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ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ

Магнитосфера спокойная Магнитосфера возбужденная Магнитная буря

ПРОФИЛАКТИКА МЕТЕОЧУВСТВИТЕЛЬНОСТИ

ПРОТИВОСТОИМ 
МАГНИТНОЙ БУРЕ 
•  накануне магнитной бури ля-

жем спать пораньше;•  перед сном почитаем и при-
мем душ, откажемся от гаджетов; •  введем в меню дня продукты, 
богатые калием: картофель, бана-
ны, абрикосы, капусту, баклажаны, 
шпинат, сухофрукты, орехи, греч-
ку, кефир, творог, сыры, рыбу;•  не станем сидеть дома, поста-
раемся хоть немного погулять; •  сведем к минимуму дела по 
дому; •  постараемся не нервничать, 
послушаем успокаивающую му-
зыку;•  откажемся от неу-
добной и синтетиче-
ской одежды; •  чай и кофе заме-
ним на ромашковый или мят-
ный отвар.

» ежедневная физическая нагрузка; 
» прогулки в любую погоду 

каждый день;
» регулярное проветрива-

ние квартиры; 
» сон не менее 7–8 часов в сутки; 

» отказ от курения и алкоголя;

» полноценное питание маленькими 
порциями 5–6 раз в день;
» закаливание, контрастный душ; 
» сопротивляемость стрессам, укре-
пление нервной системы;
» по назначению врача прием витами-
нов С, Е и группы В. 

23 июля – 5 августа
G1    слабая буря
G2    средняя буря
G3    сильная буря
G4    очень 
         сильная буря
G5    экстремально 

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

ЗИЗИФОРА ОТ ГАЗОВ И ЗАПОРА 

ЗАМОРОЗЬТЕ МОЛОКО 
Замороженное кубиками молоко – 

прекрасное решение для тех, кто не любит 
обжигаться чаем или кофе. Бросил 4–5 куби-

ков в чашку с огненным напитком, и вуаля, напи-
ток нужной температуры.  

                              Евгения Туманова, г. Тула 

ЖЕНСКИЕ  
ШТУЧКИ:

ВАРИСЬ, КАРТОШЕЧКА, 
БЫСТРЕЕ
Если вам нужно, чтобы картошка в мундире 

сварилась побыстрее, одну из картофелин очи-
стите. Так вода закипит в более короткие сроки. 

Дина Ромашкина, Московская обл. 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ

          ТРАВЫ 
ЗАВАРИТЬ, ЧТОБЫ 

ЯЗВУ ПРОМЫТЬ 
У меня диабетическая стопа. Крайне 

неприятная проблема, даже опасная. До язв стараюсь 
не доводить, лечить вовремя, но иногда все-таки слу-
чается такая неприятность. В такой ситуации к медика-
ментозному лечению я всегда подключаю проверенные 
средства народной медицины. Для промывания язвы 
готовлю отвар. Беру в равных количествах сухие травы 
зверобоя, череды и подорожника. Столовую ложку сме-
си завариваю 250 мл крутого кипятка. А затем, накрыв 
крышкой, запариваю на водяной бане около 20 минут. 
Даю остыть до комнатной температуры и процеживаю. 
Этим напаром промываю пораженные участки. А парал-
лельно пью курсом в 30 дней настой из черничных ли-
стьев. В заварной чайничек кладу 6 листиков черники 
и заливаю 250 мл кипящей воды. Накрываю крышкой и 
даю настояться два часа. Принимаю по половине стака-
на трижды в день после еды, а также съедаю вместе с 
таким чаем по паре столовых ложек черники. Если по-
сле такого курса ноги все еще не в порядке, делаю пе-
рерыв в неделю и курс повторяю. 

Ульяна Р., г. Владимир

КЕФИР, ЧТОБЫ РЕГУЛЯРНЫМ  
СТУЛ БЫЛ 

После операции на кишечнике появились у меня пробле-
мы со стулом. Я, было, за слабительное, а жена отговорила. 
Мол, привыкнешь, так уже без таблеток и не сможешь. Стали 
с ней думать, как дело поправить. Рецепты всякие собирать 
по закромам. И вот один мне очень по душе пришелся. И вкус-
ный, и работает отлично. В глиняный горшочек жена залива-
ет кефир или простоквашу (главное, чтобы посуда не метал-
лическая была). Емкость нужно поместить на водяную баню, 
и огонь слабый-слабый. Вот только чтобы томилось, а не ки-
пело. Когда масса створожится и комом всплывет наверх, в 
ней нужно сделать отверстие ложкой и аккуратно засыпать в 
него мелко нарезанные петрушку, укроп, сельдерей (зелень), 
пастернак, капусту кочанную, морковь, лук, можно редис в се-
зон. Ну так, как вы засыпаете в суп. Через 10 минут «бульон» 
снять с плиты и дать настояться еще минут 10–15. Сыворот-
ку аккуратно слить в отдельную емкость. Ее-то и пить в тече-
ние дня за полчасика до еды. Вы знаете, и это ведь доволь-
но вкусно, привыкаешь быстро. И легкость какая-то даже во 
всем теле, и ешь меньше. Я стал больше двигаться, 
делать зарядку, и наладилось со стулом. 

Юрий Кузюмов,  
Новгородская обл. 

О травке зизифоре я узнала случайно. 
Отдыхала в Железноводске, подлечива-
ла свой желудок. Там и познакомилась 

с травницей од-
н о й . 

Она порасспросила, что 
меня мучает. Ну и я пове-
дала ей, что кишечник у ме-
ня «ленится» работать, запо-
ры измотали да повышенное 
газообразование. Как съем чего, 
так сразу живот пучит да болит, бурлит 

там все. И ведь диету соблюдаю, та-
блетки пью, а недуг нет-нет, да и 

возвращается. Вот и приехала 
на курорт, думала, хоть тут 

полегчает, но легче что-
то не становится. Тогда-

то мне травница про 
зизифору и поведа-

ла, да рассказала, как за-
варить ее правильно, что-
бы кишечник «завести» и 

от газов избавиться. Пона-
добится взять 3 ст. ложки су-

хой травы зизифоры клинопо-
диевидной и заварить кипятком в 

количестве пол-литра. Укутав, настаи-
вать 2–3 часа. Принимать по 2 ст. ложки 
за 15–20 минут до еды трижды в день 
в течение трех недель. Кстати, настой 
оказался очень вкусным, ароматным. 
Пить его приятно. И ведь легче мне. И 
как это я раньше про эту травушку не 
разузнала ничего?

Арина Петрова, г. Москва 
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ОТ ПЯТЕН ПОТА
Чтобы на белых футболках не оставалось 
пятен пота после стирки, я замачиваю их на 
час-полтора вместе с парой кружочков лимона. 

Софья Кружкина, г. Астрахань 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

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

ОТ АНЕМИИ НАТУРОПАТИЯ 

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ
Дочка моя решила после прошло-

годней самоизоляции на диету сесть. 
Выдумала себе, что у нее лишний вес. 
Не знаю, какой там лишний, как по мне, 
худющая, кормить и кормить. Но нет 
же, насмотрятся на селедок с экрана 
и давай себя мучить голодовками. Ну 
и домучилась, еле ноги таскает, воло-
сы полезли. Сдала анализы – анемия. 
Начала препараты железа пить, ста-
ла чесаться вся. Пришлось бросить. А 

гемоглобин-то 
п о д н и -

м а т ь 
н а д о . 
Двое детей у 
нее, им здоровая 
мать нужна, сильная, а не вечно сонная 
доходяга. Стала я ей печенку говяжью 
жарить, гранатовым соком поить. Но 
того ж мало. Дай, думаю, одно сред-
ство опробую. Мне про него на днях 
соседка нашептывала, которая свое-

му маленькому внучку так анемию 
лечила. Для него свежая сморо-

дина черная нужна. Когда све-
жей нет, можно и морожен-

ную взять. Пробила блен-
дером ягоды смородины 

с медом, смешала с гречневой мукой 
в пропорции 1:1. Дочери давала триж-
ды в день по 2 ст. ложки перед едой в 
течение месяца. И пополз, пополз ге-
моглобин вверх. Зарумянилась, прио-
бодрилась моя доча. Но я ей строго-
настрого приказала, еще надумает ху-
деть, не посмотрю, что она сама уже 
мама, задам по первое число. А то ишь, 
красоты им все мало. А она в сердце, 
красота-то, в душе, а не на бедрах и 
животе. Так-то вот. 

Валентина Пономарева, г. Екатеринбург 
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холестеринехолестерине
РАЗВЕНЧИВАЕМ МИФЫ

ЧТО СЛЕДУЕТ ЗНАТЬ О

МИФ 2

Любовь Анина

М
И

Ф
 1

ЗАБЛУЖДЕНИЯМ ЗДЕСЬ НЕ МЕСТО  

Холестерин многим из нас се-
годня представляется чуть ли 
не самым опасным врагом че-
ловечества. И мы редко заду-
мываемся, что он присутствует 
в организме большинства жи-
вых существ. Да что там, он на-
личествует даже в цитоплазме 
бактерий. Но зачем, раз он та-
кой вредный? А, может, всё не 
так однозначно? Будем развен-
чивать мифы. 

Холестерин

?

aПомогаем организму

М
И

Ф
 3

80%
ХОЛЕСТЕРИН – ЗЛО,  
И ТОЧКА 
Начнем с того, что 80% холестери-
на синтезируется нашей печенью. 
Плюс он в больших количествах 
обнаруживается в защитных обо-
лочках любых клеток организма. В 
клетках головного мозга в особен-

ности. Ну и еще один факт в защиту – из холестерина синтезируются многие 
важные гормоны и витамин D, он важен для пищеварения. Выходит, холесте-
рин нам необходим. И тут важно понимать, что наш организм приспособлен 
к временному повышению уровня холестерина в крови, и природой предус-
мотрен механизм эффективного избавления от его излишков. Только иногда 
организму нужно немного помочь. Ввести в меню как можно больше расти-
тельной клетчатки (овощи, зелень, фрукты), лакто- и бифидобактерий (кисло-
молочные продукты). И то, и другое способствует выведению из кишечника 
жирных кислот, из которых печень и синтезирует холестерин. Уровень его вы-
равнивается. Плюс зелень – это источник антиоксидантов, предотвращающих 
окисление холестерина. Случись это, и организм начинает воспринимать хо-
лестерин, как чужеродный агент, старается его обезвредить. Такой холесте-
рин захватывается иммунными клетками из крови и транспортируется в стен-
ки сосудов, где затем возникает соответствующая реакция иммунного воспа-
ления, приводящая к уменьшению просвета сосудов и нарушению кровотока. 
А это и есть первая стадия атеросклероза. Ну и в помощь организму орехи и 
зерна – богатейший источник растительных жиров (фосфолипидов), которые 
выполняют функцию переносчиков лишнего холестерина. 

ГИПЕРХОЛЕСТЕРИНЕМИЯ  
НЕ ЛЕЧИТСЯ
Увеличение концентрации холестерина (гиперхоле-
стеринемия) лечится! Даже если это семейный анам-
нез. На вооружении современных медиков статины, 
фибраты – специальные липидосодержащие препараты, способные 
уменьшать концентрацию холестерина в крови. А значит, снижать риск 

осложнений, наиболее часто встречающихся при атеросклерозе. Также 
вы всегда должны помнить о разумной физической нагрузке, мы не устанем 
повторять, что движение – это жизнь. И о грамотной диете, нормализации 
веса и профилактики ожирения. Ну и, конечно, раз и навсегда стоит дать от-
пор таким вредным привычкам, как табакокурение и пристрастие к алкоголю. 

ЯЙЦА, МОЛОКО,  
МЯСО – ОТ НИХ НУЖНО 
ОТКАЗАТЬСЯ

Один из самых распространен-
ных мифов. Мол, если не есть про-
дукты, содержащие холестерин, то 
и проблем с его переизбытком не 
будет. Напомним, наш организм 
сам синтезирует холестерин и ис-
правно поставляет его в кровь. А 
потому избавление от его излиш-
ков и предотвращение окисления –  
вопрос по-прежнему актуальный. 
Перестать есть яйца и пить моло-
ко, но налегать на жареную карто-
шечку – не выход. Просто во всем 
нужно знать меру. Если показа-
тели холестерина зашкаливают, 

то абсолютный за-
прет распространя-
ется на жирную сви-
нину, мясные суб-
продукты и жареные 
блюда. А вот нежир-
ные сорта мяса, пти-
цы, запеченные в ру-
каве и съеденные без 

корочки, приготовленные на пару 
рыбка или котлеты в сочетании с 
доброй порцией овощного салата 
и зелени глобальным образом на 
уровень холестерина не повлияют. 
Равно как и чашка чая с молоком, и 
утренний омлет с помидорами. 
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ВАЖНО! 

•  Занимать-
ся лечебной физ-
культурой разре-
шается только в 
период стойкой 

ремиссии, при 
отсутствии ярких 
симптомов забо-
левания. •  Выполнять 
упражнения луч-
ше за час до еды, 
ежедневно. 

ДВИЖЕНИЕ – ЖИЗНЬ!

1
КОМПЛЕКС  

УПРАЖНЕНИЙ 
Исходное положение: лежа на спине, ру-

ки вдоль туловища, ноги прямые. По очереди отводить 
ноги вбок. Амплитуда выбирается максимально доступ-
ная, но так, чтобы ощущалась работа мышц брюшного 
пресса. Позвоночник при этом прижат к полу. Повто-
рить 5–6 раз каждой ногой. 

ЖЕЛЧИ – ДЕЛАЕМ 
ЗАРЯДКУ 

Застой Застой 

СТОП-
ТРЕНИРОВКА!

Гимнастика противопо-
казана, если у вас:

х  Острая вирусная инфек-
ция, температура. 

х  Осложнения после удале-
ния желчного пузыря. 

х  Острая фаза заболевания ЖКТ. 
х  Поражения сердца и сосудов.
х  Острый период холецистита: 

боль, тошнота, слабость, наруше-
ния стула.  

х  Калькулезный холецистит. 
Все противопоказания необходи-

мо обсудить с лечащим врачом. 
Помните, выполнение упраж-
нений без разрешения спе-
циалиста может только 
ухудшить состояние.

Простые приемы самомас-
сажа призваны облегчить 
боль, снять спазмы, улуч-

шить моторику ки-
шечника. 

2

3 4

1

2

Будьте внимательны к себе и своему здоровью! 
Любовь Анина

ЗАБЛУЖДЕНИЯМ ЗДЕСЬ НЕ МЕСТО  

При сбоях в работе желчный бо-
лит, и болит порой нестерпимо. 
Лекарственная терапия тут, бес-
спорно, важна. Гастроэнтеролог 
точно знает, как облегчить состо-
яние пациента. Но помочь себе 
можно, делая специальную гим-
настику параллельно с приёмом 
лекарств. 

Ц ель лечебной физкультуры 
при дискинезии желчевыво-
дящих путей – восстановить 

             нормальную моторику кишеч-
ника, желчного пузыря и протоков, 

улучшить кровоснабже-
ние «барахля-

щих» орга-
нов. 

Исходное положение: лежа на спине, руки на 
поясе. Слегка приподнять корпус, посмотреть на 
носки ног. Подняв голову и плечи, сделать вдох. 

Вернуться в исходное полжение. Выполнить 10 раз. 

Исходное положение: стоя на четве-
реньках, спина прямая. Поочеред-
но поднимать колени к локтям про-

тивоположных 
рук. На каждую 
ногу выполнить 

по 5–6 повторов. 
Темп выбирается 
максимально ком-

фортный. 

Исходное положение: лежа 
на левом боку, правая рука на поясе, 
левая – поддерживает голову. На вдо-
хе обе ноги отвести назад. Затем ноги 

согнуть в коленях и тазобедренных су-
ставах и прижать их мак-

симально близко 
к груди. Выпол-

нить 6–7 
повторов. 

САМОМАССАЖ 
Исход-
ное поло-
жение: лежа на спине. 
Ладонь положить на жи-
вот по центру и выполнять 
в течение минуты круговые движения влево-вправо, 
слегка надавливая на брюшную стенку. 

Исходное положение: лежа на спине. Не-
обходимо выполнить массаж перифериче-

ских отделов. Для этого руку положить между тазом 
и пупком с правой стороны. Выполнить круговые движения, немного сме-
щая ладонь вверх. Выполнять упражнение не менее минуты. Если захочет-
ся в туалет, это нормально. 
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ЧЕШУЙЧАТЫЙ 
ЛИШАЙ, ПРОЩАЙ

При симптоматической фитоте-
рапии псориаза с целью достижения 

и длительного поддержания противовоспалительного и 
дерматологического эффектов применяется такой сбор. Цветы 
бузины черной, кукурузные рыльца, корень девясила, листья 
брусники, трава хвоща полевого – по 2 части, трава чисто-

тела – 1 часть, трава череды, трава зверобоя, корень аира –  
по 3 части. 1 ст. ложку сбора залить 1 стаканом кипятка, варить 

10 минут, настаивать полчаса. Принимать по полстакана утром 
и вечером через полчаса-час после еды.

Елена Васина

ДЛЯ ИЗБАВЛЕНИЯ ОТ КРОВОТЕЧЕНИЯ 
Водный настой кукурузных рылец обладает выраженным 

кровоостанавливающим свойством, используется при кро-
вотечениях и воспалительных процессах придатков матки, а 
также при климактерических кровотечениях. 10 г кукурузных 
рылец залить стаканом кипятка, настаивать 1 час в закрытой 
посуде, процедить. Принимать по 1 ст. ложке через каждые 3–4 
часа перед едой.

ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

РЫЛЬЦА 
КУКУРУЗНЫЕ 
ПОЛЕЗНЫЕ И вкусныевкусные

КАК ВЫГЛЯДЯТ?
Мужские цветки нахо-

дятся в метелках, женские 
цветки – в початках, откуда 
свешиваются длинные ните-
видные зеленые или вишне-
во-коричневые колоски.

КОГДА  
СОБИРАТЬ  
И КАК ХРАНИТЬ? 
Заготавливают в период 

массового цветения расте-
ний, в июле-августе. Соби-
рают в стадии молочно-вос-
ковой спелости початков, 
сушат в тени, хранят в су-
хом месте. 

ВАЖНО! 
Сырость при хранении 

кукурузных рылец недо-
пустима, поскольку от сы-
рости их мочегонное дей-
ствие снижается и перехо-
дит в слабительное.

Рыльца кукурузы 
широко применя-
ются в народной 
медицине различ-
ных стран. Исполь-
зуются при заболе-
ваниях печени, жел-
тухе, кровотечениях, 
отёках, ожирении, по-
чечнокаменной болезни, 
а также для снижения ап-
петита. Препараты из них 
обладают противодиабе-
тическим действием.

ПЕЙ СКОРЕЙ ОТВАР ОТ КАМНЕЙ 
Известно, что экстракт и настой рылец имеют свойство 

растворять почечные камни. Для профилактики камне-
образования при уратном варианте мочекаменной 
болезни в периоды ремиссии может пригодиться 
настой рылец: 2–3 ст. ложки на стакан кипятка, 
варить 30 минут, принимать 
по 1/4 стакана 4 раза 
в день до еды.

ОТВАР –  
ПО НЕФРИТУ 
УДАР
Фитотерапию следует 

проводить на фоне бес-
солевой диеты и огра-
ничения потребляемой 
жидкости. Рыльца по-

могают восста-
навливать моче-

отделение, увели-
чивают выведение 

азотистых шлаков, 
способствуют расши-

рению сосудов, снижая 
артериальное давление. 
Отвар из кукурузных 
рылец готовится так: 1 
десертную ложку сырья 
залить стаканом воды, 
варить на малом огне 
30 минут, через 10 ми-
нут процедить, прини-
мать по 2 ст. ложки че-
рез 3 часа все количе-
ство. Иной способ: 2 ст. 
ложки на 0,5 л воды, ки-
пятить 3–5 минут, наста-
ивать 2 часа, принимать 
по 30 минут 3–4 раза в 
день за 30 минут до еды.

Травяные сборы, со-
держащие в своем со-
ставе кукурузные рыль-
ца, помогают поддер-
живать стабильное 
состояние при хрони-
ческом гломерулонеф-
рите вне фазы обостре-
ния. Кукурузные рыльца, 
цветы василька, трава 
хвоща полевого – по 1 
ч. ложке, листья толок-
нянки, листья или почки 
березы – по 1,5 ч. лож-
ки. 2 ст. ложки сбора за-
лить 1 л кипятка, варить 
на малом огне 2–3 мину-
ты, настаивать в термо-
се полчаса. Принимать 
по 1 л настоя в тече-
ние дня в 3–4 приема за  
40–60 минут до еды.



«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 14 (133), 23.07 – 05.08.2021
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

9СОВЕТЫ ПО СЕЗОНУ

Блокнот Блокнот 

ПИТАНИЕ 
Необходимо исключить из ра-

циона питания любые алкогольные 
напитки, жареные и копченые блюда, 

жирную пищу. Отдавайте предпочте-
ние свежим сочным фруктам, ово-

щам, ягодам, прохладным фрукто-
вым напиткам, домашним лимона-

дам без газа. 
Любовь Анина

Б удьте внима-
тельны к себе и 
своему здоровью! 

Летний зной всегда ис-
пытывает на прочность 
людей с хроническими 
недугами. А те из нас, 
кто в анамнезе имеет 
сердечно-сосудистые за-
болевания, в жаркий се-
зон уязвимы особенно. 

П ри повышении 
температуры воз-
духа ускоряются 

сердечные сокращения, уча-
щается дыхание. Человек 
может начать волноваться, 
жить в ожидании ухудше-
ния самочувствия. Конечно, 
тут и до приступа гиперто-
нии недалеко. Возьмем се-
бя в руки и выработаем ал-
горитм действий на такой 
случай. 

ЛЕКАРСТВА 
1 Всегда должны быть 

под рукой, где бы вы ни на-
ходились, лекарственные 
препараты, которые ранее 
назначил врач, а также пре-
параты экстренной помощи.  

2 Принимать лекарства 
нужно регулярно, без про-
пусков, по назначенной 
схеме. 

3 В летние месяцы, как 
правило, если столбик 
уличного термометра не 
опускается ниже 27 граду-
сов, врач пересматривает 
дозировку медикаментоз-
ных препаратов, кратность 
их приема, чтобы повысить 
качество жизни пациента 
в летнее время. Только для 
этого до врача нужно дой-
ти и рассказать ему о своих 
жалобах и опасениях. 

4 Бывают ситуации, ког-
да на фоне гипертензии во 
время жары у гипертоников 
обнаруживается повышен-
ная вязкость крови. В такой 
ситуации доктор назнача-
ет препараты для разжи-
жения крови, которые пре-
дотвращают образование 
тромбов. 

ПРОГУЛКИ, РАБОТА НА ВОЗДУХЕ 
1 Не находитесь под палящим солнцем долго, особенно в обеденное время. Иде-

альное время для прогулки – до 11 утра и после 17 вечера.
2 Следите за прогнозом погоды. Температуру 27 градусов и выше лучше пере-

ждать дома. Оптимальными условиями для больных гипертонией является темпера-
тура воздуха 21–26 градусов. Старайтесь поддерживать и дома температуру не выше 
этих отметок. 

3 Избегайте резких перепадов температур. Например, не стоит принимать после 
прогулки по жаркой улице холодный душ. И наоборот, выходить из помещения с кон-
диционером сразу на знойную улицу. 

ФИЗИЧЕСКИЕ 
НАГРУЗКИ 
Гипертонику на период 

жарких дней стоит исклю-
чить из своей жизни тяже-
лые физические нагрузки 
и изнурительную работу в 
саду. Ходьба должна быть 
медленной и размеренной, 
дыхание ровным, места для 
прогулок, да и вообще для 
любых передвижений лучше 
выбирать теневые. А о заня-
тиях спортом на солнцепеке, 
прополке грядок, тем более 
в позе «вниз головой», и во-
все говорить не стоит – это 
категорически запрещено!

КАК СПРАВЛЯТЬСЯ С АРТЕРИАЛЬНОЙ 
ГИПЕРТЕНЗИЕЙ В ЖАРУ 

ГИПЕРТОНИКА: 
ЛЕТНИЙ ЗНОЙ И 
ДАВЛЕНИЕ

ПИТЬЕВОЙ РЕЖИМ
1 Дома, в дороге, на прогулке, при посещении поли-

клиники и других учреждений всегда в доступе долж-
но быть достаточное количество чистой воды. Держи-
те под рукой бутылочку живительной влаги. 

2 Воду необходимо употреблять с умом. Слишком 
большое количество жидкости может привести к отеч-
ности нижних конечностей, одышке. А если пить воды 
мало, повышается вязкость крови, вероятность тром-
бообразования увеличивается, равно как и риск ин-
фаркта и инсульта. 2–2,5 литра в жаркий день – опти-
мальная норма. 

3 Первые блюда, компоты, окрошка, соки, чай, кофе, 
минералка – все это тоже жидкость. Учитывайте это, 
рассчитывая потребление воды. Чем больше в меню 
жидких блюд и напитков, тем меньше организму тре-
буется воды. 

ОДЕЖДА 
Летом рекомендуется носить одежду светлых 

оттенков, из натуральных, «дышащих», лег-
ких тканей. Обязательно надевать голов-

ной убор. 
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ТЕМА НОМЕРА

МНОГОЛИКОЕ 
ЗАБОЛЕВАНИЕ  
– Людмила Владимировна, 
мы привыкли думать, что 
астма — это приступы 
удушья, а если их нет, то 
нет и астмы, так ли это?
– Бронхиальная астма – 

заболевание аллергическо-
го характера разной этиоло-
гической направленности. И 
проявляется недуг не всег-
да приступами удушья, как 
мы привыкли думать. Это 
может быть и сильный су-
хой кашель, длящийся в те-
чение длительного перио-
да времени, возникающий 
больше в ночные часы; и со-
четание астмы с поллино-
зом, когда аллергические 
риниты и конъюнктивиты 

сопровождаются кашлем в 
весенние, летние и осенние 
периоды. Это многоликое 
заболевание, и проявляется 
оно по-разному.

– Влияет ли на развитие 
заболевания наследствен-
ность?
– Да, она имеет значение, 

но астма не наследственное 
заболевание. Наследуются 
всего два гена: ген атопии 
или аллергии и ген брон-
хиальной гиперреактивно-
сти – повышенная чувстви-
тельность бронхиального 
дерева к разным раздражи-
телям. 

Если оба родителя стра-
дают бронхиальной астмой, 
то вероятность рождения у 
них ребенка с астмой – 65%; 
если болен один родитель – 

50% вероятность. Но, в то же 
время, никто не исключает, 
что у здоровых родителей 
может родиться больной ре-
бенок, а у страдающих аст-
мой – здоровый.

К тому же, ген атопии мо-
жет сопровождать челове-
ка всю жизнь и так никогда 
и не проявить себя. Но все 
может измениться при по-
падании человека в какие-то 
неблагоприятные условия, 
когда одновременно встре-
тятся несколько аллергенов. 
И именно тогда этот ген про-
явится в виде кашля, атопи-
ческих дерматитов, аллер-
гических ринитов и конъюн-
ктивитов.  И возраст здесь 
не помеха. У нас бывают 
больные, у которых астма 
дебютировала в 70 лет. 

ДОВЕРЬ 
ДИАГНОСТИКУ 
ВРАЧУ 
– Когда заболевание чаще 
всего впервые проявляет 
себя?
– Это первая половина 

жизни, но  заболевание так-
же может возникнуть и в зре-
лом возрасте. По эпидемио-
логическим данным все-таки 
больший процент заболев-
ших – это дети и молодежь. 
Стоит отметить, что течение 
болезни в детском возрасте 
может быть достаточно тя-
желым. Однако в подростко-
вом возрасте, когда у ребен-
ка меняется гормональный 
фон, бронхиальная астма мо-
жет либо «уйти» в ремиссию, 
либо наоборот обостриться.

Вообще же, это заболе-
вание на всю жизнь. Быва-
ют пациенты, у которых аст-
ма «молчала» по 50–60 лет, 
просто не было контакта с 
аллергеном. Так, один наш 
больной, у которого аст-
ма возникла в детском воз-
расте в Рязани, длительное 
время прожил в Казахстане, 
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Что же это за недуг и как с 
ним ужиться, рассказывает 
к. м. н., главный внештатный 
пульмонолог Рязанской 
области, доцент кафедры 
факультетской терапии РязГМУ 
Людмила КОРШУНОВА.

ЭКСПЕРТ

ВОЗЬМИТЕ НА ЗАМЕТКУ
Не каждый человек рожден аллергиком. За возникновение аллергической реакции отвеча-
ют особые иммунные клетки, которые «бросаются на амбразуру», если в организм попадает 
какой-либо аллерген, считая его опасностью. Таким образом, неверно утверждение, что 
у людей с астмой слабый иммунитет, наоборот, он чересчур сильный – пытается оградить 
организм хозяина от любого вторжения. Именно поэтому назначение иммуностимуляторов  
«аллергикам» и «астматикам» абсолютно не нужно.

БРОНХИАЛЬНАЯ
Около 10% жителей планеты страдают от «тяжёлого ды-
хания». Именно так переводится с древнегреческого язы-
ка название одного из самых распространённых заболе-
ваний в мире – бронхиальной астмы. Точная причина её 
возникновения до сих пор неизвестна, а поставить диа-
гноз бывает непросто, ведь болезнь ловко маскируется 
под респираторные, неврологические или сердечно-сосу-
дистые заболевания. 
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где у него не бы-
ло ни одного приступа. Че-
рез 40 лет он вернулся на 
родину, и у него возобнови-
лись приступы удушья.

– Как начинается эта бо-
лезнь?
– Очень часто она дебюти-

рует   на фоне вирусных ин-
фекций  и  проявляется дли-
тельным кашлем на протя-
жении 3–4 месяцев.  В этом 
случае, стоит задуматься о 
гиперреактивности бронхи-
ального дерева и провести 
исследования на предмет 
наличия астмы. Не будем за-
бывать о том, что существу-
ет  кашлевая форма бронхи-
альной  астмы, которая кли-
нически ничем не отличается 
от бронхита. 

Поставить такой диагноз 
самому себе невозможно. С 
этим лучше справится спе-
циалист в области респира-
торной медицины и набор 
определенных тестов.

КОТЫ, ПЫЛЬ И 
БЕРЁЗА
– Так что же может 
выступать в роли ал-
лергена?

– Напомню, что в ос-
нове бронхиальной аст-
мы лежит повышенная 

чувствительность бронхов к 
разным раздражителям. Их 
очень много, и делятся они 
на несколько групп:
• домашние аллер-
гены: перо по-
душки, домаш-
няя пыль, пылевой 
клещ, тараканы, би-
блиотечная пыль;

• лекарственные: 
могут быть как ал-
лергены – пре-
параты, которые 

запускают аллер-
гическую реакцию, так и 
триггеры – препараты, 
которые раздражают 
бронхиальное дере-
во. А так как бронх 
у больного, стра-
дающего астмой, 
гиперреактивный, 
то на любой триг-
гер он отвечает 
бронхоспазмом;
• пыльцевые ал-
лергены: клиника 
возникает в период 

цветения определен-
ных трав, цветов и 
растений. Все на-
чинается в апреле, 

чаще всего с цвете-
ния березы, а заканчивается 
в августе-сентябре цветени-
ем сорных трав;
•  эпидерма ль -
ные аллергены: 
шерсть, пух, пе-
ро, перхоть, экскре-
менты, слюна разнообраз-
ных животных и насекомых. 
Все думают, что если живот-
ное будет лысым, то у них не 
будет аллергической реак-
ции, но это ошибка. Обычно 
аллергию вызывает слюна 
и экскременты животных. 
Даже волосы человека, что, 
правда, бывает крайне ред-
ко, могут вызывать аллер-

гию;

ТЕМА НОМЕРА

как принять болезнь 
и научиться с ней жить 

ПРОФИЛАКТИКА 
АСТМЫ 

•  Уменьшайте, а лучше 
и вовсе избавьтесь от 
воздействия активного 
и пассивного курения и 
бытовых аллергенов. •  Своевременно лечите 
острый и хронический 
бронхит, пневмонию, 
острые респираторно-
вирусные инфекции, 
поллиноз и аллергиче-
ский ринит. •  Ведите здоровый об-
раз жизни.•  Не забывайте о разум-
ной физической актив-
ности.•  Чаще бывайте на 
загородных прогулках, 
особенно при наслед-
ственной предрасполо-
женности к астме. 

ВАЖНО!
Любой пациент, стра-
дающий аллергиче-
ским ринитом, обязан 
регулярно обследо-
ваться на наличие 

астмы.

АСТМА:

Читайте дальше
на стр. 12

Расслабленные 
гладкие 
мышцы

Открытые 
дыхательные 

пути

Избыток 
слизи

Избыток 
слизи

Воздух 
в ловушке 

в альвеолах

Расслабленные 
гладкие 
мышцы

Стенка 
воспалена 

и утолщена
Напряженные 

гладкие 
мышцы

Стенка 
воспалена 

и утолщена

ЗДОРОВЫЕ 
ДЫХАТЕЛЬНЫЕ ПУТИ

АСТМАТИЧЕСКИЕ 
ДЫХАТЕЛЬНЫЕ ПУТИ

АСТМАТИЧЕСКИЕ 
ДЫХАТЕЛЬНЫЕ ПУТИ
ВО ВРЕМЯ ПРИСТУПА
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ТЕМА НОМЕРА

БРОНХИАЛЬНАЯ АСТМА: КАК ПРИНЯТЬ
Продолжение.
Начало на стр. 10

А ВЫ ЗНАЛИ, ЧТО... 
• В основном, заболевание диагностируется в детстве у мальчиков, а во 

взрослом возрасте – у женщин. 
• Наибольшее количество страдающих от астмы, по статистике, проживает в 

Шотландии.
• Жители городов болеют астмой чаще, чем жители деревень.
• Высокий уровень гигиены и снижение воздействия инфекций в раннем дет-

стве может привести к возникновению аллергии и астмы.
• Риск астмы у ребенка меньше при наличии в доме собаки!

ПЕРВАЯ ПОМОЩЬ 
во время приступа астмы

• Если приступ астмы возник у человека впервые, обязательно надо вызвать 
скорую помощь.
• До приезда медиков человека надо усадить на стул и обеспечить приток 

свежего воздуха – открыть окно.
• Успокаивайте человека, говорите, что его дыхание сейчас придет в норму.
• Помочь прийти в себя человеку может точечный массаж фаланг 
больших пальцев на руках. Своими ногтями надавливайте на кожу возле 

линии ногтей пациента.

• пищевые аллерге-
ны: их очень много, 
и  результатом 
их действия 

становится 
астма  пищевого 
генеза  или  ну-
тритивная  пище-
вая  бронхиаль-
ная  астма.  Как 
правило, она раз-
вивается  в  дет-
стве  и  связана 
с  повышение 
чувствитель-
ности  орга-
низма  к  воз-
д е й с т в и ю 
белков  коро-
вьего  молока, 
рыбе,  яйцам  и  ци-
трусовым.

АСТМА 
И АДЕНОИДЫ 
– Аденоиды – преграда для 
бронхиальной астмы? 
–Миндалины – это защит-

ный  барьер  на  пути  любой 
инфекции,  и  когда  их  уда-
ляют,  то  у  человека  может 
возникнуть  склонность    к 
частым  инфекциям  дыха-
тельных путей, что является   
фактором    риска  как    для 
возникновения  бронхиаль-
ной астмы, так и обострения 
уже имеющегося заболева-
ния.  Однако  патологически 

разросшиеся аденои-
ды принято считать 
фактором, прово-
цирующим  аст-
му, но 100% свя-
зи здесь нет.
Как  известно, 

вирусные инфекции 
провоцируют бронхи-

альную астму – вирус вы-
зывает  нарушение  подвиж-
ности  ресничек  бронхиаль-
ного  дерева,  а  именно  они 
благодаря  своим  непрерыв-
ным колебаниям удаляют от-
туда бактерии и вирусы. Это 
защитный механизм, и когда 
происходит парез ресничек, 
то возбудитель напрямую по-
падает в бронхиальное дере-
во, а потом и в альвеолы, что 
является фактором риска для 
развития пневмонии и астмы.

ВИШНИ, ЯБЛОКИ, 
КРАСИТЕЛЬ
– Когда астматику тяже-
лее – летом или осенью?

–  Все  глубоко  индивиду-
ально и зависит от аллерге-
нов. Но не будем забывать и 
про то, что астма бывает не 
только  аллергическая.  Су-
ществует такое понятие, как 
аспириновая  бронхиальная 
астма, когда налицо триада 
симптомов:  клиника  брон-
хиальной  астмы  –  кашель 
с  плохо  отходящей,  вяз-
кой мокротой и свистящими 
хрипами; полипы в носу ли-
бо риносинусопатия и непе-
реносимость  нестероидных 
противовоспалительных 
препаратов.  И  у  этих  боль-
ных существует непереноси-
мость  всех  косточковых,  то 
есть, когда они употребляют 
в пищу сливы или вишни,  у 
них могут возникать присту-
пы удушья. Или «холодовая 
астма», когда сужение брон-
хов происходит из-за изме-
нения температуры. Так что 
приступы  астмы, 
если и зависят 

от времени года, то относи-
тельно  того  фактора,  кото-
рый,  собственно,  вызывает 
бронхоспазмы.  

– А какие еще продукты 
могут вызывать присту-
пы астмы?
– И  это  не  только  вишня, 

слива  персик,  абрикос,  че-
решня, алыча и терн, но и все 
продукты,  где  присутству-
ет  тератогенный  краситель, 
а  он  есть  практически  вез-
де, в том числе в сырокопче-
ных колбасах и всех консер-
вах. Интересно, что аллергия 
на яблоки часто сочетается с 
аллергией на цветение бере-
зы. Причем не имеет значе-
ния, какие это яблоки – крас-
ные  или  зеленые.  В  любом 
случае, будет и поллиноз, и 
приступы удушья или сухой 
приступообразный кашель.

ПОД КОНТРОЛЕМ
– А можно как-то профи-
лактировать такое со-
стояние?
– Надо  избегать  аллер-

генов  и  проводить  адек-
ватное  лечение.  Главное, 
подобрать  терапию.  При-
чем важна не степень тяже-
сти бронхиальной астмы, а 

уровень  ее  контро-
ля.  Когда  болезнь 
контролируется, то, 
даже попав в аллер-

генную среду, человек 

ВАЖНО!
Дыхание астмати-

ка – дыхание с длин-
ным, затрудненным 

выдохом и со 
свистом.
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не испытает серьезного дис-
комфорта. Но если болезнь 
не контролируемая, то такая 
встреча может закончить-
ся статусом астматика. Это 
крайнее проявление брон-
хиальной астмы, выражаю-
щееся отеком бронхов, нако-
плением в них густой мокро-
ты, что ведет к нарастанию 
удушья и гипоксии, и это мо-
жет привести даже к леталь-
ному исходу.

– Как же контролировать 
астму?
– Достичь контроля астмы 

можно, используя постоян-
ное базисное лечение, кото-
рое должно быть назначено 
терапевтом или пульмоно-
логом. Сегодня мы имеем 5 
групп базисных препаратов,  
основной из которых явля-
ются ингаляционные корти-
костероиды. 

Напомню, что существуют 
препараты, которые купиру-
ют аллергическое воспале-
ние, а есть препараты, кото-
рые облегчают дыхание еже-
дневно. Но они очень часто 
приводят к серьезным по-
бочным эффектам. У нас 40 
лет для снятия приступа уду-

шья использовались бета-
2-агонисты короткого дей-
ствия, но они усиливают на-
рушения сердечного ритма, 
особенно у тяжелых боль-
ных. Поэтому в последнее 
годы произошла револю-
ция в лечении – изменился 
подход к снятию приступов 
удушья. Теперь мы не разре-
шаем больным пользовать-
ся только бета-2-агонистами 
короткого действия. С ними 
вместе обязательно нужно 
принимать ингаляционный 
кортикостероид. 

Кроме того, у нас есть три 
группы препаратов кон-
троля, которые дают воз-
можность держать бронх 
открытым как минимум  

12 часов – бета-2-агонисты 
пролонгированного дей-
ствия. Если приступ затя-
нулся, и он не снимается 
этим ингаляторами, то луч-
ше вызвать скорую помощь. 

ФИЗИЧЕСКИЕ 
НАГРУЗКИ 
– Как правило, люди, стра-
дающие астмой, опасают-
ся серьезных физических 
нагрузок, так как те мо-
гут спровоцировать при-
ступ. Может ли физкуль-
тура оказаться важным 
терапевтическим факто-
ром для таких больных? 
– Это ложное понятие, что 

если у человека астма, то 
ему вредят физические на-

грузки. Астма же не меша-
ет профессиональным спор-
тсменам и олимпийским 
чемпионам занимать призо-
вые места. Эти люди испыты-
вают огромные физические 
нагрузки, но, тем не менее, 
находясь на базисной тера-
пии, они чувствуют себя хо-
рошо и добиваются успехов. 

Повторюсь, астма — это не 
тяжелое заболевание, и при 
адекватном лечении оно    
не влияет на качество жиз-
ни больного. Жить надо, ни 
в чем себя не ограничивая,   
а это возможно, если паци-
ент привержен терапии, ко-
торая была назначена ему 
лечащим врачом. 

Наталья Киселёва

БОЛЕЗНЬ И НАУЧИТЬСЯ С НЕЙ ЖИТЬ 

СОВЕТЫ 
от доктора Коршуновой:от доктора Коршуновой:

• найти своего врача и подобрать адекват-
ную терапию,

• быть приверженным лечению и соблюдать 
все рекомендации врача, 

• помнить, что лучше профилактировать 
удушье, чем потом его лечить,

• жить, ни в чем себя не огранивая, не забы-
вая о правильной тактике лечения.

 А ТАКЖЕ 
Для вас «вкусный» ма-

териал о пользе соч-
ных персиков, статья о 
том, как действовать, ес-
ли в ухо залетела мушка 
или заполз таракан, ком-
плекс несложных упраж-
нений при такой пробле-
ме, как щелкающая че-
люсть. Также вас ждет 
новая история любви, 
рецепты народной меди-
цины из ваших писем и 
описание питательных и 
здоровых блюд. Будьте с 
нами и не болейте!

ДОРОГИЕ ЧИТАТЕЛИ, НА ПОДХОДЕ СВЕЖЕНЬКИЙ 
НОМЕР С МАССОЙ КРАСОЧНЫХ, МАКСИМАЛЬНО 
ПОЛЕЗНЫХ И ИНТЕРЕСНЫХ МАТЕРИАЛОВ.  
С ДУШЕВНЫМ ТЕПЛОМ И ЗАБОТОЙ О ВАШЕМ 
ЗДОРОВЬЕ МЫ ПОДГОТОВИЛИ ДЛЯ ВАС СТАТЬИ:

• о кожных проблемах зрелого возраста: 
опытный врач-дерматолог расскажет о бо-
родавках, ксантелазме, гемангиоме и гра-
мотном уходе за кожей в возрасте 50+;

• о температуре: расскажем, нужно ли 
сбивать высокую температуру, можно ли 
мыться при лихорадке и чем опасны обти-
рания;

• о лимфадените: терапевт назовет сим-
птомы заболевания и расскажет о том, как 
лечить этот опасный недуг.
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КАК ЧАСТО НУЖНО 

ПОСЕЩАТЬ ОФТАЛЬМОЛОГА?

•  Здоровый человек – раз в 1–2 года для профилак-
тического осмотра. •  Дети дошкольного возраста – раз в год.•  Люди, страдающие близорукостью или дальнозоркостью, 

миопией или астигматизмом – минимум 1–2 раза в год. •  Пациенты с сахарным диабетом – 1 раз в 4–6 месяцев.•  Пациенты с сахарным диабетом и выраженной  
диабетической ретинопатией – раз в 3 месяца.•  При глаукоме – измерение внутриглазного давления каждые  

2–3 месяца, осмотр 1 раз в полгода.

МУЖСКОЕ И ЖЕНСКОЕ ЗДОРОВЬЕ

Как их избежать, рассказывает  
к. м. н., врач офтальмолог высшей 
категории, офтальмохирург Алла 

АНИКИНА.

ЭКСПЕРТЭКСПЕРТ
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СБИЛИСЬ 
НАСТРОЙКИ 
Наши глаза устроены 

так, что для них естествен-
но смотреть вдаль. А когда 
мы смотрим вблизи, что и 
происходит при работе за 
компьютером, пролистыва-
нии новостных лент в теле-
фоне, да даже долгом вяза-
нии или, например, работе 
с бисером, наши глазные 
мышцы напрягаются. Вре-
мя проходит, и они уже не 
могут как следует рассла-
биться. Вот и получается, 
что глаз остается в состо-
янии «настройки» на ближ-
нее видение – так у чело-
века появляется спазм ак-
комодации.

МЕЛОЧЕЙ  
НЕ БЫВАЕТ 
В напряжении – чем доль-

ше человек работает за мо-
нитором, тем сильнее пор-
тится его зрение. Однако 
все зависит и от того, что он 
делает. Так, нагрузка от чте-
ния и отрисовки чертежей 
в пять раз выше, чем при 
просмотре фильма, даже на 

близком расстоянии от ра-
ботающего монитора.

А причина в том, что при 
чтении и рисовании взгляд 
в течение долгого времени 
фокусируется на одной точ-
ке, что и вызывает повышен-
ное напряжение на мышцы 
глаз. Возникает усталость 
и боль, а в конечном итоге 
ухудшение зрения. Слабое 
освещение рабочего места, 

бликующий, плохо настро-
енный экран, а точнее, кон-
траст и яркость монитора – 
вот вам и зрительный дис-
комфорт.

Изображение, которому 
недостает четкости и кон-
траста печатного текста, 
способно повлиять на наше 
зрение. Удержание на нем 
взгляда и фокусировка да-

ется зрительному аппарату 
сложнее, чем при обычном 
чтении. 

Неудобный для восприя-
тия интерфейс компьютера 
может сильно утомить глаза. 
А именно, неудачные шриф-
ты, цвета и верстка могут 
вызывать головную боль 
или серьезный зрительный 
дискомфорт.

КАК РАБОТА ЗА КОМПЬЮТЕРОМ          ВЛИЯЕТ НА ЗРЕНИЕ
Часто бывает, что после долгой работы за ком-
пьютером, наши глаза устают от пребывания в 
постоянном напряжении. Появляется не толь-
ко дискомфорт и раздражение, но и ощуще-
ние «песка», боль и даже жжение при морга-
нии. Всё дело в усталости глазных мышц. Так 
появляется «компьютерный зрительный син-
дром» и «синдром сухого глаза». 

МНЕНИЕ СПЕЦИАЛИСТА
– Как известно, человек моргает не менее 11 тыс. раз за день, то есть каждые пять секунд. 

Но при работе за компьютером это происходит почти в пять раз реже. А причина в том, что 
перед нами непрерывное мерцание экрана, и для того, 
чтобы увидеть изображение, глаза приходится 
напрягать. Это и есть основная причина, по 
которой наше зрение становится хуже. 

Шанс получить близорукость при 
работе за компьютером в разы 
выше у детей. Ведь их органы зре-
ния лишь формируются. И если 
каждый день в течение долго-
го времени фиксировать 
взгляд на расположенных 
вблизи картинках, то по-
являются все возможно-
сти для получения про-
грессирующей миопии. 
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ЗАПОМНИ! 

Допустимая суточная 
нагрузка при работе за 

компьютером составляет 

4 часа  
для ребенка, 

6 часов  
для взрослого

бражения. Дело в том, что 
линзы в этих очках, но толь-
ко в качественных, имеют 
особенные фильтры. Они не 
пропускают голубой свет, 
который излучает экран мо-
нитора. А он-то и вредит 
сетчатке глаза, и снижает 
резкость зрения.
aЗапомните, качествен-

ные линзы должны иметь 
коричневый оттенок, а их 
поверхность – антиблико-
вое покрытие. Но лучше 
подбор линз доверить оф-
тальмологу.
aУстанавливайте мони-

тор правильно – во-первых, 
он не должен находить-
ся напротив окна, не заве-
шанного шторами. Отсут-
ствие штор способству-
ет возникновению разницы 
между яркостью экрана и 
пространства, которое на-
ходится позади него. Это 
вызывает зрительный дис-
комфорт, усталость, перена-
пряжение глаз и головную 
боль. Во-вторых, важное 

значение имеет и направ-
ление взгляда. Хотите за-
щитить глаза и уменьшить 
негативное влияние экра-
на, расположите компьютер 
так, чтобы монитор был 
на 10 сантиметров выше 
уровня ваших глаз.
aСоблюдайте гигие-

ну зрения – не работай-
те в темноте или полумра-
ке, не лазьте в глаза гряз-
ными руками и тем более 
не пытайтесь что-то отту-
да достать, не читайте на 
слишком близком расстоя-
нии от монитора, помните 
про правильную осанку.
aУстраивайте регуляр-

ные перерывы в работе – 
отводите взгляд от экрана 
компьютера каждые 20 ми-
нут и смотрите вдаль в те-
чение 30 секунд. А неболь-
шой комплекс упражнений 
для глаз снимет напряже-
ние, расслабит мышцы и по-
высит кровоснабжение глаз. 
aПодпитывайте глаза – 

полезно принимать антиок-

ДЕРЖИМ РУКУ  
НА ПУЛЬСЕ 
Хотите сохранить зрение, 

даже работая за компью-
тером большую часть дня, 
прислушайтесь к советам 
офтальмологов.
aБольше гуляйте на ули-

це – старайтесь ежедневно 
прогуливаться на природе и 
любоваться ландшафтами, 
смотреть вдаль.
aЧаще моргайте – при 

работе за компьютером мы 
переводим взгляд с экра-
на на клавиатуру, а мозг вос-
принимает это как моргание. 
Но достаточного очищения 
и увлажнения глаза не полу-
чают. Поэтому моргайте ча-
ще! Если вы носите очки или 
линзы, стоит использовать 
специальные капли, чей со-
став схож с естественной 
слезой, для дополнительно-
го увлажнения.
aИспользуйте компью-

терные очки – они устра-
няют блики монитора и по-
вышают контрастность изо-

КАК РАБОТА ЗА КОМПЬЮТЕРОМ          ВЛИЯЕТ НА ЗРЕНИЕ … И ЧТО С ЭТИМ 
ДЕЛАТЬ 

сиданты, поливитамины и 
препараты с черникой. Вы-
бор препаратов лучше до-
верить офтальмологу. Он же 
назначит специальные ув-
лажняющие капли, в слу-
чае развития синдрома су-
хого глаза. 
aРегулярно проходите 

офтальмологические осмо-
тры – они помогут выявить 
появившиеся нарушения 
зрения, а доктор назна-
чит средства коррекции и 
даст полезные рекоменда-
ции. Если вы будете делать 
это регулярно, то сможе-
те предупредить развитие 
многих заболеваний глаз и 
сохранить зрение.
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Горизонтальные движения 
глаз: вправо-влево

Движение глазами по кругу: 
по часовой стрелке и  

в обратном направлении

Движения глазными яблоками 
вертикально: вверх-вниз

Движение глазами по диагонали: 
скосить глаза в левый нижний угол, 
потом по прямой перевести взгляд 

вверх. Аналогично в противопо-
ложном направлении

Частое моргание глазами

Сведение глаз к носу. Для это-
го к переносице поднесите па-

лец и посмотрите на него – 
глаза легко «соединятся»

Наталья Киселёва
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СПРАШИВАЛИ? ОТВЕЧАЕМ!

?

ДЛЯ ЧЕГО НУЖНО 
ДЕГТЯРНОЕ МЫЛО?

КАК ИЗБАВИТЬСЯ ОТ ШЕРСТИ НА МЕБЕЛИ?

?

?

ЛЕПЕСТКИ БАРХАТЦЕВ 
ЕДЯТ? 

Недавно в супермаркете взглядом зацепилась 
за дегтярное мыло. Была удивлена, что его 
сейчас продают. Знаю, что раньше наши ба-

бушки часто его использовали. Хотелось бы знать, что 
с ним делают и как применяют?

Татьяна Климай, г. Тюмень

О дин из 
к о м п о -

нентов дегтяр-
ного мыла – 
деготь, продукт, 
получаемый из 
древесной смолы. 
Известно, что березо-
вый деготь активно ис-
пользовался нашими предками в 
народной медицине. Сегодня дегтярное мыло – 
полезный натуральный косметический и меди-
цинский продукт, который применяется как для ги-
гиены лица и тела, так и в лечебных целях, например, 
для лечения псориаза, дерматитов, воспалительных и 
гнойничковых заболеваний кожи, угревой сыпи. Дег-
тярное мыло обладает противовоспалительным, ан-
тисептическим, антибактериальным, обезболивающим, 
подсушивающим и противопаразитарным действием. 
Часто дегтярное мыло используется как средство про-
тив вшей.

Заказали с мужем в ресторане изысканный 
десерт. Нам принесли действительно очень 
нарядное, красиво оформленное пирожное, ко-

торое было украшено лепестками бархатцев. У меня 
такие цветы на даче растут. Я смутилась: неужели 
они съедобные?

Людмила Красина, г. Самара

Н екоторые сорта бархатцев действительно яв-
ляются съедобными, их используют как для де-

корирования блюд, так и для придания еде новых от-
тенков цвета и вкуса. Такие сорта, как «Лемон Джем» и 
«Мандарин джем», обладают ярким цитрусовым вкусом 

и характерным ароматом, поэтому их 
лепестки часто используют для 

приготовления блюд из ры-
бы и курицы, добавляют в 
выпечку, напитки и десер-
ты. Кстати, на Кавказе аро-

матную пряность песочного 
цвета, получаемую из бархат-

цев, гордо называют «имеретин-
ским шафраном» и используют как 

пищевой краситель, а также как вкусо-
вую добавку к салатам, маринадам, блюдам грузинской 
кузни, харчо, сациви и др. Промытые и высушенные ле-
пестки бархатцев иногда добавляют в известную при-
праву «Хмели-сунели».

Я сама не кошатница, а вот мама уже замучи-
лась чистить квартиру от шерсти своей 
Маркизы. Что бы мне ей посовето-

вать?
Юлия К., г. Красноармейск

О дним из популярных приспосо-
блений, с помощью которых уда-

ляют шерсть животных с ковров и мягкой 
мебели, является моющий пылесос или пыле-
сос с турбо-щеткой, на которую наматываются да-
же самые мелкие шерстинки. Но такие пылесосы есть да-
леко не у каждого, поэтому на помощь придут «помощни-
ки» подешевле. С ковров и паласов можно попробовать 
удалить шерсть с помощью скребка, предназначенного 
для чистки окон. Такие скребки имеют гибкий прорези-
ненный край и эффективно собирают с ковров шерсть, 

после чего пол можно пропылесосить обычным пы-
лесосом, не забыв предварительно оро-

сить поверхность из пульверизато-
ра содовым раствором или простой 
водой. Мягкую мебель хорошо очи-
щает от шерсти тряпка из микрофи-
бры, липкий ролик для одежды или 

ваша рука, на которую надета обыч-
ная плотная резиновая перчатка для 

уборки помещений, при необходимости 
ее также можно немного предваритель-

но смочить. Также интересным лайфхаком 
является надутый воздушный шарик, немного смоченный 
водой. Им можно удалять шерсть с одежды (даже с са-
мых деликатных тканей), поскольку благодаря статиче-
скому электричеству он отлично собирает на себя шерсть 
и пыль.
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17ОСТРЫЙ ВОПРОС

Как же грамотно вести себя при 
ударе током, рассказал врач выс-
шей категории, ассистент кафе-
дры анатомии РязГМУ, заведую-
щий ожоговым отделением Ря-

занской Областной клинической 
больницы Артём ВВЕДЕНСКИЙ.

ЛЕПЕСТКИ БАРХАТЦЕВ 
ЕДЯТ? 

Наталья Киселёва

ЭКСПЕРТ

Электрический ожог считается самой 
сложной ожоговой травмой. У взрос-
лых это связано, как правило, с профес-
сиональным риском, а у детей – с неак-
куратным использованием домашних 
электроприборов. Ещё интересный факт 
из наблюдений докторов – интересно, 
что чаще всего подобные травмы случа-
ются в августе. 

ЕСЛИ 
ВОСПЛАМЕНИЛАСЬ 

ОДЕЖДА 

При присоединении термического ожога из-за воспла-
менения одежды действовать нужно по такой схеме: если 

ожог небольшой, то его не надо перевязывать, а если его раз-
мер с пол-ладони – наложить стерильную повязку с антисептиком, 
чтобы изолировать поврежденный участок от окружающих тканей, 

которые могут способствовать его инфицированию.

не вышел  не вышел  
  боком  боком
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•  ЭЛЕКТРОТРАВМА –
это травма, полученная в 
результате воздействия 
на организм электриче-
ского тока, вызывающе-
го анатомо-функциональ-
ные нарушения, которые 
сопровождаются общей и 
местной реакцией орга-
низма.

КАК ПОМОЧЬ 
ПОСТРАДАВШЕМУ?

По возможности немедлен-
но отключите электроустанов-

ку, до которой дотронулся пострадав-
ший, чтобы прекратить воздействие на 
него тока.

Если отключить установку нет 
возможности, а пострадавший 

держится за оголенный край кабеля 
или провода, кабель можно отрубить 
топором. 

ВАЖНО! У топора должна быть изо-
лированная ручка – деревянная или 
пластиковая, и непременно сухая! 

ПОЧЕМУ ВОЗНИКАЕТ 
ЭЛЕКТРИЧЕСКИЙ ОЖОГ? 
Возникает электрический ожог, ког-

да пострадавший оказывается вовле-
ченным в цепь прохождения тока. Это 
бывает при несоблюдении техники 
безопасности, когда люди ремонтиру-
ют розетки, например, или пытаются 
поправить электрический щиток. 

Попавший под напряжение человек 
замыкает цепь и получает не только 
ожоги кожи в месте входа и выхода 
тока, но и внутренние повреждения 
тканей, сосудов и органов. Это страш-
но тем, что петли тока могут проходить 
через сердце и вызывать нарушение 
сердечной и дыхательной деятельно-
сти, вплоть до летального исхода. 

К тому же в результате воздействия 
тока появляются обширные рваные ра-
ны на месте выхода электрического то-
ка и чуть меньше – на входе. Это тре-
бует проведения достаточно обшир-
ных оперативных вмешательств, 
вплоть до ампутации 
сегментов по-
врежденных 
конечно-
стей. 

Чтобы оттянуть человека от 
источника тока, можно исполь-

зовать сухие деревянные палки, до-
ски, сухие канаты. Если у пострадав-
шего сухая одежда, можно потянуть и 
за нее. Помните, прикасаться к самому 
человеку, его коже голыми руками или 
металлическими предметами нельзя! 

Если установка выше 1000 
Вольт, спасая человека, нужно 

надеть резиновые перчатки, резино-
вые сапоги или галоши, пользоваться 
изолирующими штангами и щипцами. 

Немедленно вызвать бригаду 
скорой помощи. 

ЗАЧЕМ ИДТИ К ВРАЧУ? 
Бывают ситуации, когда пациент получает удар, находясь в зоне действия 

электрического поля. При этом визуальные ожоги отсутствуют или они ми-
нимальны. Как правило, на пальцах вскакивает два пузыря. Но пострадав-
ший не обращает на это никакого внимания и продолжает работать дальше. 
Он совершенно не думает, что петля тока уже прошла через его организм! 

Как правило, такие пациенты, чувствуя себя нехорошо, обращаются к те-
рапевту спустя 2–3 дня. Ему делают ЭКГ, и там обнаруживаются из-

менения, которые говорят о том, что петля тока прошла через 
его сердце. 

Поэтому так важно вовремя обратиться к доктору не-
зависимо от наличия или отсутствия термических 

ожогов кожных покровов. Обычно мы таких паци-
ентов госпитализируем, проводим мониторинг 

ЭКГ в течение трех дней подряд и консульта-
ции с кардиологами. При отсутствии измене-
ний  пациента выписывают.

ЧТОБЫ УДАР ТОКОМ 
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О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

КАК СДЕЛАТЬ ШАШЛЫК 
БОЛЕЕ ПОЛЕЗНЫМ?

• Использо-
вать для ма-
ринада мя-
са пряности 
с антими-
кробными 
свойства-
ми: чеснок, 
черный пе-
рец, гвозди-
ку, корицу и 
розмарин.

• Готовить 
шашлык са-
мостоятельно. 
Использовать 
правильный, 
низкокало-
рийный мари-
над.

• Использовать вертикаль-
ный мангал, который сни-
жает риски канцерогенно-
го воздействия на продукт.

• Регуляр-
но пере-
ворачивать 
шампуры, 
не давая мя-
су чрезмерно 
зажариваться.

• Покупать качественные уг-
ли. Некачественные, сырые 
или трухлявые угли плохо 
горят, дают неравномерный 
нагрев, могут дымить.
Важно помнить! Угли 
для жарки шашлыка долж-
ны быть остывающими, а не 
раскаленными и красными. 
Огонь и чрезмерный жар –  
главные враги хорошего 
шашлыка.

• Использовать 
качественный мангал 
из твердой стали без боль-
шого количества отверстий 
(дырочки в мангале меша-
ют контролировать горение 
и поддерживать постоян-
ную внутри мангала темпе-
ратуру).

• Жарить шашлык не над 
раскаленными, а над те-
плыми углями.  
Почему важно? Огонь 
и дым – источники бен-
запирена, из-за которого 
в мясе образуются вред-
ные полиароматические 
углеводороды, имеющие 
канцерогенные свойства. 
Чем меньше мясо зажа-
ривается, тем меньше в 
нем образуется канцеро-
генных веществ.

• Нарезать мясо для 
шашлыка небольшими 
кусочками, чтобы они 
лучше прожаривались.}

}

УГОЛЬ

} }

}

5 ФАКТОВ  
О ЖАРЕНОМ  
НА УГЛЯХ МЯСЕ 

Мясо – древней-
ший пищевой 

продукт, используемый 
человеком. Его широ-
кое кулинарное при-
менение насчитывает 
столько же тысячеле-
тий, сколько и исполь-
зование огня.

Шашлык – од-
но из старейших 

блюд в истории челове-
чества. Историки скло-
няются к мнению, что 
это блюдо появилось 
раньше, чем хлеб.

Слово «шашлык» 
(на крымско-та-

тарском «шишлик») про-
изошло от тюркского 
«шиш» – вертел, копье. 
Наши предки жарили на 
вертелах туши живот-
ных и дичь. Верчеными 
на углях куропатками 
и зайцами любил лако-
миться сам Иван Гроз-
ный.

Шашлык счита-
ется традицион-

ным кавказским блю-
дом, однако его готовят 
разные народы, но по-
своему. Общим и неиз-
менным остается лишь 
принцип приготовле-
ния – везде шашлык 
готовят, подвесив над 
углями.

Блюдами-побра-
тимами шашлыка 

являются японский яки-
тори, восточный кебаб и 
американское барбекю. 
Если в России и на Кав-
казе принято готовить 
шашлык на мангале, то 
в странах Азии для жар-
ки шашлыков использу-
ется шарообразная жа-
ровня – тандыр.

С началом летнего сезона аппетитные арома-
ты жареного мяса и дымка периодически ви-
тают почти над каждым дачным участком. 
Весёлые и дружные компании собира-
ются вокруг мангалов, чтобы пооб-
щаться и насладиться всеми люби-
мым, вкусным и сочным блюдом под 
названием шашлык. О вкусе этого народ-
ного фаворита трудно спорить, 
а вот насколько он полезен? И 
что нужно знать, чтобы летняя 
трапеза на природе не только 
доставила удовольствие, но и 
не навредила здоровью?

ПОЛЬЗА ШАШЛЫКА –           МАЛА ИЛИ ВЕЛИКА?
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19О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

ФРУКТ

А 
ВЫ

 ЗНАЛИ? 

ВКУСНО, СЫТНО,  
КАЛОРИЙНО (ККАЛ/100Г) 

aРоссия, Кавказ, 
Закавказье
aСтраны Ближнего 
Востока
aЮжная Африка
aЯпония
aКитай
aТаиланд
aИндонезия
aИспания
aКуба
aМонголия
aИндия
aПакистан
aМексика
aСША

ВЕСЬ СЕКРЕТ –  
В МАРИНАДЕ!
Известный кулинар Ви-

льям Похлёбкин говорил: 
«Мясная пища может быть 
лишена своих отрицатель-
ных свойств, если мясо как 
исходный продукт подвер-
гается правильной обработ-
ке, не снижающей его каче-
ство». Маринование – чисто 
кулинарный прием улучше-
ния мяса, о котором важно 
помнить при приготовлении 
шашлыка. Средний срок ма-
ринования мяса для жар-
ки на углях составляет 6–12 
часов.

Лучшим маринадом ди-
етологи называют мине-
ральную или газирован-
ную воду, а также квас. В 
этих напитках содержится 
углекислота, которая раз-
двигает волокна мяса, дела-
ет его более нежным и по-
могает ему быстрее приго-
тавливаться изнутри. Также 
можно использовать мари-
над на основе кефира или 
натурального йогурта 
(молочная кислота также 
размягчает мясо), но таким 
образом мариновать мя-
со можно недолго и только 
в холодильнике. Также раз-
мягчающим свойством об-
ладает горчица, потому ку-
линары ее часто добавляют 
при мариновании шашлыка.

Кстати
Знатоки и гурманы пред-

лагают использовать для 
маринада крепкий солодо-
вый квас с небольшим коли-
чеством топленой карамели, 
так как он придает мясу до-
полнительные оттенки вку-
са и аромата.

А как же уксус? 
Вопреки распростра-

ненному мнению, уксус-
ный маринад считается ме-
нее удачным, он делает мя-
со менее рыхлым и более 
жестким. 

ОДНО «НО»!

5 «ДА!»  
В ПОЛЬЗУ 
БЛЮДА

В
 К

А
К

И
Х

 С
Т
Р
А

Н
А

Х
 Г

О
Т
О

В
Я
Т
 

Елена Васина

1 «ДА!» Является богатым источником живот-
ного белка.
2 «ДА!» Мясо содержит много легкоусвояемо-
го железа и витаминов группы В.
3 «ДА!» Шашлык менее калориен, чем мясо, 

жареное на сковороде и впитывающее дополни-
тельный жир, поэтому зачастую полезнее котлет и 

стейков.
Кстати, правильный шашлык по калорийности 

сравним с вареным мясом.
4 «ДА!» Когда шашлык готовится, из него вы-
тапливается жир и уходят вредные экстрактив-
ные вещества.
5 «ДА!» Быстро готовится. Особенно, если хо-
рошо промаринован и нарезан небольшими ку-
сочками.

С точки зрения диетологии шашлык – очень неоднознач-
ное блюдо. Не секрет, что приготовление на открытом ог-

не и горящих углях таит в себе риск накопления в продукте 
вредных канцерогенных веществ, которые отрицательно воз-

действуют на организм и могут приводить к онкологическим за-
болеваниям. 

Однако это не повод вовсе отказываться от употребления шашлыка! 
Важно знать способы предотвращения образования опасных веществ 

при жарке на углях, чтобы минимизировать вред и увеличить пользу.

Шашлык из куриной грудки 100–120 ккал
Шашлык из мякоти баранины 340 ккал
Шашлык из бараньей корейки 255 ккал
Шашлык из свиной шеи 320 ккал
Шашлык из свиной вырезки 155 ккал
Шашлык из говядины 240–270 ккал
Шашлык из индейки 150–200 ккал
Шашлык из кролика 150–160 ккал
Шашлык из семги 165–170 ккал
Шашлык из горбуши 195–200 ккал

ШАШЛЫЧОК ПОД ОГУРЧИК И КАБАЧОК!
Самым полезным и вкусным гарниром к шашлыку, бесспорно, являются свежие 

овощи и зелень. Они богаты витаминами, клетчаткой, а также оказывают антикан-
церогенный эффект, то есть частично нейтрализуют вредные вещества, образующи-
еся при жарке.

ПОЛЬЗА ШАШЛЫКА –           МАЛА ИЛИ ВЕЛИКА?
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СЕКРЕТЫ ЖЕНСКОГО СЧАСТЬЯ

ИЗ ОГНЯ ДА 
В ПОЛЫМЯ 
– И нечего мне на Сашу жа-

ловаться, – осадила меня в 
моих попытках найти толику 
поддержки свекровь. – Во-
первых, видела, за кого за-
муж выходила. А во-вторых, 
такого мужика еще поискать. 
Хозяйственный, все в дом, не 
бьет тебя, в дому все поряд-
ком – нигде не каплет, не ис-
крит, все починено. Рыбак 
вон знатный, – свекровь кив-
нула на злосчастный таз. 

Глупо было надеяться на 
ее сочувствие, это верно. 
Она сама всю жизнь прожи-
ла под гнетом деспотичного 
мужа, считала это нормой. 
Но вот как меня угораздило 
попасть в эту семью? Поче-
му я не разглядела за Саш-
киной гиперопекой и мни-
мой заботой желание кон-
тролировать каждый мой 
шаг, руководить каждым 
действием и унижать по 
любому поводу? Как могла 
принять чувство собствен-
ности за любовь? 

– Когда уж ты замуж-то 
выйдешь и дашь мне вздох-
нуть свободно? – чуть не по 
пять раз в день с чувством 
вопрошала моя матушка, ед-
ва мне исполнилось пятнад-
цать. – И зачем я тебя толь-
ко родила на свою голову? 
Ни личную жизнь устроить 
после развода из-за тебя не 
смогла, ни карьеру сделать. 
А все ты. На дно меня тянула. 

Вот почему я поспеши-
ла принять ухаживания Са-
ши и согласилась на брак с 
ним, не разобравшись, что 
он за человек. Хотела осво-
бодить матушку от гнета за-
боты о себе. Да из огня в по-
лымя попала. 

ВОЗЬМИ, 
МАРИШКА, 
ШОКОЛАДКУ 
– Маришка, чего опять та-

кая хмурая? – на предрей-

совый медицинский осмотр 
ко мне в кабинет забежал 
Виктор – инструктор по во-
ждению в автошколе. 

– Устала немного, – улыб-
нулась я мужчине. 

Я была рада его видеть. 
Всегда веселый, он был на-
пичкан шутками и анек-
дотами по самую маковку. 
Добрый и улыбчивый, он 
всегда подмечал мое на-
строение и старался раз-
веселить. После общения 
с ним жизнь уже не каза-
лась такой тоскливой и му-
торной. Если бы когда-ни-
будь решилась научиться 
водить машину, то хотела 
бы, чтобы моим инструкто-
ром был именно он. Но да-
же заикнуться об этом мужу 
я не могла. Любое проявле-
ние воли каралось презри-
тельной ухмылкой и жест-
ким запретом. Свекровь 

права, муж никог-
да не бил меня. Физически. 
Зато морально избивал по-
стоянно. 

– А вот на-ка, Маришка, 
шоколадку, – Виктор, слов-
но фокусник, выудил аро-
матную плитку прямо из 
воздуха. 

– Ой, – обрадовалась 
я фокусу как ребенок. 

Чуть в ладоши от востор-
га не захлопала. 

– Вот так и улыбай-
ся, – подмигнул мне за-

дорно мужчина, – ты кра-
савица, и тебе очень идет 
улыбка. 

Я так и проулыбалась до 
вечера… пока не пришла 
домой. 

НЕ МОГУ 
ПОСТОЯТЬ 
ЗА СЕБЯ 
Как я оказалась в кризис-

ном центре, помню смутно. 
Не единожды только воз-
благодарила бога, что теле-
фон этой нужной организа-
ции заучила наизусть еще 
пару лет назад.

– Марина, нужно напи-
сать заявление, – уговари-
вала меня тамошний психо-
лог, трясущуюся, бледную, 
плачущую. 

– И что я укажу в заяв-
лении, Наталья Алексан-
дровна? Что муж угрожал 
мне ножом? Что обзывал 
последними словами? Что 
обещал обрить наголо? Это 
все ничем не подкреплен-
ные слова. Мои слова про-
тив его. 

…Надо учиться любить себя – любовью здоровой и святой, чтобы оставаться 
верным себе и не терять себя. И поистине это вовсе не заповедь на сегодня и на 
завтра – учиться любить себя. Напротив, из всех искусств это самое тонкое, самое 
мудрое, самое высшее и требующее наибольшего терпения.  

Фридрих Ницше 

Брак не может быть счастливым, если супру-
ги до вступления в союз не узнали в совершен-
стве нравы, привычки и характеры друг друга.  

Оноре де Бальзак 

Шмыгнув носом, я вытерла рукавом слёзы и принялась снова чистить ры-
бу. Кучу, гору, целый пятнадцатилитровый таз мелких, костлявых, пахнущих 
илом карасей. И всё бы ничего, если бы не жуткая аллергия на рыбу и угрозы 
мужа заставить меня всё это съесть, если я откажусь её чистить и готовить. 
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СЕКРЕТЫ ЖЕНСКОГО СЧАСТЬЯ

– Марина, это не име-
ет значения, – не соглаша-
лась психолог. – Заявле-
ние – это мера юридиче-
ского воздействия. Твой 
муж должен почувствовать, 
что ты сможешь за себя по-
стоять.

Я снова заплакала. Да не 
могу, не могу я постоять за 
себя. Мне жить сейчас не хо-
чется. Идти некуда, матери 
я не нужна, своей кварти-
ры нет, друзей тоже. Их мой 
муж искоренил еще в са-
мом начале наших отноше-
ний. Да и навязываться им я 
бы точно не стала, даже ес-
ли бы те были. 

– Марина, ну хорошо, – 
сжала мою ладошку психо-
лог. – Давайте вы отдохне-
те, поспите, успокоитесь. 
А завтра будем решать по 

обстоятельствам. Хорошо? 
Знайте только, что вас тут 
наедине с бедой не оставят. 
Вы в безопасности. 

НАЧИНАЮ НОВУЮ 
ЖИЗНЬ 
Как ни странно, но сон 

действительно пошел мне 
на пользу. Утром пришло 
спокойное осознание дей-
ствительности. Я не дорога 
мужу, не нужна матери, но 
я нужна себе. Нужна здо-
ровая, сильная и уверенно 
смотрящая в будущее. У ме-
ня нет квартиры, да. Но есть 
профессия. Я врач. 

– Маришка, вы от нас ухо-
дите? – Виктор заглянул ко 
мне в кабинет после рабо-
ты. 

– Да, Вить, – улыбнулась я 
старому знакомому. – Меня 

давно звали в областную 
больницу. Ну и хочу еще в 
платной клинике подработ-
ку взять. Мне нужно квар-
тиру снять. Начинаю новую 
жизнь. 

Я кинула в коробку блок-
нот, карандаш, сунула бла-
годарственное письмо в 
рамке от руководства. 

– Хм, – Виктор уже весь 
просочился в кабинет. На 
стол передо мной лег буке-
тик незабудок, бережно пе-
ревязанный травинкой осо-
ки. – Я тут слышал, ты раз-
водишься. Не хочу лезть в 
душу и бередить больное, 
поэтому просто приглашаю 
тебя поужинать. Обещаю на 
раны не капать.  

Я впервые видела смеш-
ливого балагура таким сму-
щенным. 

– Улыбнись, Вить, – вер-
нула я ему его же пожела-
ние вместе с приветливой 
улыбкой. – Конечно, давай 
поужинаем. 

Поднесла к лицу букет не-
забудок. Мне никто никог-
да не дарил цветов. В носу 
защипало. А может быть, я 
нужна не только себе? По-
смотрела на Виктора, тот 
широко улыбался и немно-
жечко краснел. Я за компа-
нию зарделась тоже. Почув-
ствовала, как душа греется 
о нежность и застенчивость 
Виктора. 

Хорошо, все непременно 
будет хорошо. Я нужна се-
бе… а, быть может, и еще 
кому-то. 

Марина

Большая часть мужчин 
требует от своих жен 
достоинств, которых 
сами они не стоят.

Лев Толстой



22
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 14 (133), 23.07 – 05.08.2021
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

СЕКРЕТЫ ЖЕНСКИХ ПОСИДЕЛОК

ИДЕАЛЬНУЮ 
РАСЧЁСКУ

Выбираем Выбираем 

ГРЕБЕНЬ 
Этот тип расчесок изготав-

ливают из пластмассы, де-
рева, металла и других ма-
териалов (силикон, эбонит, 
карбон и др.). Такая расческа 
будет отличной помощницей, если по-
требуется сделать пробор, нанести ма-
ску или начесать челку. Она подойдет 
для тонких, в меру густых прямых во-

лос. А вот густой кудрявой копне во-
лос гребень не помощник. 

МАССАЖНАЯ 
РАСЧЁСКА

В основном, 
расчески та-
кого типа про-
изводят из пла-

стика или дерева. 
Основание с зубчиками 

может иметь как овальную, так 
и прямоугольную форму со скру-
гленными углами. Такая расческа 
подойдет для волос любой длины. 
Благодаря своей форме, массажная 

расческа улучшает кровообращение 
в коже головы, что ускоряет рост волос. 
Но есть у этих трудяг и слабое звено: они 
быстро пачкаются (пылятся, накапливают 
кожное сало), поэтому чистить и мыть их 
следует как можно чаще.

 
ЭТО 

ИНТЕРЕСНО! 

Чаще всего для изготовления 
расчесок с натуральной ще-
тиной, используется щети-
на дикого кабана, конский 

волос, китовый ус или 
свиная щетина.

БРАШИНГ
Это расческа цилиндрической 

формы с зубьями или щетинка-
ми по всему радиусу. Может быть 
пластмассовой, деревянной или 
металлической. Брашинги быва-
ют термоустойчивыми (с отвер-
стиями для лучшего проникно-
вения воздуха) или обычными. Их 
различают по типу щетины: натураль-
ная, нейлоновая или комбинирован-
ная. Такую расческу можно использо-
вать как для расчесывания волос, так и 
для укладки при помощи фена. Выби-
рая диаметр расчески, учитывайте та-
кие критерии, как длина волос и жела-
емый размер локонов. Но брашинг так-
же необходимо чистить и промывать 
как можно чаще, особенно если вы 

пользуетесь уходовыми средствами 
для волос (мусс, пенка, гель).

ЩЁТКА 
Показана обладательницам 

густых и длинных волос. Она 
сможет аккуратно прочесать 
каждую прядь, при этом не по-

вреждая ни единого волоска. И к 
коже головы отнесется очень бе-
режно, обеспечив ей мягкий мас-
саж. Неоспоримым ее преимуще-
ством является то, что ее можно 
использовать для мокрых волос. 

Щетки бывают и с натуральными, и с 
искусственными зубчиками.

А выбрать есть из чего. Существует огром-
ное количество форм и размеров расчё-
сок, материалов, из которых те изготовле-
ны. Плюс каждый день нашим помощницам 
в наведении красоты приходится справлять-
ся со множеством разных задач. Кроме того, 
для каждого типа волос существуют свои иде-
альные расчёски. Давайте разбираться. 

ОБРАТИТЕ 
ВНИМАНИЕ!
•  Если волосы жест-

кие и густые, то реко-
мендовано использовать 
расчески из твердых ма-
териалов. Для тонких 
или ослабленных во-
лос подойдут более ща-
дящие материалы: сили-
кон, каучук и др.•  Для поврежденных 
волос, которые ломают-
ся, секутся, или очень 
сухих волос используй-

те расческу с редки-
ми зубьями.

Натуральные 
материалы 
всегда полез-
нее синтети-
ческих.•  Метал-

лические рас-
чески лучше 

использовать для 
укладки или распу-

тывания волос, а вот для 
полноценного ежеднев-
ного расчесывания их 
лучше не применять, т.к. 
они царапают кожу го-
ловы, а волосы секутся и 
электризуются.

П одводя итоги, от-
метим, что вы-
бирать расческу 

следует исходя из того, 
aкакого типа у вас 

волосы,
aдля чего вы хотите 

ее использовать (для рас-
чесывания или укладки), 
aиз какого материа-

ла она изготовлена (на-
туральный или синтети-
ческий).

Однажды выбрав «пра-
вильную» расческу, вы на-
долго получите отлично-
го помощника в создании 
самой лучшей прически.

Екатерина Счастливая
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23ДОМ С УМОМ

КАЖДОЙ БУМАЖКЕсвоё место своё место 
ОРГАНИЗАЦИЯ И ХРАНЕНИЕ  
         ДОКУМЕНТОВ ДОМА

«Для чего организовывать доку-
менты дома?», – спросите вы. Ле-
жат они и лежат. А нужно это для 
того, чтобы сил, времени и нервов 
на поиск нужных бумаг затрачи-
валось минимум. Кроме того, это 
убережёт важные документы от 
посягательств юных художников 
и поможет расхламить открытые 
полки. Согласитесь, весьма при-
ятные бонусы от однажды прове-
дённой систематизации.

3.
 И

ЗБ
АВ

ЛЯ
ЕМ

СЯ
 О

Т 
ХЛ

АМ
А

2.
 С

О
РТ

И
РУ

ЕМ
 Д

О
КУ

М
ЕН

ТЫ

    
   4

. В
Ы

БИ
РА

ЕМ
 С

П
О

СО
Б 

ХР
АН

ЕН
И

Я В се способы хранения 
очень индивидуальны. 

Одним людям удобно использо-
вать папки-портфели, другим си-
стему цветных папок и стикеров 
для выделения категории доку-
ментов. Кто-то использует пол-
ки с перегородками. Все зави-
сит от площади квартиры и лич-
ных предпочтений. 

Что касается места хранения, 
то лучше, если личные докумен-
ты будут скрыты от посторонних 
глаз. Иногда для этого использу-
ются самые верхние или самые 
нижние полки или ящики. Если у 
вас есть маленькие дети, то луч-
ше под документы отвести все 
же верхние полки. Екатерина Счастливая

1. ОЦЕНИВАЕМ ОБЪЁМ 
РАБОТЫ
Для начала собираем все имеющие-

ся дома документы. Затем разделяем 
их на 2 группы: действующие и про-
сроченные. 

Д ействующие документы 
следует организовать по 

следующим категориям: •  Те, которые хранятся посто-
янно и периодически требуются 
(паспорт, СНИЛС, ИНН). •  Те, которые хранятся бессроч-
но (документы на имущество). •  Документы, имеющие опре-
деленные сроки хранения (кви-
танции об оплате, обычно хра-
нятся 3 года). •  Документы на транспорт (хра-
нятся, пока не продали автомо-
биль). •  Документы на покупки (тало-
ны, чеки) хранятся до дальней-
шей перепродажи или до окон-
чания срока действия гарантии. •  Документы на детей (свиде-
тельство о рождении, СНИЛС, 
документы о регистрации и др.). 

На этом этапе нелишним бу-
дет сделать по копии самых важ-
ных документов и сложить их 
в  одну  папку. Оригиналы мож-
но отсортировать по наиболее 
удобному признаку или, например, 
по членам семьи. 

Ч то-
бы 

очистить рабо-
чий стол, скорее 
всего, нужно будет 
расстаться со следу-
ющими категориями бу-
маг: •  визитки (нужные контак-
ты можно сфотографировать и 
хранить в телефоне или на ком-
пьютере);•  чеки и квитанции об оплате 
с оконченным сроком давности;•  договоры аренды на квар-
тиры, в которых вы раньше про-
живали (при наличии таковых); •  старые письма, конверты, 
открытки. Если вы очень ими 
дорожите, то можно их так-
же перевести в цифровой фор-
мат, сфотографировав и отпра-
вив на диск в компьютере. Либо 
хранить в специально отведен-
ном месте в оригинальном виде. 

На этом этапе также будет 
очень уместно удалить лишние 
документы из памяти компью-
тера. 

                              НА ЗАМЕТКУ
Документы не следует хранить в солнечных или 

влажных местах, на неутепленных балконах и на 
антресолях 
(если там  
тоже 
  влажно). 

ПОЛЕЗНО ЗНАТЬ 
А вы знаете, что некоторые магазины используют такую хитрость, как 

печать чеков на бумаге, которая за пару месяцев выцветает, чтобы нельзя 
было воспользоваться гарантией? Поэтому обязательно делайте копии че-
ков и гарантийных талонов (особенно при дорогостоящих покупках). 

ГЛАВНОЕ ПРАВИЛО  
ДЛЯ ХРАНЕНИЯ  

ДОКУМЕНТОВ:  
как только у вас поя-

вился документ, сра-
зу определить для 

него место!
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ЛЕЧИМ ДУШУ

КАК ЧАСТО ХОДИТЬ В ХРАМ

? Хочу покаяться, в храм хожу только 
по великим праздникам, если какие 

проблемы возникают: заболеет кто – за-
писочку подам, важное дело какое начи-
наем – свечку поставлю. Поймала себя на 
мысли, что вроде как мне надо – я и иду. А 
как часто надо ходить в церковь? 

А. В., г. Павловск
Еще со времен Апостолов у христиан сло-

жилось правило собираться каждую неделю 
в храме для совместной молитвы – литур-
гии. В переводе с греческого литургия озна-
чает совместное дело. Верующие собирают-
ся в храм для того, чтобы вместе «едиными 
устами и единым сердцем» прославить Бога 
и причаститься Святых Христовых Тайн. Со-
гласно благочестивой традиции христианин 
посещает храм каждую неделю – в выходной 
день. А также в церковные праздники, если 
они выпадают на другие дни недели. При-
сутствие на службе в храме, коллективная 
молитва необходимы для нашего спасения, 
учат нас вере, смирению, пробуждают в серд-
це любовь. Как дополнение молитвы можно 
читать и дома. Не случайно в Доме Божием 
звучат слова: «миром Господу помолимся».

КОМУ МОЛИТЬСЯ,  
ЕСЛИ В СЕМЬЕ КТО-ТО БОЛЕН

? Племянница серьезно больна. Болезнь 
передалась по наследству, и хочется ее 

поддержать. Кому надо молиться, если в се-
мье кто-то болеет? 

Марина К., Тула
Как считал преподобный старец Ефрем 

Сирин: «Твердо уповай на единого Бога, по-
тому что уповающие на Него будут блажен-
ны и в этом, и в будущем веке». И не отсту-
пать, как советует святитель Василий Вели-
кий: «Получаем ли скорее или медленнее, 
будем благодарны Господу, потому что все, 
что делает Владыка, содействует наше-

му спасению, если 
только из малоду-
шия мы не прекра-
тим просить». Мож-
но прочесть канон 
за болящего – он 
есть почти в каждом 
православном мо-
литвослове, или 
помолиться ве-
ликомученику и 
целителю Панте-
леймону, или об-
ратиться к образу Бо-
жией Матери Целительницы. 

СМОТРЕТЬСЯ ЛИ В ЗЕРКАЛО

? Когда возвращаешься за забытой ве-
щью, бабушка советует посмотреть 

в зеркало, а то пути не будет. Правльно ли 
это? Слышала, что вера в приметы – это 
суеверие. Как быть?

Ефремова Т., г. Брянск
Конечно же, суеверие. Точно такое же, как 

и присесть на дорожку. Если придется вер-
нуться, можно перекреститься и помолить-
ся: «Господи, на все воля Твоя».

КОГДА НАДО ДАВАТЬ 
МИЛОСТЫНЮ 

? Я всегда подавала милостыню при 
входе в храм, а говорят, что надо при 

выходе, когда идешь после службы. Как же 
правильно поступать, когда лучше? 

Татьяна Ильина, г. Москва
Можно подавать милостыню в обоих 

случаях. Когда вы желаете, тогда и делай-
те. Можно подать молча, а можно сказать: 
«Возьмите, Христа ради». Когда у вас про-
сят милостыню – слушайте свое сердце и 
не придумывайте себе какие-то правила. 

О СВЯТОЙ 
ВОДЕ, УРОЖАЕ 
И МОЛИТВЕ

– Вспоминаю нашу 
бабушку. Она время 
от времени кропила 
святой водой некото-
рые посадки. При этом 
обязательно читала 
молитву. Сейчас бабули 
с нами нет. Она ушла в 
мир иной. А ее молит-
ву на урожай я не 
знаю. Можно ли свя-
той водой кропить 
уже посаженную 
рассаду в грунт? И 
подскажите, есть 
ли молитва для 
урожая? 
Татьяна Филипповна, 

Московская область
Окропить святой 

водой посадки мож-
но. И всякое дело хорошо 
начинать с молитвы. 
Молитвы можно найти в 
молитвенниках, которые 
можно приобрести в 
храме.

МОЖНО ЛИ 
ДОБАВЛЯТЬ 
СВЯТУЮ ВОДУ  
В ЧАЙ
– Нам на работе 

клиентка подарила бу-
тылочку святой воды. 
Можно добавлять ее в 
чай, когда мы пьем его 
на работе? Или следует 
пить только в чистом 
виде? 

Евгения Николаевна,  
Воронежская область

Добавлять в напитки 
можно по несколько 
капель. Святую воду мож-
но добавлять в еду, но 
обычно ее пьют натощак 
утром или окропляются.

Уяснив свои недостатки, станем мало-помалу 
исправлять их, определим для себя исправить в этом 
месяце один недостаток, в следующем – другой, потом – 
третий. Так и будем восходить, как по ступеням…

Святитель Иоанн Златоуст

ДЕЛАЕМ ШАГИ 
к духовной жизник духовной жизни

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



25
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 14 (133), 23.07 – 05.08.2021

НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ
ИЗ ИСТОРИИ МЕДИЦИНЫ

ЗМЕЯ
С древности была двойственным 

символом: она олицетворяла мудрость, 
могущество, молодость и исцеление от 
болезней и в то же время считалась во-
площением хитрости и коварства. Пер-
вобытный человек испытывал не толь-
ко уважение и восхищение к этой 
рептилии, но и страх. Преклонение 
перед змеиной мудростью граничило 
со страхом смерти, боязнью ядовито-
го укуса змеи и ужасом перед старо-
стью. Наши предки верили, что змея, 
периодически сбрасывающая кожу, 
сбрасывает с себя старость, поэтому 
считали ее символом вечной молодо-
сти и бессмертия. Об этом свидетель-
ствует древнегреческий миф о знаме-
нитом целителе Асклепии, который, 
следуя во дворец критского царя Ми-
носа с целью воскресить его умерше-
го сына, увидел на своем посохе змею, 
испугался и убил ее. Не успев облег-
ченно вздохнуть, он с удивлением 
увидел, как появилась еще одна змея 
с неизвестной травой во рту, с помо-
щью которой она мгновенно оживила 
первую. Обе змеи уползли, а мудрый 
Асклепий, воспользовавшись чудесной 
травой, воскресил царского сына 
и прославился.

ЧАША
Является древним символом жизни и врачевания. Она издревле была 

сосудом для воды, без которой невозможна жизнь и существование все-
го живого, а также чашей, хранящей в себе лекарства и целебные зелья. 
Со значением этого символа связаны выражения «испить чашу до дна», 
«чаша страдания», «чаша терпения» и другие, несущие в себе противоречия, ведь 
символ чаши был неоднозначен. Чтобы оздоровиться, больной должен был выпить 
из чаши, но в то же время чаша могла содержать яд, ведь она была сосудом и для 

яда, и для противоядия.
Считается, что непосредственно саму медицинскую эмблему «чаша со змеей» 

придумал в XVI веке философ и алхимик эпохи Возрождения Парацельс, а Пётр I, 
которому она позже приглянулась, привез ее в Россию и сделал символом предста-
вителей медицины. Знак «змея, обвивающая чашу», напоминал врачам о том, что 
они должны быть мудрыми, как змеи, и постоянно учиться, и совершенствоваться, 
черпая знания из чаши вечного познания природы. Древнегреческая богиня Гигея, 
дочь Асклепия, часто изображается со змеей, которую она кормит из чаши. Поэто-

му современный символ медицины иногда называют «сосудом Гигеи».

ПОСОХ БОГА ВРАЧЕВАНИЯ
Посох, вокруг которого обвивается змея, также является древним сим-

волом медицины, который уходит своими корнями опять же к целителю 
Асклепию, почитаемый как врачеватель, дарующий бессмертие. Он же оли-

цетворяет собой дорожную палку, с которой странствовали древние врачева-
тели. Посох как атрибут опытного и мудрого целителя, исходив-
шего множество дорог и излечившего множество людей, был 

залогом доверия к врачу: тот, кто много странствовал и много 
лечил, имеет связь с землей и дар возвращать людям здоровье. 
Сегодня посох, обвитый змеей, изображенный на фоне зем-

ного шара, окаймленного лавровыми ветвями, является эмблемой 
Всемирной Организации Здравоохранения (ВОЗ).

ТРЕНОЖНИК АПОЛЛОНА
В храмах, воздвигнутых в честь Асклепия, стояли треножники, которые называ-

лись треножниками Аполлона, в свое время считавшегося покровителем медицин-
ских знаний. По преданию в святилище Аполлона на золотом треножнике воссе-

дала жрица Пифия, которая общалась с богами и изрекала пророчества. 
Изображения треножника Аполлона сохранились на древнегреческих 
амфорах и старинных монетах, а легенды гласят о том, что с помощью 
своего треножника Аполлон летал по небу. Также история медицины 
хранит сведения о том, что некие треножники существовали в Древ-

нем Китае. В бронзовых треножниках варили лечебные снадобья, 
исцеляющие от недугов и дающие бессмертие. 

Трудно представить более распространённый и узнаваемый символ 
медицины, чем чаша со змеёй. И у этого символа врачевания глубокая 
история, ведь образ змеи, как и образ чаши, можно встретить в исто-
рии древнейших цивилизаций, от Древнего Египта и Греции до Древ-
него Востока, хотя они и существовали часто отдельно друг от друга. 
Но почему именно они? И какие ещё символы «засветились» 
в медицине? Давайте узнаем. 

Елена Васина
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ЗДОРОВЬЕ НА ТАРЕЛКЕ

ЗАЧЕМ 
МЕНЯТЬ 
РАЦИОН? 
У грамотного 

рациона на са-
мом деле мощные 
возможности, ко-
торые мы привыч-
но недооцениваем. 
Нужные вещества из 
натуральной пищи орга-
низм возьмет в полном объе-
ме столько, сколько ему нужно. Поэтому подбира-
ем диету так, чтобы дать телу максимум необходи-
мого. А задачи при варикозе стоят такие:
1. Снижение массы тела, если она избыточна.
2. Снижение отеков, профилактика запоров.
3. Укрепление сосудов и венозных стенок, разжи-

жение крови.
4. Насыщение витаминами и микроэлементами.

ПРОДУКТЫ-НЕДРУГИ
 Продукты с высоким содержанием витамина К, который 
повышает свертываемость крови, следует ограничить до 

2–3 раз в неделю. Это шпинат, зеленый салат, репчатый лук, 
цветная капуста, огурцы.

 Все жареное, копченое, острое, а также жирное мясо 
загущает кровь. 

 Соль провоцирует отеки, причем главным образом 
в нижних конечностях. Если совсем отказаться не 

получится, то хотя бы сократить до 5 г в сутки. 
 Крепкий кофе и черный чай способствуют загуще-
нию крови и тромбообразованию, провоцируют вы-

сокое давление. 

ЗАЧЕМ ХУДЕТЬ 
ПРИ ВАРИКОЗЕ?

Избавившись от лишних ки-
лограммов, мы поможем крови 

быстрее пройти путь 
по кровеносной 
системе и вернуться 
к сердцу. А значит, 

застойные явления в 
нижних конечностях 

уменьшатся. 

Варикоз, тромбофлебит и самый непри-
ятный вариант развития болезней вен 
нижних конечностей – трофические яз-
вы. Летом эти заболевания особенно ча-
сто напоминают нам о себе болями,  
отёками, воспалениями. Оставлять без 
внимания проблемы с венами нельзя – 
даже на ранних стадиях требуется вра-
чебная помощь. А уж если дело дошло 
до язв, то стоит настраиваться на дли-
тельное терпеливое лечение. И немало-
важным фактором успешной терапии бу-
дет правильно подо-
бранное питание. 

В диете перемены, В диете перемены, 
КОГДА «БОЛЕЮТ» ВЕНЫ 

Ольга Бельская

ПРИНЦИПЫ ДИЕТЫ
Питаться нужно небольшими порциями и часто, чтобы не про-

воцировать скачок сахара в крови. Из рациона следует полностью 
исключить соленые блюда, специи, пряности и все острое. Основа 
рациона – рыба, морепродукты, растительное масло, свежие овощи.

ПРОДУКТЫ-ПОМОЩНИКИ
При всех формах варикозной болезни в рацион следует ввести на 

ежедневной основе:
 цитрусовые, киви, сладкий перец, черную и крас-
ную смородину, облепиху, шиповник, квашеную 

капусту и другие продукты, содержащие витамин С. Он 
пригодится для разжижения крови, восстановления 
тканей и системного укрепления стенок сосудов;

 нерафинированные растительные масла, ов-
сянку, натуральные молочные продукты, яичный 

желток, зеленый салат, орехи – все они богаты витами-
ном Е, который, кстати, наиболее эффективен не в кап-
сулах, а в натуральной форме. Этот незаменимый нутри-
ент способствует эластичности сосудов, омолаживает 
ткани и регулирует нормальную свертываемость крови;

 помидоры, белокочанная капуста, морская капу-
ста, морепродукты, виноград, шиповник, зеленый 

чай содержат витамин Р, или рутин. Этот нутриент явля-
ется мощным антиоксидантом, нормализует давление, 
способствует уменьшению отеков и укрепляет стенки 
сосудов и капилляров. Важно также, что в присутствии 
рутина более полно усваивается витамин С.

Кроме того, следим за питьевым режимом: пьем не менее 1,5 литров 
воды в сутки, причем 2/3 объема воды должны приходиться на пер-
вую половину дня. Вода очень важна для нормального состава и плот-
ности крови, а также в качестве профилактики тромбообразования. 
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Ингредиенты на 4 порции:
• 1 крупная морковь  • 2 разноцветных сладких перца  • 200 г белокочанной  
 молодой капусты  • 2 огурца  • 3 ст. ложки лимонного сока   

• 3 ст. ложки оливкового масла  • 1 ч. ложка сахара  • 0,5 ч. ложки соли   
• 4–6 больших листьев зеленого салата  • 4–6 длинных пера зеленого лука  

• 2 зубчика чеснока 
Морковь, перец, капусту, чеснок натереть на 

крупной терке. Добавить к ним 2 огурца, наре-
занных тонкой соломкой. Перемешать и оста-
вить на 15–20 минут, чтобы овощи дали сок. 
Сделать заправку: лимонный сок соединить с 
маслом, добавить сахар и соль. Заправить овощ-
ную смесь. Крупные нехрустящие листья салата 
вымыть и обсушить. Положить 
на каждый лист по 2–3 ст. лож-
ки овощей и завернуть конвер-

тиком, перевязать кон-
вертик зеленым луком. 

Ольга Шушарина,  
Новгородская обл.

ОВОЩНЫЕ КОНВЕРТИКИ

Ингредиенты на 6 порций:
• 6 шт. крупного сладкого перца   
• 500 г отварного риса  • 1 луковица   
• 1 морковь  • 500 г отварных грибов   
• 2 ст. ложки томатной пасты   
• 10 шт. черного перца горошком   
• 2 лавровых листа  • соль – по вкусу

Перец разрезать пополам, удалить се-
мечки и плодоножку. Измельчить лук и 
морковь и поджарить на растительном мас-
ле в глубокой большой сковородке. Смешать 
овощи с рисом и мелко нарезанными грибами, 
посолить. Плотно нафаршировать половинки перцев. В сковородку, 
где жарился лук, добавить еще масла, слегка поджарить томатную па-
сту. Влить 1–1,5 стакана горячей воды, довести до кипения, положить специи и 
немного соли. Аккуратно выложить перцы, накрыть крышкой и тушить на тихом 
огне около 40 минут, периодически поливая перцы жидкостью. Следить, чтобы 
соус не выпарился полностью, подливать воду при необходимости.

Анна Фёдоровна Травина, Иркутская обл.

ЖЕЛЕ ИЗ ЧЁРНОЙ  
СМОРОДИНЫ

В жаркую пору проблемные вены и сосуды не дают забыть о себе. Но 
именно в знойную, плодоносную пору проще всего соблюдать правиль-
ную диету, готовя вкусные и питательные блюда. А наши читатели ще-
дро делятся с нами рецептами своих витаминных шедевров.  

УВА Ж АЕМЫЕ ЧИТАТЕЛИ,  
присылайте свои вкусные и полезные 
рецепты на нашу электронную почту  
sz@kardos.ru или по адресу: 127018,  
г. Москва, ул. Полковая, д. 3, стр. 2,  
ООО «Издательская группа «КАРДОС» 
(«Секреты здоровья»)

ПРИШЛИТЕ  
СВОЙ РЕЦЕПТ

Ингредиенты на 4 порции:
• 1,5 стакана черной смородины   
• 20 г желатина  • 3 ст. ложки  
 сахара  • 2,5 стакана воды 
Желатин замочить в 100 мл хо-

лодной воды. В двух стаканах го-
рячей воды развести сахар, осту-
дить до комнатной температуры. 1 
стакан ягод продавить толкушкой, 
смешать с подслащенной водой 
и процедить через двухслойную 
марлю. Желатин аккуратно подо-
греть на водяной бане, постоянно 
помешивая, до полного растворе-
ния. Процеженный смородиновый 
морс смешать с желатиновым рас-
твором. На дно прозрачных стака-
нов разложить оставшиеся ягоды, 
залить их смесью и убрать в холо-
дильник до полного застывания.

Екатерина Гульченко, 
г. Москва

ВКУСНЫЙ РАЦИОН 
для красивых ножекдля красивых ножек

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
166 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
176 ккал

ПЕРЕЦ ФАРШИРОВАННЫЙ С ГРИБАМИ

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
128 ккал
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ЗАРЯДКА ДЛЯ МОЗГА

Сделаем зарядку для ума. Напряжём 
извилины. Выстроим тысячи новых 
нейронных связей между полуша-
риями, которые пошлют позитивные 
сигналы всему организму.

ТРЕНИРУЕМ ПАМЯТЬ,  
ЛОГИКУ, СМЕКАЛКУ

По кольцам: 4. Совокупность доводов для правильных выводов. 
12. Десятая часть морской мили. 17. Материал внутреннего покры-
тия домика моллюска. 18. Метод обезболивания, называемый в на-
роде «заморозкой». 19. Известный авантюрист с титулом графа. 
20. Антивирусный защитник организма. 21. Отечественный кино-
режиссер, снявший фильм «Не стреляйте в белых лебедей» (1980). 
22. Встарь на Руси это слово означало и страдания, и взимание по-
шлины. 23. Ночлежка для авто «в шашечку». 24. Какой материал 
укрощает плотник? 25. Магазин на колесах. 26. Шрифт размером 6 
пунктов = 2,25 мм. 
От внешнего кольца к внутреннему: 1. «Зубчик» каймы на отдел-
ке платья. 2. Второе имя реки Ковы, что в Нижегородской области. 
3. Процесс, производимый над снежным городом на известном полот-
не Василия Сурикова. 4. Осадок на дне стакана с натуральным соком. 
5. Селедка-лилипут. 6. Блюдо с гарниром по номеру. 7. Соль лимонной 
кислоты. 8. Она носит кимоно. 9. «Городские цветы, городские цветы, 
вот опять я кричу вам сквозь … и дым. Городские цветы, городские 
цветы, навсегда завладели вы сердцем моим». 10. Операция на дере-
ве, после которой оно легко заваливается руками. 11. «Барометр» в 
человеке, который ноет на погоду. 12. Что можно назвать сильно по-
косившейся правдой? 13. После ДТП он находится в сильном смяте-
нии. 14. Обоюдоострый хирургический ножичек. 15. Игра в падающие 
«с неба» фигурки. 16. «Простыня» для рисования стенгазеты.

По кольцам: 4. Мотивация. 12. Кабельтов. 17. Перламутр. 18. Анестезия. 
19. Калиостро. 20. Иммунитет. 21. Нахапетов. 22. Мытарство. 23. Таксо-
парк. 24. Древесина. 25. Автолавка. 26. Нонпарель.
От внешнего кольца к внутреннему: 1. Фестон. 2. Старка. 3. Взятие. 4. Мя-
коть. 5. Тюлька. 6. Второе. 7. Цитрат. 8. Японка. 9. Грохот. 10. Надпил. 11. Су-
став. 12. Кривда. 13. Бампер. 14. Ланцет. 15. Тетрис. 16. Ватман.ОТВЕТЫ

КРОССВОРД 
КРУГОВОЙ

Задание «Найдите 5 отличий»: ленты бескозырки, якорь на 
ней же, цвет маечки, штурвал, якорь вверху справа. 
Логические загадки: 1. Ходили босиком. 2. У улитки.

ОТВЕТЫ

НАЙДИТЕ  5  ОТЛИЧИЙ

ЛОГИЧЕСКИЕ 
ЗАГАДКИ
1  Сократ совершал это «в целях 

обострения мысли». Сенека 
тоже оценил это занятие для эф-
фективности мышления. Гораций 
таким способом вылечился от бо-
лезни. Суворов тоже часто так по-
ступал. Любили заниматься этим и 
А. С. Пушкин и Л. Н. Толстой, они на-
ходили в этом колоссальную пользу 
для ума и тела. Что же они все делали?

2  Обладателем самого большого рога явля-
ется белый носорог (рог может достигать 

160 см). А знаете ли вы, у какого животного са-
мые мягкие рога?
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СУДОКУСУДОКУ Заполните пустые клетки цифрами от 1 до 9 
так, чтобы в каждом столбце, каждой строке и 
каждом блоке 3х3 цифры не повторялись.

О
ТВ

ЕТ
Ы
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ГОРОСКОП

ГОРОСКОП НА 23 ИЮЛЯ – 5 АВГУСТА
ОВЕН  20 марта — 19 апреля
Свежие овощи, фрукты, ягоды и сол-
нышко помогут Овнам справиться с де-

фицитом витаминов и повысить иммунитет в 
июле. Отличное время для закаливания, путе-
шествий, нового хобби и благотворительности. 

РЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Звезды предлагают Рыбам немного изме-
нить их ежедневный рацион. Замените жа-

реную картошку на винегрет, мучные изделия –  
на фрукты и ягоды, пейте чай без сахара и отка-
житесь от алкоголя и высококалорийных блюд.

ВОДОЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Водолеям звезды советуют не забывать 
об утренней зарядке и активнее бороть-

ся с недосыпом. Лаванда, ромашка и мята вме-
сто кофе на ночь, прогулки перед сном и хоро-
шая книга – верные помощники в этом деле. 

КОЗЕРОГ  22 декабря — 20 января
Козерогам стоит соблюдать умерен-
ность в еде. Иначе рискуете поправить-

ся на пару кило. Не бойтесь обращаться к те-
рапевту, если чувствуете недомогание. Ерунды 
в вопросах здоровья не бывает. Любите себя! 

СТРЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Стрельцам стоит поменьше «общать-
ся» с гаджетами, это ограничение бла-

готворно повлияет на зрение. Важно также не 
переедать и быть аккуратнее с незнакомыми 
блюдами. Лето! Все самое свежее – с грядки! 

СКОРПИОН  23 октября — 21 ноября
Скорпионам, которые никак не могут вы-
спаться или трудно засыпают, стоит об-

ратить внимание, сколько чашек кофе выпивает-
ся за день. Травяные чаи и морсы – прекрасная 
альтернатива кофеину. И на воздух, на природу! 

ВЕСЫ  23 сентября — 22 октября
Весам, заботящимся о своем физиче-
ском и эмоциональном комфорте, сто-

ит подумать о качественном досуге. А неслож-
ная диета и физкультура пойдут на пользу телу 
и даже помогут повысить самооценку.

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Девы, улыбайтесь! Это главный совет 
от звезд, который поможет преобра-

зить весь мир вокруг. Не исключены интерес-
ные знакомства и долгожданные встречи. И са-
мое время заняться здоровьем позвоночника.

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Львам звезды советуют быть собраннее 
и внимательнее. Во-первых, это помо-

жет избежать ошибок в принятии решений, а во-
вторых, не упустить шанс изменить свою жизнь 
к лучшему. Спорт в это лучшее входит тоже.  

РАК  21 июня — 22 июля
Астрологи рекомендуют Ракам отпра-
виться в непродолжительный отпуск, хо-

тя бы на выходные. И помните, вам весьма по-
казан спорт на свежем воздухе. Не только для 
фигуры польза, но и для легких тренировка. 

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Работа в саду и на огороде, ремонт, пере-
становка – Близнецам показана полезная 

для хозяйства активность. Это убережет от эмо-
циональных качелей и желания поскандалить. 
Ешьте ягоды, пейте воду и наслаждайтесь летом! 

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Тельцам не стоит нервничать понапрас-
ну. Больше позитива и меньше перфек-

ционизма! Позвольте себе хоть иногда ленить-
ся, делать то, что радует, а не то, что нужно. Са-
мое время для теплого общения с близкими. 

ЛУННЫЕ СОВЕТЫ
11–23 июля
РАСТУЩАЯ ЛУНА

25 июля – 7 августа
УБЫВАЮЩАЯ ЛУНА

24 июля
ПОЛНОЛУНИЕ

23 июля – растущая Луна 2 
фаза – хорошее время для укре-

пления здоровья, но не для совер-
шенствования внешности. Пользу при-

несут лишь банька и сауна. День отлич-
но подходит для спорта, а вот с диетами 
лучше пока повременить. 

24 июля – полнолуние — период зага-
дочности и тайны. Идеален для прове-

дения любых косметических процедур. 
Стрижка, маникюр, педикюр, макияж 

или депиляция подарят удоволь-
ствие и гармонию.

25 июля – 31 июля – убывающая Луна 
3 фаза – косметические процедуры, до-
машние маски, уход за волосами – лю-
бые процедуры красоты все еще в фаво-
ре у небесного светила. На время можно 
забыть про диету, главное, не переедать и 
не злоупотреблять алкоголем.

1–5 августа – убывающая Луна 4 фаза – 
отложите до следующей фазы все косме-
тические и оздоровительные процедуры. 
Время отлично подходит для диет и деток-
са. Противопоказаны стресс и переутомле-
ния, так как они могут понизить иммунитет. 
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