла. В таком рит-

ме жизни поесть нормально, 
а не перекусить парой печенек 
на ходу, редко когда удавалось. 
Вот в организме что-то и разла-
дилось. В последнее время ста-
ла замечать, что аппетит вообще 
пропал. Решила перед тем, как 
воспользоваться тяжелой артил-
лерией, то бишь таблетками, по-
пробовать народное средство 
для повышения аппетита. 1 ст. 
ложку эхинацеи залить стаканом 
горячей воды и нагревать на во-
дяной бане 15 минут, часто поме-
шивая. Дать остыть, процедить и 
разбавить кипяченой водой, до-
ведя до объема 300 мл. Прини-
мать по 1 ст. ложке 3 раза в день 
за час до еды.

Дарья Мышева, г. Казань

Наша справка 

Состав эхинацеи – кладезь ми-
неральных и биологически актив-
ных веществ, таких как желе-
зо, селен, калий, кальций, серебро. 
Кроме того, в растении много по-
лисахаридов и эфирных масел. Все 
это оказывает положительное 
влияние на кровеносную и пище-
варительную системы, что спо-
собствует повышению аппети-
та.
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7БУДЕМ ЗДОРОВЫ!
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ПОМОЩЬ ПРИ ОЖОГАХ
Эфирное масло, содержащееся в стевии, имеет противовоспалительное 

свойство и способно ускорять регенерацию кожных покровов. Благодаря 
этому, данное растение может быть очень полезно в качестве вспомога-
тельного средства при лечении ожогов и различных кожных заболеваний, 
например, экземы. Для этого следует приготовить отвар из стевии. Завер-
нуть 2 ч. ложки листьев растения в марлю и опустить этот мешочек в ка-
стрюлю с кипящей водой на 20 минут. Полученной жидкостью можно про-
мывать ожоги и ранки.

ЧАЙ ОТ ДАВЛЕНИЯ
Мы уже узнали, что стевия нежелательна для людей, страдающих от гипо-

тонии, а вот для гипертоников она может стать настоящим спасением, так как 
способна эффективно и мягко снижать давление. Приготовить чай из стевии 
очень просто, нужно всего лишь залить 3 ч. ложки стевии 2 стаканами кипят-
ка и дать напитку настояться полчаса. Пить такой чай следует в дозировке 
около 1 стакана в день, разбив на два-три приема. 

ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

ВИШНЁВЫЙ 
ПИРОГ

Конечно же, стевия активно 
используется в кулинарии. Хочет-

ся поделиться с читателями рецеп-
том вкуснейшего вишневого пирога со 

стевией. Такой десерт очень понравится всем любителям пра-
вильного питания. Смешиваем 200 г нежирного йогурта, 170 г мо-

лотой овсянки и 2 яйца. Добавляем 1 ст. ложку какао и стевию по вку-
су. Половину получившегося теста нужно вылить в форму для запекания, 

сверху выложить вишню без косточки (замороженную предварительно раз-
морозить) и залить оставшимся тестом. Выпекать около 20–25 минут при тем-

пературе 180°С, готовность проверить деревяной шпажкой.

СЛАДОСТЬ И 
ПОЛЬЗА В ОДНОМ 
РАСТЕНИИ

Стевия:Стевия:

Анна Ерёмина

ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ
х  гипотония (стевия способна снижать давление при длительном примене-
нии);
х  аллергические реакции (если у вас есть аллергия на бархатцы, хризанте-

мы или маргаритки, то и на медовую траву, ско-
рее всего, она тоже себя проявит);
х  беременность и лактация;

х  прием противогрибковых  
или противовоспалительных  

лекарств (возможно усиление  
побочных эффек- 
тов).

Стевия – многолетнее расте-
ние семейства астровых, с ли-
сточками, похожими на мяту. 
Родина этой травки – Параг-
вай и Бразилия. Ещё несколько 
веков назад жители этих стран 
использовали стевию в каче-
стве подсластителя для пищи 
и не только. Она широко при-
менялась для лечения изжоги, 
заболеваний почек, ожогов и 
многого другого. 

С ейчас же главным поставщи-
ком стевии является Китай, а 
растение активно использу-

ется по всему миру. А почему обыч-
ная, казалось бы, зелень пользует-
ся такой популярностью, мы как раз и 
расскажем.

МЕДОВАЯ ТРАВА
Медовая трава — это второе на-

звание стевии. А получила она его 
за свои невероятные вкусовые ка-
чества. По своей сладости растение 
превосходит сахар почти в 15 раз, а 
экстракт из него – аж в 200–350 раз! 
Несмотря на такие ошеломитель-
ные показатели, стевия намного по-
лезнее сахара, она имеет очень низ-
кую калорийность – всего 18 ккал на 
100 г продукта, и почти не влияет на 
уровень глюкозы в крови. Конечно 
же, благодаря этим замечательным 
свойствам стевия активно использу-
ется любителями здорового рациона 
и желающими сбросить лишние ки-
лограммы. Заслуженной популярно-
стью пользуется этот продукт также 
среди людей с сахарным диабетом. 
Как уже было сказано выше, сте-
вия не повышает уровень сахара, 
кроме того, в составе растения 
имеется хром, который по-
могает сахару усваивать-
ся, облегчая «работу» 
инсулину. 
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тема номера

ц
и

томегаловирус

Кто 
рисКует 

больше всех?
– Андрей Олегович, на-
сколько распространен-
ным в наши дни заболева-
нием является артроз?
– После онкологических 

и сердечно-сосудистых за-
болеваний артроз стоит на 
третьем месте по распро-
страненности. Фактически, 
каждый третий человек в 
мире в той или иной степе-
ни страдает от суставных 
патологий.

– Как это можно объяс-
нить? А главное – кто, 
прежде всего, в зоне риска: 
люди какого возраста и 
профессий?
– Основной причиной 

«эпидемии» остеоартро-
за в наши дни является ма-
лоподвижный образ жизни. 
Люди сегодня от 8 до 12 ча-
сов в день проводят в сидя-
чем положении, а ведь дви-
жение – это жизнь, об этом 
давно известно. При мало-
подвижном образе жизни в 

суставах создается дефицит 
синовиальной жидкости, что 
сильно ускоряет их износ. 

Кроме того, многие люди 
в наше время склонны к пе-
рееданию, особенно «попу-
лярен» фастфуд. Такое пи-
тание приводит к полноте, 
а лишний вес – это лишняя 
нагрузка на суставы.

Сегодня болезни суставов 
не щадят ни молодых лю-
дей, ни пенсионеров. Даже 
у подростков диагностиру-
ют остеоартроз, и он связан 
как раз с малоподвижным 
образом жизни и непра-
вильным питанием. 

Вместе с тем люди в воз-
расте (примерно после 45 
лет) склонны к развитию 
данного заболевания. Осо-
бенно это касается женщин, 
у которых в период мено-
паузы развивается гормо-
нальный дисбаланс, влияю-
щий на состояние костной и 
хрящевой ткани.

Что касается профессий, 
то все «сидячие» работни-
ки подвержены данному за-
болеванию: бухгалтеры, ме-

если вы не вспоминаете о своих суставах, потому 
что они не дают о себе знать ни болью, ни хрустом, 
значит, вам крупно повезло! артроз – необратимое 
заболевание, при котором суставы преждевремен-
но изнашиваются и разрушаются, – может сильно 
ухудшить качество жизни. 

Но есть и хорошая новость: о суста-
вах можно позаботиться заранее, чтобы 

снизить риски развития артроза. Что 
можно для этого сделать, мы выясня-
ли вместе с андреем КоноВаЛоВЫм, 
врачом-травматологом-ортопедом, 

мануальным терапевтом из рязани.

КаК защитить

Справка
Артроз – это заболевание, при котором происхо-

дит разрушение и деформация хрящевой части су-
става, прилегающих костных суставных структур, су-
ставных связок.

Все начинается с истощения хрящевой ткани, по-
крывающей поверхности сочленяющихся в суста-
ве костей. Суставная щель сужается, а костные окон-
чания смещаются и начинают тереться друг о друга 
при движении. Это вызывает дискомфорт, воспале-
ние и отечность. 

При регулярном трении суставные поверхности 
деформируются, утраченную хрящевую ткань заме-
щают «защитные» костные шипы и наросты. Они ско-
вывают движения, и без того ограниченные болью. 

Артроз в финальной стадии – это боль в разрушен-
ном суставе практически при любом движении и да-

же в состоянии покоя. 

Есть    вопрос про артроз

Остеофиты1

Сужение 
суставной 
щели

Обнажение 
кости

Разрушение 
хряща
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Читайте дальше
на стр. 12

неджеры, программисты, 
айтишники и даже стома-
тологи. Однако чрезмер-
ный физический труд на но-
гах, подъем тяжестей так-
же приводят к перегрузке и 
преждевременному износу 
суставов. 

Что съесть, 
Чтобы 
не заболеть?
– Андрей Олегович, вы го-
ворили, что неправильное 
питание может спрово-
цировать артроз. А есть 
ли какая-то специальная 
диета, чтобы предот-
вратить заболевание или 

замедлить течение болез-
ни?
– Во-первых, питание 

должно быть дробным – 5–6 
раз в день, – и обязательно 
сбалансированным по коли-
честву белков, жиров и угле-
водов. Качество белка тоже 
имеет значение: желательно 
ограничивать употребление 
красного мяса. Оно стиму-
лирует выработку мочевой 
кислоты, а та может кри-
сталлизоваться и оседать в 
суставах, вызывая артриты, 
то есть воспаления. Ну а на 
фоне хронического воспале-
ния в суставах как раз и раз-
вивается остеоартроз. 

Помимо красного 
мяса, я бы также не 
рекомендовал 
упо треблять в 
пищу цельное 
молоко. Оно 
богато арахи-
доновой кис-
лотой, а та 
способна про-
воцировать вос-
палительные про-
цессы и усугублять 
развитие остеоартро-
за. 

– А какие продукты «лю-
бят» суставы?
– Во-первых, это, конеч-

но же, морская рыба: скум-

брия, кета, гор-
буша и т. д. В ее состав 

входят ценные омега-кис-
лоты, главная из которых – 
это омега-3. Она является 
мощнейшим антиоксидан-
том, то есть нейтрализует 
свободные радикалы и бо-
рется с разрушительным 
окислением. Также в ры-
бе содержится хондроитин 
и глюкозамин сульфат, эти 
компоненты входят в состав 
хрящевой ткани. 

Очень важно, чтобы в ра-
ционе было много фрук-
тов, овощей и зелени. Рас-
тительные продукты богаты 
антиоксидантами, содержат 
йод и другие микроэлемен-
ты, укрепляющие стенки со-
судов. Это очень актуально 
при нарушениях кровотока, 
вызванного остеоартрозом. 

При артрозе и для его про-
филактики я бы рекомендо-
вал почаще заваривать чай 
из листьев черной смороди-
ны и винограда. Этот напи-
ток обладает мощным ан-
тиоксидантным действием 
благодаря высокому содер-
жанию флавоноидов.

25 советов 
на каждый 
день

суставы от разрушения:

Чтобы суставы были  
здоровы:

 чаще ешьте жирную морскую  
рыбу;

 не забывайте о других источни-
ках полиненасыщенных жирных 
кислот: (печень трески, авокадо, 
льняное и другие растительные 
масла холодного отжима, орехи, 
семена);

 позаботьтесь, чтобы в рационе 
каждый день было достаточно бел-
ка (яйца, курица, индейка, минтай, 
треска, творог и т. д.);

 обогащайте рацион разноцветны-
ми овощами: помидоры, перец, ба-
клажаны, свекла, редис, редька, 
морковь, брокколи и т. д.;

 ешьте больше разноцветных фрук-
тов и ягод;

 позаботьтесь, чтобы в 
рационе каждый день 
была зелень (укроп, петрушка, 
кинза) и зеленые листовые салаты;

 ограничьте потребление красного 
мяса (говядина, свинина, барани-
на);

 ограничьте потребление цельного 
молока;

 исключите из рациона блюда фаст-
фуда, колбасы, копчености, чипсы 
и прочие снэки;

 ограничьте кондитерские изделия, 
выпечку, жареные, острые и соле-
ные блюда;

 пейте больше чистой воды, травя-
ных чаев, ягодных морсов.

1

Есть    вопрос про артроз
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Зарядка 
для мышц 
и суставов 
– Есть ли какие-то упраж-
нения, чтобы укрепить 
здоровье суставов?
– Всем своим пациентам 

с остеоартрозом я рекомен-
дую выполнять специальную 
лечебную гимнастику, жела-
тельно именно утром. Поче-
му это важно? Дело в том, 
что при движении усилива-
ется кровоток во внутрен-
ней оболочке сустава, при 
этом в просвет сустава начи-
нает выделяться естествен-
ная смазка – синовиальная 
жидкость. Если выработку 
этой жидкости простимули-
ровать с утра, то затем весь 
день суставы лучше работа-
ют, причиняют меньше боли 
и дискомфорта. 

Также эти упражнения по-
могают привести мышцы в 
состояние тонуса. Остеоар-
троз связан с дестабилиза-
цией сустава, но если па-
циент начинает исправно 

укреплять мышцы, то сустав 
становится не только более 
смазанным, но и более ста-
бильным. 

– О каких конкретно 
упражнениях идет речь?
– Для каждого сустава 

есть свои упражнения, и все 
они подбираются индивиду-
ально, потому что у каждого 
пациента свои особенности 
течения остеоартроза. Лич-
но я в таких случаях руко-
водствуюсь так называемой 
методикой болевого син-
дрома. Существует некая ус-
ловная «шкала боли», и ес-
ли при каком-то упражнении 
болевой синдром у паци-
ента составляет от нуля до 
трех баллов, то я рекомен-
дую его к выполнению, ес-
ли же болевой синдром вы-
ше, то это упражнение де-
лать не следует. 

Я веду свой канал во 
«ВКонтакте», «Телеграм» 
и в других социальных се-
тях. Там есть видеоролики с 
упражнениями практически 
для всех суставов, и все же-
лающие могут с ними озна-
комиться.

а что же спорт? 
– Мы говорили о «зарядке 
для суставов». А стоит 
ли человеку с артрозом 
заниматься каким-либо 
спортом?
– Это индивидуально об-

суждается с лечащим вра-
чом. Но от себя могу сказать, 
что в любом спорте необхо-
димо правильно разминать-
ся, а если уже есть какие-то 
изменения в суставах, то 
разминка должна быть в два 
раза дольше! Это важно для 
смазывания внутренних по-
верхностей поврежденных 
суставов. Кроме того, неко-
торые движения необходи-
мо ограничивать. Например, 
при остеоартрозе коленно-
го сустава запрещены при-
седы и прыжки.

– Можно ли заниматься 
бегом?
– При беге остеоартроз 

коленного сустава является 
противопоказанием. А во-
обще, важно, в какой обу-
ви человек занимается бе-
гом. Это должны быть ка-
чественные кроссовки с 

хорошей амортизацией. Се-
годня некоторые известные 
фирмы выпускают модели с 
особым наполнением в виде 
геля. Кроме того, для остео-
артроза характерна гипер-
пронация, то есть сильное 
смещение свода стопы во-
внутрь во время движе-
ния, и для этих случаев есть 
спортивная обувь, оснащен-
ная специальным валиком.

Для профилактики забо-
леваний коленных суставов 
при беге хороши индиви-
дуальные ортопедические 
стельки. Я, например, ре-
комендую «умные» стель-
ки, изготовленные индиви-
дуально, они плотно приле-
гают к каждой точке стопы 
и заставляют мышцы рабо-
тать.

В тех видах спорта, где 
нужна жесткая фиксация 
стопы, – хоккей, конько-
бежный и горнолыжный 
спорт, – больше подойдут 
так называемые каркасные 
стельки, они тоже изготав-
ливаются индивидуально.

Возвращаясь к теме бега: 
очень важен тип покрытия. 
Лучше избегать твердых, 
жестких поверхностей, – 
они дают чрезмерную удар-
ную нагрузку на коленный 
сустав и мениски, – и бегать 
по естественным природ-
ным поверхностям, напри-
мер, по грунтовой дороге. 

– Полезны ли занятия в 
спортзале для здоровья 
суставов?
– Всем людям, занятым 

на сидячей работе, я реко-
мендую, помимо утренней 
гимнастики для суставов, 
регулярно прерываться на 
«физкультминутки», а также 
посещать спортзал. Можно 
делать упражнения на раз-
ные группы мышц, за ис-

тема номера

как Защитить суставы от раЗрушения:

 Здоровый обраЗ ж
и

Зни

оливковое  м

асло

 начинайте утро со специальных 
упражнений для суставов, подо-
бранных вместе с врачом;

 если занимаетесь спортом, то осо-
бое внимание уделяйте разминке;

 ответственно подойдите к выбору 
спортивной обуви, на ней не стоит 
экономить;

 позаботьтесь об ортопедических 
стельках, которые отвечают по-
требностям вашей стопы;

 бегать лучше по грун- 
товой дороге, а не по асфальтовой;

 при остеоартрозе коленного суста-
ва избегайте приседов и прыжков 
на тренировках;

 при сидячей работе каждый час 
прерывайтесь на «физкультминут-
ки»;

 в спортзале лучше отказаться от 
приседаний с утяжелением и ста-
новой тяги.

 соблюдайте режим  
дня;

 старайтесь спать не менее 
8 часов;

 подбирайте стул и стол  
на работе по росту;

Продолжение.
Начало на стр. 10

12

Чтобы суставы были  
здоровы:
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ключением осевых нагрузок 
(становые тяги, приседания 
с утяжелением). Рекомен-
дую выполнять гиперэкстен-
зии для поясничного отдела, 
тягу горизонтального и вер-
тикального блока и т. д.

Про режим… 
– Какие еще меры профи-
лактики важны, чтобы 
сохранить здоровье су-
ставов?
– На мой взгляд, очень 

важной мерой профилакти-
ки является соблюдение ре-
жима дня. Важно не толь-
ко начинать каждое утро с 
упражнений, но ложиться 

спать в одно и то же время. 
Я бы посоветовал делать это 
не позднее 22–23 часов. При 
этом здоровый сон должен 
составлять порядка 8 часов. 
Это важно, потому что имен-
но ночью, во сне, в теле че-
ловека происходят основ-
ные метаболические про-
цессы. Если пренебрегать 
сном, то со временем могут 
развиваться различные на-
рушения, в том числе затра-
гивающие хрящевую ткань и 
мышечный тонус. 

…стулья 
– Как позаботиться о су-
ставах на работе?

– Важно правильно ор-
ганизовать свое рабочее 
место, подобрать стол и 
стул по росту. Спинка сту-
ла должна быть высокая, 
до верхнего края лопаток, 
и жесткая. Под поясничный 
отдел необходимо подкла-
дывать валик – это важно 
для поддержания пояснич-
ного лордоза.

…тяжести 
– Как безопасно для суста-
вов поднимать тяжести?
– Прежде чем поднять тя-

жесть, человек должен мак-
симально присесть с ровной 
спиной, прижать к себе груз 

и затем поднять его, сохра-
няя спину ровной. Но если 
есть проблемы с коленны-
ми суставами, то глубокие 
приседы делать нельзя. Тут 
можно использовать стуль-
чик: присесть, взять тяжесть, 
а уже потом вставать. Но 
стул не должен быть слиш-
ком низкий, чтобы угол сги-
бания в коленных суставах 
был не меньше 90 градусов.  

… и каблуки 
– Как женщинам правиль-
но выбирать обувь?
– При проблемных колен-

ных суставах она должна 
быть на платформе или с ка-
блучком, но при этом подо-
шва не должна быть слишком 
жесткой. Она должна сглажи-
вать, «гасить» все нагрузки, 
идущие снизу вверх, и обе-
спечивать «перекат».

Что касается каблуков, 
то они должны быть сред-
ней высоты – 3–4 сантиме-
тра. При каблуке выше 4 см 
возникает излишняя нагруз-
ка на передний отдел стопы 
и поясничный отдел позво-
ночника.

Оксана Калашникова 

тема номера

25 советов на каждый день

 соблюдайте режим  
дня;

 старайтесь спать не менее 
8 часов;

 подбирайте стул и стол  
на работе по росту;

 позаботьтесь о стуле с высокой  
жесткой спинкой и подушечке под поясницу;

 поднимайте тяжести  
правильно;

 женщинам: выбирайте обувь на невысоком 
каблуке и с не слишком жесткой подошвой.

Чтобы суставы были  
здоровы:

20
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24

25
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КАК ПРАВИЛЬНО?

ПОЧЕМУ ОНА 
ВОЗНИКАЕТ 
И КАК ЕЁ 
ОСТАНОВИТЬ

Икота: Икота: 

ИКОТА, КЫШ!
Чаще всего икота может 

продолжаться от 2 до 10 
минут и, в конце концов, 
обычно проходит сама. Но 
если вы не готовы ждать, 
то есть несколько способов 
остановить ее самостоя-
тельно. Большинство из них 
либо стимулируют блужда-
ющий нерв, либо повыша-
ют концентрацию углекис-
лого газа в легких и крови, 
а в этом случае организм 
сам «выравнивает» работу 
диафрагмы, чтобы не задо-
хнуться.

ВАЖНО!

Когда икота – это не смешно

Длительная (до 48 часов) икота может быть вызвана по-
вреждением или раздражением блуждающего нерва, сбо-
ем в работе нервной системы, нарушением обмена ве-
ществ. А это уже возможные признаки серьезных заболе-
ваний, таких как:•  новообразования (киста, опухоль, зоб);•  сахарный диабет;•  поражения ЦНС;•  заболевания, связанные с работой ЖКТ.

Если вы начали страдать от частых приступов длительной 
икоты, обязательно пройдите медицинское обследование!

ЭТО 
ИНТЕРЕСНО

С икотой связано мно-
жество суеверий и при-
мет. В наши дни, на-
пример, многие верят, 
что если человек ика-
ет, значит, кто-то о нем 
вспоминает.

А вот в древние вре-
мена про икающего че-
ловека думали, что в 
его тело вселился злой 
дух. Против этой напа-
сти существовал заго-
вор, который начинался 
со слов: «Икота-икота, 
перейди на Федота…».  
Если заговор не помо-
гал, то злого духа (то 
есть человека, в теле 
которого он засел) нуж-
но было хорошенько 
испугать. Кстати, этот 
способ прекратить ико-
ту может сработать и в 
наши дни!

АНЕКДОТ 
В ТЕМУ

– Здравствуйте, доктор! 
Меня икота замучила. 

– Повторяйте за мной: «Ико-
та-икота, перейди на 

Федота...»
– Доктор, я и есть 

тот Федот!!!

Оксана Черных 

ОТКУДА 
БЕРЁТСЯ «ИК»?
Икота – это не что 

иное, как непроизволь-
ная защитная реакция 
организма. Иногда на-
ше тело запускает се-
рию судорожных толч-
кообразных спазмов ди-
афрагмы, чтобы удалить 
лишний воздух из же-
лудка. Вторая частая 
причина икоты – раз-
дражение диафрагмаль-
ного нерва. 

Каждый «ик» происхо-
дит в два этапа. Сначала 
возникает спазм меж-
реберных мышц и диа-
фрагмы, из-за чего мы 
рефлекторно заглатыва-
ем воздух. Но через до-
ли секунды происходит 
еще один спазм: голосо-
вая щель смыкается, пе-
рекрывая доступ возду-
ху в дыхательные пути. 
Из-за этого и раздается 
характерный звук ико-
ты, над которым мы так 
часто смеемся.

Икоту могут вызвать 
разные факторы. Вот са-
мые распространенные:•  слишком быстрое 
поглощение пищи или 
жидкости;•  употребление пищи 
или жидкости в избы-
точном объеме;•  употребление алко-
голя или газировки, осо-
бенно на пустой желу-
док;•  употребление слиш-
ком горячей, холодной 
или острой пищи;•  слишком резкий 
вздох (это может прои-
зойти при испуге, стрес-
совой реакции, бурном 
плаче или, наоборот, 
приступе смеха);•  переохлаждение. 

Икота… Интересно, есть ли в мире хо-
тя бы один человек, на которого она 
ни разу не нападала? Учёные выяс-
нили, что икают даже ещё не рож-
дённые младенцы в утробе ма-
тери! Давайте разбираться, как 
возникает икота и можно ли от 
неё избавиться.

a Наб-
рать в лег-
кие как мож-
но больше воз-
духа и задержать 
дыхание, прижав подборо-
док к груди.
aБыстро, без пауз, вы-

пить стакан воды комнат-
ной температуры.
aСъесть ложечку сахара 

или дольку лимона.
aИнтенсивно подышать 

в бумажный пакет.
aВыпить стакан воды, 

наклонившись к нему всем 
телом под углом 90о.
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СЕКРЕТЫ ЖЕНСКИХ ПОСИДЕЛОК

ОТЁК ЛИЦА – 
ВСЕГО ЛИШЬ 
ВОПРОС эстетики?эстетики?

Хотя бы пару раз в жиз-
ни каждый из нас смо-
трелся утром в зеркало 
и не мог найти знако-
мые черты в отёкшем 
лице. На месте точё-
ных скул красовались 
внушительные щёчки, 
а глаза превращались в 
узкие щёлочки. 

Ч аще всего такое 
состояние прохо-
дит в течение па-

ры часов и не вызывает осо-
бого дискомфорта. Но что 
же является причиной, как 
бороться с отечностью лица 
и что делать, если это не ра-
зовая акция, а хроническая 
проблема? Рассказываем. 

НЕ СПИ ЛИЦОМ  
В ПОДУШКУ 
Отеком мы называем опу-

хание мягких тканей. А вы-
звано оно увеличением ко-
личества межтканевой жид-
кости (лимфы) в отдельных 
местах на нашем теле. Что 
же заставляет жидкость «за-
стаиваться» на нашем лице? 
Существует несколько ос-
новных причин:•  вы пьете слишком ма-
ло воды в течение дня, что 
приводит к «загустеванию» 
лимфы и усложняет ее от-
ток;•  гиподинамия или, про-
ще говоря, недостаточ-
ность двигательной актив-
ности: мышцы становят-
ся слабыми и попросту не 
проталкивают лимфу;•  долгая сидячая рабо-
та: она вызывает перена-
пряжение мышц шеи и при-
водит к нарушению цир-
куляции межтканевой 
жидкости;•  слишком интенсивные 
физические нагрузки тоже 
способствуют отечности, 
перенапряженные мышцы 
могут пережимать лимфа-
тические сосуды;

ВАЖНО ДОКОПАТЬСЯ
Выше мы перечислили причины отечности лица, ко-

торое может возникнуть у абсолютно любого человека, 
и чаще всего это очень редкие случаи. Но что, если вы 
сталкиваетесь с этим чуть ли не каждый день? Скорее 
всего, здесь речь уже идет о проблемах со здоровьем. 
Вот наиболее частые: 

! различные заболевания почек: почки являются ча-
стью выделительной системы, если она не справля-
ется с выведением жидкости, то возникают отеки под 
глазами и опухают веки; 

! повышенное или пониженное давление: его пере-
пады плохо влияют на состояние сосудов, что и приво-
дит к отекам всего лица и ног;

! аллергия также является очень частой причиной: 
в таком случае отек возникает очень быстро и может 
распространяться на шею;

! если припухлости возникают в области носа, то де-
ло мы, скорее всего, имеем с гайморитом или другими 
заболеваниями органов дыхания;

! стоматологические заболевания — это всегда вос-
паление, а где воспаление, там и отек.

пытает-
ся запасти жид-
кость в тканях.

•  стресс, так как напря-
жение накаплива-
ется в обла-
сти висков, 
а имен-
но там 
и про-
исхо-
дит от-
ток жид-
кости от 
лица;•  сон в не-
удачной позе, на-
пример, лицом в 
подушку, также мо-
жет вызывать отечность; •  употребление алкого-
ля накануне: это вызывает 
обезвоживание и организм 

ДАВАЙ 
ДОГОВОРИМСЯ 
ПО-ХОРОШЕМУ 
Стоит сразу сказать, 

что если речь идет о за-
болеваниях, вследствие 
которых и появляется 
отечность, то помочь мо-
жет только поход к врачу 
и правильно подобран-
ное лечение. Однако, 
есть несколько способов 
избавиться от отечности, 
не вызванной патологи-
ческими состояниями в 
домашних условиях. 
aКонтрастное 

умывание. Оно способ-
ствует расширению со-
судов, а значит, лучшему 
оттоку лимфы. 
aПатчи и маски с 

кофеином или водо-
рослями также способ-
ны снимать отечность.
aБольше воды и 

меньше соли: тут все 
понятно, вода делает 
лимфу менее вязкой, а 
соль, наоборот, способ-
ствует ее задержке.
aНебольшая за-

рядка также поможет 
разогнать застоявшуюся 
жидкость.

Если же вы больше до-
веряете профессионалам 
и готовы на меры посе-
рьезнее, то есть много 
бьюти-процедур, направ-
ленных на снятие отеч-
ности, например, лимфо-
дренажный массаж, ми-
кротоковая терапия или 
аппликации водоросля-
ми. Любите себя и будьте 
здоровы! 

Анна Ерёмина 
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7 

ПРИЧИН

7 

ПРИЧИН

РАЦИОНРАЦИОН

О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

СЛАДКИЙ КОРНЕПЛОД     НА СТОЛЕ КРУГЛЫЙ ГОД

В КАКОМ  
ВИДЕ  
СЪЕСТЬ? 
Больше всего пользы 

в сырой и запеченной 
свекле, но употребление 
сырой свеклы подходит 
только для здоровых 
людей. Поскольку сырая 
свекла является слож-
ным для переваривания 
продуктом, она противо-
показана людям с забо-
леваниями ЖКТ, колита-
ми, панкреатитами. Упо-
требление запеченной и 
вареной свеклы нужно 
ограничить людям с са-
харным диабетом.

11

22

33
44

55
66

 
 

Полезный 
совет

Чтобы сохранить 
красивый красный 

цвет сырой свеклы, 
нужно натереть ее 

на терке, полить ли-
монным соком и 

перемешать.

Помогает защититься от рака и атеро-
склероза. Свекла содержит пигмент бетаин, 
являющийся антиоксидантом, который снижает 
в организме концентрацию веществ, приводящих 
к развитию онкологии. Бетаин расширяет сосу-
ды, насыщает организм кислородом, улучшает 
кроветворение и качество крови.

Снижает артериальное давление. Овощ 
содержит большое количество аминокислот и 
минеральных солей, за счет которых давление 
понижается мягко. Плюс клетчатка не позволя-
ет холестерину всасываться в стенки кишечни-
ка, предотвращая образование бляшек, что по-
вышает тонус сосудов. 

Способствует похудению. Сырая свекла име-
ет низкую калорийность – 45 ккал на 100 г. К то-
му же свекла содержит много пектина, который 
помогает избавляться от солей тяжелых метал-
лов, радионуклидов и других вредных веществ, не-
гативным образом влияющих на обмен веществ.   

Помогает избавиться от запоров. Улучша-
ет пищеварение, содержит грубые пищевые во-
локна, клетчатку, которые помогают нормали-
зовать стул.

Замедляет старение и улучшает мозго-
вую деятельность. Азотистое вещество бе-
таин, который содержится в свекле, расширяет 
сосуды головного мозга, способствует повыше-
нию работоспособности.

Это природный антисептик. Подавляет 
развитие гнилостных бактерий в кишечнике, а 
сок уменьшает воспаление кожи и слизистой ро-
товой полости.

Предком столовой свё-
клы, так же как сахарной 
и кормовой, является 
дикий мангольд, роди-
на которого – Средизем-
номорье. Если в Европе 
большую популярность 
приобрели «вершки» – 
мангольд (свёкла листо-
вая), то в России боль-
ше пришлись по вкусу 
именно «корешки» –  
корнеплод свёклы, вы-
деляющийся своим 
красным цветом и при-
ятным вкусом. 

Б лагодаря высокому 
содержанию угле-

водов, а также витаминов 
и минеральных солей сто-
ловая свёкла является цен-
ным продуктом, без кото-
рого не обходится прак-
тически ни одна русская 
трапеза.

ИЗ ИСТОРИИ
На Русь свекла была заве-

зена в X веке из Византии. 
Румянить щеки свеклой де-
ревенские девушки стали 
далеко не сразу. Сначала 
народную любовь заслужи-
ла только свекольная ботва, 
из которой делали холод-
ные и горячие супы, кисели 
и квас, а уже потом был оце-
нен и сам корнеплод, кото-
рый стали употреблять как 
в сыром, так и в приготов-
ленном виде, а также актив-
но использовать в народной 
медицине. 

ПРАВИЛЬНО ВЫБИРАЕМ
При покупке лучше выбирать корнеплоды средней величины  

(6–12 см в диаметре), ровной округло-плоской формы, без угло-
ватых включений. При разрезе цвет свеклы должен быть ярким 
темно-бордовым, насыщенным, равномерным. Кожица тонкая 
и упругая. Зимой и весной проросшие корнеплоды лучше не 

брать. Летом важно обращать внимание на ботву, ее све-
жесть скажет в пользу свежести сезонного ово-

ща. Листья свеклы являются съедобными, 
их можно использовать для приготовления 
салатов и супов.

ПРАВИЛЬНО ХРАНИМ
Хранить свеклу нужно без ботвы, при температу-

ре 0–2°С, в бумажных пакетах или стеклянных контей-
нерах в специальном отсеке холодильника или подвале.
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19О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

СЛАДКИЙ КОРНЕПЛОД     НА СТОЛЕ КРУГЛЫЙ ГОД

С ЧЕМ 
ДРУЖИТ 
СВЁКЛА? 
С зеленью (петруш-

кой, рукколой, зеленым 
луком), лимонным соком, 
черным перцем, хреном, 
луком, чесноком, тмином, 
творогом и козьим сыром, 
оливковым и 
льняным мас-
лом.

УПОТРЕБЛЯТЬ С ОСТОРОЖНОСТЬЮ 

10 10 
ПОЛЕЗНЫХ ПОЛЕЗНЫХ 
СВОЙСТВСВОЙСТВ

77

88

99

1010

• Гипотония (пониженное 
артериальное давление)
• Склонность к диарее
• Почечная недостаточность

• Мочекаменная болезнь
• Язвенная болезнь желудка 
и ДПК
• Сахарный диабет

Обогащает организм витами-
нами и микроэлементами. Свек-
ла богата витамином С, витамина-
ми группы В, каротином, калием, на-
трием, магнием и кобальтом. Много 
витамина С и каротина содержится 
в свекольной ботве. 

КСТАТИ
витамина С в свекле больше, чем в 
моркови и сельдерее, а калия – боль-
ше, чем в белокочанной капусте,  
                спарже и луке.

Полезна для беременных 
женщин. Свекла содержит фо-
лиевую кислоту (вит. В8), благо-
творно влияющую на зачатие и 
протекание беременности.

                В сыром виде имеет  
                низкий гликемиче-
ский индекс (ГИ) и подходит 
для питания диабетиков.  
Несмотря на то, что свекла содер-
жит много сахаров, ГИ сырой свеклы 
низкий, она не повышает резко уро-
вень глюкозы в крови.

Важно! При варке количество 
легкодоступных углеводов в 
свекле резко возрастает. У ва-
реной высокий ГИ.

Улучшает работу нервной 
системы благодаря содержа-
щимся в свекле магнию и вита-
мину В6.

«СВЕКОЛЬНАЯ» «СВЕКОЛЬНАЯ» 
ТЕРАПИЯТЕРАПИЯ
Свекла издревле применялась в 

народной медицине при различ-
ных заболеваниях. Считали, что 
она обладает мочегонным, лег-
ким слабительным, противоцин-
готным, противовоспалительным 
и обезболивающим действием. 

Народный рецепт  
от гипертонии 

Для приготовления средства от 
гипертонии потребуется смешать 
в равных пропорциях свежевы-
жатый свекольный сок с кипяче-
ной водой комнатной температу-
ры. Принимать по 120 мг перед 
каждым приемом пищи.

Елена 
Васина

САЛАТ ИЗ СВЕЖЕЙ САЛАТ ИЗ СВЕЖЕЙ 
СВЁКЛЫ  СВЁКЛЫ  

«ВИТАМИННЫЙ»«ВИТАМИННЫЙ»

Свеклу очистить, натереть на мелкой терке, смешать с натер-
тым на крупной терке яблоком, мелко нарезанным репчатым луком, пере-
мешать, приправить тмином, нарубленной зеленью, лимонным соком, рас-
тительным (лучше оливковым) маслом, подать на листьях зеленого салата. 
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Вам бы сВою дачу 
– Лен, я же морковь на эту грядку 

сеять хотела, а ты уже чернушку на-
сыпала. Ну ты чего? – сокрушалась 
час спустя пришедшая из пенсионно-
го фонда мама. 

– Мам, ну, значит, тут будет чернуш-
ка, – устало пожала я плечами. 

Мама заохала и, сетуя на мою нера-
дивость, пошла в дом. Из-за открытой 
двери послышался звон посуды. В пу-
стом животе заурчало. 

– Что, влетело? – из-за забора с со-
седнего участка на меня весело смо-
трел симпатичный мужчина. Правда, 
то, что он симпатичный, я заметила на 
второй секунде, всю первую я тара-
щилась на его оголенный для загара 
мускулистый торс. 

– А вам какое дело? – грубо ответ-
ствовала я, машинально одергивая 
задравшуюся майку. 

– Да так, – добродушно отозвался 
сосед. – Посочувствовать хотел. Надо 
вам свою дачу, там уж сам себе хозя-
ин. Вот как я. Сейчас травку газонную 
посею, гамак повешу и буду мангал 
сооружать. Вот такая она, моя дача. 

– Вот и сейте, – не сдавала я обо-
ронительных позиций, от всей души 
при этом надеясь навернуть холод-
ной окрошки маминого приготовле-
ния. 

КаКой таКой хлыщ? 
Как следует подкрепившись, я ре-

шила исподволь попытать родитель-
ницу. 

– Мам, а что за хлыщ у вас в сосе-
дях завелся? 

– Какой такой хлыщ? – не поняла 
мама. 

– Да вон, – мотнула я головой в сто-
рону окна, – на соседнем участке тра-
ву голышом сеет. 

Мама прыснула со смеху. 

– Так это Олежка – сын тети Поли. 
Полина-то в больнице сейчас, желч-
ный удаляла. А Олежка за дачей при-
глядывает. Да только про какую ты 
траву-то. С утра он помидоры переса-
живал в теплицу, сама видала. Да хо-
тел сарай подлатать. Тетя Поля-то кур 
развести решила. 

– А мангал? – осторожно поинтере-
совалась я. 

– Какой мангал? – удивилась ма-
ма. – Не знаю. Да и зачем он им? По-
лине жареного нельзя. Олежка тоже, 
насколько я знаю, давно за питанием 
следит. У него же клиника своя в го-
роде. Ты не знала, что ли? Он же эндо-
кринолог, спортом занимается. Гово-
рят, даже в Тибете, что ли, был. 

Я охнула от неожиданности. 

Приглашаю 
на шашлыК 
Устроившись с книгой на террасе, я 

нет-нет, да и бросала взгляды в сто-
рону соседского участка. Уже смерка-
лось, а Олег все еще возился в саду, 
в мангале (а его все-таки хозяин на-
ладил), весело тлели угли. Аппетитно 
пахло мясом. 

– Клоун, – зло буркнула я себе под 
нос, вспомнив недавний обман ве-
сельчака. 

Побубнила еще немного и попыта-
лась погрузиться в свеженький роман. 
Дело шло плоховато, уже пятнадцать 
минут я буксовала на одной страни-
це. Смысл то и дело ускользал, мыс-
ли путались, я и не заметила, как за-
дремала. 

– Не хотите разделить со мной 
ужин? У меня изумительный шашлык 
и овощной салат. Ваша мама пообе-
щала рулеты с лавашом и уже накры-
вает на стол.

Я вздрогнула и, очнувшись от сна, 
увидела рядом уже знакомую улыбку. 

– А где мама? – не сразу сориенти-
ровалась я в ситуации спросонья. 

– Мама уже у меня в гостях, не хва-
тает только вас, – мужчина галантно 
протянул мне руку. Я было хотела от-
казаться и наговорить недавнему ве-
сельчаку гадостей, но, здраво рассу-
див, что поставлю маму в неудобное 
положение, вложила свою ладонь в 
большую и теплую ручищу Олега. 

КаК уши-то горят! 
А на следующее утро мы вдвоем с 

Олегом ехали в город на его машине, 
чтобы навестить тетю Полину. Как это 
вышло, я сама сказать затрудняюсь. 
За ужином мы много шутили, было 
тепло и вкусно, пахло свежескошен-

Уперев руки в бока и широ-
ко расставив ноги, я с тоской и 
страхом взирала на расчерчен-
ную свежими чёрными гряд-
ками плантацию родителей. 
Вот никогда не питала страсти 
к огородным подвигам. но по-
могать родителям надо, ничего 
не попишешь.

Роман дачный
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ным лугом, мотыльки бились в под-
весную лампу. Мир и спокойствие ца-
рили вокруг. 

Утром же я только успевала 
внимать маминым указаниям, 
относительно того, как и чем 
покормить тетю Полину, что 
купить и во сколько вернуть-
ся домой. И только в машине 
Олега я вспомнила, что я уже 
не пятнадцатилетний подро-
сток, а разведенная тридца-
тивосьмилетняя тетенька. И вообще, 
мужчину, который сейчас рядом тра-
вит анекдоты и манерно рулит одной 
рукой, я собиралась записать во вра-
ги и объявить ему вечную вендетту. 

– Что я здесь делаю? – вырвалось у 
меня после всех этих мыслей. 

– Как что? Едете вместе со мной 
навестить вашу соседку и мою ма-
му в больнице. Везете ей паровые 
котлетки и кабачковое пюре. М-м-м, 
вкуснятина. Надо торопиться, а то, 
боюсь, не удержусь и накинусь на… 
гостинцы, – Олег бросил красноре-
чивый взгляд в мою сторону. Я по-
краснела до ушей. 

Или все-таки пятнадцатилетний 
подросток? Как уши-то горят!

А вдруг это судьбА?
– Вот как порядочный мужчина, ты 

теперь просто обязан на мне женить-
ся, – сладко потянулась я в постели. – 
Мама мне во сколько вчера наказала 
вернуться? Правильно, не позже семи 
вечера. А я что? Осталась ночевать в 
городе, да еще у мужчины. Непоря-
док, – я весело улыбнулась. 

– Да запросто, – Олег чмокнул меня 
в нос. – Одевайся, сейчас завтракать 
будем. И давай заедем на рынок, ку-
пим кабачки и баклажаны. Я на ужин 
сделаю овощное барбекю. Пальчики 
оближешь. Посидим, потрещим, как 
позавчера. И маму твою как раз задо-
брим. Я на рынке видел отличную рас-
саду гортензий. 

Я вытаращила на 
Олега глаза:

– То есть что значит запросто? – 
ошарашенно посмотрела я на мужчи-
ну. 

– Ну а почему бы и нет? – по-
простецки пожал Олег плечами. – 
Я давно тебя заприметил. Гоголем 
вдоль забора ходил, а ты ноль внима-
ния, знай себе лук сажаешь да укроп 
поливаешь. А я лук с укропом страсть 
как уважаю. Пришлось торсом такую 
хозяюшку завлекать. Зря, что ли, в зал 
хожу? 

Я расхохоталась. Вот так предло-
жение! Через двадцать минут мы ели 
яичницу с помидорами и весело бол-
тали. А в сердце пушистым котенком 
ворочалась и довольно урчала на-
дежда – а вдруг и правда это судьба? 

Елена 

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

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

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

С Правилами проведения 
Акций можно ознакомиться на 
сайте https://planetazdorovya.
kardos.media/project/Правила-
проведения-Акций/ДавайтЕ сДЕлаЕм любимую газЕту ЕщЕ интЕрЕснЕЕ и ближЕ, Друзья! 

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

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

«Ваше фото 
на обложке»!

и веСьма удачНый
Никогда не следует сожалеть, что 

человека обуревают страсти. Это все 
равно, как если бы мы стали 

сожалеть, что он человек.

Андре Моруа

вНимаНие! акция
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БУДЕМ ЗДОРОВЫ!

Все мы знаем, что ка-
чество сна напрямую 
влияет на нашу про-
дуктивность и настро-
ение, но далеко не у 
каждого из нас полу-
чается высыпаться. 

Б ывает так, что чело-
век вроде и вовре-

мя спать ложится, не полу-
ночничает, а утром все рав-
но разбит и не в настроении. 
Анализы в норме, стрессов 
нет, а сонливость не поки-
дает. Как же так? «Биологи-
ческие часы сбились», – от-
вечаем мы и подсказываем, 
как их настроить. 

«ЗАВОДСКИЕ 
НАСТРОЙКИ» 

Вы наверняка слышали, что 
в нас заложены некие «био-
логические часы», но это не 
просто метафора, это длин-
ная цепочка белков и генов, 
которая замыкается и обнов-
ляет свой путь каждые 24 ча-
са. А циркадный ритм — это 
механизм, работа которого 
основана на тех самых био-
логических часах организма. 

Он отвечает за суточные 
изменения в организме че-
ловека:•  сон и бодрствование;•  выработку гормонов;

В РИТМЕ ЗДОРОВЬЯ 
Изучение циркадных рит-

мов позволило объяснить, 
почему не стоит ставить бу-
дильник раньше 7 часов утра, 
засыпать позже 11 часов ве-
чера, работать посменно и 
вести ночной образ жизни. 
Следование «правильному» 
распорядку дня ведет к улуч-
шению работы эндокринной 
системы, позволяет быть бо-

лее продуктивным, полу-
чать удовольствие от спорта 
и пребывать в хорошем на-
строении. 

Люди, которые не спят нуж-
ное количество часов или де-
лают это наперекор желани-
ям организма, намного чаще 

бывают подвержены различ-
ным заболеваниям: диабету, 
ожирению, расстройству пи-
щеварения. Что же делать? 
Увольняться с посменной ра-
боты и засыпать среди нео-
плаченных счетов, но вовре-
мя? Вовсе необязательно!

ЧТО ТАКОЕ 
ЦИРКАДНЫЕ 
РИТМЫ И 
КАК ИХ 
НАСТРОИТЬ?

• скорость обменных 
процессов;•  реакции на стресс.

Организм любого живо-
го существа подстраивает-
ся под циркадные ритмы, 
это встроено в наши «завод-
ские настройки». Например, 
вы знали, что в десять часов 
утра повышается бдитель-
ность, а в три часа дня на-
блюдается самая быстрая 
реакция? Внимательно при-
слушиваясь к себе, вы точно 
сможете знать, в какой мо-
мент лучше всего запомните 
важную информацию, а в ка-
кой быстрее уберете пальцы 
от раскаленной сковороды. 

НЕ ПРОСТО СПАТЬ,     А ВЫСЫПАТЬСЯ! 

СВЕТОТЕРАПИЯ 
Светотерапия – это лечеб-

ная технология, суть кото-
рой заключается в обрат-
ном воздействии света на 
организм. 

Для того чтобы не нарушать 
своих планов, но и не ломать соб-
ственный биоритм, вам следует:
aвключать свет в период бодр-

ствования;
aобеспечивать абсолютную темноту во время сна;
aнадевать солнцезащитные очки за два часа до за-

сыпания для постепенного повышения выработки мела-
тонина;
aиспользовать затемняющие маски во время сна.

Применять светотерапию нужно  
исходя из своей проблемы: 

•  Проблема: долгое засыпание. •  Решение: раннее пробуждение + светотерапия в 
дневное время (больше гуляйте, поднимайте жалюзи в 
офисе и раскрывайте шторы в спальне).•  Проблема: раннее пробуждение. •  Решение: светотерапия в вечернее время (зани-
майтесь привычными делами при белом свете дневной 
лампы).•  Проблема: непостоянный режим. •  Решение: задержка сна и пробуждение до норма-
лизации – состояния, когда чувствуете абсолютную бо-
дрость. Но не перебарщивайте! Если понимаете, что вы-
спались, не давайте себе полежать еще коварных пять 
минут, вставайте и начинайте утреннюю рутину. 
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СОВА ИЛИ 
ЖАВОРОНОК?

«Отлично! Я веду привыч-
ный образ жизни, использую 
светотерапию, но все рав-
но не могу заснуть раньше 
одиннадцати часов вечера, 
что со мной не так?»

Скорее всего, вам повез-
ло родиться не просто че-
ловеком, а еще и немножеч-
ко птицей: жаворонком или 
совой. 

Не стоит забывать, что все 
мы разные. Да, у большин-
ства людей одного полуша-
рия Земли циркадные рит-
мы совпадают, но нельзя не 
учитывать индивидуальные 
особенности человека. Совы 
и жаворонки — это не жерт-
вы неправильных привычек. 
Просто у первых ген, отве-
чающий за циркадные рит-
мы, укорочен, а у вторых —  
удлинен. Им следует при-
слушиваться к собственно-
му режиму и помнить, что 
у сов он сдвинут на три ча-
са вперед, а у жаворонков – 
назад.  

ЭТО ИНТЕРЕСНОЭТО ИНТЕРЕСНО
В середине ХХ века профессор Мишель Сифр вместе 

со своими студентами решил провести эксперимент. 
Они пробыли в пещере с поддерживаемой влажно-
стью, температурой и освещенностью несколько меся-
цев. У них не было часов и возможности выйти из ме-
ста своего обитания на свет. Результаты эксперимента 
показали, что человек, независимо от внешних факто-
ров, все равно какую-то часть суток спит, а какую-то 
часть бодрствует. И делает он это с определенной пе-
риодичностью, а не как попало.   

ИЗМЕРЯЕМ, 
ЗАПИСЫВАЕМ, 
ПРИСЛУШИВАЕМСЯ 

Задаваться вопросом «кто 
я?» следует не только в фи-
лософских целях. Человек 
точно должен знать, в какое 
время его организму мак-
симально комфортно засы-
пать и просыпаться. Делим-
ся наиболее верным спосо-
бом определения биоритма. 

Начинать следует в самом 
начале рабочей недели. Глав-
ное условие – просыпаться 
под спокойную музыку, по-
этому, если на мелодии бу-

 А ТАКЖЕ 
познакомим вас с исто- 
рией жизни удивитель-
ной героини из Подоль-
ска Надежды Штрекер, 
научим выбирать пра-
вильный кетчуп и шеп-
нем, каким растениям 
не место в спальне. Но и 
это далеко не все. Читай-
те «Секреты здоровья», 
здесь всегда много инте-
ресного. 

НЕ ПРОПУСТИТЕ, 
СЛЕДУЮЩИЙ НОМЕР 
ПОСТУПИТ  
В ПРОДАЖУ  
5 МАЯ.

ДОРОГИЕ ДРУЗЬЯ! ВЫ УЖЕ ОТКРЫЛИ 
ДАЧНО-ШАШЛЫЧНЫЙ СЕЗОН? ЕЩЕ 
НЕТ? ТОГДА СПЕШИТЕ КУПИТЬ СВЕЖИЙ 
НОМЕР «СЕКРЕТОВ ЗДОРОВЬЯ», В НЕМ 
МЫ РАССКАЖЕМ, КАК ЭТО СДЕЛАТЬ 
ВКУСНО И С ПОЛЬЗОЙ.  
И, КОНЕЧНО, ВАШЕМУ ВНИМАНИЮ 
НЕМАЛО ЛЮБОПЫТНОГО:

•  расскажем, какие сигналы организма мо-
гут свидетельствовать о наличии онкологии;

•  поведаем, почему не стоит увлекаться 
слабительным; 

•  проинформируем, откуда берется скрип  
в коленях и всегда ли это признак болезни.

дильника у вас сто-
ит песня любимой 
рок-группы, ее нуж-
но будет поменять. 

В будний день 
человеку при про-
буждении нужно 
измерить темпера-
туру тела в подмышечной 
впадине. Важно проводить 
измерения прямо в посте-
ли. Потом можно занять-
ся утренними сборами, до-
машними делами, а через 
час снова измерить темпе-
ратуру. Все результаты за-
писать, а в конце рабочей 
недели проверить данные. 

•  Если температура спу-
стя час после пробуждения 
оставалась такой же, ка-
кой была утром, то челове-
ка можно отнести к «жаво-
ронкам».•  Если повышалась боль-
ше, чем на 0,8 градуса – к 
«совам».•  А если температура те-
ла повышалась, но не очень 
сильно – не более чем на 
0,4 градуса, – то речь идет 
о человеке со стандартным 
ритмом.

Попробуйте прислушаться 
к своему организму, понять 
и принять его потребности, 
а он, в свою очередь, отбла-
годарит вас слаженной ра-
ботой всех органов, высо-
кой продуктивностью и от-
личным настроением!

Ольга Савинкина 

НЕ ПРОСТО СПАТЬ,     А ВЫСЫПАТЬСЯ! 
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лечим душу

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

Вспоминаем 
усопших:

Радоница
25 апреля 2023 года православные  
христиане встречают Радоницу – день 
всецерковного поминовения усопших.

Святитель Иоанн Златоуст писал, что на христиан-
ских кладбищах уже с третьего века стали отмечать этот 
праздник: 

Для чего отцы наши, оставив молитвен-
ные дома в городах, установили сегодня со-

бираться нам вне города и на этом именно ме-
сте? Потому что Иисус Христос сошел к мерт-
вым; потому и собираемся мы…

Когда пРазднуется Радоница

? Подскажите, когда в этом году будет Радоница? Я 
заметила, что каждый год – в разное время. Я, как 

старшая в семье, всех родных оповещаю, и мы собираемся 
в Радоницу у мамы на могилке.

Т. И. Сизова, Подмосковье 
По традиции Радоница празднуется во вторник, который 

следует сразу после Фомина воскресенья, и зависит от даты 
празднования Пасхи. Именно в этот день посещают храм, а 
затем ходят на кладбище, убирают могилки. В этом году поми-
нальный памятный день Радоница приходится на 25 апреля.

Для напоминания о дне поминовения:
• Радоница в 2024 году – 14 мая;
• Радоница в 2025 году – 29 апреля;
• Радоница в 2026 году – 21 апреля;
• Радоница в 2027 году – 11 мая;
• Радоница в 2028 году – 25 апреля;
• Радоница в 2029 году – 17 апреля;
• Радоница в 2030 году – 7 мая.

усопшему нужны молитВы

? Я в интернете прочла, что еду не надо оставлять на 
могилке, а можно ли принести ее в храм или как лучше 

поступить? 
Татьяна, Ленинградская обл. 

Церковь разрешает поминать усопших едой, но христиа-
не, как язычники, еду на могилу не приносят. Можно помя-
нуть на поминальной трапезе, обязательно с молитвой об 
умершем. Усопшему всегда нужна наша искренняя чистая 
молитва, а вовсе не еда. Лучшим местом для молитвы яв-
ляется храм Божий.

Можно приносить еду в храм, как помин об усопшем, есть 
специальное выделенное для этого место – канон. Принося 
еду в церковь, надо помнить несколько моментов. Храм – 
он прежде всего для молитвы, и оставленное подношение 
без молитвы не имеет для покойного ценности. Посыл для 
усопшего в Царствие Небесное достигается усердным ду-
ховным трудом, а наша милостыня с молитвой – это один 
из элементов такого труда.

КаК поКРеститься на Радоницу

? Мы уже взрослые и хотим покреститься на Радоницу. 
Есть ли какие-то препятствия к этому? 

Мария и Алина, г. Липецк
В день Радоницы креститься можно, крещение проводят 

в любые дни, даже в дни поста и в праздники. Не забывай-
те, что Таинство крещения – начало жизни христианина, 
которая не ограничивается надеванием нательного креста. 
Подготовка к этому событию должна быть серьезной и ос-
мысленной: стоит посетить огласительные беседы, прий-
ти на исповедь, обязательно поговорить со священником. 

можно ли Работать на Радоницу

? Я стала сомневаться – надо ли убираться на кладби-
ще на Радоницу? Или лучше заранее привести могилку 

в порядок? И вообще, можно ли работать на Радоницу? 
Наталья Сергеевна, г. Москва

Работать можно. На Радоницу можно приводить места за-
хоронения в порядок. Не стоит это делать на Пасху и на 
пасхальной неделе. Радоница – это специальный день для 
того, чтобы разделить с усопшими великую радость Воскре-
сения Иисуса Христа.

можно ли Венчаться на Радоницу

? Есть ли запреты на венчание на Радоницу? Сегодня 
пожениться можно в любое время, а вот повенчаться 

хотелось в значимый для нас день – 25 апреля. 
Таисья и Иван, г. Москва

25 апреля в этом году повенчаться не получится. Это свя-
зано не с традицией праздника, а с тем, что православная 
церковь во вторник и четверг обряд венчания не совершает.
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Участие в 
конкурсе означает 
ваше ознакомление 
и полное со-
гласие с «Общими 
правилами» 
участия в конкурсах, 
размещенными 
на сайте органи-
затора конкурса 
по адресу: https://
planetazdorovya.
kardos.media/
project/ОБЩИЕ-ПРА-
ВИЛА-ПРОВЕДЕНИЯ-
КОНКУРСОВ/

Не забывайте 
указывать свой 
номер телефона 
для связи. 

Всё больше и больше писем с вашими 
стихами, дорогие читатели, приходит в 
редакцию. И это так здорово – получать 
бумажные послания! В них столько 
тепла и трогательности, в почерке – 
характер, в стихах – эмоции, в каждой 
строчке – история. спасибо вам 
за щедрость ваших 
душ и искренность 
эмоций! 
а вот и новая 

тройка конкурсных 
стихов. Читайте 
и не забывайте 
оценивать и 
голосовать. 

В моём сердце лишь ты
Ах, Анютины глазки прекраснее чистого неба,
Наглядеться в бездонность озер голубых не могу. 
Ты жена мне теперь – стала былью вчерашняя небыль. 
Для тебя я из маков букет соберу на весеннем лугу.  

Для тебя осушу океаны, воздвигну утесы, над морем
Замок выстрою с башнями из кучевых облаков. 
Эдельвейсы посею на Северном Высокогорье, 
Одомашню табун непокорных пустынных ветров. 

Только ты улыбайся, в очах пусть твоих не угаснет
Свет июньской зари, яркость первой вечерней звезды.
Пусть улыбка твоя мои чувства как в юности дразнит.
Ты моя, ты со мной, в моем сердце и в мыслях лишь ты. 

Виталий Носов, г. Подольск

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

1 место – пальчиковый 
массажер для тела и головы;

2 место (3 участника) – по-
дарочные наборы для ухода за 
телом. Я всё же  

верю… 
Помыть бы окна, вычистить дорожки,
Испечь пирог с черникой, заварить 
Пахучий чай, налить сметаны кошке 
И Бога за судьбу благодарить. 

И я стараюсь, честно. Пред иконой 
Склоняюсь низко… но шепчу тайком: 
«Хочу любви, большой и разделенной, 
Хочу сейчас – не завтра, не потом». 

И слышит Он, я чувствую, что слышит.
Но не спешит судьбу мою менять. 
И все же верю – полон дом детишек 
И муж – все будет… надо подождать. 

Варвара Колесникова,  
Ленинградская обл.

Вспомнилось 
Перебирая старые альбомы 
И фото пожелтевшие, я вдруг
Себя узрела одухотворенной 
Средь юных школьных радостных подруг. 

И вспомнился десятый, физкультура,
Лохматый Сашка, эстафета, мяч. 
Как собирали с ним макулатуру…
Теперь тот Сашка популярный врач. 

Спасает жизни, докторскую пишет,
Для многих верный и надежный друг. 
Я улыбнулась, Сашка этот рыжий 
Давно мой нежный, любящий супруг.

Оксана Петровна Желтова, г. Москва 

Условия 
Участия 
Все, что вам нужно, чтобы 

принять участие в конкурсе, 
это прислать нам свои стихи 
о любви (не более четырех 
четверостиший). 

Работы на конкурс прини-
маются вплоть до 15 августа 
2023 года, и присылать их 
можно в виде смс-сообщения 
на номер 8 (499) 399-36-78, 
электронного письма на адрес 
газеты sz@kardos.ru или напи-
сать письмо на адрес редакции: 
127018, г. Москва, ул. Полковая, 
д. 3, стр. 2, ООО «Издательская 
группа  «КАРДОС» («Секреты 
здоровья»). 

На крыльях 
белого Пегаса 
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здоровье на тарелке

Ольга Бельская

разгул весны вызывает и разгул в душе и теле. так хочется влюбиться, 
закружиться в вихре страсти… а если не хочется? тогда снова, как и при 
других неполадках со здоровьем, на помощь придёт правильный подбор 
продуктов, продуманные рецепты блюд и грамотный режим питания.

Разные пРоблемы, общее 
Решение
У мужчин и женщин проблемы в половой сфе-

ре выражаются по-разному.
Эндокринологические, урологические, гинеко-

логические заболевания, климакс, лишний вес, 
нарушение сна, снижение тестостерона, хрони-
ческий стресс могут вызывать половую дисфунк-
цию, дискомфорт при половом акте. При этом у 
мужчин зачастую либидо, то есть желание интим-
ной близости, остается высоким невзирая на про-
блемы со здоровьем. А вот у женщин это жела-
ние имеет более сложную структуру, связанную 
не только со здоровьем, но и с психологическим 
комфортом. И «пропажа» либидо, влечения к про-
тивоположному полу, встречается у женщин даже 
без видимых проблем со здоровьем гораздо ча-
ще, нежели у мужчин.

Что говорит 
статистика? 

По результатам 
медицинских ис-
следований, на от-
сутствие сексуаль-
ного желания жа-
луются почти 35% 
женщин и только 
12% мужчин.

Однако, по какой 
бы причине ни ис-
чезло либидо, вер-
нуть его обратно по-
может здоровый об-
раз жизни в целом и 
правильное питание 
в частности. 

Общие 
правила
1. Низкоуглеводные и обезжиренные диеты негативно от-

ражаются на настроении и здоровье половой сферы. Поэтому 
стараемся соблюдать суточный баланс БЖУ: 30% белков, 30% 
жиров; 40% углеводов. 

2. Даже легкое похудение на 1–2 кг положительно сказыва-
ется на самоощущении. Поэтому помогаем себе: питаемся ре-
гулярно, в одно и то же время, не объедаемся, отдаем предпо-
чтение свежим овощам и зелени. 

3. Крепкий алкоголь, пиво, сладкие напитки, «вкусняшки» 
типа чипсов, конфет, фаст-фуда исключаем полностью. 

4. Исключаем вечернее чае- и кофепитие, умеренно ужина-
ем не позднее, чем за 2 часа до сна. Рыба или птица с овоща-
ми – идеальный вариант. А более сложные и калорийные блю-
да лучше оставить на обед.

5. Добавляем в ежедневное расписание умеренную физиче-
скую нагрузку. Всего 10 минут регулярной утренней зарядки и 

получасовая прогулка 
энергичным шагом 
наладят кровообра-
щение и поспособ-
ствует оптимально-
му усвоению полез-
ных веществ.

пОмОщники 
либидО
•  Основные микроэле-

менты, стоящие на страже ин-
тимного здоровья – это цинк, 
селен, витамин Е, триптофан и 
полиненасыщенные жирные 
кислоты. Они необходимы 
для поддержания нормаль-
ного уровня тестостерона, 
здоровья нервной системы, 
нормальной работы органов 
чувств. 

Где найти? Орехи, тыквен-
ные семечки, морепродукты, 
морская рыба, говядина, бара-
нина, индейка, сыр, грибы, лук, 
чеснок, репа, чечевица, нут, 
фасоль, гречка, ячмень, какао, 
яблоки, финики, цитрусовые, 
ягоды.

•  Кроме того, в меню 
следует регулярно добавлять 
продукты, содержащие кол-
лаген или способствующие 
его выработке, поскольку он 
необходим для физиологи-
ческого здоровья половых 
органов.

Где найти? Костный бу-
льон, желе, заливное, холодец, 
яйца, авокадо, телятина, 
листовые овощи, зелень, по-
мидоры, брокколи.

•  В диете обязательно 
нужно найти место и для 
природных стимуляторов 
сексуального влечения. Уди-
вительно, что на основе науч-
ных данных в перечень таких 
стимуляторов вошел… арбуз. 
Кроме него, рацион мож-
но разнообразить острым 
перцем, корицей, мускатным 
орехом, имбирем, бананами, 
темным шоколадом, кофе, 
гранатовым соком.

Добавь в Диету витаминку,

Мужчинам на заметку 

Мужчинам следует с осторожностью употреблять продукты из 
сои, чтобы не провоцировать дисбаланс тестостерона и эстро-
гена. Также враг мужского здоровья – это пиво, содержащее 

большое количество фитоэстрогена в легкоусвояемой форме. 
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Закуска иЗ помидоров
Ингредиенты на 4 порции:
• 4 крупных помидора  • 300 г шампиньонов   
• 1 луковица  • 1 зубчик чеснока   
• 50 г твердого сыра  • по маленькой щепотке  

молотой паприки и кайенского перца   
• соль  • масло для жарки

Грибы подготовить, снять пленки под шляпкой, варить 5 
минут после закипания. Откинуть на дуршлаг и ополоснуть 
холодной водой. Нарезать мелко лук и обжарить на масле до 

золотистого цвета. Так же мелко нарубить грибы, смешать с лу-
ком. Добавить рубленый чеснок, соль и специи, тушить 5 минут. У сухих по-
мидоров острым ножом срезать верхнюю треть, ложкой выбрать сердцеви-
ну и нафаршировать грибами. Сверху присыпать тертым сыром. Запекать 
помидоры в духовке около 15 минут при температуре 180°С.

рецепты

Закуска для романтического ужина
Ингредиенты на 2 порции: 
• 200 г творожного сыра  • 2 ст. ложки кетчупа  • 5–6 шт. вяленых помидоров  
• 200 г очищенных салатных креветок  • 0,5 зубчика чеснока  • веточка све-
жего базилика  • 1 ст. ложка оливкового масла  • 0,5 ч. ложки лимонного сока  
• 0,5 ч. ложки сушеного орегано  • соль по вкусу  • 0,5 листа тонкого лаваша
Мелко нарезать вяленые помидоры, чеснок, базилик и креветки. Творож-

ный сыр смешать до однородности с кетчупом, оливковым маслом, орегано 
и лимонным соком. Добавить измельченные ингредиенты, как следует пере-

мешать. Намазать на лист лаваша, плотно скрутить рулет, завернуть в пищевую 
пленку и охладить в течение 2–4 часов. Нарезать на порции и украсить петруш-

кой и базиликом.

ягодное желе
Ингредиенты на 4 порции:
• ягоды жимолости, черники, смородины, ма-
лины, клубники и т. п. – 2 стакана   
• желатин – 30 г  • сахар – 5 ст. ложек
Чистые перебранные ягоды без плодоно-

жек растереть блендером. Залить литром 
горячей воды, довести до кипения. Проце-
дить отвар, вмешать в него сахар и замочен-
ный заранее в воде комнатной температуры 
желатин. Довести смесь до кипения, выключить, 
остудить. Добавить ягодное пюре и взбивать венчи-
ком, пока масса не запенится. Разлить по порционным вазочкам и убрать в хо-
лодильник.

салат иЗ морской 
капусты

Ингредиенты на 2 порции:
• 300 г замороженной  
морской капусты   
• 1 яйцо  • 1 зеленое яблоко   
• 1 свежий огурец  • 1 луковица   
• 1 ч. ложка яблочного уксуса  
• по 0,5 ч. ложки соли и сахара  
• масло подсолнечное нерафини-
рованное по вкусу

Морскую капусту разморозить. 
Отварить 15 минут при слабом 
кипении и откинуть на дуршлаг. 
Лук нарезать тонкими полуколь-
цами, ошпарить кипятком и за-
лить маринадом: уксус, 1 ст. лож-
ка теплой воды, соль и сахар. 
Яблоко, огурец и сваренное вкру-
тую яйцо нарезать соломкой. Сое-
динить морскую капусту, отжатый 
лук и остальные ингредиенты, ак-
куратно перемешать. Маринад 
из-под лука смешать с подсол-
нечным маслом, добавить соль по 
вкусу и заправить салат.

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
88 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  

85–100  
ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
128 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
70 ккал

а в отношения – перчинку
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зарядка для мозга

логические загадки
1.	Он,	он,	она,	он,	…,	она,	оно.	Какое	

местоимение	должно	быть	на	месте	
многоточия?

2.	В	земле	ни	одной,	в	небе	–	одна,	
а	у	бабочки	их	целых	две.	О	чем	
речь?

найдите  5  отличий

Задание «Найдите 5 отличий»: волосы, край юбки справа, туфельки, 
элемент из точек справа, цветок у ног справа. 
Логические загадки: 1. Она. Перечисляются дни недели: понедельник 
(он), вторник (он), среда (она) и так далее. 2. Буква «Б».ответы

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

Тренируем
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Судоку заполните пустые клетки цифрами от 1 до 9 
так, чтобы в каждом столбце, каждой строке 
и каждом блоке 3х3 цифры не повторялись.

о
тв

ет
ы
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оВЕН  20 марта — 19 апреля
Благоприятный период для того, чтобы 
заняться своим здоровьем и спланиро-

вать отпуск. И не забудьте включить в список раз-
влечений полезные оздоровительные мероприятия.
22, 23 апреля – «нет» алкоголю и никотину
25 апреля – полезны цельнозерновые каши
1 мая – время поплавать в бассейне

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Тельцам пора пройти диспансеризацию 
и включить в расписание ежедневную 

зарядку. Физическая активность добавит радости, 
бодрости и позволит чувствовать себя моложе. 
20 апреля – проверяем сахар и давление
22, 24 апреля – хорош отдых на природе 
3 мая – полезно заменить кофе на какао

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
При первых недомоганиях Близнецам 
стоит обратиться к врачу, а не зани-

маться самолечением. И не отказывайте себе в 
возможности погулять, на улице чудесно! 
21 апреля – хорош салат с проростками
30 апреля – пора начинать закаливание 
4 мая – важно соблюдать режим дня

рАк  21 июня — 22 июля
Раки почувствуют ощутимый прилив сил 
и энергии. Смело увеличивайте физна-

грузки: делайте зарядку на свежем воздухе, боль-
ше ходите пешком, только тяжести не носите. 
24, 26 апреля – время для любимого хобби 
29 апреля – хорошо бы попариться в баньке 
1, 2 мая – в меню хороши редис и кинза 

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Поддерживать здоровье тела и духа 
Львам помогут регулярные домашние 

тренировки и утренние прогулки на весеннем сол-
нышке. Полезно включить в рацион рыбу и цикорий. 
21, 25 апреля – готовим овощное рагу  
1, 2 мая – дни дружеского общения 
4 мая – время начать курс массажа

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Девам пора хорошенько размять шей-
но-воротниковую зону на сеансах ле-

чебного массажа. И хорошо бы исключить из ра-
циона копчености, майонез и сдобную выпечку. 
23 апреля – расслабит ванна с морской солью 
26, 28 апреля – дни отказа от сладкого 
3, 4 мая – увлажняем кожу лица, рук и шеи 

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
Весам лучше отказаться от диет, а осо-
бенно – от голодания. Уменьшить объ-

ем талии и цифры на весах поможет рациональ-
ное питание и адекватная физическая нагрузка. 
22, 27 апреля – сказать «да» растяжке 
29, 30 апреля – важно не переохлаждаться
4 мая – время посеять микрозелень  

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
Лучшее средство для укрепления имму-
нитета Скорпионов – живые витамины. 

Старайтесь есть больше зелени и свежих фруктов. 
Настроение улучшит живая музыка на концерте.
21 апреля – хорошо спать без подушки
25 апреля – время для суставной гимнастики 
1, 3 мая – важно не переохлаждаться

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Стрельцам не рекомендуется поднимать 
тяжести и нагружать спину, велик риск 

получить растяжения. Велопрогулки, пикник на 
природе – то, что нужно для хорошего настроения.
22 апреля – день отдыха и расслабления 
25, 27 апреля – хорош зеленый чай с медом
1 мая –не лениться и больше двигаться 

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
Козерогам, скорее всего, не грозят про-
студы и спады настроения. Вы в расцве-

те сил, которые важно потратить на позитивный 
отдых и активный, спортивный образ жизни. 
21, 24 апреля – «да» крестоцветным в меню
30 апреля – полезна финская сауна
2 мая – пора отведать березового сока

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Привести в порядок нервы Водолеям 
поможет отдых на лоне природы и об-

щение с близкими друзьями. Пойте громче, смей-
тесь веселее, дайте волю чувствам и эмоциям.
22, 23 апреля – хороши подвижные игры 
27 апреля – в меню полезные крупы
3, 4 мая – пора хорошенько выспаться

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Рыбы станут бодрее, если начнут ложить-
ся и просыпаться раньше. А начинать 

утро стоит не с кофе, а с зеленого яблока. Больше 
ходите пешком, меньше нервничайте по пустякам.
24 апреля – полезны морепродукты в меню
29 апреля – важно не переутомляться 
3 мая – день загородных пикников 
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