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ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

 
А ТАКЖЕ 

в свежем но-
мере для вас 
конкурсы, ре-
цепты народ-
ной медицины, 
теплая исто-
рия любви и 
«вкусный» ма-
териал о поль-
зе рыбки-гор-
буши. Читайте 
«Секреты здо-
ровья» и будь-
те здоровы! 

ДОРОГИЕ ЧИТАТЕЛИ, ОТ ВСЕЙ ДУШИ 
ПОЗДРАВЛЯЕМ ВАС С НАСТУПАЮЩИМ НОВЫМ 
ГОДОМ И РОЖДЕСТВОМ!  
МЫ РАДЫ ДЕЛИТЬСЯ С ВАМИ ИНТЕРЕСНЫМИ И 
ПОЛЕЗНЫМИ СТАТЬЯМИ, ГОТОВИТЬ МАТЕРИАЛЫ  
С ОПЫТНЫМИ, ЛЮБЯЩИМИ СВОЕ ДЕЛО ВРАЧАМИ. 
А ПОТОМУ В СЛЕДУЮЩЕМ НОМЕРЕ:

•  доктор расскажет о возможных причинах  
длительной субфебрильной температуры;

•  поведаем о полезных свойствах мандариновой 
кожуры и косточек;

•  развенчаем мифы о насморке;

•  расскажем, в чем польза упражнения «бабочка»;

•  спросим у врача о народных методах лечения  
ОРВИ. 

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ

Магнитосфера спокойная Магнитосфера возбужденная Магнитная буря

17 декабря 2021 – 13 января 2022
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14 ЯНВАРЯ
поступит в продажу 

СЛЕДУЮЩИЙ  
НОМЕР 

«СЕКРЕТОВ  
  ЗДОРОВЬЯ» 

НЕ ЗЛИТЕСЬ! 
Конечно, затянувшиеся маг-

нитные бури изматывают, но 
тут важно понять, что наши не-
гативные эмоции также не луч-
шим образом сказываются и на 
здоровье, и на микроклимате в 
семье. Стоит найти себе люби-
мое занятие, попробовать ув-
лечься хобби, отвлечь себя при-
ятным общением. Берегите себя 
и теплые отношения с родными!

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

  сильная буря

ПРОТИВОСТОИМ МАГНИТНОЙ БУРЕ 
•  накануне магнитной бури ляжем спать пораньше;•  перед сном почитаем и примем душ, откажемся от 
гаджетов; •  введем в меню дня продукты, богатые калием: кар-

тофель, бананы, абрикосы, капусту, баклажаны, шпинат, сухофрукты, орехи, 
гречку, кефир, творог, сыры, рыбу;•  не станем сидеть дома, постараемся хоть немного погулять; •  сведем к минимуму дела по дому; •  постараемся не нервничать, послушаем успокаивающую музыку;•  откажемся от неудобной и синтетической одежды; •  чай и кофе заменим на ромашковый или мятный отвар.
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3СОВЕТЫ ПО СЕЗОНУ

… НО СМЕКАЛИСТЫЙ ПРОЙДЁТ 
На дорожках гололёд…На дорожках гололёд…

ПРИСМОТРИМСЯ  
                          К ОБУВИ:
aс устойчивым каблуком  

не выше 3–4 см 
aс широкой носовой частью 
aна размер больше (чтобы можно  

было носить ее на теплый носок) 
aс толстой подошвой и четким рельефом  

(без выступающих частей) 
aс протекторной подошвой, сочетающей 

мелкий и крупный рисунок

УСИЛИМ 
ПРОТИВОСКОЛЬЗЯЩИЕ 
СВОЙСТВА:
aсделав противоскользящие набойки 

на ботинки или сапожки в обувной мастер-
ской 
aприклеив на подошву крест-накрест 

тканевый лейкопластырь
aприклеив на подошву с помощью моро-

зостойкого клея кусочки наждачной бумаги 
aнадев на обувь старый носок 
aнамазав подошву водостойким клеем, 

посыпав его сверху песком и дав высохнуть
aкупив ледоступы – насадки, снаб-

женные антигололедной подошвой с 
прочными металлическими шипами 
(фиксируются такие «подошвы» с помо-
щью липучек или специальных лент, но 
устройство придется снимать в транс-

порте, магазине и других общественных 
организациях).

Выбираем 
зимнюю  
обувь  
правильно и 
пользуемся 
хитростями, 
чтобы пре-
дотвратить 
падение 

Скажем  
категорическое 
НЕТ:
х  высоким каблукам 
х  платформе 
х  узким носам 
х  плоской подошве 
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Каждый организм – особенный. 
Собираясь испробовать то или иное 
средство, посоветуйтесь с врачом.

ПОЗАБОТЬТЕСЬ 
ЗАРАНЕЕ 

Все мы, хозяюшки, уже активно 
готовимся к Новому году и встрече 
гостей. Моем, трем, убираем. Я хочу 
поделиться одной хитростью, которая 
поможет в этом непростом деле. Плафо-
ны от люстры, например, я мою в посудомо-

ечной машине. А фужеры и бокалы тоже мою 
в ней загодя, чтобы к торжеству не пришлось их в 

скором темпе перетирать в последний момент. 
Дина Кудрявцева, Орловская обл. 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ

А варили ли вы когда-нибудь мед 
из сосновых шишек? Моя бабушка 
вот варила. Ох, и вкуснющий же он! Я 
вот, когда сама бабушкой стала, толь-
ко про рецепт этот вспомнила. Благо, 
бережливая, все записи бабулины со-
хранила, хоть и обветшали они здоро-

во. Теперь 

      
УЮТНО И ПРАЗДНИЧНО 

Украшая дом к Новому году, совсем не обязатель-
но вешать привычные гирлянды. Расставьте в комна-

те садовые фонарики со свечами. Это красиво и безо-
пасно. И свечи могут быть с совершенно разными аро-

матами праздника: корицы, ванили, апельсинов… 
Вера Игнатьева, г. Одинцово 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

СОСНОВЫЙ МЁД ПОЛЬЗУ ПРИНЕСЁТ 

МАССАЖ ВОЗЬМЁТ БОЛЬ НА АБОРДАЖ 
Я хочу обратиться к тем, кто часто мучается от головных болей. Я со своей мигренью 

уже много лет договариваюсь. Где таблетками, где отварами, на массаж даже ходила. 
Но все равно, нет-нет, да и «навещает» меня этот недуг. Недавно у дочери моей и ее 
мужа была годовщина со дня свадьбы. Они нас со сватьями в ресторан позвали. Мы 
там со сватьей разговорились, я ей про мигрень рассказала, а она мне – об акупун-
ктурном массаже от нее. Не буду долго рассусоливать, скажу лишь, что мне ее со-
вет здорово помог. Если головная боль и вам житья не дает, попробуйте этот простой 
массаж по точкам:

1 между бровями – на эту область нужно аккуратно, но довольно 
ощутимо надавливать 30 секунд;

2 между верхней губой и носом параллельно уголкам губ – эти 
две точки нужно массировать одновременно указательными 

пальцами обеих рук две минуты;

3 по обеим сторонам переносицы, чуть ниже бровей – эти 
точки нужно плавно массировать в течение минуты;

4 у линии роста волос, над верхним позвонком – ее мас-
сировать также одну минуту;

5 точки над ушами – их тоже нужно растирать в тече-
ние минуты. 

Я массаж этих точек делаю с ментоловым маслом, оно 
усиливает эффект. Попробуйте, это несложно. 

Любовь Сыропятова, г. Рязань 

все их аккуратно 
в красивый блок-
нот переношу – уже 
для своих детей и внуков. 
Так вот, сосновый мед. Это 
невероятно мощное сред-
ство для укрепления иммунитета. И,  
по-моему, отличный подарок к Новому 
году. Сезон гриппа и простуд как-никак. 

Я всем своим наварила, красиво упа-
ковала, буду дарить. Готовится 

мед легко, хранится дол-
го. Понадобится 70 

штук зеленых 
шишек, 800 

г сахара,  
1 литр 

воды, сок 1 
лимона. Шишки по-
мыть, залить водой, довести до кипе-
ния. Снять пену и варить будущий мед 
на медленном огне полчаса. Снять с 
огня, дать остыть, процедить через 
марлю, добавить сахар и проварить 
на малом огне еще 2–2,5 часа. Когда 
жидкость загустеет и станет похожа 
на мед, добавить лимонный сок, тща-
тельно перемешать и разлить по бан-
кам. Легко, просто и очень полезно!

Елена Кузнецова, г. Кострома 
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Поделитесь 
своими советами  

и рецептами! 
sz@kardos.ru 

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

ООО «Издательская группа  
«КАРДОС» 

8 (499) 399 36 78

БАГУЛЬНИКА  
НАСТОЙ  
ОТ ПРОБЛЕМЫ  
СЫРОЙ  

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ

У моих внучат тут по осени вне-
плановые каникулы в школе были, 
так их родители мне привезли. Все 
правильно, родителям работать нуж-
но, а детям одним дома весь день 
от безделья маяться не следует. 
Я все же и позанимаюсь с ними, 
и погулять сходим, и дела какие-
никакие они мне делать помогают. 
Только вот внучка ко мне приехала 
чуть приболевшая. Все носом шмыга-
ла. Я маме-то ее позвонила, та сказала, 
что капли привезут после работы. Но 
я ждать не стала. Да и не жалую я всю 
эту химию аптечную. Где можно обой-
тись народными средствами, стара-
юсь обходиться. У меня, кстати, от на-
сморка, кашля, боли в суставах всегда 

средства го-
товые под рукой есть. Все заранее де-
лаю. Вот и в тот раз воспользовалась 
вытяжкой из багульника. Очень она 
простая в приготовлении. 1 ст. ложку 
сухой травы багульника болотного за-
лить подсолнечным маслом в количе-
стве 100 мл. Желательно вытяжку го-

товить в бутылке из темного стекла. 
Бутылку нужно укупорить и на 3 дня 
убрать в темное место. Затем проце-
дить. Все, средство готово. Я капала 
внучке это масло по 1 капле три раза 
в день. Уже через три дня она шмыгать 
перестала. Мы нагуляться вволю успе-
ли в те каникулы. Вот жду внучат на 
новогодние праздники, подарки готов-
лю. Связала им тигрят, купила конфе-
ты, пастилу. Приедут, будем елку на-
ряжать. 

Виктория Лапицкая, г. Кашира 
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КАТАНИЕ 

НА КОНЬКАХ 
Скорость, ощущение полета – пол-

нейший восторг! И, что ценно, можно 
выйти на лед всей семьей. 
aВ чем польза: катание на коньках по-

ложительно воздействует на весь организм. Укрепляются 
мышцы и связки стопы и голени, бедра и живота, а также весь 

опорно-двигательный аппарат. За счет повышения интенсивно-
сти работы сердечно-сосудистой системы улучшается кровоток 
и обмен веществ. Катание на коньках укрепляет мышцы спины, а 
значит, формирует правильную осанку. В результате частично ком-

пенсируются уже имеющиеся проблемы с позвоночником. 
Отдыхайте семьей, укрепляйте позвоночник 

и будьте здоровы! 
Любовь Анина

ДЕТСКИЙ МИР

ВСТРЕЧАЕМСЯ на улице!на улице!
КАКИЕ  
ЗИМНИЕ 
ЗАБАВЫ 
ПОМОГУТ 
УКРЕПИТЬ 
ПОЗВОНОЧНИК

Дорогие читатели, а 
как там «поживает» 
ваш позвоночник? Мы 
так часто пишем о его 
заболеваниях и лече-
нии, что, казалось бы, 
уже и хватит. Все всё 
затвердили, делают 
упражнения, регуляр-
но посещают ортопе-
да и уминают по утрам 
творог. Мы искренне в 
это верим. 

 
 
 
ИГРА В 
СНЕЖКИ 
Нет ничего азар-

тнее, проще и до-
ступнее. Не хотите ки-
дать снежками друг в друга, 
вылепите на стене или стволе дерева мишень 
и соревнуйтесь с детьми в меткости, бросая снеж-
ки в цель. 
aВ чем польза: активные движения полезны для 

сердечно-сосудистой системы, тренируют меткость, 
улучшают координацию, развивают зоркость, и на-
строение летит ввысь будь здоров! А что же по-
звоночник? Метательные движения, необходи-
мость группироваться, подвижность – все это 
укрепляет мышечный каркас, суставы и связ-
ки, делает подвижным и гибким позвоночник, 
а благодаря лучшей циркуляции крови позво-

ночник лучше снабжается пита-
тальными веществами. 

КАТАНИЕ 
НА ЛЫЖАХ 

Весьма компанейская 
забава. Собираем всю семью, друзей 
и уиу – вперед с ветерком! 
aВ чем польза: мамочки будут 
рады сжечь 400–500 ккал – ров-
но от такого их количества удаст-
ся избавиться за час катания; па-
пы, несомненно, будут в восторге 

от состояния мышечного карка-
са – он подкачается что надо! 

Плюс специалисты ут-
верждают, что ка-
тание на лыжах –  
это естественное 

средство профи-
лактики вирус-

ных инфекций. 
Плюс лыжи дают 

очень мягкую на-
грузку на 
позвоноч-
ник. По-

степенно укре-
пляются мышцы 

спины и плавно 
разрабатывает-

ся поясничный 
отдел позво-

ночника. 

 

СНЕЖНОЕ 
СТРОИТЕЛЬСТВО 

Мало того, что эта забава носит созидательный ха-
рактер, что само по себе здорово, она очень затягива-

ет, объединяет «строителей» общей целью, развивает во-
ображение. 
aВ чем польза: полезны снежные стройки и для здоровья –  

в процесс включаются практически все мышцы тела. Придет-
ся хорошенько напрячься, чтобы скатать большой снеж-

ный ком. Наклоны вперед к тому же полезны для укре-
пления мышц брюшного пресса, улучшения крово- 

обращения, вытяжения позвоночника. Вытяже-
ние происходит и при потягивании вверх. Вы по-

пробуйте построить высокую снежную бабу –  
волей-неволей тянуться придется. 

      А гибкий позвоночник – 
это здорово! 

2

1

4

3

Н о вот еще вопрос: а как собираются 
провести новогодние каникулы ваши 
детишки и внучата? Их позвоночни-

кам ничто не угрожает? Телефоны, компьюте-
ры, планшеты… Ох, тяжело оторвать наших 
чадушек от современных гаджетов. А мы 
предлагаем, давайте встретимся на 
улице – у горки или на лыжне? 
Тем более, что зимние 
забавы ох как 
полезны для 
наших спи-
нок и спи-
нок на-
ших де-
тей! 
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ДЕДУШКА! 
Ай, да Ай, да 

ДВИЖЕНИЕ – ЖИЗНЬ!

А теперь можно просто погулять. Выпить 
чая из термоса, подышать морозным 
воздухом. Здорово же, правда! 

КАК ГУЛЯТЬ, ЧТОБЫ 
ЗДОРОВЬЕ УКРЕПЛЯТЬ? 

Для тре-
нировки 
на улице вы-
бирайте удоб-
ною, нескользкую 
обувь, теплую, не 
стесняющую движе-
ния одежду. Не за-
будьте надеть шап-

ку, варежки и шарф. 

П
РИ

М
ЕЧ

А
Н

И
Е 

ЗВЕЗДА 

СПРИНТЕР 

Любовь 
Анина

Исходное положение: стоя прямо, спина прямая, 
ноги вместе, руки по швам. Слегка подпрыгнуть, 
одновременно поднять руки вверх и развести ноги 
в стороны. Вернуться в исходное положение. Вы-
полнить доступное количество повторов. Идеаль-
но, если получится во время прыжка сделать 
хлопок руками над головой, но, 
если это пока не доступно, до-
статочно просто поднять руки 
на возможную высоту. Со вре-
менем точно получится! 

ХВОСТИК 
Выполнять лег-

кий бег на ме-
сте, стараясь 
как можно выше 
поднимать пят-
ки. Устали? Отдо-

хнем. За 
нами ни-
кто не 
г о н и т -

ся. А вот здо-
ровье нас точно 
догонит. Чтобы 
не упасть, «бе-
жать» можно, 

опершись руками 
о стену, турник, 
дерево. «Бежим» 
до ощущения лег-
кой усталости. 

МАЯТНИК 
Исходное положение: стоя прямо, спина 

прямая, руки на поясе. Делаем легкие 
перепрыгивания с ноги на ногу, по-
переменно отводя незадействован-

ную ногу в сторону. Корпус во вре-
мя выполнения упражнения дол-

жен оставаться неподвижным. 
Выполняем доступное коли-
чество раз.  

БУРАТИНО 
Снова нужно немного 

«пробежаться» на месте. 
Но теперь сосредоточим 
внимание на коленях. По-

стараемся во время бега 
поднимать их как мож-

но выше. Чтобы не упасть, можно 
встать между двумя невысокими турни-
ками и схватиться за них руками. Ды-
шать нужно в такт бегу, носом. Спина 

прямая, взгляд направлен вперед. 

КОНЬКОБЕЖЕЦ 
Исходное положение: ноги на ши-

рине плеч. Наклонить корпус вперед 
и вниз, немного согнуть правое коле-
но. Левой рукой коснуться правого но-
ска. Если не получается, то просто 
приблизить левую руку к пра-
вой ноге настолько, насколь-
ко это возможно. Вер-
нуться в исходное по-
ложение. Повторить 

упражнение с левой 
ногой и правой ру-
кой. На ногу на 
садимся, ра-
б о т а е м 
т о л ь к о 
ко р п у -

сом. 

Всегда с восхище-
нием смотришь 
на бабушек и де-
душек, которые 
в любое время 
года, в любую по-
году занимаются на 
уличных тренажё-
рах. Бодрые, подтя-
нутые, с улыбкой на 
лицах. И осанка у 
них завидная, и по-
ходка молодая.  
Ай, да дедушки!  
Ай, да бабушки! 

В ремени у 
них сво-
бодно-

го полно… А у нас 
нет тренажеров 
на улице… До ма-
газина бы дой-
ти и не упасть… 
Наверно, коле-
ни у них не болят, вот 
и занимаются… Чув-
ствуете, сколько у 
нас отговорок, что-
бы со спортом так 
и не подружиться? 
А мы все же пред-
лагаем нам всем 
взять равне-
ние на тех, 
кто отговорок 
не ищет. Итак, 
простые и бо-
дрящие упраж-
нения для 
зимней 
прогул-
ки. Для выполнения 

этого упражнения 
нужно опереться 

руками о брусья, не-
высокий турник или о 

лавочку. Теперь мож-
но бежать или идти в комфортном 
темпе, стараясь подводить коле-
ни как можно ближе к груди. Спина 
прямая, дыхание ритмичное. 

Ри
су

нк
и:

 С
ве

тл
ан

а 
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ан
ил

ов
а
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КАНИКУЛ

БУДЕМ ЗДОРОВЫ!

10 дней 10 дней 

СПРИНТЕР 

Ф
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В ПРАЗДНИК  
НА САНКАХ 
Время для поездок сейчас не са-

мое удачное, но и это не повод впа-
дать в уныние. Даже домашний ми-
ни-отпуск может быть прекрасным. 

Делайте в новогодние каникулы 
то, что вам нравится! Не нравится 
ходить по гостям – сидите дома, 
смотрите любимые фильмы и ешь-
те мандарины. Если вы привык-
ли активно жить, езжайте в дерев-
ню и украсьте елку там, вспомни-
те о своих друзьях, отправляйтесь 
к ним в гости и подарите с любо-
вью выбранные подарки.  

Наслаждайтесь зимой! Обычно 
мы этого делать не успеваем и за-
мечаем снег лишь тогда, когда он 
нам мешает. Начните совершать 
ежедневные прогулки, сходите на 
горку и покатайтесь на санках, рас-
чехлите лыжи, коньки. Это поможет 
вам взбодриться, снизить давление 
и поднять настроение.

Сделайте для себя что-то при-
ятное! Можете купить собаку или 
другого питомца, который прине-
сет радость. Можете сделать новую 
прическу, начать посещать курсы 
массажа или записаться на мастер-
класс по изготовлению брошей. И 
вообще, сделайте то, о чем давно 
мечтаете. Ведь Новый год – время 
исполнения желаний!

 
 

 Желаю 
читателям газеты, 

в наступающем 
году здоровья, 

мира добра, но са-
мое главное – спокой-
ствия. Постарайтесь в но-

вом 2022 году настроиться на 
позитив, идти в 

ногу со време-
нем и быть устой-

чивыми к 
стрессам!

Приближается Новый Год и дол-
гожданные для многих зимние 
каникулы. 
Как прове-
сти их не 
только весе-
ло, но и с поль-
зой для здоро-
вья, рассказыва-
ет врач-невролог 
высшей квалифи-
кационной катего-
рии, врач спортивной 
медицины, физиотерапевт 
Светлана ЕРМАКОВА. 

МНЕНИЕ 
СПЕЦИАЛИСТА

– Я всегда призываю своих  
пациентов, чтобы они посети-
ли за эти 10 дней врачей. Если у 
вас есть время и вы заинтересо-
ваны быть здоровым, то сходите 
к стоматологу, займитесь волоса-
ми, запишитесь к гинекологу или 
наконец-то пройдите полное об-
следование. Делайте себе полезные 
подарки. Например, запишитесь в 
бассейн. Это ведь так здорово – 
плавать! 

Наталья Киселёва

С ПОЛЬЗОЙ  
ДЛЯ ДУШИ  

И ТЕЛА 

ДАЙТЕ ВОЛЮ 
ДОФАМИНУ 
Новый год – это время ожи-

дания чуда. Мы искренне ве-
рим, что сбудутся наши со-
кровенные мечты и желания, 
ждем волшебства. Это делает 
нас счастливее, помогает преодо-
левать трудности, двигается вперед.  
А все благодаря дофамину. Ожида-
ние чего-то приятного заставляет 
мозг вырабатывать этот нейроме-
диатор, который поддерживает и 
стимулирует мотивацию и при-
ближает нас к цели.

В предпраздничной  
эйфории мы выбираем по-
дарки, украшаем дом, гото-
вим праздничный стол и все 
больше и больше проникаемся ду-
хом волшебства, праздника, чего-
то таинственного. И это ступенька к 
тому, чтобы победить синдром хро-
нической усталости, который мно-
гим знаком не понаслышке. 

Разве это не повод достать с ан-
тресоли елочные игрушки, выре-
зать несколько снежинок и повя-
зать на шею длинноногому торшеру 
красивый бант из мишуры?! Не от-
казывайте себе в удоволь-
ствии быть причастным 
к общему веселью и 
радости. 
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тема номера

Огласите 
весь списОк, 
пОжалуйста!
К сожалению, не суще-

ствует списка из нескольких 
«волшебных продуктов», ко-
торые способны поменять 
нашу жизнь в лучшую сторо-
ну с первого дня, стоит толь-
ко включить их в свой раци-
он. И уж точно невозможно 
питаться как попало и при 
этом стать счастливым, здо-
ровым и легким, съедая 1–2 
продукта, о которых пойдет 
речь ниже в статье.

«Начинать все равно при-
дется с построения «ба-
зы», исходника: это должен 
быть здоровый рацион. Важ-
но, чтобы в меню входила та 
еда, которая отвечала бы 
нашим потребностям, а они 
у нас разные в разные перио-

ды жизни, в разные времена 
года и даже в разное время 
суток, – подчеркивает Ан-
тонина Саволюк. – Как врач-
диетолог я могу сказать, 
что сегодня не так уж ча-
сто можно встретить лю-
дей с хорошим, грамотно вы-
строенным рационом. Од-
нако именно в том случае, 
когда человек осознанно от-
носится к своему питанию, 
определенные продукты по-
зволяют «докрутить» раци-
он, чтобы он стал еще и иде-
альным с точки зрения эмо-
ций».

ДОфамин 
«кОрОткОгО 
Действия» 
Если остановить на улице с 

десяток человек и спросить 
их о том, какая еда повыша-
ет настроение, то в списке 

наверняка окажутся такие 
продукты, как шоколад, кон-
феты, мороженое, пирож-
ное, торт, пицца и так да-
лее. Иными словами, что-то  
сладкое и/или мучное. На 
языке диетологов все это 
называется «быстрые угле-
воды».

«Организм человека так 
устроен, что любую пищу, 
которая щедро снабжает 
его энергией, он воспринима-
ет как бонус. И это в первую 
очередь быстрые углеводы. 
«Быстрая энергия» питает 
наш мозг и мышцы. А зна-
чит, она дает нам возмож-
ность догонять, убегать, 
созидать, воспроизводить 
потомство, словом, – дей-
ствовать. Вот почему на все 
продукты, богатые быстры-
ми углеводами, – изделия из 
сахара или рафинированной 

муки, – наш мозг реагирует 
подъемом уровня дофамина, 
отвечающего за наше хоро-
шее настроение. 

В результате мы действи-
тельно отмечаем и прилив 
энергии, и подъем настро-
ения. Однако я хочу подчер-
кнуть, что эффект «хороше-
го настроения» от быстрых 
углеводов, к сожалению, 
крайне непродолжительный. 
Кроме того, он имеет сред-
ние и удаленные неприятные 
побочные эффекты», – гово-
рит врач-диетолог. 

ДёшевО, 
нО Очень 
серДитО 
Многочисленные иссле-

дования подтверждают: 
злоупотребление пищей, 
богатой быстрыми угле-
водами, негативно влия-

Ф
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ни
ны
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к 

Приготовим
или как 
еда влияет 
на наши 
эмоции

У каждого человека бывает состо-
яние, когда на душе грустно – и хо-
чется съесть что-нибудь вкуснень-
кое, чтобы тоска развеялась. И что 
самое интересное, многим этот спо-
соб действительно помогает! 

но если вы думаете, что дело всего лишь в приятном вкусе пищи, который радует нас и тем са-
мым поднимает настроение, – то вам обязательно нужно прочитать эту статью. она по-
может составить новогоднее меню так, чтобы настроение было по-настоящему празд-
ничным. 
Спикер публикации – врач-диетолог, терапевт, аллерголог-иммунолог и врач медицин-
ской практики с 20-летним стажем антонина Саволюк убеждена, что еда способна 
более серьёзно и глубоко влиять на наш эмоциональный фон. ведь каждый съеденный 
нами продукт состоит из тех или иных элементов, и все они взаимодействуют с нашей 
внутренней «химической фабрикой». а там, в свою очередь, вырабатываются различные 
вещества, от которых напрямую зависит наше настроение и даже самочувствие.
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ет на микрофлору кишеч-
ника. Полезные бакте-
рии, которые отвечают за 
наш иммунитет и пище-
вое поведение, постепен-
но вытесняются патогена-
ми, которые провоцируют 
гниение и брожение в ор-
ганизме. Владелец орга-
низма, в котором процве-
тает «неправильная» ми-
крофлора, может страдать 
от расстройств пищеваре-
ния, упадка сил, хрониче-
ской усталости, чаще про-
стужаться и т.п. 

Но главная проблема в 
том, что быстрые углево-
ды – это «дешевый» до-
фамин, который легко по-
лучить и который быстро 
вызывает зависимость и 
привыкание. В этом пла-
не сахар ведет себя точно 
так же, как и другие «легкие 
удовольствия» (алкоголь, 
азартные игры и т.п.). Эф-
фект привыкания выража-
ется в том, что сначала вам 
«для настроения» достаточ-
но было съесть пару долек 
шоколада, а спустя время – 
запросто уминаете целую 
плитку за раз.

Генетика  
пока не приспо-
собилась 
Но почему быстрые угле-

воды так коварно воздей-
ствуют на наш организм? 

«Все дело в том, что еще 
несколько веков назад сладо-
сти были совсем не так до-
ступны, как сегодня. Для аб-
солютного большинства 
людей это была большая и 
дорогая редкость. С точ-
ки зрения эволюции физи-
ологии сто и даже тысяча 
лет – это краткий миг. Се-
годня сладкое окружает нас 
повсюду и доступно каждому, 
однако наша генетика еще не 
успела приспособиться к та-
кому огромному количеству 
быстрых углеводов, – пояс-
няет Антонина Саволюк. – 
Да и регулировать уровень 
своей осознанности мы по-
ка еще не научились. Нам 
грустно, не хватает положи-

тельных эмоций, на работе 
стресс? Есть простой спо-
соб поднять настроение – 
съесть булочку с корицей и 
запить ее сладким кофе. 

На самом деле, нужно, что-
бы сменилось хотя бы не-
сколько поколений с подоб-
ными привычками, чтобы 
мы увидели последствия по-
едания простых углеводов в 
большом количестве. Чтобы 
стало очевидно, что у слад-
коежек – больше проблем со 
здоровьем, они менее эффек-
тивны и продуктивны, и у их 
потомства – также меньше 
шансов вырасти здоровыми. 

Я бы посоветовала каж-
дый раз, когда вы захоти-
те получить положитель-
ную эмоцию за счет щедрой 
порции сладкого, подумать 
о том, что еще неизвестно, 
как это скажется в перспек-
тиве на генетике вашего ро-
да.  Или – конкретно на ва-
шей эффективности в тече-

ние всей вашей жизни, а не 
только сегодняшнего дня».

бой скуке 
и однообразию 
Психологические причи-

ны спонтанной и неудержи-
мой тяги к сахару ученым 
тоже давно известны. В за-
висимость от сахара часто 
впадают люди, которые из-
нуряют себя трудной, стрес-
совой или просто скучной, 
однообразной работой, и 
при этом не заботятся о том, 
чтобы компенсировать это 
положительными эмоция-
ми: расслабляющей ванной, 
теплым общением с друзья-
ми, интересным хобби, сви-
данием и т.п.

«Когда человек после труд-
ного или скучного дня при-
ходит домой, имея в планах 
только помыть посуду и лечь 
спать, и мозг понимает, что 
ничего интересного сегод-
ня уже не светит, он начи-
нает буквально требовать 
свою законную порцию удо-
вольствия. И вот, ноги сами 
несут человека к холодильни-
ку, к шкафчику с конфетами. 
Это защитный механизм, и 
он неизбежно сработает. 

Если вы замечаете за со-
бой такую поведенческую 
модель, задумайтесь: чего 
вы хотите на самом деле? 
Сладкого? Или вам не хвата-
ет именно удовольствий, ко-
торые можно получить де-
сятками других способов?». 

тема номера

Читайте дальше
на стр. 12

… сегодня не так уж часто можно встретить людей с хорошим, грамотно вы-
строенным рационом. Однако именно в том случае, когда человек осознанно от-
носится к своему питанию, определенные продукты позволяют «докрутить» 
рацион, чтобы он стал еще и идеальным с точки зрения эмоций.

себе хорошее настроение,
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Приготовим себе хорошее настроение,

КаК заПустить 
Производство 
счастья?
Кроме сахара, к счастью, 

есть и другие продукты, ко-
торые способны повлиять 
на наше настроение. Пусть 
не так быстро, но зато более 
качественно и продуктивно. 
Эти продукты содержат те 
или иные вещества, которые 
встраиваются в синтез ней-
ромедиаторов – гормонов 
удовольствия. Речь идет, на-
пример, о продуктах, бога-
тых витаминами группы В, 
жирными кислотами Омега 
3, магнием и селеном.

шоКолад
Речь идет 

не о сладких 
плитках с со-
мнительным 

составом, а о 
настоящем, натуральном 
горьком шоколаде без са-
хара. На вкус он, конеч-
но, понравится не каж-
дому. Но зато он богат 
веществами, которые на-
прямую влияют на синтез 
эндорфинов. А еще нату-

ральный шоколад содер-
жит антиоксиданты, кото-
рые защищают мембраны 
наших клеток от разруше-
ния, а организм в целом – 
от преждевременного ста-
рения.

Горький шоколад помо-
гает развивать интеллек-
туальные и когнитивные 
функции нашего мозга, 
способствует укреплению 
иммунитета и благотвор-
но влияет на микрофлору 
кишечника. Словом, это 
суперфуд № 1, который 
обязательно стоит вклю-
чить в свой рацион. 

Советы диетолога:
– Если горький шоколад ка-
жется вам невкусным, попро-
буйте приготовить напиток 
из натурального порошка 
какао. На 1 стакан воды 
возьмите 1 ложку «с горкой» 
какао-порошка, доведите 
до кипения. Уже в готовый 
напиток добавьте немного 
ванили (лучше натуральной) 
и корицы. Готово!
Сочетание ароматов шоко-
лада, ванили и корицы – это 
мощный кондитерский 
аромат, и у вас возникнет 
ощущение, будто вы погло-

щаете изысканный десерт, 
хотя напиток приготовлен 
без молока и без сахара. При 
этом он несет в себе массу 
полезных свойств и хорошо 
помогает справиться с тягой 
к сладкому.
– Плитку горького шоколада, 
можно с миндалем, разло-
майте на маленькие квадра-
тики, каждый отдельно за-
верните в фольгу – и уберите 
в морозилку. Когда сильно 
захочется сладкого, достань-
те один квадратик и положи-
те на язык. Пока маленький 
ледяной квадратик растает у 
вас на языке, у вас уже будет 
ощущение, будто вы съели 

целую плитку. 

бананы
В бананах со-

держится осо-
бое вещество – 

алкалоид харман, который 
способствует улучшению 
настроения и выработке 
эндорфинов. А еще в ба-
нанах много триптофа-
на – аминокислоты-пред-
шественницы серотонина, 
витаминов группы В, кото-
рые встраиваются в синтез 
гормонов счастья. Также в 
них есть пищевые волок-

на разной длины, которые 
являются субстратом для 
жизни и питания хорошей 
микрофлоры.

Словом, несмотря на то, 
что банан – сладкий и до-
вольно калорийный, 1–2 
фрукта в день пойдут ор-
ганизму на пользу. Осо-
бенно если заменить ими 
готовые магазинные де-
серты из рафинирован-
ных продуктов.

рыба 
жирных 
сортов

Самый глав-
ный источник 

Омега-3 – жирной кисло-
ты, которая восстанавли-
вает наши нервные клет-
ки. Практически все про-
цессы в сфере высшей 
нервной деятельности и 
периферической нервной 
системе протекают с уча-
стие Омега-3. И в то же 
время, большинство лю-
дей испытывает дефицит 
Омега-3 жирных кислот. 
Чувство эмоциональной 
угнетенности или когда 
«сложно собраться с мыс-
лями» могут быть послед-
ствиями такого дефицита.

Рецепты для новогоднего стола

Приготовление:
Заранее отвариваем тыкву до готовности, сливаем оставшуюся воду, даем остыть. Пюриру-
ем блендером тыкву, бананы и финики без косточки до однородной консистенции.
Измельчаем грецкий орех до мелкой крошки. К тыквенному пюре с бананами и финиками 
добавляем какао, грецкий орех, ванилин и корицу.
Тщательно перемешиваем, выкладываем в небольшую форму и отправляем в разогретую 
до 180 градусов духовку на 30–40 минут.
Идеальный шоколадный ПП брауни готов.
Тыкву в рецепте можно заменить на кабачок. Проверено, это тоже очень вкусно.

шоколадный ПП-брауни без сахара

Берем: 
Тыквенное пюре – 400 г
Финики – 7 шт.
Какао без сахара – 4 ст. ложки
Ванилин – 1 ч. ложка
Грецкий орех – 4 шт.
Спелый банан – 2 шт.
Корица – по вкусу.

Если у вас завалялась на балконе или в морозилке тыква, то помимо вкуснейшего супа-
пюре предлагаю приготовить вкуснейший шоколадный ПП брауни без сахара.

Продолжение.
Начало на стр. 10



13
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 24 (143), 17.12.2021–13.01.2022

Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом
тема номера

или как еда влияет на наши эмоции
Для того чтобы ввести 

этот компонент в свой 
рацион, необходимо съе-
дать хотя бы 1–2 пор-
ции жирной рыбы в неде-
лю (скумбрия, лосось, фо-
рель, сардина и т.п.). 

Совет диетолога:
Нехватку Омега 3 также 
можно восполнять, добавляя 
в салаты, супы, овощные рагу, 
смузи и вообще в любые блю-
да семена льна, чиа, кунжут. 

орехи
Орехи – это 

еще один ис-
точник Оме-
га-3. Однако 

с ними нужно помнить про 
умеренность. 2–3 грецких 
ореха в день либо пять 
ядрышек кешью или мин-
даля добавят в рацион не 
только Омега-3, но и трип-
тофан, витамины группы В, 
активные катехины. Сло-
вом, этого количества нам 
вполне хватит для пользы.  

Диетологи не совету-
ют съедать в день более 
50 г орехов, иначе можно 
получить отрицательный 
эффект избыточной кало-
рийности.

Зрелый  
сыр 

С точки 
зрения дие-
тологии этот 

продукт также неодно-
значный – калорийный 
и очень соленый. Однако 
при созревании в твердом 
сыре под действием лак-
тобактерий и ферментов 
вырабатываются очень 
ценные биологические 
вещества. 

В нем много триптофа-
на, который, как мы уже 
говорили, является пред-
шественником серотони-
на. Сыр содержит амино-
кислоты, которые эффек-
тивно противодействуют 
стрессу, помогают спра-
виться с избыточным ко-
личеством кортизола и 
адреналина, таким об-
разом выравнивая наш 
эмоциональный фон. 

Совет диетолога:
Если употреблять сыр вместе 
с шоколадом и орехами, то 
их синергетический эффект 
повышается в разы, создавая 
мощный подъем настроения. 
Но тут очень важно помнить 
о чувстве меры.

Зелень:  
петрушка, 
укроп, 
кинЗа
Зелень содер-

жит фолаты – это мощ-
ные антиоксиданты, ко-
торые способны препят-
ствовать окислительному 
стрессу, в том числе во 
время избыточного нерв-
ного или эмоционально-
го напряжения. Включите 
в рацион салаты из све-
жей зелени – и вам будет 
гораздо легче пережи-
вать стрессы, а настрое-
ние в целом станет более 
устойчивым. 

кофе
Вокруг ко-

фе ходит 
много мифов, 
но на самом 

деле, нату-
ральный кофе 

содержит много уникаль-
ных полезных веществ, в 
том числе и антиоксидан-
тов. Чтобы не лишать на-
питок пользы, не добав-
ляйте в него ни сливок, 
ни молока. Белок в этих 
продуктах связывает по-
лезные антиоксиданты и 

тем самым мешает им ра-
ботать. 

Вместо этого добавьте 
в кофе любимые пряно-
сти: например, кардамон, 
корицу, мускатный орех, 
гвоздику. Это не только 
придаст кофе волшебный 
вкус и аромат, но и уси-
лит его антиоксидантный 
эффект. Кстати, эффект 
от повышения настрое-
ния тоже будет заметнее, 
ведь пряности – это еще 
один из мощных актива-
торов выработки эндор-
финов. 

Важно!
У кофе действительно есть 
побочный эффект – он по-
вышает давление, может 
привести к бессоннице или 
повышенной возбудимости. 
Согласно исследованиям, 
более 5 чашек кофе в день 
способствуют вымыванию 
кальция из костей, повышая 
риск развития остеопороза, 
увеличивают риск развития 
сердечно-сосудистых забо-
леваний. Однако при умерен-
ном употреблении натураль-
ный кофе без молока и сахара 
не принесет вреда. 

Оксана Черных 

Приготовление:
Финики освободить от косточки. Бананы и финики измельчить блендером до одно-
родной массы. В получившуюся массу добавить муку, разрыхлитель, вани-
лин, масло. Тщательно перемешать. Готовое тесто оставить на 15 минут.
Силиконовый коврик смазать небольшим количеством масла.
Тесто раскатать тонким слоем 3–5 мм, вырезать печенье формочками. 
Можно использовать стакан, тогда печенье получится круглым. Вы-
кладываем вырезанные печеньки на коврик и отправляем в духов-
ку, предварительно разогретую до 180 градусов, на 15–20 минут.
Когда печенье остынет, переложить его в пакет, добавить 
корицу и встряхнуть.

Банановое печенье с корицей
Берем:
Банан спелый – 2 шт.
Финики – 5 шт.
Кукурузная мука – 1 стакан
Кокосовое масло – 1 ч. ложка
Корица – 1 ч. ложка
Отруби – 1 ч. ложка (по желанию)
Ванилин – щепотка
Разрыхлитель – щепотка

от Антонины Саволюк:
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МУЖСКОЕ И ЖЕНСКОЕ ЗДОРОВЬЕ

О симптомах, диагностике и лече-
нии этого заболевания рассказы-
вает заслуженный врач РФ, врач 
высшей категории, к. м. н., заве-

дующий терапевтическим отделе-
нием, ведущий терапевт филиала  

№ 2 ФГБУ «3 ЦВКГ им. А.А. Вишневско-
го» МО РФ (г. Москва) Василий СЫЧЁВ. 
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БУДЬ ЗДОРОВ,          НЕ КАШЛЯЙ! 
В эпоху коронавируса многие люди особен-
но боятся заболеваний дыхательных путей и 
их осложнений. Но врага, как говорится, нужно 
знать в лицо. Сегодня поговорим о плеврите – 
одном из возможных осложнений пневмонии и 
не только. 

Гнойный или экссуда-
тивный плеврит прояв-
ляют себя немного иначе. 
В начале болезни пациент 
ощущает тупую боль, кото-
рая возникает всякий раз от 
раздражающего сухого каш-
ля. В пораженной области 
начинает скапливаться экс-
судат (выпот в виде жидко-
сти), догадаться о котором 
можно по чувству тяжести 
в грудной клетке, сильной 
одышке, бледности кожных 
покровов. К этим симптомам 
добавляются: слабость, тем-
пература, потливость, отсут-
ствие аппетита.

Иногда у больного наблю-
даются отечности, особен-
но в области лица, потеря 
голоса. При осмотре груд-
ной клетки врач отмечает 
выбухание межреберий, по-
раженная половина отстает 
при дыхании.

В анализе крови может 
увеличиться число лейко-
цитов, преимущественно за 
счет нейтрофильной группы, 
СОЭ ускорена. При гнойном 
плеврите резко нарастают 
признаки токсемии, то есть 
отравления организма.

! ПНЕВМОКОККИ

ВОСПАЛЕНИЕ 
ПЛЕВРЫ

ТОНКИЕ СЛОИ 
Плевра – это такая тон-

кая двухслойная оболочка 
в грудной клетке. Внутрен-
ний листок плевры покры-
вает наши легкие, а внеш-
ний – выстилает стенки 
грудной клетки. В полости 
между этими двумя слоя-
ми содержится небольшое 
количество плевральной 
жидкости, схожей по соста-
ву с сывороткой крови. Она 
нужна для смазки во время 
дыхательных движений и 
позволяет листкам плевры 
свободно скользить относи-
тельно друг друга.

Причиной плеврита, то 
есть воспаления этой самой 
оболочки, может стать как 
инфекция, так и целый 
ряд неинфекцион-
ных заболева-
ний.

Инфек-
ционный 
плеврит 
чаще всего 
возникает 
как ослож-
нение про-
студы, пнев-
монии, туберкулеза и др. 
Его причинами могут быть 
пневмококки, стафилокок-
ки, гемофильная палочка, 

микобактерия туберкуле-
за, стрептококки, парази-
ты, грибы.

Неинфекционное вос-
паление плевры могут 
спровоцировать, напри-
мер, злокачественные опу-
холи (органов дыхательных 
путей, молочной железы у 

женщин) либо 
их метастазы в 
плевру. 

Также плев-
рит может вы-
звать тромбо-
эмболия легоч-
ной артерии, 
инфаркт лег-
кого, инфаркт 
миокарда,  
аутоиммун-

ные, ревматоидные заболе-
вания (системная склеро-
дермия, васкулиты и пр.) и 
ряд других недугов.

ТРЕВОЖНЫЕ 
СИМПТОМЫ
Симптомы плеврита зави-

сят от того, в какой форме 
он протекает – сухой, экс-
судативной или гнойной.

При сухом плеврите 
больной жалуется на боль 
в грудной клетке во вре-
мя дыхания, на кашель при 
наклоне в противополож-
ную от воспаления сто-
рону. По вечерам обычно 
поднимается температу-
ра (субфебрильная лихо-
радка), отмечается потли-
вость. Больной дышит уча-
щенно, поверхностно и 
старается лежать на боль-
ном боку, чтобы умень-
шить боль. При прослу-
шивании с помощью фо-
нендоскопа слышен шум 
трения плевры.  
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ВАЖНО!
Нельзя игнорировать сим-

птомы заболевания, отклады-
вая визит к врачу, или пытать-
ся вылечить его «народны-
ми средствами». Иначе могут 
возникнуть опасные осложне-
ния. Например, образование спаек 
вплоть до полного заращения плев-
ральной полости, формирование ды-
хательной недостаточности, ско-
пление гноя между плевральными 
листками и прорыв в бронхиальную 
полость и другие. 

МУЖСКОЕ И ЖЕНСКОЕ ЗДОРОВЬЕ

БУДЬ ЗДОРОВ,          НЕ КАШЛЯЙ! ЧЕМ ОПАСЕН ПЛЕВРИТ, И  
КТО РИСКУЕТ ИМ ЗАБОЛЕТЬ

Оксана Черных

тическими растворами. По 
показаниям внутриплев-
рально вводят антибиоти-
ки, ферменты, гидрокорти-
зон и т. д.

Лечением туберкулезных 
плевритов занимается фти-
зиатр, при этом процесс те-
рапии занимает несколько 
месяцев.

Плевриты неинфекцион-
ного происхождения тре-
буют в первую очередь 
лечения первопричины 
заболевания. Симптома-
тическое лечение предус-
матривает детоксикаци-
онную, рассасывающую 
терапию, противовоспали-
тельные и обезболиваю-
щие препараты.

В лечении 
сухого плеври-

та, помимо собствен-
но лечения, пациентам 
очень важно соблюдать 
покой. Показаны по-
стельный режим и дие-
та, богатая белками и 
витаминами, с ограни-
чением жидкости, соли 
и углеводов. Необходимо 
обеспечить достаточ-
ный отдых, полноценный 
сон, регулярно проветри-
вать помещение. Для об-
легчения болей назнача-
ют горчичники, банки, 
согревающие компрес-
сы, тугое бинтование 
грудной клетки, – от-
мечает Василий Сычёв. 
– После того как само-
чувствие и показатели 
крови придут в норму, 
пациентам назначают 
лечебную физкультуру, 
дыхательную гимнасти-
ку и физиотерапию для 
профилактики сраще-
ния листков плевры, об-
разования так называе-
мых шварт». 

!БОЛЬ В 
ГРУДНОЙ 
КЛЕТКЕ

КСТАТИ
Для профилактики заболева-

ний, течение которых осложняется 
плевритом, большое значение име-
ют здоровый образ жизни, регуляр-
ные занятия физической культурой 
и спортом, закаливание и укрепле-
ние иммунной системы.

aЗАНЯТИЯ СПОРТОМ

ЛЕЧЕНИЕ: 
АНТИБИОТИКИ, 
ГОРЧИЧНИКИ И 
БАНКИ 
Главная задача врача – 

ликвидировать основной 
воспалительный процесс, 
предупредить образование 
обширных шварт (спаек) и 
сращений в плевральной по-
лости, убрать скопившуюся 
жидкость, обезболить и уско-
рить рассасывание фибрина.

При плевритах, вызван-
ных пневмонией, назначают 
антибиотики. 

Ревматические плевриты 
лечат нестероидными про-
тивовоспалительными пре-
паратами, глюкокортикосте-
роидами.

При экссудативном плев-
рите с большим количе-
ством выпота его удаляют, 
проводя плевральную пунк-
цию или дренирование. 

При гнойных плевритах 
промыва-
ют плев-
ральную 

п о л о с т ь 
а н т и с е п -

КАК 
ДИАГНОСТИРУЮТ 
ПЛЕВРИТ?
Больного обычно направ-

ляют на рентгенографию 
грудной клетки и УЗИ плев-
ральных полостей – что-
бы определить объем ско-
пившейся жидкости. С по-
мощью УЗИ можно увидеть 
даже совсем небольшое ко-
личество выпота. 

Чтобы уточнить природу 
заболевания, делают пунк-
цию (прокол грудной клет-
ки) и исследуют плевраль-
ную жидкость на наличие 
клеток опухоли, микобакте-
рий туберкулеза. 

При необходимости врач 
проводит диагностическую 
торакоскопию – когда в по-
лость плевры через прокол 
вводится специальный ин-
струмент (торакоскоп), с по-
мощью которого врач ос-
матривает плевральную 
полость и видит происхо-
дящие в ней патологиче-
ские изменения. При прове-
дении исследования можно 
забрать материал для биоп-
сии.

Компьютерная томогра-
фия грудной клетки  помо-
гает рассмотреть воспали-
тельный процесс послойно 
и выявить даже неболь-
шие изменения плевры, 
легких, средостения, пе-
рикарда и др. Также можно 
с большой долей вероятно-
сти определить, злокаче-
ственный или добро-
качественный про-
цесс имеет место.

Исследуют функцию 
внешнего дыхания, чтобы 
выявить у больного нару-
шения.
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О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

7 ПОЛЕЗНЫХ СВОЙСТВ 
УТЯТИНЫ

1

2

3

Полезные жир-Полезные жир-
ные кислоты ные кислоты 
в утином жи-в утином жи-
ре помогают ре помогают 
справиться с справиться с 
усталостью, усталостью, 
восстановить восстановить 
здоровье ног-здоровье ног-
тей, волос, тей, волос, 
улучшают пи-улучшают пи-
щеварение, щеварение, 
стимулируют стимулируют 
работу мозга. работу мозга. 

КСТАТИ
В китайских ресторанах 

при подаче утки по-пекински со-
блюдают особую церемонию. Приго-

товленную птицу вывозят в зал на спе-
циальной тележке, и повар на глазах у 

посетителей специальным ножом рассека-
ет тушку на аккуратные кусочки – их полу-

чится больше ста. 
Утиную голову, которую в Китае не уда-

ляют при запекании, 
отдают самым 
почетным го-

стям.

Источник ценного белка. 
В постной утятине –  
24 г белка на 100 г про-

дукта. Причем этот нутриент 
оптимально сбалансирован по 
составу аминокислот.  
Утятину рекомендуют и паци-
ентам в стадии выздоровле-
ния – для укрепления сил, и 
спортсменам. 

Источник полез-
ных жиров. Утиный 
жир, несмотря на вы-

сокую калорийность, очень по-
лезен. Удивительно, но по хими-
ко-физическим свойствам он на-

поминает оливковое масло – в нем 
высокая концентрация Омега-3 

и Омега-6. Также в утином жире 
достаточно линолевой кислоты, 

которая нормализует обмен веществ 
и помогает похудеть. 

Источник антиоксидантов. Селен и цинк в со-
ставе утиного мяса защищают клетки от свобод-
ных радикалов, замедляя старение и укрепляя им-

мунитет. Селен – это также важный минерал для рабо-
ты щитовидной железы. В 100 г утиного мяса содержится 
почти 43% от рекомендуемой суточной нормы селена. 

КАК ВЫБРАТЬ 
Дикая или домашняя? Утка, вы-

ращенная на фермерском подворье, 
обычно в разы жирнее своих диких 

товарок, что следует учесть, если вы на 
диете. С другой стороны, у диких птиц 

более жесткое мясо и специфический 
«рыбный» запах и привкус. Кроме 
того, мясо дикой утки может содер-

жать опасных паразитов.
Большая или маленькая? Лучше 

выбрать тушку средних размеров. Слиш-
ком большая утка, скорее всего, еще и очень 

старая, а значит, мясо у нее жесткое. Признак мо-
лодой уточки – желтые лапки. 

У свежей утки: упругая тушка с приятным свежим запахом; блестя-
щая, не липкая кожа с желтым оттенком; светлый жир и ярко-красное мя-
со внутри.

Каким бы сложным ни был 
уходящий год, хочется прово-
дить его достойно. Да и «задо-
брить» вкусными блюдами год 
наступающий тоже не помеша-
ет. В этот раз в качестве «глав-
ной героини» новогоднего сто-
ла мы предлагаем выбрать 
утку. Её мясо, правильно при-
готовленное, не только пора-
дует утончённым вкусом, но и 
подарит максимум пользы для 
здоровья.

ДЕЛИКАТЕС  
ПО-ПЕКИНСКИ 
Секреты приготовления пекинской 

утки знали в Китае еще с XIV века, со 
времен династии Юань. Тог-
да это блюдо считалось 
привилегией импе-
раторского двора. 
Врач Ху Сыхуэй, 
император-
ский дието-
лог, описал 
его рецепт 
в тракта-
те «Важней-
шие принци-
пы пищи и на-
питков». 

КУЛИНАРНАЯ МИНУТКА –                   ПОДОСПЕЛА К СТОЛУ УТКА 
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ФРУКТ

А 
ВЫ

 ЗНАЛИ? 

Отва-
рить и осту-

дить рисовую 
лапшу. Смешать с 
натертой на круп-

ной терке морковью, 
добавить порезанные 

сельдерей, огурец, зе-
леный лук. Добавить 

порезанное на тонкие 
ломтики мясо запе-
ченной утки. Запра-

вить соевым соу-
сом.

5

6

7

Оксана Черных

4
Нормализует холестерин. Всего в 
100 г утятины содержится почти полови-
на рекомендуемой суточной нормы ни-
ацина (никотиновой кислоты), который 

способствует снижению концентрации 
«плохого» холестерина в кровотоке. 

Средство профилакти-
ки анемии. В состав ути-
ного филе входят фосфор, 

который нужен для выработки 
энергии, и железо, необходимое 
для образования гемоглобина (в 
утятине почти в два раза боль-
ше железа, чем в говядине). Так-

же содержится витамин В12 (его в 
утином мясе примерно в три раза 

больше, чем в других видах мяса) и 
другие витамины группы В.

Источник витамина А (рети-
нола). Утятина содержит боль-
ше витамина А, чем лю-

бое другое мясо, поэтому полезна 
всем, кто страдает кожными заболе-

ваниями и нарушением зрения. Ретинол 
также тормозит старение клеток организма.

Помогает укреплять кости. Биохими-
ческий состав утятины способствует ми-
нерализации костной ткани, укреплению 

костей и зубов. Мясо утки – натуральное профи-
лактическое средство против остеопороза. 

В
О

С
ТО

ЧН

Ы
Й САЛАТ

УТКА В РУКАВЕ
Понадобится: утиная тушка средних разме-

ров, 1 лимон, веточки можжевельника (8 шт.), лав-
ровый лист, специи по вкусу. 

Приготовление:  
Утку хорошо промыть и просушить бу-

мажным полотенцем. Выдавить сок лимо-
на, смешать со специями. Обмазать птицу 
приготовленным маринадом, положить 
внутрь лавровый лист. Оставить на 5–6 
часов в прохладном месте.

Разогреть духовку до 200 градусов. По-
ложить птицу в рукав для запекания и по-
ставить в духовку.

Готовить столько часов, сколько весит птица.
В конце приготовления разрезать рукав для за-

пекания и зажарить блюдо до хрустящей корочки.
Подавать вместе с брусничным или клюквенным соусом. 

УТКА, ЗАПЕЧЁННАЯ  
С АПЕЛЬСИНАМИ
Понадобится: утка весом около 

2 кг, апельсин – 3 шт., сельдерей (че-
решки) – 2–4 шт., лимон – 1 шт., соль, 
перец и другие специи (шалфей, про-
ванские травы, розмарин). Для гла-
зури: оливковое масло – 1 ст. ложка, 
мед – 2 ст. ложки.

Приготовление: 
Смешать сок одного лимона, сок од-

ного апельсина, соль, перец, оливко-
вое масло и специи. В этой смеси за-
мариновать подготовленную утиную 
тушку и оставить в холодильнике на 
6 часов.

Достать утку из маринада, начинить 
ее черешками сельдерея и одним 
апельсином, разрезанным на четвер-
тинки.

Положить утку в форму и запекать 
в духовке при 190 градусах около 
двух часов. Примерно каждые 20 ми-

нут нужно поливать утку выделяю-
щимся при запекании соком.

В это время приготовить 
глазурь: смешать мед, сок 

одного апельсина в ка-
стрюльке, поставить на 
огонь и уварить до конси-
стенции сиропа. 

Готовую утку достать 
из духовки, удалить и вы-

бросить изнутри апельсин 
и сельдерей. Полить жаркое 

глазурью. 

КАК ПРИГОТОВИТЬ 
aЧтобы мясо утки не вышло жест-

ким, перед приготовлением птицу нуж-
но выпотрошить, замариновать и оста-
вить на 5–6 часов в прохладном месте.
aЕсли вы опасаетесь, что утятина 

при готовке даст нежелательный за-
пах или привкус, с нее лучше срезать 
кожу и жир, а внутрь при готовке по-
ложить несколько морковок с лукови-
цей или другую овощную или фрук-
товую начинку: она впитает и нейтра-
лизует специфический запах.

КУЛИНАРНАЯ МИНУТКА –                   ПОДОСПЕЛА К СТОЛУ УТКА 
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Сразу понял,
Секреты женСкого СчаСтья

Вместе мы одно целое 
Ключевою водой я тебя напоила, 
Горсть душистой малины к губам поднесла.
В нежных чувствах к тебе – моя слабость и сила, 
И тебя я любовью своею спасла. 

Ты блуждал в темноте, когда мы повстречались.
Был растерян и слаб, одинок и раним. 
Оба к краю пути мы с тобой приближались
И не верили, что, оступившись, взлетим.

Но мы вместе, и соком душистой малины
Пахнет счастье, нескошенным лугом – покой.
Вместе мы одно целое, непобедимы,
Пара птиц-лебедей над бурлящей рекой. 

Екатерина Михайловна Петрова,  
г. Одинцово

тепло сердец 
Много-много лет назад 
Мы с тобою повстречались.
И в январский снегопад 
В тихом храме обвенчались. 

Много разного в пути
Мы встречали, примечали. 
Годы ярким ассорти 
Незаметно пробежали. 

Мы состарились, увы,
Но в сердцах тепло, как прежде.
Сберегли от злой молвы 
Скромный памятник надежде.  

Тамара Загрина,  
г. Рязань

не забудь 
Когда тебя рядом нет, 
Скучными кажутся книги,
Острей ощущаешь интриги
И солнечный меркнет свет. 

Когда ты вдали от меня,
Дрожат на ресницах слезинки
И маленькие дождинки 
Пространство режут, звеня. 

Ты тайна моя, мой путь. 
Тебя от подруг я скрываю.  
Крещу на прощанье, скучаю. 
Ты только меня не забудь.
Вера Александровна Хаменская, 

Московская обл. 

стихи на конкурс «от сердца к сердцу»

Снежинки кружились в медленном вальсе, раскрашивая своим 
летящим танцем серость декабрьского утра. Подёрнутое хмарью 
небо непробиваемым заслоном загородило солнце. казалось, 
что вокруг царит непроходящий вечер. тоскливо. на душе му-
торно… и сапоги холодные, ноги зябнут. 

нет В тебе огня 
Наверно, не самая лучшая была идея 

уволиться с работы сразу после разво-
да. Но, с другой стороны, как не уво-
литься, когда на том же предприятии, 
что и ты, трудится твой бывший муж? 
И ладно бы только он, но его новая 
зазноба тоже там хвостиком крутит 
и глазки закатывает, каждый раз ми-
мо тебя дефилируя. Нет уж, лучше го-

лодать и мерзнуть, чем каждый день 
чувствовать себя униженной брошен-
кой. А я и так чувствовала. Но хоть не 
на глазах всего коллектива, с которым 
пятнадцать лет бок о бок трудилась, 
слезы глотаю. 

– Ты, Рая, хорошая баба, но скучно 
с тобой. Нет в тебе огня, – вколачивал 
меня в бетонную стенку комплексов по 
самую макушку муж.

Собирал рубашки и носки перед ухо-
дом, кидал свое барахлишко в развер-
стую пасть чемодана и говорил, гово-
рил… Я стояла у окна и не шевелилась. 
Меня как будто льдом сковало, паль-
цем не шевельнуть. 

– Дура, – ничего не выражающим 
тоном подытожил Вадим и покатил 
чемодан в коридор. Повозился там 
немного, а затем я услышала стук за-
крывшейся за ним двери.  

И вот тут меня прорвало. Ревела, вы-
ла, заламывала руки, кусала в кровь 
губы. Выплакала все чувства и эмоции 
до капельки и уснула. 

мандариноВое 
задание 
Два месяца прошло с момента наше-

го с Вадимом расставания. Устроиться 
на работу пока не получилось. Жила 
на те средства, что удалось скопить на 
ЭКО. Еще одна моя боль. Может, поэто-
му Вадим и ушел? Я грызла себя посто-
янно, сама себе отравляя существова-
ние своими комплексами и болью. 

– Ух ты, наконец-то я нашел вас! – 
меня обогнал мужчина в расстегнутой 
куртке и вязаной шапке набекрень. – 
Вот, это вам. 
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– Что это? – отшатнулась я от кра-
сиво перевязанной подарочным бан-
том коробки, которую протягивал мне 
странный, румяный бородач. 

– Это вам, да берите же, это пода-
рок, – бородач широко улыбался и 
всеми силами демонстрировал раду-
шие. – Да не бойтесь, там сладости, 
мандарины. 

– Послушайте, вы, наверно, меня с 
кем-то путаете, – я сложила замочком 
озябшие ладошки, подула на них, по-
терла друг о друга. 

– Нет, это точно вам. 
– Но от кого? – в душе теплым уголь-

ком забрезжила надежда, что, быть мо-
жет, это Вадим таким образом решил 
попросить у меня прощения, вернуться. 

– От меня. Это мое задание. Возь-
мите, пожалуйста, или я его провалю. 

Мужчина смотрел на меня умоляю-
щим взглядом. Протягивал коробку, и 
шапка его так смешно съехала на ухо. 

– Ну, хорошо, – сдалась я.– Только 
вы мне свой номер телефона оставь-
те пожалуйста. Я хочу сделать вам от-
ветный подарок. Прошу, не отказывай-
тесь, – пресекла я возражения, – ина-
че я буду чувствовать себя неловко. 
Вряд ли ваше задание было в этом. 

Ванильный Вечер 
Мандарины! Шоколад! Плюшевый 

снеговик – елочная игрушка! Я смотре-
ла на содержимое коробки, которую 
раскрыла уже дома, и обмирала от за-
пахов и праздничной яркости и пестро-
ты. Настроение сразу скакнуло вверх, 
захотелось нарядить елку, развесить на 
окнах гирлянды, испечь что-нибудь но-
вогоднее, пахнущее корицей и ванилью. 

– Андрей? – набрала я номер, кото-
рый мне оставил недавно встреченный 
«волшебник». – Мне кажется, я приду-
мала, как вас отблагодарить. Что вы де-
лаете завтра вечером?

Какой же чудесный вечер был у меня 
днем позже! Мы с Андреем устроили на-
стоящий сладкий пир у елки. Ах, до чего 
же я люблю сладости и выпечку! Вадим 
вот не любил, ратовал за правильное 
питание, был категорически против са-
хара и соли. И елку не любил, гирлянды. 

«Детский сад какой-то», – фыркал он, 
когда я украшала квартиру к празднику. 

СВободная и добрая 
– У меня уже живот болит, но от тво-

их пряников не оторваться, – откинул-
ся на спинку стула Андрей. – Слушай, 
а мне ведь в одну из кофеен кондитер 

нужен. Я тебе точно говорю, меня не 
просто так к тебе вчера ноги привели. 
Сразу понял, что ты мой человек. 

Я зарделась. «Мой человек» – как же 
здорово это звучит! 

– Никогда бы не подумала, что тебе 
нужны курсы по повышению самооцен-
ки и уверенности в себе. 

– Ну, скажешь, еще как нужны! Это я 
с тобой так легко общаюсь, ты свобод-
ная, улыбчивая, добрая. А, я когда биз-
несом заниматься стал, перед каждой 
встречей трясся. 

Андрей тоже оказался моим челове-
ком. И не только в плане работы и об-
щения. Мы чувствовали одинаково, 
воздухом одним дышали. Конечно, мы 
поженились. И не потребовалось ЭКО – 
дочка и сыночек были нам настоящим 
подарком небес. Мне нравится наш с 
ним совместный уютный, вкусный биз-
нес. Я обожаю наших детей и нады-
шаться не могу на мужа. Я счастлива! 
Стоило когда-то потерять все, чтобы об-
рести еще больше. 

И снова декабрь, снова хороводят 
снежинки и хмурится небо. Но на душе 
уже нет грусти. Скоро Новый год. Но-
вый год в кругу семьи!

Раиса 

Все, что вам нужно, чтобы принять участие в конкур-
се, это прислать нам свои стихи о любви (не более 
трех четверостиший). теплые, искренние, ду-
шевные. 

Работы на конкурс принимаются вплоть до 1 марта 2022 
года, и присылать их можно в виде смс-сообщения на но-
мер 8 (499) 399-36-78, электронного письма на адрес газе-
ты sz@kardos.ru или написать письмо на адрес редакции: 
127018, г. Москва, ул. Полковая, д.3, стр.2, ООО «Издательская 
группа  «КАРДОС» («Секреты здоровья»).  

Четверых победителей предлагаем выбрать вам же, дорогие чи-
татели. Звоните, пишите нам, выбирайте те стихи, которые больше всего 
тронут ваше сердце. Победители конкурса будут объявлены в №6 «Секретов 
здоровья» от 25.03.2022 и в качестве призов получат:

Внимание! конкурС! Подробные условия кон-
курса можно уточнить в 
редакции по телефону 
8 (499) 399-36-78. Участие 
в конкурсе означает 
ваше ознакомление и 
полное согласие с «Общи-
ми правилами» участия 
в конкурсах, размещен-
ными на сайте организа-
тора конкурса по адресу: 
https://planetazdorovya.
kardos.media/project/
ОБЩИЕ-ПРАВИЛА-ПРОВЕ-
ДЕНИЯ-КОНКУРСОВ/

Не забывайте указывать 
свой номер телефона 
для связи. 

Дорогие 
читатели, 

газета «Секреты 
здоровья» 

объявляет новый 
творческий конкурс 

«От сердца 
к сердцу».

1 место – увлажнитель воздуха 
2 место – миксер 

3 место – фен 
4 место – электронные кухонные весы

что ты – мой человек



22
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 24 (143), 17.12.2021–13.01.2022
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

Нормализует деятельность желудочно-кишечного тракта, что 
особенно важно, когда наша физическая активность снижена, 

а зимой она определенно ниже, чем в теплое время года. Полезен 
для свертываемости крови и обмена веществ.

Где найти: белокочанная и цветная капуста, 
брокколи (в том числе замороженные), заморо-
женная зелень, тыква, шиповник, молочные и 
кисломолочные продукты, мясо, яйца. 

А с ко р б и н о в о й 
кислоты нам не 

хватает зимой, наверное, 
больше всего, ведь сезон вита-
минных фруктов и овощей давно прошел. Витамин С 
необходим нам для поддержания иммунитета, сохра-
нения молодости и борьбы с инфекциями, вирусами, 
сезонными простудами, а зимой это особенно важно.

Где найти: репчатый лук, квашеная капуста, цитру-
совые (лимоны, апельсины, мандарины, грейпфруты, 
помело), замороженные ягоды (смородина, клюква, 
брусника, калина, облепиха, клубника) и заморожен-
ная зелень (укроп, петрушка, щавель, шпинат), отвар 
шиповника.

БУДЕМ ЗДОРОВЫ!

С тарайтесь зимой правиль-
но питаться, вести здоро-
вый образ жизни, не отка-

зывать себе в физических нагрузках, 
прогулках и активном отдыхе. Все это 
поможет чувствовать себя бодро, а так-
же пребывать в отличном настроении!

Елена Васина

ВИТАМИНОВ АССОРТИ 
ГДЕ ЗИМОЮ НАМ 
найти?найти?

«ЗИМНИЕ» ВИТАМИНЫ И «СРЕДА ИХ ОБИТАНИЯ»

ВИТАМИН 

А

ВИТАМИНЫ 
ГРУППЫ

В ВИТАМИН 

С

ВИТАМИН 

D

ВИТАМИН 

E

ВИТАМИН 

К

А

В

С

К

Е

D

Витамин острого зрения, молодости и 
красоты. Его недостаток зимой может 

сказаться на состоянии кожи, волос и ногтей: 
ногти и волосы могут стать ломкими, кожа сухой 
и шелушащейся. Чтобы хорошо видеть в зимних 
сумерках и хорошо выглядеть даже после про-
гулок по заснеженному парку, нужно постоянно 
восполнять потребность в витамине А.

Где найти:  
желтые, оранжевые и 
красные фрукты и ово-
щи (морковь, тыква, 
болгарский перец, ку-
рага, замороженная об-
лепиха), бобовые (соя, 
горох), рыбий жир, пе-
чень, молоко, сливочное масло, 
сметана, творог, сыр, яичный желток.

Зимой наш организм особенно 
нуждается в полезных витаминах. 
Чтобы не болеть, чувствовать себя 
бодрым, пребывать в хорошем на-
строении, важно делать всё, чтобы 
дефицита в витаминах не возни-
кало, и наш иммунитет всегда был 
«на коне». Но возникает вопрос: 
где зимой взять витамины, если 
сочные, свежие фрукты и овощи 
с дерева и с грядки отсутствуют? 
Будем разбираться.

Помогает нам 
бороться с хан-

дрой и утомляемостью, 
стрессами и нервным 
перенапряжением, по-

лезен для кожи, питания 
клеток, сохранения молодости 

и остроты зрения. Зимой его упо-
требление защищает кожу от вы-

сыпаний, способствует более 
быстрому заживлению 
«простуд» на губах.

Где найти: расти-
тельные масла, семеч-
ки, орехи, бобовые, 
яичный желток, печень.

Поскольку зимой нам особен-
но не хватает солнца, витамин 

D в нашем организме вырабатывается 
весьма слабо, крайне важно восполнять 
его дефицит, употребляя продукты, яв-
ляющиеся его пищевыми источниками.

Где найти: желтки, сливочное мас-
ло, печень рыб, рыбий жир, икра.

Недостаток этих вита-
минов зимой мо-

жет грозить нам уны-
нием, вялостью, сонли-
востью или, напротив, 
бессонницей, сухостью 
кожи, выпадением во-
лос, «заедами» в уголках 
рта, онемением конеч-
ностей. Чтобы чув-
ствовать себя бодро, 
пребывать в припод-
нятом настроении, 
высыпаться и оста-
ваться красивыми, 
нужен комплекс В.

Где найти:
бурый рис, цельно-
зерновые крупы и 
мука, говядина, мя-
со птицы, печень, 
рыба, молоко, пив-
ные дрожжи, бобо-
вые, греча, овес, от-
руби, орехи.
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23СЕКРЕТЫ ЖЕНСКИХ ПОСИДЕЛОК

ВИТАМИНОВ АССОРТИ 
ГДЕ ЗИМОЮ НАМ 

Счастье = Счастье =   
(Mx16 + Cx1 + Lx2) + (Tx5 + Nx2 + Bx33)

Формула Кашдана выглядит так: 

Оксана 
Черных

СЧАСТЬЯ

КСТАТИ
Формула Тодда Каш-

дана – не единственная 
«формула счастья», созданная 

учеными. Есть и другие! О них мы 
расскажем в следующих выпусках 

«Секретов здоровья».

Формула Формула 

• Т – думайте о других
Есть мнение, что нужно сначала полюбить 

себя, а уже потом – других. Но иногда любовь 
к себе и настоящее счастье можно ощутить, 
как раз доставляя радость окружающим лю-
дям. Это не так сложно, как кажется. Компли-
мент, доброе слово, помощь и забота в мело-
чах, – и вот уже люди вокруг вам рады. Со-
вершайте такие поступки 5 раз в неделю.

• N – оберегайте отношения 

Очень важный компонент счастья, по мне-
нию доктора Кашдана, – близкие значимые 
отношения с кем-то. Если вам повезло иметь 
такие отношения, не пускайте их на самотек, 
проявите о них заботу, как о нежном цветке. 
Посвящайте время партнеру, другу или чле-
ну семьи как минимум 2 раза в день.

• В – заботьтесь о своем теле

Для того чтобы заботиться о себе, не нуж-
ны какие-то специальные упражнения и дие-
ты. Однако стоит задуматься о здоровом пи-
тании, которое обеспечивает потребности 
вашего организма, по крайней мере 3 раза 
день. А 30 минут физических упражнений 

ежедневно будет впол-
не достаточно, что-

бы ощутить бо-
дрость, при-

лив энергии 
и быть в 
форме.

Счастливы ли вы? 
Многим читателям 
этот вопрос пока-
жется сугубо фи-
лософским. Од-
нако в мире есть 
учёные, которые 
подошли к нему с 
точки зрения ма-
тематики. Они не 
поленились про-
вести масштабные 
исследования и в 
результате выве-
ли самые настоя-
щие формулы. Го-
ворят, достаточ-
но внедрить эти 
формулы в свою 
жизнь и – вуаля! – 
вы счастливый че-
ловек!

М ожно ли 
верить 
в науку 

счастья? Решать толь-
ко вам. Но проверить 
точно не помешает!

ШЕСТЬ 
ЭЛЕМЕНТОВ 
ТОДДА 
КАШДАНА 
Американский 

психолог, профес-
сор Тодд Кашдан, не-
сколько лет анализи-
ровал и сопоставлял 
аспекты счастливой 
жизни у разных лю-
дей. Ученый пришел 
к выводу, что единого 
секрета счастья не су-
ществует, однако есть 
шесть компонентов, 
которые больше все-
го влияют на то, как 
себя ощущает чело-
век – счастливым или 
«не очень». По мне-
нию доктора Кашда-
на, если встроить эти 
компоненты в жизнь в 
нужной дозировке, то 
счастье неизбежно.

ЧТО ЖЕ 
ОЗНАЧАЮТ 
БУКВЫ И 
ЦИФРЫ  
В ЭТОЙ 
ФОРМУЛЕ?

• М – живите моментом 
Красота есть повсюду, нужно лишь уметь 

ее увидеть. Наслаждайтесь звуками, запа-
хами и вообще всем хорошим, что окружа-
ет вас прямо сейчас, и что вы зачастую при-
нимаете как должное. Пение птиц, аромат 
утреннего кофе, красивое дерево у вас под 
окном… Каждый час напоминайте себе о те-
кущем моменте и замечайте хорошее. Ито-
го: делайте это 16 раз в день.

• С – будьте любопытны

Узнавайте что-то новое для себя, иссле-
дуйте неизведанные, таинственные и слож-
ные аспекты этого мира. Поставьте себе за-
дачу: делать это хотя бы 1 раз в день.

• L – занимайтесь тем,  
что любите

Очень важно, чтобы в жизни было дело, 
которое нас по-настоящему радует. Истин-
ные счастливцы – это те, кто искренне лю-
бит свою работу. Если вы счита-
ете, что это не про вас, все рав-
но: найдите хоть что-то в своей 
повседневности, что греет вам 
душу и доставляет удоволь-
ствие. Например, ухаживать 
за цветами, читать, писать 
стихи, гулять, петь… 
Д е л а й -
те это 
два ж-
ды в 
день. 
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православный календарь

Православный

О церковном календаре.   В богослужебной практике Русская Православная Церковь пользуется юлианским 
календарем (старый стиль). Для удобства же пользования церковным календарем даты старого стиля пересчитываются на 
новый стиль, то есть принятый с 1918 года в гражданской жизни и в быту григорианский календарь. Разница между старым 
и новым стилем в ХХI столетии составляет 13 дней. Праздничные дни приводятся по новому стилю.
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6 января. Навечерие Рождества Христова (Рождественский со-
чельник). 7 января. Рождество Христово. 7–18 января. Святки. 
14 января. Обрезание Господне. Свт. Василия Великого. 18 янва-
ря. Навечерие Богоявления (Крещенский сочельник). 19 янва-
ря. Крещение Господне. Богоявление. 25 января. Мц. Татианы. 

6 февраля. День поминовения пострадавших в годину гонений 
за веру Христову. Блж. Ксении Петербургской. 12 февраля. Собор 
вселенских учителей и святителей Василия Великого, Григория 
Богослова и Иоанна Златоустого.  13–19 февраля. Неделя о мыта-
ре и фарисее. Сплошная седмица. 15 февраля. Сретение Господ-
не. 26 февраля. Вселенская родительская (мясопустная) суббота. 
28 февраля – 6 марта. Седмица сырная (масленица) – сплошная. 

1 мая. Фомино воскресенье. Антипасха. 2 мая. Блж. Матроны 
Московской. 3 мая. Радоница, день поминовения усопших.  
9 мая. День поминовения усопших воинов. 21 мая. Апостола и 
евангелиста Иоанна Богослова. 22 мая. Свт. Николая Чудотворца.

2 июня. Вознесение Господне. 6 июня. Блж. Ксении Петербург-
ской. 11 июня. Троицкая родительская суббота. 12 июня. День 
Святой Троицы. Пятидесятница. 12–18 июня. Троицкая седмица – 
сплошная. 13 июня. День Святого Духа. 20 июня – 11 июля. Пе-
тров пост. 26 июня. Всех святых, в земле Русской просиявших. 

11 сентября. Усекновение главы Пророка, Предтечи и Крестителя 
Господня Иоанна. Постный день. 21 сентября. Рождество Пресвя-
той Богородицы. 27 сентября. Воздвижение Честного и Животво-
рящего Креста Господня. Постный день. 30 сентября. Мцц. Веры, 
Надежды, Любови и матери их Софии.

8 октября. Прп. Сергия Радонежского. 9 октября. Апостола и 
евангелиста Иоанна Богослова. 14 октября. Покров Пресвятой 
Богородицы. 31 октября. Апостола и евангелиста Луки.
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календарь на 2022 год
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Многодневные  
посты

Однодневные 
посты

Дни особого 
поминовения усопших

24 апреля условные 
обозначения Светлое Христово  

Воскресение. Пасха.
24

Двунадесятые 
праздники

Сырная 
седмица

Сплошные 
седмицы

Великие 
праздники
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6 марта. Прощеное воскресенье. 7 марта – 23 апреля. Великий 
пост. 8 марта. Блж. Матроны Московской. 19 марта. День поми-
новения усопших (суббота 2-й седмицы Великого поста). 26 мар-
та. День поминовения усопших (суббота 3-й седмицы Великого 
поста). 

2 апреля. День поминовения усопших (суббота 4-й седмицы Ве-
ликого поста). 7 апреля. Благовещение Пресвятой Богородицы. 
16 апреля. Лазарева суббота. 17 апреля. Вход Господень в Иеру-
салим. 18–23 апреля. Страстная седмица. 24 апреля. Светлое 
ХриСтово воСкреСение. ПАСХА. 24–30 апреля. Пасхальная 
(Светлая) седмица – сплошная.

7 июля. Рождество честного славного Пророка, Предтечи и Кре-
стителя Господня Иоанна. 8 июля. Блгвв. кн. Петра и кн. Февронии 
Муромских. 12 июля. Славных и всехвальных первоверховных 
апостолов Петра и Павла. 28 июля. Равноап. вел. кн. Владимира. 

14 августа. Происхождение (изнесение) Честных Древ Животво-
рящего Креста Господня. 14–27 августа. Успенский пост. 19 ав-
густа. Преображение Господне. 28 августа. Успение Пресвятой 
Богородицы. 29 августа. Перенесение из Едессы в Константино-
поль Нерукотворного Образа (Убруса) Господа Иисуса Христа.

4 ноября. Казанской иконы Божией Матери. 5 ноября. Димитри-
евская родительская суббота. 21 ноября. Собор Архистратига 
Михаила и прочих Небесных Сил бесплотных. 27 ноября. Апосто-
ла Филиппа. 28 ноября. Начало Рождественского (Филиппова) 
поста. 29 ноября. Апостола и евангелиста Матфея.

4 декабря. Введение во храм Пресвятой Богородицы.  
13 декабря. Апостола Андрея Первозванного.  
19 декабря. Свт. Николая Чудотворца.

пН вт ср Чт пт сБ вс
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Врач-невролог высшей категории, врач спортивной 
медицины, физиотерапевт Светлана ЕРМАКОВА

Рулет чайный с ягодами 
Энерг. ценность на 100 г – 478 Ккал 
Ингредиенты на 6 порций:

• 6 яиц  • 550 г сахарной пудры  • 1 ст. ложка лимонного сока  
• 1,5 ст. ложки крахмала  • 120 г молока  • 1 пачка сливочного 

масла  • 1 стакан замороженных ягод (брусника, смородина) 
Взбить белки до крепких пиков, добавить постепенно 300 г пудры, продол-

жая взбивать. Всыпать крахмал, взбить до устойчивых пиков. Выпекать пласт 
безе на противне, застеленном пергаментом при температуре 160 градусов 
40 минут. Для приготовления крема смешать желтки с оставшейся пудрой и 
молоком, поставить емкость с кремом на малый огонь и, помешивая, загу-
стить. Снять с огня, хорошо перемешать, отправить на 
балкон остывать. В глубокой емкости взбить пачку 

размягченного масла, к маслу постепенно добавить 
остывший крем, все время взбивая. Вынуть из ду-
ховки корж из безе и перевернуть его на решетку, 

застеленную пергаментом. Осту-
дить, намазать кремом. Сверху 
насыпать ягоды. Аккуратно свер-
нуть корж в рулет. Отправить на 
балкон до полного остывания. 

Терапевт высшей 
категории Марина 

ШЛЫКОВА 

Закуска 
из тыквы 

и сыра 
фета

Энер. ценность на 100 г – 
117 ккал
Ингредиенты на 5 порций:
• 600 г тыквы  • 100 г сыра фе-
та  • 1 ч. ложка растительного мас-
ла  • 1 ст. ложка оливкового масла  
• зелень по вкусу  • кунжут

Очищенную тыкву нарезать не-
большими кусочками и обжарить на 
растительном масле. Сыр нарезать 
на кусочки, равные 
кусочкам тыквы, 
выложить сыр, 
зелень и тык-
ву на блюдо, 
сбрызнуть 
оливковым 
маслом, по-
сыпать кун-
жутом. 

новогодняя тарелка

Врач-уролог, врач ультразвуковой 
диагностики, врач-физиотерапевт 
Алексей ГРИШКОВ

Салат с рукколой 
и морепродуктами 

Энерг. ценность на 100 г – 57 ккал.
Ингредиенты на 5 порций: 
• 100 г рукколы  • 120 г помидоров черри  • 120 г 
мор ского коктейля в масле  • 1 ст. ложка соевого со-
уса  • 1 ст. ложка сока лимона  • 2 ст. ложки оливко-
вого масла 

Смешать в салатнике вымытую рук-
колу и разрезанные пополам по-
мидоры. Слить масло из мор-
ского коктейля и добавить 
морепродукты в салатник. 
Сделать соус, смешав лимон, 
соевый соус и оливковое 
масло. Заправить салат. Мож-
но украсить семенами кунжу-
та или кедровыми орешками.  
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От салата
новый год не за горами, а значит, впереди приятные 

хлопоты по планированию праздничного за-
столья. Мы собрали для вас, дорогие читате-
ли, рецепты от наших постоянных спикеров. 
кому, как не врачам знать, что положить на 
тарелку, чтобы и вкусно было, и для здоро-
вья польза?! готовьте с удовольствием!

Писатель, блогер Ольга САВЕЛьЕВА 

Чернослив в сметане
Энерг. ценность на 100 г – 314 ккал

Ингредиенты на 8 порций:
• 1 кг чернослива без косточек  

• 200 г орехов (грецких, фундука, кешью)  • 200 мл 
сметаны  • 2 ч. ложки коричневого сахара 

Чернослив аккуратно надрезать с одного бо-
ка, спрятать внутрь орешек (если грецкий, то по-
ловину ядрышка). Взбить сметану с сахаром до «пу-
шистости». На дно сервировочного блюда выложить 
треть фаршированного чернослива и залить тре-
тью сметанного крема. Так же слоями выложить 

оставшийся чернослив и сметану. Можно украсить 
листиками мяты. Убрать в холодильник на 2–3 часа. 
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Доцент кафедры 
травма тологии, ортопедии 

и спортивной медицины 
РязГМУ Игорь ФОКИН

Кролик, 
запечённый 

в духовке 
Энерг. ценность на 100 г – 313 ккал 

Ингредиенты на 4 порции:
• 600 г крольчатины  • 800 г картофеля  • 1 шт. моркови   • 120 мл сметаны  
• 4 зубчика чеснока  • 1 ч. ложка приправы «Прованские травы»  • 250 мл во-
ды  • соль, черный перец горошком, розмарин – по вкусу  • 1 ч. ложка под-
солнечного масла

Морковь нарезать брусочками, кар-
тофель – средними ломтиками. Мясо 
кролика помыть, обсушить, натереть 
солью и перцем. Форму для запека-
ния смазать маслом, выложить ово-
щи, сверху мясо кролика. Приготовить 
соус: смешать сметану с прованскими 
травами и водой. Полить соусом мя-
со. Сверху выложить веточки розма-
рина по вкусу. Закрыть форму фоль-
гой и запекать кролика в духовке при 
температуре 200 градусов 1 час. 

Кардиолог, к. м. н., старший научный сотрудник отделе-
ния сердечно-сосудистой патологии ФГБУН «ФИЦ пита-
ния и биотехнологии» Наталья ПОЛЕНОВА

Сёмга с овощами  
«Именины сердца»

Энерг. ценность 
на 100 г – 197 ккал
Ингредиенты на 3 порции:
• 3 больших стейка сем-
ги  • 2 помидора  • 1 бол-
гарский перец  • 1 каба-
чок  • 1 лимон  • горсть зе-
рен граната  • 1 ст. лож-
ка оливкового масла  
• 1 ч. ложка соли

Стейки семги помыть, 
обсушить, сбрызнуть соком половины лимона и натереть солью. Овощи 
помыть, нарезать произвольно. На дно формы для запекания выстелить 
фольгу, смазать ее маслом, выложить стейки семги, сверху зерна граната 
и овощи. Выпекать при 180 градусах в духовке 30 минут. 

К. м. н., доцент  
кафедры Поликли-
нической тера-
пии и профилак-
тической меди-
цины РязГМУ, 
эндокрино-
лог ГБУ РО «КБ 
им. Н.А. Семашко»  
Татьяна ФИЛАТОВА

Шашлычки 
из грибов и овощей

Энерг. ценность на 100 г – 50 ккал.
Ингредиенты на 6 порций:
• 250 г шампиньонов  • 200 г ба-
клажанов и/или цукини  • 150 г 
помидоров черри  • 150 г бол-
гарского перца  • 60 мл сметаны  
• 1 ст. ложка бальзамического ук-
суса  • 1 ст. ложка соевого соуса  
• черный молотый перец по вкусу 

Предварительно вымытый и об-
сушенный цукини и/или бакла-
жан нарезать кружками толщиной 
около 1 см. Очищенный от семян 
перец – крупными квадратами. 
Смешать сметану с соусом и уксу-
сом, поперчить. Обмазать соусом 
овощи и вымытые грибы и убрать 
в холодильник для маринования 
на 6–8 часов. 6 деревянных шпа-
жек предварительно вымочить в 
воде и нанизать на них овощи и 
грибы, чередуя. На дно формы для 
выпечки плеснуть воды и уложить 

шашлычки так, чтобы 
овощи и грибы 

были над фор-
мой (можно на 
специальную 
решетку для 
гриля). Выпе-
кать в духов-

ке при темпе-
ратуре 200 гра-

дусов 35–45 минут. 

до меренги
новогоднИй 

Стол 
от эКСпертов «СеКретов здоровья»
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зарядка для мозга

найдите  5  отличий

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

АПТЕЧКА
ЕОБ

ТЕМЛЯКА
ПОДКАТ

ПДРЕМА
РКАРАТ
ОЧКИД
ГАПЛУТ
РАНЧОА
ЕАЭПОС
СПЕТРМ
СМЕХУХА
АИДАН

ДЗЮДОТ
ЬЦПАС

КСАЖАУ
ЕРПУП
ТЕОДОР
ЧКИВИ
УВЕК
ПОЛОСА

Медицинс-
кий набор
для авто-
мобилиста

Наращи-
вает к
финишу
бегун

Один
из спани-
елей

Тропичес-
кий слад-
кий "кар-
тофель"

Тесьма
с кистью
на эфесе
шпаги

В них
рыбаки
гребут на
глубину

Летуны
из

старинных
пушек

Отбор
мяча

в футболе

Бразиль-
ский

писатель
Жоржи ...

Движение
от

плохого
к лучшему

Сон
вполглаза

Мера
алмазной
массы

Продает
апте-
карь в
"Оптике"

Бутер-
брод для
Дюймо-
вочки

"Я пос-
ледний ...
деревни"
(Есенин)

Прожжен-
ный

обманщик

Австра-
лию

открыл
Абел ...

Фазенда
ковбоя

Сага,
былина,
сказ

Затянутый
бурой ти-
ной дом
Тортилы

Осно-
ватель
города
на Неве

Зло-
радство с
юморком

Задорное
"лекар-
ство"

"Вонючка"
от Виш-
невского

"Ершис-
тый"
суп из
котелка

Беленое
жилище
на

Украине

Кара-
тистский
разряд

Спорт
брошенно-
го на тата-
ми борца

Перец в
чипсах и
сухариках

Мяч в
посылке
партнеру

Горохо-
вый или с
клецками

Красная
"дорожка"
в хот-доге

Испыта-
тельный
для стаже-
ра месяц

Очернила
трубо-
чиста

Центр
живота

И Руз-
вельт, и
Драйзер

Чудо,
которому
изумля-
ются

Злак для
"герку-
лесова"
печенья

Плод с
зеленым
нутром

Столетие
мужского
рода

Взлетная
для

самолета

логические загадки
1  Из какой посуды нельзя ничего 

съесть?

2  Когда видишь все, то не видишь ее. 
Когда видишь ее, то не видишь ни-

чего. О чем речь?

3  Если посмотреть на треуголь-
ник через лупу, то он увели-

чится. А что в нем лупа не увеличит?

Задание «Найдите 5 отличий»: цвет подарка слева внизу, носочки у де-
вочки, снежинка у верхушки справа, игрушка в руках мальчика, гирлянда в 
руках у него же.  Логические загадки: 1. Из пустой. 2. О темноте. 3. Углы.ответы
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так, чтобы в каждом столбце, каждой строке и 
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гороскоп

Гороскоп на 17 декабря – 13 января
оВЕН  20 марта — 19 апреля
Судьба подарит Овнам немало пово-
дов для радости. Будьте внимательны 

к себе, с благодарностью принимайте подар-
ки судьбы и не забывайте делиться теплотой 
сердца с близкими людьми. 

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Тельцам звезды настоятельно рекомен-
дуют найти время для полноценного от-

дыха. Но проводить его стоит не только на ди-
ване. Больше гуляйте, занимайтесь любимым 
хобби, общайтесь. 

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Небесные светила подарят Близнецам 
шанс круто изменить свою жизнь к луч-

шему. Не бойтесь нового и неизведанного. Это 
бодрит, радует, делает нас моложе. Ваша судь-
ба в ваших руках. 

рАк  21 июня — 22 июля
Разгрузочные дни в конце года изба-
вят Раков от проблем с пищеваритель-

ным трактом, а отдых – от проблем со спиной. 
В целом, в январе, по мнению астрологов, ва-
ше здоровье будет на высоте.

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
По мнению звезд, восполнить запасы 
энергии Львам поможет вкусная еда, 

общение с друзьями, прогулки и шопинг. Не чу-
райтесь и спортивных нагрузок, они обещают 
принести удовольствие. 

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Девы будут радоваться в новом году 
каждой мелочи. И это прекрасно! На-

строение будет что надо! Щедрее делитесь 
счастьем с окружающими. Наступает хорошее 
время для спорта и хобби. 

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
Спортзал, бассейн, гимнастика, танцы… 
У Весов в предстоящий период увлече-

ний будет невпроворот. И одно другого лучше. 
Банька, встречи с друзьями, массаж – не Новый 
год, а настоящее волшебство.

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
Скорпионы в преддверии праздников 
испытают прилив энергии и сохранят 

ее надолго. Запала хватит и на встречи с близ-
кими, и на поход в театр, и даже на творческие 
курсы, о которых давно мечтали. 

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Стрельцы, которые станут следить за 
своим рационом и не чураться физиче-

ских нагрузок, будут бодры и азартны. Захочет-
ся за город, на природу, в баню и дружеского 
общения. Все в ваших руках! 

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
Козерогам захочется тихого отдыха и 
уединения. Самое время перечитать лю-

бимые книги, записаться на массаж, сходить в 
кино на романтический фильм. И травяные чаи 
вместо кофе перед сном. 

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Звезды советуют Водолеям в ближай-
шие недели не перенапрягаться и пи-

таться легкой пищей. Хорошее время для дис-
пансеризации, санаторно-курортного лечения. 
Вас ждут новые знакомства. 

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Чтобы встретить Новый год без про-
блем, Рыбам стоит отказаться от полу-

фабрикатов, меньше нервничать по пустякам и 
больше отдыхать. Укрепят физическое со-
стояние пешие прогулки.
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17–18 декабря – растущая Луна 2 фаза – хорошее вре-
мя для посещения профильных врачей, начала курса фи-
тотерапии. Нужно постараться не перенапрягаться и не переедать. 

19 декабря – полнолуние – самый загадочный период, походящий для ухо-
довых процедур, посещения бани, массажного кабинета, бассейна. 

20–27 декабря – убывающая Луна 3 фаза – в фаворе периода уход за со-
бой, наведение красоты, покупка приятных обновок. Самое время начать дру-
жить с физическими нагрузками. 

28 декабря – 1 января – убывающая Луна 4 фаза – диета и очищающие про-
цедуры в этот период пройдут мягко и не доставят дискомфорта. Стоит избе-
гать стрессов и не нужных ссор, медитируйте, занимайтесь йогой. 

2 января – новолуние – хорошее время для посещения окулиста и дерма-
толога, ухода за волосами и кожей. Важно не забывать о питьевом режиме и 
есть больше овощей. 

3–9 января – растущая Луна 1 фаза – прекрасное время для борьбы с вред-
ными привычками, наведения порядка в доме и в душе. 

10–13 января – растущая Луна 2 фаза – все внимание на здоровье! Дни под-
ходят для начала спортивных тренировок, курса ампелотерапии и массажа. 

5–18 декабря
рАсТУЩАЯ  
ЛУНА

19 декабря
поЛНоЛУНИЕ
20 декабря –  
1 января
УБЫВАЮЩАЯ  
ЛУНА
2 января
НоВоЛУНИЕ

3–17 января
рАсТУЩАЯ  
ЛУНА
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НАЙДИ 
СВОЙ 

ОТТЕНОК!
Вещи разных оттенков синего надолго при-
жились в современном гардеробе. Темно-синие 
костюмы носят чиновники, депутаты, офис-ме-
неджеры и бизнесмены. Женщины знают: хоро-

шо сидящее синее платье уместно в любой ситуа-
ции, неслучайно синий цвет сегодня называют «вто-

рым черным». 
Синий цвет действительно идет практически всем: 
и блондинам, и брюнетам, и тем более рыжим. 

Главное – найти свой оттенок. Чистый си-
ний считается «холодным» цветом, но, ес-

ли добавить к нему немного желтого или 
красного, он «потеплеет». К теплые от-

тенкам синего относят джинсовый, 
ультрамариновый, темно-ла-

зурный, сапфировый и 
другие тона. 

ШКОЛА ЗДОРОВЬЯ

ГодГод
ТИГРА 
ВОДЯНОГО 
И ЦВЕТА 
ГОЛУБОГО

ВАЖНО!

В комнате, где вы спи-
те, не стоит использовать лю-

минесцентные и светодиодные 
лампы с избыточным излучени-
ем. По сравнению с лампами на-
каливания, излучающими мяг-

кий теплый свет, они также 
дают много синего излуче-

ния, которое мешает 
уснуть.

ВРЕДНАЯ ВОЛНА
В наше время люди стали хуже спать, а днем чувствовать се-

бя разбитыми. Как вы думаете, почему? Врачи утверждают, что 
все дело – в длительном воздействии на глаза синего спектра 

излучения электронных гаджетов – компьютеров, смартфонов, 
планшетов. 
Лучи синего света (HEV-лучи) имеют самую короткую длину вол-

ны и самую высокую энергию. Синий свет стимулирует усиленную вы-
работку мелатонина, а это плохо сказывается на нашем эмоциональном 

состоянии. Просмотр телевизора до глубокой ночи, поздняя работа за компью-
тером, зависание в телефоне перед сном, – все это приводит к нарушению естествен-
ных биоритмов. Человек хуже засыпает, беспокойно спит, утром просыпается тяжело и 
чувствует себя разбитым. Как следствие, ухудшается настроение и падает работоспо-
собность. Отказаться от устройств с экранами невозможно, но можно контролировать 
количество времени, которое мы проводим, глядя на эти экраны. Избегайте использо-
вать гаджеты со светящимися ЖК-дисплеями вечером – как минимум за 2–3 часа до 
сна. Если это все-таки необходимо, можно использовать очки с линзами, которые бло-
кируют синий свет. 

Оксана Черных

МИФ О СИНЕЙ ЛАМПЕ
Многие представители старшего по-

коления еще помнят популярный «гад-
жет» времен Советского Союза. Речь – 
о «синей лампе». К сожалению, совре-
менные исследования не подтвердили 
большинство чудесных свойств знаме-
нитого рефлектора Минина. Он не обе-
зболивает и не дезинфицирует воздух, 

не вырабатывает озон и не поможет 
загореть.  Зато способен прогревать 

тот или иной участок 
тела, исправно гене-
рируя инфракрасное 

излучение. Остере-
гайтесь ожогов! 

Наступающий 2022 год 
по восточному календа-
рю – Год голубого (во-
дяного) Тигра. А это 
значит, что в ближай-
шие месяцы нас будет 
окружать много голу-
бых и синих оттенков – 
в витринах, интерьерах, 
праздничных нарядах. 

С иний цвет – весь-
ма неоднозначный, 
он несёт в себе гар-

монию и в то же время спо-
собен воздействовать нега-
тивно. Прочитайте статью, 
чтобы встретить год голу-
бого Тигра во всеоружии!

КРАСКИ НЕБА  
И ВОДЫ 
Синий – это один из самых 

популярных цветов природ-
ной палитры: цвет неба, цвет 
воды. Он близок нам, как все 
естественное, натуральное. 
Не случайно психотерапевты 
рекомендуют пациентам, жа-
лующимся на стрессы, выхо-
дить на неспешные прогулки 
и почаще глядеть вверх – на 
небо. Если при этом еще глу-
боко, осознанно дышать, то 
тиски тревоги разжи-
маются сами собой.

В цветотерапии 
тоже считается, 
что синий цвет 
действует успо-
каивающе, в не-
которой степе-
ни даже усыпля-
юще, способствуя 
понижению темпе-
ратуры и кровяно-
го давления. Вот почему 
людям с бессонницей реко-
мендуют синие обои или за-
навески в спальню.

КСТАТИ
Все хорошо в меру, и 
избыток синего в ин-
терьере может вы-
звать скуку, уста-
лость и тоску. 
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