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ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

 
А ТАКЖЕ 

в свежем номе-
ре статья о пользе 
ароматной супер-
специи – корицы, 
трогательная исто-
рия любви от на-
шей читательницы, 
продолжение кон-
курса стихов «От 
сердца к сердцу» и 
еще много-много 
всего интересного 
и полезного. 
Не пропустите!

ДОРОГИЕ НАШИ ЧИТАТЕЛИ! МЫ РАДЫ 
НОВОЙ ВСТРЕЧЕ С ВАМИ И ПО ТРАДИЦИИ 
ДЕЛИМСЯ АКТУАЛЬНОЙ И ПОЛЕЗНОЙ 
ИНФОРМАЦИЕЙ ПО САМЫМ ВАЖНЫМ 
ВОПРОСАМ. 

А ПОТОМУ В СЛЕДУЮЩЕМ НОМЕРЕ  
ВЫ НАЙДЁТЕ:

• советы невролога о том, как распознать у се-
бя и побороть синдром хронической усталости;

• статью о симптомах микроинсульта и алго-
ритм действий при сосудистой катастрофе;

• мифы и правду о здоровье зубов;

• материал о холодовой аллергии и методах 
борьбы с ней. 

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ

Магнитосфера спокойная Магнитосфера возбужденная Магнитная буря

14 – 27 января
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28 ЯНВАРЯ
поступит в продажу 

СЛЕДУЮЩИЙ  
НОМЕР 

«СЕКРЕТОВ  
  ЗДОРОВЬЯ» 

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 про-
дукты, бога-

тые 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 неудобной и 
синтетической одежды; •  чай и кофе заменим на ро-
машковый или мятный отвар.

» ежедневная физическая нагрузка; 
» прогулки в любую погоду каждый день;
» регулярное проветривание 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, укрепление нерв-
ной системы;
» по назначению врача прием витаминов С, Е и 
группы В. 

НЕ ЗЛИТЕСЬ! 

Конечно, затянувшиеся магнитные бури изматывают, но тут 
важно понять, что наши негативные эмоции также не луч-
шим образом сказываются и на здоровье, и на микроклима-
те в семье. Стоит найти себе любимое занятие, попробовать 
увлечься хобби, отвлечь себя приятным 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

январьянварь
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3СОВЕТЫ ПО СЕЗОНУ

МОРОЗ И

11
Принимайте все выпи-
санные доктором лекар-
ства без пропусков. 

22
Держите под рукой  
препараты, быстро расширяю-
щие коронарные артерии. 33

Питайтесь 
сбалансиро-

ванно, делая ак-
цент на белковых 
продуктах, ешьте 
достаточное ко-
личество жиров – 
это даст организ-
му необходимую 
энергию.  

Введите в  
меню цитрусовые, 
киви, квашеную 
капусту – бога-
тейшие источни-
ки вита- 
мина С. 

Откажитесь от полуфабрика-
тов в пользу клетчатки и пи-
щи, богатой полиненасыщен-
ными жирными кислотами 
(рыбы, морепродуктов, олив-
кового масла). 

44
Делайте утреннюю зарядку – 
можно неинтенсивно, но регу-
лярно. 

Если погода позволяет, гуляйте 
ежедневно хотя бы по полчаса. 

88
99

Ограничьте в меню соль – 
она способствует задержке 
жидкости и повышению АД. 

В сильные  
морозы  
(–15о и выше) луч-
ше остаться дома. 

1010

1111

1212

1313

77

6655
сердце сердце 

Выходя на 
улицу, тепло 
одевайтесь, пред-
почитая много-
слойность в одеж-
де и натуральные 
ткани.

Выходя из 
хорошо 

прогретого поме-
щения на мороз, 
ненадолго задер-
житесь в подъез-
де, чтобы перепад 
температур не 
был резким. 

Оставаясь до-
ма, проветри-
вайте кварти-
ру каждые два 
часа по  
15 минут. 

ВАЖНО! 

ВАЖНО! 

При охлаждении 
ладоней, шеи и 
головы проис-
ходит спазм ко-
ронарных арте-
рий. Поэтому не 
забывайте про 
шарф, шапку и 
варежки.

Контролируйте цифры  
артериального давления  
до и после прогулки. 

КАК УБЕРЕЧЬ ПЛАМЕННЫЙ 
МОТОР ОТ ЗИМНИХ 
ОСЛОЖНЕНИЙ 
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Каждый организм – особенный. 
Собираясь испробовать то или иное 
средство, посоветуйтесь с врачом.

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ

      
АРОМАТЫ ЛЕСА 

Его можно создать с помощью шишек. Подсушите 
шишки в духовке, капните на каждую по капельке пих-

тового или хвойного масла и оставьте на ночь в туго завя-
занном пакете. Теперь эти ароматные шишки можно разло-

жить по всей квартире – запахи леса… ммм… 
Ольга Семёновна Е., г. Москва 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

УКСУС ПЕРЕД ЕДОЙ – БОЛЬ В СУСТАВАХ ДОЛОЙ! 

ТАК ЧАЙ ВКУСНЕЕ

Заваривая себе в кружке чай 
или кофе, я всегда наливаю кипя-
ток, приподняв чайник на несколь-
ко сантиметров вверх. Так напиток 
насыщается кислородом, и вкус его 
улучшается. 

Алина Курилова, г. Орск 

    ЧТОБЫ НЕ ЖДАТЬ 
Если вы торопыжка и вас раздража-

ет все, что делается медленно, пользуй-
тесь «быстрыми» хитростями. Например, 

кетчуп из бутылки будет выливаться бы-
стрее, если воткнуть в него коктейльную 

трубочку.
Алла Селиванова, г. Рязань 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

ЖЕНСКИЕ  
ШТУЧКИ:

             ПИХТЫ МАСЛО ОТ ЭКЗЕМЫ КРАСНОЙ 
Дочка моя в этом году поступила в институт и сразу пошла ра-
ботать. Я отговаривала. «Втянись, – говорю, – в учебу снача-
ла. Тяжело же будет». Но она упрямая, если уж что задума-
ла, не переубедишь. Работает официанткой в кафе. А вре-

мя непростое же сейчас, заставляют в перчатках трудиться. 
У нее и началась экзема на кистях рук. В выходные чуть под-

лечит, а на работу выходит, и снова-здорово. Честно 
признаюсь, рецепт мази не я раздобыла, она же с 

работы и принесла. Говорит, многие там с этой про-
блемой столкнулись, и вот кто-то посоветовал делать мазь с пихтовым 
маслом. В равных частях нужно смешать пихтовое масло с нутряным 
салом (гусиным, барсучьим, свиным, козьим, медвежьим). У меня 
было свиное. Я его для младшего сына топлю, он часто бронхи-
тами болеет, я грудную клетку и спинку ему натираю. Так вот, 
сало с маслом смешать, сало можно чуть подтопить для нача-
ла и этой смесью обрабатывать трижды в день проблемные 
места. Можно и под перчатки пожирнее мазать. За две не-
дели удалось экзему изжить. Купили с дочкой специаль-
ный защитный крем под перчатки. Вроде пока все хоро-
шо. Но держу руку на пульсе, а пихтовое масло наготове. 

                                    Варвара Арсова, г. Москва

Мои советы сегодня тем, кто стра-
дает от артрита. Именно от артри-
та, потому что при артрозе, когда 
уже разрушен хрящ, никакие натир-
ки и припарки не помогут. А вот при 
воспалении в суставах они еще мо-
гут сослужить добрую службу. Итак, 
что нужно сделать, если суставы бо-
лят от артрита: принимать по 1–2 ч. 
ложки яблочного уксуса на 1 стакан 
воды перед каждым приемом пищи, 
но не более 3 раз в день, а утром и 
вечером в течение 10–15 минут вти-

рать яблочный уксус в суставы. Уже 
через 2–3 дня вы можете почувство-
вать существенное облегчение, а че-
рез месяц боль и вовсе может отсту-
пить. И, конечно, двигайтесь, только 
не сидите на месте. Ходите поти-
хоньку, занимайтесь домашними де-
лами. Суставы не любят неподвижно-
сти, им нужно работать. Не ленитесь, 
и ваш организм будет благодарен 
вам за заботу. 

Олег Петров, Московская обл. 
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В ЛЕГГИНСАХ  
НЕ МЕРЗНУ 
Я давно поняла, что в леггинсах 

для спортивного бега в мороз куда 
теплее, чем в термобелье. Поддеваю 

их под брюки и не мерзну. 
Полина Николаевна К., Владимирская обл.

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

ЛУГОВОЙ ВАСИЛЁК 
ГЛАЗКАМ ПОМОГ 

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ

ЖЕНСКИЕ  
ШТУЧКИ:

 

ЧТОБЫ  
УХО  
НЕ БОЛЕЛО,  
ТРАВЫ  
ПРИМУТСЯ ЗА ДЕЛО 
Газету «Секреты здоровья» я поку-

паю с самого начала и очень люблю. 
Тут много дельных советов. Тут же и 
прочитала, что нельзя отиты лечить, за-
кладывая в ухо всякие там ватки, листья ге-
рани и проч. А ведь я раньше так делала. И к со-
вету этому очень легкомысленно отнеслась. В очеред-
ной раз, а уши меня нередко беспокоят, заложила лист, а достать не смогла. 
Стыдно было к врачу идти, но что же делать. Теперь ни-ни, в уши ничего не 
сую. Но врач, которая меня лечила, оказалась очень душевным человеком и 
совсем не чурается народной медицины. Сама уже в возрасте, многое пови-
дала. Вот она-то мне присоветовала пить один отвар, который здорово мест-
ный иммунитет укрепляет. Сказала, что, конечно, от отита он не поможет сам 
по себе, но выздоровление ускорить способен и служит профилактикой но-
вых эпизодов болезни. О как! Почти дословно запомнила. Смотрите, травки 
там совсем простые, их в любой аптеке найти можно. Удручает, конечно, что 
и травы здорово подорожали сейчас, но болеть всегда дорого. Так вот, нужно 
купить и соединить по 4 ст. ложки череды и календулы и по 2 ст. ложки кор-
ня солодки и тысячелистника, добавить 3 ст. ложки листьев эвкалипта. Тра-

вы смешать, 1 ст. ложку смеси заварить стаканом кипятка. На-
стаивать в течение 30 минут. Пить после еды в виде чая 

трижды в день по 1/2 стакана. Можно с медом. Я еще 
капельку настойки прополиса капаю. Зима, гово-

рят, в этом году опять холодная будет. Я трав-
ки заранее купила. Вот один трехнедельный 

курс уже пропила. После Нового 
года хочу повторить. 

Светлана Егоровна 
Кучина, г. Нижний 

Новгород

Увлеклась я в прошлом году в пан-
демию бисероплетением. Раньше бы-
ла вязальщица заядлая, потом вышив-
кой «заболела», а теперь вот еще би-
сер меня затянул. Все бы ничего, но 
глазки уж больно устают. Я же схемы 
и идеи еще в интернете ищу, в экран 
приходится подолгу смотреть. Ну, 
словом, нагрузка на глаза ого-го. Но 
я сиднем-то не сижу, увлажняющие 
капли капаю, а еще использую настой 
василька для умывания. Для его при-
готовления засыпать 1 ч. ложку из-
мельченных цветов кипятком в коли-
честве пол-литра и убрать на час в те-
плое место. Затем настой процедить, 
перелить его в стеклянную посуду и 
плотно укупорить крышкой или проб-
кой. В этом настое я смачиваю ватные 
диски и два раза в день протираю гла-
за – от внутреннего края к внешнему. 
Только, если решите рецептом вос-
пользоваться, помните, дольше двух 
суток настой хранить нельзя. Будьте 
здоровы и всегда находите время на 
любимое хобби! 

Есения Петровна 
К., г. Муром 
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ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

МАНДАРИНОВАЯ терапиятерапия

Аккуратнее стоит употреблять мандарины:
х  при язвенной болезни,
х  повышенной кислотности желудка, 
х  во время обострения воспалительных 
заболеваний желудка и кишечника,
х  больным гепатитом, холециститом и нефритом 

Мандарины любят все! 
Это запах зимы, Нового 
года и счастливого дет-
ства. Но вот праздники 
отгремели, рачительные 
хозяюшки уже насушили 
мандариновой кожуры и 
косточек для удобрения 
сада. Но! Сам фрукт и 
все его составляющие –  
это кладезь витаминов 
и микроэлементов. А су-
шёной кожурой можно 
не только огород удо-
брить, но и собственный 
иммунитет поддержать. 
Разбираемся.  

КОСТОЧКИ

КО
Ж

УР
А 

МЯКОТЬ И СО
К

МАНДАРИНОВОЕ 
МАСЛО ОТ ТРЕЩИН 

НА ПЯТКАХ 
Мандарины хорошо вымыть, очи-

стить, кожуру высушить. Высушенную кожуру перемо-
лоть в кофемолке или блендере. Взять 70 мл оливкового или 

любого другого масла и всыпать в него 1/4 стакана порошка из 
мандариновых корок. Подогреть на водяной бане до теплого состоя-

ния. Пятки хорошо распарить в тазике с теплой водой, обработать пем-
зой и нанести мандариновое масло. Лучше на ночь, надев хлопковые но-

сочки. Процедуру проводить трижды в неделю до исчезновения трещинок. 
Наталья Киселёва

?

aПолифенолы, входящие в состав семян, обладают 
мощными антиоксидантными свойствами, предотвра-
щая мутацию клеток и, тем самым, развитие некоторых 
форм рака;
aпозитивно влияют на течение артериальной ги-

пертензии, предотвращая скач-
ки давления и развитие ате-
росклеротических бляшек. 

МАСКА ДЛЯ 
КРАСОТЫ КОЖИ 
Чтобы подпитать кожу, 

придать ей сияние и ма-
товость, нужно превра-
тить в пюре один манда-
рин, добавить 1 ч. лож-
ку сметаны и 1 яичный 
желток. Массу тщатель-
но перемешать и нанести 
на кожу лица, шеи и зону 
декольте на 20 минут. За-
тем смыть теплой водой 
и нанести питательный 
крем. Маска кислотная, 

поэтому после 
нее нельзя вы-
ходить на солн-
це в течение ча-

са. Чтобы добить-
ся максимального 
эффекта, нужно де-

лать такую маску 
1–2 раза в не-

делю в тече-
ние месяца.

aПовышают аппетит и нормализуют  
обменные процессы;
aспособствуют снижению веса – для этого  

съедайте 1 мандарин после еды, а вот если вы  
хотите набрать вес – до приема пищи;
aмогут предотвращать скопление жировых  

клеток в печени; 
aпозитивно влияют на естественную выработку 

инсулина, что является естественной профилактикой 
диабета 2 типа; 
aулучшают работу сердеч- 

но-сосудистой системы. 

Эфирные масла  
в мандариновой кожуре:
aстимулируют деятельность 

кишечника и желчного пузыря;
aборются с отрыжкой, мо-

гут облегчать симптомы хо-
лецистита, переедания – для 
этого можно принимать дваж-
ды в после еды по 2–3 капли 
эфирного масла мандарина с 1 ч. 
ложкой меда или ромашковым чаем;
aукрепляют иммунитет за счет вы-

сокой дозы витамина С – цедра мандарина, 
добавленная в чай, может помочь облегчить кашель, 
разжижая мокроту;
aвдыхание ароматов эфирного мандаринового 

масла показано при нервозном состоянии, бессонни-
це, стрессах.

НАСТОЙ ОТ КАШЛЯ 
Мандарин хорошо помыть, обдать кипятком, почи-

стить. Фрукт съесть с удовольствием, а кожуру за-
лить стаканом кипятка. Емкость с будущим на-
стоем хорошо укутать и оставить на 15–20 
минут. Принимать небольшими порци-
ями за полчаса до еды, добавив в на-
стой щепотку корицы и 1/2 ч. ложеч-
ки меда. 
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МЯКОТЬ И СО
К

Морщинки Морщинки 
 огорчают?  огорчают? 
ПРО ЗДОРОВЬЕ 
НАМ ВЕЩАЮТ!

Мы привыкли считать 
появление морщин 
признаком приближа-
ющейся старости, од-
нако морщины не всег-
да свидетельствуют 
только о возрастных 
изменениях, они могут 
рассказать нам о со-
стоянии нашего здоро-
вья, а именно здоро-
вья наших внутренних 
органов.

У ченые выяснили, 
что ранние мор-
щины, а также 

наиболее выраженные за-
ломы в определенных ме-
стах могут отражать про-
блемы в определенном ор-
гане. Посмотрим на себя 
внимательно, честно и без 
смущения и постараемся по 
«карте морщинок» на на-
шем лице узнать, на какие 
органы и системы нашего 
организма стоит обратить 
внимание.

УШИ
Характерная продольная 

морщинка на мочке уха мо-
жет являться признаком ате-

росклероза. Наличие бляшек 
в сосудистых стенках могут 

приводить в будущем к возник-
новению инфарктов и инсуль-

тов, поэтому, если заметили 
явные морщинки на мочках 

ушей, похожие на след от 
ношения сережек, пришло 

время проверить уровень 
холестерина, здоровье 

сердца и сосудов 
шеи.

ВАЖНО! 

Н аше здоровье очень часто написано у нас на лице, 
но важно не забывать, что наше здоровье всегда 
в наших руках!

Елена Васина
?

•  

•  ГУБЫ
Сеточка мелких вертикальных морщин около губ мо-

жет рассказать о нарушении гормонального фона, а так-
же неполадках в кишечнике. Появле-
ние носогубных складок может проис-
ходить из-за изменения прикуса или 
когда имеются стоматологические 
проблемы, например, имело ме-
сто удаление части зубов. Поход к 
стоматологу и своевременное про-
тезирование часто решают эту про-
блему и меняют состояние носогуб-
ных морщинок в лучшую сторону.

•  ГЛАЗА
Складки на верх-

них веках, а также пре-
ждевременное обвиса-
ние верхнего века мо-
гут свидетельствовать 
о проблемах с сосуда-
ми мозга и повышенным 
риском развития инсуль-
та. Не стоит паниковать 
и бить тревогу, если за-
метили у себя проблемы 
с кожей век. Запишитесь 
на прием к неврологу – 
врач назначит необходи-
мые обследования и по-
может избежать ухудше-
ния состояния здоровья. 

Также мелкие мор-
щинки под глазами и яр-
ко выраженные гусиные 
лапки могут сигнализи-
ровать о необходимости 
попить витамины и нор-
мализовать сон. За на-
значением витаминного 
комплекса можно обра-
титься к терапевту, он же 
решит, нужно ли прой-
ти какие-то обследова-
ния на выявление авита-

миноза. А наладить сон 
помогут проветрива-

ние комнаты, книга 
и ромашковый чай. 

Ученые доказали, что правильное питание,  
включение в рацион ярко окрашенных фруктов и 
овощей (малина, черника, болгарский перец, шпи-
нат, баклажаны и др.), богатых антиоксидантами,  
регулярные прогулки на свежем воздухе, а также  
использование солнцезащитных кремов  
с УФ-фильтрами даже зимой, помогает предот-
вратить появление ранних морщин.

•  ЛОБ
Считается, что состояние кожи на лбу отражает и состояние наших сосудов, в том чис-

ле и сосудов сердца. Раннее появление поперечных морщинок на лбу и «межбровки» 
возникают из-за того, что кожа теряет эластичность и упругость. Это же происходит и 

с сосудами: они становятся менее эластичными и более хрупкими. Если 
морщинки на лбу вдруг резко проявились, желательно проверить со-
стояние сосудов сердца, сделать ЭКГ или УЗИ сердца, сдать кровь на 

уровень холестерина, проверить глюкозу крови, начать контролиро-
вать артериальное давление. Это поможет вовремя обнаружить 

проблему и снизить риск возникновения инфаркта и инсульта.
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НасморкНасморк
РАЗВЕНЧИВАЕМ МИФЫ

 
Миф 4

ПОМОГУТ СОК 
ЛУКА И ЧЕСНОКА 
Вдыхание ароматов лука и чеснока, а 

тем более закапывание их соков в нос, что 
часто многие делают, чтобы «убить ми-
кробы в носу» и «победить насморк», бу-
дет раздражать и без того воспаленную сли-
зистую и даже может вызвать ее ожог. Фитон-

циды, входящие в состав лука и чеснока, 
полезны для профилактики вирусных за-

болеваний. Также сырой лук полезно упо-
треблять в пищу, поскольку в нем много ви-

тамина С, который полезен для поддержания и 
повышения иммунитета.

Елена Васина

НУЖНО СМОРКАТЬСЯ, ПОКА ВСЁ НЕ ВЫСМОРКАЕШЬ  
Это далеко нет так. Сильное и агрессивное сморкание может привести к поврежде-

нию слизистой, а также отрицательно воздействовать на уши, спровоциро-
вав отит. Важно помнить, что сморкаться нужно очень осторожно, 

без усилий, высмаркивая каждую ноздрю по отдельности.

Насморк – знакомая 
всем нам напасть, о ко-
торой, казалось бы, каж-
дому всё известно.  Ка-
жется, что и лечить его 
несложно, а то можно и 
вовсе не лечить – «за 7 
дней само пройдёт», а 
если что, «капли какие-
нибудь покапать или нос 
погреть». Знакомо? А 
между тем, насморк –  
явление, с которым свя-
зана масса заблуждений. 
И важно о них знать!

Миф 1 

ПРОМОЧИЛ НОГИ, 
БУДЬ ГОТОВ  
К СОПЛЯМ
На самом деле, нет. На-

сморк вызывается не пере-
охлаждением, а вирусами. 
И если у человека ослаблен 
иммунитет, организм под-
вержен воздействию ин-
фекции и легко поддается 
ее «атаке». Если же имму-
нитет крепкий, он защитит 
организм от любых вирусов, 
и никакие мокрые ноги не 
приведут к болезни.

ЛЕЧИ, НО ПРЕЖДЕ 
МИФЫ ИЗУЧИ!

М
и
ф

 5

?

?

Миф 2

ПРОГРЕВАНИЕ –  
ВЕРНЫЙ 
СПОСОБ 
ЛЕЧЕНИЯ 
Далеко не всегда! 
Прогревание су-
хим теплом мож-
но использовать 
только на началь-
ной стадии забо-
левания, когда из 
носа «течет», соп-
ли прозрачные и нет 
гнойного воспаления. 
На этой стадии прогре-
вание может помочь умень-
шить отек и «подсушить» сли-
зистую. В остальных случаях, особен-
но когда гной скопился в пазухах, прогревание только 
усилит воспаление и ничего, кроме вреда, не принесет. 

Миф 3 

СПАСУТ 
СОСУДО- 
СУЖИВАЮЩИЕ 

КАПЛИ
Сосудосу жива-
ющие капли из-

бавляют от за-
ложенности, 

но капать их 
более 3–4 дней нельзя, 
поскольку они вызыва-
ют привыкание и быстро 
перестают помогать. Ес-
ли пользоваться ими 
бесконтрольно, долгое 
время, они могут даже 
навредить, вызвав об-
ратную реакцию – еще 
большую заложенность 
носа из-за отека сосу-
дов, потери чувстви-
тельности слизистой и 
ее разрастания. Вместо 
закапывания сосудосу-
живающих капель лучше 
чаще промывать нос со-
левым раствором (поло-
вина чайной ложки соли 
на стакан теплой воды), 
это избавит от соплей и 
не навредит слизистой 

носа.

Миф 6 

ЗЕЛЁНЫЕ СОПЛИ НУЖНО ЛЕЧИТЬ АНТИБИОТИКАМИ
Далеко не всегда. Важно понимать, насморк – защитная реакция орга-

низма, а цвет и консистенция слизи (соплей) меняется на протяже-
нии заболевания. Прозрачные и водянистые сопли бывают, как 

правило, в начале болезни, затем они становятся желтоватыми 
или зеленоватыми и начинают густеть. Это объясняется уве-

личением количества лейкоцитов и усилением работы им-
мунной системы. Следует чаще промывать нос, вымывая 

гнойные выделения, но не стоит бежать в аптеку за ан-
тибиотиками, если вам их не назначил врач. Такие 

серьезные препараты, как антибиотики, принима-
ют исключительно по назначению специалиста.
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ЛЁГКАЯ, СЛОВНО бабочка бабочка 
… ИЛИ БАДДХА КОНАСАНА 
ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ МУЖЧИН  
И ЖЕНЩИН 

В ЧЁМ ПОЛЬЗА 
УПРАЖНЕНИЯ? 
Если выполнять упражне-

ние «бабочка» ежедневно, 
это будет способствовать:
aулучшению циркуля-

ции крови в области живо-
та, спины и таза;
aнормализации гормо-

нального фона;
aоблегчению менстру-

альных болей у женщин и 
нормальному функциони-
рованию предстательной 
железы – у мужчин;
aпрофилактике вари-

козного расширения вен;
aпредупреждению об-

разования грыжи;
aактивизации работы 

почек;
aпрофилактике пояс-

ничного остеохондроза.
Показано это упражнение 

и при беременности, так как 
расслабляет матку, помогая 
избежать ее гипертонуса, 
способствует оптимальной 
работе мочевого пузыря и 
«готовит» организм к более 
легкому родоразрешению. 

«БАБОЧКА» ПРОТИВОПОКАЗАНА
х  при травмах паха
х  при травмах коленного сустава
х  при травмах тазовых костей 

Ольга Бельская 

Есть в йоге одна заме-
чательная асана – Бад-
дха Конасана. Звучит 
несколько сложнова-
то, но мы упростим: лю-
ди уже давно, не мудр-
ствуя лукаво, окрестили 
это упражнение «бабоч-
кой». И в этом есть ра-
циональное зерно. 
Дело не только во 
внешнем сходстве 
с порхающим на-
секомым. 
Упраж-
нение 
дарит 
лёгкость 
и жизне-
любие мо-
тылька. А 
главное, не-
вероятно по-
лезно для 
здоровья. 

КАК ПРАВИЛЬНО 
ВЫПОЛНЯТЬ?

1 Постелить на 
пол гимнасти-

ческий коврик, сесть 
на него – спина ров-

ная, ноги скрестить перед 
собой. 

2 Соединить вместе 
подошвы, плотно 

прижать друг к дру-
гу пятки. Рука-

ми взяться 
за стопы 

и мягко, без рывков придвинуть их как можно ближе к 
области промежности. 

3 Выровнять спинку. Живот и грудную клетку 
подтянуть вверх, подбородок чуть опустить. 

Икроножные мышцы плотно прижать к внутренней 
поверхности бедер. 

4 Теперь мягко опустить колени как можно бли-
же к полу. Ни в коем случае не давите на ко-

лени и голени, раскрывайте бедра только усилием та-
зобедренных суставов. Это может получиться не с 
первого раза. Новичкам обычно требуется время. Не 
торопитесь, все получится, главное, выполнять упраж-
нение регулярно. 

5 Зафиксировать положение на 30–60 секунд. 
Дышать ровно, следить за спиной. Больно быть 

не должно. Упражнение должно быть комфортным, 
расслаблять. С каждым разом продолжительность вы-
полнения необходимо увеличивать. 

ПРИМЕЧАНИЕ
Чем сильнее вы захватите стопы руками, 

тем лучше будет вытягиваться туловище, тем 
ощутимее будет эффект от упражнения. 

ЕСЛИ 
ВЫПОЛНЯТЬ 
СЛИШКОМ 
ТРУДНО
• Попробуйте подло-

жить под ягодицы скру-
ченное в рулон одеяло.

• Если не получает-
ся захватить стопы ру-
ками, ухватитесь за ло-
дыжки или помогите се-
бе ремнем. 

• Трудно долго дер-
жать спину прямо? Обо-
притесь о стену. 

ЕСЛИ 
ВЫПОЛНЯТЬ 
СЛИШКОМ 
ПРОСТО 
• Разверните стопы 

вверх при помощи ладо-
ней, соединив при этом 
внешние края стоп. 

• Макушкой потянуть-
ся вверх, максимально 
вытянуть спину, плечи не 
поднимать. Опустить кор-
пус вперед, положить на 
пол сначала лоб, а затем 
подбородок. Ягодицы от 
пола не отрывать, тянуть-
ся туловищем вперед. 
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Гадать нет 
смысла
Незначительное (37–37,9°C)  

повышение температуры те-
ла, наблюдаемое на протя-
жении длительного времени 
(от нескольких недель), на-
зывают субфебрилитетом 
или субфебрильной лихо-
радкой: в переводе с латин-
ского приставка sub– озна-
чает «под», «в слабой степе-
ни», а febris – «лихорадка».

Субфебрилитет может на-
блюдаться непрерывно в 
течение суток или возни-
кать в определенные ча-
сы. Различают низкий суб-
фебрилитет (с повышением 
температуры до 37,5°) и вы-
сокий субфебрилитет (вы-
ше 37,5°).

В некоторых случаях суб-
фебрильная лихорадка дей-
ствительно может быть 
единственным признаком 
болезни, и спектр этих бо-
лезней довольно широк. 
Дело в том, что постоянно 
«приподнятая» температу-
ра свидетельствует о том, 
что в организме протекают 
какие-либо процессы, спо-

собные влиять на измене-
ние терморегуляции. Гадать, 
что же это за процессы – вя-
лотекущее воспаление, ал-
лергия, патология нервной 
системы или что-то еще, – 
нет смысла. Это должен вы-
яснить ваш лечащий врач.

О чём мОжет 
шептать 
лихОрадка 
Ниже – лишь некоторые 

из возможных причин суб-
фебрильной температуры.

1  очаги хронической 
инфекции, которые 

слабо проявляют себя сим-
птомами (или никак не про-
являют), но при этом сопро-
вождаются воспалительны-
ми процессами. Это может 
быть банальная ОРВИ, а мо-
жет – тонзиллит, гайморит, 
отит, фарингит, бронхит, пи-
елонефрит, пневмония и др. 
Сюда же относятся уроге-
нитальные воспалительные 
процессы (венерические за-

болевания), воспаления, ло-
кализованные в желчном 
пузыре, эндокардиальные 
(во внутренней сердечной 
оболочке) и многие другие.

2  аллергические реак-
ции. Субфебрилитет 

при острых аллергических 
реакциях развивается сра-
зу или в первые часы после 
контакта с триггерным ве-
ществом. Субфебрильную 
температуру сопровожда-
ют аллергические симпто-
мы: покраснение глаз и сле-
зотечение, чихание, про-
зрачные выделения из носа. 
Расстройства сохраняются 
весь период действия при-
чины аллергии. Температу-
ра редко превышает 37,5°С. 
На фоне температурной ре-
акции часто возникает рас-
пространенная сыпь в виде 
волдырей, сочетающаяся с 
нестерпимым зудом, отеком 
и покраснением кожи.

3  туберкулез (включая 
его трудно выявляе-

мые внелегочные формы – 
урогенитальные, костные и 
т.д.). При заболевании ту-
беркулезом температура 
обычно не поднимается вы-
ше 37,5 градусов, при этом 
человек постоянно ощуща-
ет слабость и снижение ра-
ботоспособности. Еще один 
характерный признак – 
ночная потливость.

4  Гельминтозы – забо-
левания, вызванные 

паразитическими червя-
ми. Лямблиоз, описторхоз, 
амебиаз и другие парази-
тарные инвазии (т.е. зара-
жения) стимулируют выра-
ботку эндогенных биоло-
гически активных веществ 
и пирогенов. При этом тем-
пература поднимается до 
субфебрильной и нередко 
сопровождается ощущени-
ем боли и тяжести в желуд-
ке. При аскаридозе субфе-
брилитет возникает в пери-
од миграции личинок, при 
этом больной страдает каш-

мы привыкли воспринимать повышение тем-
пературы тела как сигнал SOS: с организмом яв-

но что-то не в порядке. обычно это «что-то» вскоре 
даёт о себе знать и другими симптомами: насморком, 

кашлем и т.д. Сейчас, в период пандемии, многие с осо-
бенной тревогой прислушиваются к себе.

Но как быть, если повышенная температура – это единственный, 
но постоянный «звоночек», если она держится неделями, а 
иногда и месяцами? О каких проблемах в организме может 
сигнализировать такой симптом и какие обследования в 
таком случае нужно пройти? Обо всём этом рассказал Василий 
СычёВ, заслуженный врач рФ, врач высшей категории, кандидат 
медицинских наук, заведующий терапевтическим отделением, ведущий терапевт  
филиала №2 ФГБУ «3 ЦВКГ им. а.а. Вишневского» мо рФ (г. москва).

эКСперт

Поднялась –
чтО такОе

температура
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лем и одышкой, сыпью по 
всему телу. При гельминто-
зах субфебрильная темпе-
ратура часто отмечается на 
фоне болей и припухлости 
суставов.

5  Вирусные инфек-
ции: цитомегалови-

рус, простой герпес, вирусы 
Коксаки. Сюда же относит-
ся и ВИЧ-инфекция. Спустя 
1–2 месяца после зараже-
ния вирусом иммунодефи-
цита возникает постоянная 
субфебрильная температу-
ра. Чаще всего она сопро-
вождается гриппоподобны-
ми симптомами – головны-
ми и мышечными болями, 
разбитостью. Температур-
ные показатели при ВИЧ 
обычно находятся в диапа-
зоне 37,2–37,5°С, не изменя-
ясь в течение дня. Лихорад-
ку сопровождают быстрая 
утомляемость, слабость, 
потеря аппетита, снижение 
трудоспособности. Неред-
ко наблюдаются полиморф-
ные (разного типа) высыпа-
ния на коже.

6  аутоиммунные про-
цессы. При систем-

ных заболеваниях сое-

динительной ткани суб-
фебрильная температура 
чаще выявляется в пери-
од обострения, вызванно-
го приемом лекарственных 
препаратов или внешни-
ми воздействиями. Основ-
ные причины субфебрили-
тета — красная волчанка, 
ревматизм, васкулиты. Суб-
фебрильная температура у 
подростков зачастую связа-
на с ювенильным ревмато-
идным артритом. При этом 
пациента беспокоят боли в 
суставах, утренняя скован-
ность движений, припух-
лость и гиперемия кожи.

7  Эндокринные рас-
стройства. Субфе-

брильная температура зача-
стую развивается при повы-
шенном синтезе гормонов 
щитовидной железы (гипер-
тиреоз), которые усиливают 
основной обмен и термоге-
нез. Симптом определяется 
постоянно на протяжении 
нескольких месяцев, при 
этом кожа становится горя-
чей и влажной. 

Возможна субфебрильная 
температура и при гипоти-
реозе. Помимо общей уста-

лости и сонливости такой 
симптом сильно изматывает 
человека, нарушает его ра-
ботоспособность и негатив-
но влияет на иммунитет.

8  Злокачественные но-
вообразования (лей-

козы, лимфома, гепатома, 
аденокарцинома почки и 
т.д.). При злокачественных 
опухолях субфебрильная 
температура может быть 
одним из наиболее ранних 
проявлений болезни, ино-
гда на 6–8 месяцев опере-
жая другие ее проявления. 
Это объясняют выработкой 
опухолевой тканью белка, 
обладающего пирогенными 
(вызывающими жар) свой-
ствами. 

9  Вегетососудистая дис-
тония – одной из при-

чин в этом случае является 
нарушение работы вегета-
тивного центра терморегу-
ляции.

10 Физиологический суб-
фебрилитет: предмен-

струальный, на фоне бере-
менности (во время первого 
триместра беременности – 
из-за повышенного синтеза 
половых гормонов). В пери-

од климакса причина появ-
ления субфебрильной тем-
пературы у женщин — сни-
жение уровня эстрогенов и 
гормональные перестрой-
ки в период климакса. Суб-
фебрилитет выявляется во 
время приливов, когда ка-
жется, что лицо и шея «го-
рит», на коже образуются 
ярко-красные пятна. 

11  Прием определен-
ных препаратов. Воз-

никновение субфебрильной 
температуры может спрово-
цировать прием антибакте-
риальных препаратов, кото-
рые уничтожают и полезную 
микрофлору. В результате 
в организме начинают до-
минировать условно-пато-
генные микроорганизмы. 
Обычно это происходит че-
рез 5–7 дней после начала 
курса лечения. Употребле-
ние психотропных препа-
ратов – психостимуляторов, 
антидепрессантов, воздей-
ствующих на структуры го-
ловного мозга, также может 
вызвать стойкий субфебри-
литет до 37,4–37,6°С. 

Читайте дальше
на стр. 12

Лихорадка полезна, как полезен 
огонь, когда он согревает, а не 
обжигает. 

Ф. Висмонтсубфебрильная 
и откуда она берётся

Это интересно 
Наш организм обладает способностью к саморегуляции. Это, в том 
числе, касается и температуры тела. Нам не нужно прилагать особых 
усилий, организм сам поддерживает температуру тела примерно на одном 
уровне. За эту функцию отвечает гипоталамус. Интересно, что температура возникает за 
счет выработки тепла органами и тканями, некоторые из которых «греют» активнее, поэтому 
температура неравномерна. Так, больше всего тепла вырабатывают мышцы, печень и почки, а 
у поверхностных тканей, особенно кожи, выше теплоотдача. Из всех органов температурным 
постоянством отличается только головной мозг: его температура всегда одинакова. 

и держится
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Не оставляйте 
без вНимаНия
Чаще всего мы не отно-

симся всерьез к небольшо-
му повышению температу-
ры, продолжаем работать и 
вести активный образ жиз-
ни, не придавая ей значе-
ния. Действительно, кра-
тковременный небольшой 
подъем температуры слу-
чается у каждого человека, 
чаще всего на фоне острых 
респираторных вирусных 
инфекций, в этом нет ниче-
го страшного и необычного. 
Неосложненные острые ре-
спираторные вирусные ин-
фекции, как правило, про-
ходят в течение 5–10 суток.

Никто не утверждает, что 
при первых признаках не-
домогания надо бежать к 
врачу. Но нас должно на-
сторожить, если температу-
ра не падает в течение про-
должительного времени и 
не сопровождается призна-
ками острой респираторной 
вирусной инфекции.

обратите 
вНимаНие 
На следующие 
призНаки:

  температура система-
тически повышается и пони-
жается в течение несколь-
ких дней без видимых при-
чин;

  у вас нет ОРВИ и обо-
стрения хронических забо-
леваний, отсутствуют боли, 
насморк, кашель и другие 
симптомы болезней;

  вы не проходили им-
мунизацию, не принимали 
новых лекарств;

  не было потрясений, 
связанных со стрессом, вы 
полноценно питаетесь и вы-
сыпаетесь.

Температура продолжает 
держаться выше 37°С – это 
повод обратиться к тера-
певту, особенно если вы за-
мечаете у себя:
• новообразования (узел-

ки) на коже;
• увеличение лимфатиче-

ских узлов;
• синяки, появившиеся не-

известно откуда;
• сильное снижение аппе-

тита;
• сыпь;
• мышечные суставные бо-

ли;
• проблемы с желудочно-

кишечным трактом.
• субфебрилитет сопрово-

ждается потерей веса за 
небольшой промежуток 
времени, более 5% массы 
тела за срок менее 1 ме-
сяца.

На приёме 
у врача 
На приеме у врача выяв-

ление причины субфебри-
литета начинается со сбора 
анамнеза, жалоб на состоя-
ние здоровья. Далее следу-
ет осмотр пациента: иссле-
дование кожных покровов, 
слизистой, суставов, лимфа-
тических узлов, пальпация 
брюшной полости, молоч-
ных желез у женщин, аус-
культация (прослушивание) 

легких, осмотр ЛОР-
органов и т.д. 

Практически в каж-
дом случае пациен-
ту с субфебрилите-
том назначают общий 
и биохимический анализ 
крови, общий анализ мочи. 
Обнаружив признаки инфи-
цирования, врач ведет це-
ленаправленный поиск оча-
га инфекции. 

Проводится инструмен-
тальная диагностика: назна-
чается УЗИ органов брюш-
ной полости и малого та-
за, рентгенография органов 
грудной клетки, эхокардио-
графия, электрокардиогра-
фия. 

Если у доктора есть бо-
лее четкая диагностическая 
версия, то он назначает кон-
сультации у профильных 
специалистов: инфекцио-
ниста, фтизиатра, невроло-
га, онколога, гематолога, ги-
неколога (для женщин).

1.  На первом эта-
пе обследования 
обычно назнача-
ют следующие 
анализы:•  развернутый клиниче-
ский (общий) анализ крови;•  общий анализ мочи;•  биохимический анализ: 
билирубин, АСТ, АЛТ, ЩФ, 
глюкоза;

•  общий белок и белко-
вые фракции, липиды, СРБ, 
гормоны щитовидной же-
лезы;•  посев мочи и/или крови 
на стерильность;•  бактериологический по-
сев мокроты;•  проба Манту;•  реакция Вассермана 
(экспресс-диагностика си-
филиса);•  исследование на ВИЧ-
инфекцию;•  ЭКГ, рентгенограмма 
легких или флюорогра-
фия;•  УЗИ брюшной полости 
и органов малого таза – по 
показаниям.

2. Если результаты ана-
лизов не позволили поста-
вить диагноз, врачи при-
ступают к следующему 
этапу выявления причин 
субфебрилитета:•  исследования на мар-
керы вирусов гепатитов А, 
В, С;

тема номера

подНялась – и держится: что такоеПродолжение.
Начало на стр. 10

Обратите 
вНимаНие

Организм может отреагиро-
вать повышением температуры 
до субфебрильных показателей на 
введение вакцины, проведение 
инвазивных медицинских про-

цедур, таких, например, как 
лечение зубов, протези-

рование.
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•  маркеры герпетической 
инфекции (вирус просто-
го герпеса 1 и 2 типов, Эп-
штейн-Барра, цитомегало-
вируса, вируса 6 типа);•  поиск инфекций, пере-
дающихся половым путем 
(хламидиоз, микоплазмоз, 
уреаплазмоз);•  антитела к 
Toxoplasmagondii (для ис-
ключения токсоплазмоза);•  аутоантитела (антину-
клеарные, антимитохондри-
альные, антитела к ДНК);•  ревматоидный фактор;•  антистрептолизин-О 
(показатель перенесенной 
стрептококковой инфек-
ции);•  онкомаркеры (альфа-
фетопротеин, простатоспе-
цифический антиген, рако-
во-эмбриональный антиген 
и пр.).

3. На третьем 
этапе для вы-
явления причин 
субфебрилите-
та проводят ин-
струментальные 
методы исследования:•  эндоскопические ме-
тоды исследования (ФГДС, 
ректороманоскопия, коло-
носкопия, бронхоскопия);•  рентгенограмма пазух 
носа;•  по показаниям – КТ или 
МРТ головы, КТ грудной 
клетки, брюшной полости, 
органов малого таза;•  обзорный снимок пло-
ских костей для исключе-
ния миеломной болезни 
(рака клеток плазмы);•  допплерография вен 
нижних конечностей (ис-
следование на выявление 
нарушения венозного отто-

ка, изменения вен, образо-
вания тромбов);•  УЗИ щитовидной желе-
зы.

Важно!
При подозрении на суб-

фебрилитет нельзя затяги-
вать с визитом к врачу. Как 
вы уже убедились, данный 
симптом характерен для 
начала многих серьезных 
заболеваний, необходи-
мо обратится за медицин-
ской помощью. Прой-
ти обследование, выя-
вить причину стойкого 
повышения температу-
ры тела, правильно поста-
вить диагноз, своевремен-
но назначить лечение, 
что в конечном сче-
те определит исход 
заболевания.

Оксана Черных 

Температурный 
невроз 
Организм некоторых 
людей, особенно под-
ростков, реагирует по-
вышением температуры 
на психоэмоциональные 
нагрузки – экзамен, сове-

щание, собеседование 
и др. Так орга-

низм реагирует 
на стресс. 

Это явление 
медики 
называют 
«темпера-
турным 
невро-

зом». 
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Мы спросили об 
этом у нашего экс-
перта – кардиоло-
га, к. м. н., старшего 

научного сотрудни-
ка отделения сердеч-

но-сосудистой патологии 
ФГБУН «ФИЦ питания и биотехнологии» 
Натальи ПОЛЕНОВОЙ.

ЭКСПЕРТ

ЛИМОН  
И ВИТАМИН С
Лимон в чае – это вкусно и, бесспор-

но, полезно. Но наслаждаться таким 
чайком хорошо весь сезон простуд, 
а не начинать пить его литрами, ког-
да недомогание уже началось. В такой 
ситуации положительный эффект ока-
жет большой объем жидкости, а не сам 
лимон и витамин С из него как таковой.

Так, согласно данным некоторых ис-
следований, прием витамина С до по-
явления симптомов простуды может со-
кратить продолжительность респира-
торного заболевания, но мало влияет 
на этот процесс, если начать его прини-
мать уже во время начала заболевания.

ЛЕДЕНЦЫ  
С ЦИНКОМ  
И КЕДРОВЫЕ ОРЕШКИ 
А вот уменьшить продолжитель-

ность простуды способен цинк. Неко-
торые исследования показывают, что 
леденцы или сироп с цинком сокраща-
ют продолжительность простуды при-
мерно на один день, особенно если 
принимать их в течение 24–48 часов 
после появления первых признаков и 
симптомов простуды. Исследования в 
этой области пока продолжаются и, ве-
роятно, данные будут еще уточняться. 

Ф
от

о 
из

 л
ич

но
го

 а
рх

ив
а 

Н
ат
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ов

ой

ПОМОГУТ ЛИ 
НАРОДНЫЕ 
СРЕДСТВА  
ПРИ ОРВИ? 

Вы почувствовали недомога-
ние, насморк, кашель и боль 
в горле? С наступлением зи-
мы симптомы простуды «на-
падают» на нас не так уж ред-
ко. И тут главное – вовремя на-
чать с ними бороться. Конечно, 
первым делом мы хватаемся 
за привычные с детства лимон, 
ромашку и мёд. Но эффектив-
ны ли эти средства? 

МНЕНИЕ СПЕЦИАЛИСТА
– Лечение травами отнюдь не безобидно, так как может вызвать аллергиче-

ские реакции. В частности, в медицинской литературе описаны случаи аллер-
гии на применение эхинацеи, в том числе развитие кожной реакции по типу уз-
ловатой эритемы. Травяные препараты традиционной китайской медицины мо-
гут вызывать повреждения почек в случае, если они содержат аристолохиевую 
кислоту, опасную канцерогенным и нефротоксическим действием. Ряд других 
лечебных трав, иногда импортируемых из Азии, могут содержать следы фена-
цетинов и стероидов, а также токсичные металлы. Ну, а самое главное – эти 
лекарства не проходят необходимый процесс сертификации, в связи с чем ис-
пользовать их не рекомендуется.

?
К

С
Т
А

Т
И

53 
мг

столько витамина С  
содержится в 100 г  
лимона

столько витамина С  
требуется взрослому  
человеку в сутки 

90 
мг

К
С

Т
А

Т
И

7,27 
мг

столько цинка  
содержится в 100 г 
пшеничных отрубей

столько цинка  
требуется в сутки  
взрослому человеку

6,81 
мг

столько цинка  
содержится  
в какао

6,45 
мг

столько цинка  
содержится в 100 г  
кедровых орешков

45 
мг

КИВИ И КУРИНЫЙ           БУЛЬОН 
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Наталья Киселёва

КСТАТИ

СРОЧНО 
К ВРАЧУ, 
ЕСЛИ:
! происходит нарас-

тание кашля и одышки, 
! происходит снижение 

концентрации кислорода 
в крови, 

! лихорадка не про-
ходит в течение 3–4 
дней, 

! ухудшение со-
стояния нали-
цо.

МЁД И ГОРЯЧЕЕ 
ПИТЬЁ
Мед – излюбленный 

русский продукт. Вкусен, 
ароматен, полезен. К тому же мно-
гим помогает при кашле. Конечно, тут 
все очень индивидуально, но, если у 
вас нет аллергии на продукт, а малы-
шу, которого вы хотите «полечить» ме-
дом, больше 1 года, то почему бы и не 
попробовать? Мед способен облегчать 
симптомы инфекций верхних дыхатель-
ных путей. Об этом говорится в одном 
из последних крупных исследований 
влияния меда на течение респиратор-
ных инфекций. Также исследователи 
пришли к выводу, что мед может помочь 
замедлить распространение устойчиво-
сти к противомикробным препаратам. 

По мнению медиков, чтобы не 
навредить себе, следует съе-
дать не более 2 ст. ложек меда 
в день. Причем употреблять мед 
лучше в первой половине дня. 

ЧЕСНОК
Согласно исследованиям, люди, ко-

торые ели чеснок каждый день в тече-
ние трех месяцев, реже болели про-
студными заболеваниями в сравне-
нии с теми, кто принимал плацебо. 
Однако в случае уже имеющегося за-
болевания продолжительность болез-
ни была одинаковой в обеих группах. 
Вероятнее всего, гласит исследова-

ние, применение чесно-
ка эффективно толь-
ко для профилактики 
острых респиратор-

ных заболеваний.

ЧАЙ С МАЛИНОЙ
Польза горячего напитка, в 

частности, ягодного чая, при 
простуде очевидна. С жидко-

стью из организма выводятся про-
дукты интоксикации. Что касается ягод-
ного сока, то его польза подтвержде-
на. Так, употребление 330 мл ягодного 
сока в день в течение двух недель по-
вышает активность таких компонентов 
иммунитета, как Т-лимфоциты. Иссле-
дования в этой области продолжаются, 
и данные могут уточняться. 

ВОДКА С ПЕРЦЕМ
Было проведено не одно крупное ис-

следование о влиянии алкоголя на ор-
ганизм человека. И все они говорят об 
одном – увеличении риска респира-
торных инфекций и повышении веро-
ятности развития пневмонии! Не пы-
тайтесь так лечиться – алкоголь сни-
жает иммунитет! А вот в отношении 
перца чили есть данные о благопри-
ятном влиянии на лечение таких сим-
птомов, как насморк и кашель. Однако 
следует помнить, что применение пер-
ца может быть небезопасно при язвах 
желудочно-кишечного тракта. 

ИМБИРЬ
Противовоспалительный и обезбо-

ливающий эффект от употребления в 
пищу имбиря известен при таких хро-
нических заболеваниях, как остеоар-
троз, мигрень, миозиты. Однако специ-
альные исследования эффективности 
имбиря при острых респираторных 
заболеваниях, в частности, при новой 
коронавирусной инфекции, преиму-
ществ по сравнению со стандартным 
лечением не продемонстрировали. 

ЛЕЧИМ ОРВИ ДОМА:
•  изолируем пациента и вводим масочный режим для всех;•  организуем ему постельный режим на время лихорадки;•  используем для больного только индивидуальные и одноразовые средства по уходу; •  проводим гигиеническую обработку глаз, слизистых полости носа и рта пациента не менее трех раз в день;•  в комнате больного должно быть тепло, но не жарко. Если воздух сухой, используйте увлажнитель или испари-

тель, это поможет облегчить заложенность носа и кашель;•  соблюдаем пищевой и диетический режимы: несладкий морс, прозрачный куриный бульон или теплая вода с ли-
моном – отличный выбор при простуде;•  во избежание обезвоживания и иных неприятных последствий исключается из рациона больного кофеин и алко-
голь. 

ОКАЗЫВАЕТСЯ:

•  куриный бульон может облег-
чать состояние при простуде. Дело в 
том, что определенные химические 
вещества в курином бульоне могут 
обладать противовоспалительными 
свойствами;•  один апельсин содержит суточ-
ную норму витамина С, также он богат 
флавоноидами, которые усиливают 
его антиоксидантный эффект;•  100 г киви обеспе-
чивают организм че-
ловека витамином C 
на 155% от суточной 
нормы потребления;•  ни в коем 
случае не добавляйте 
мед непосредственно в горячий чай, 
если не хотите, чтобы значительная 
часть биологически активных веществ 
потеряла свои свойства;•  пробиотики уменьшают темпера-
туру, кашель и заложенный нос у де-
тей. Об этом свидетельствуют данные 

недавних исследований, 
проведенные аме-

риканскими 
и европей-

скими 
учены-
ми.

КИВИ И КУРИНЫЙ           БУЛЬОН 
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СПРАШИВАЛИ? ОТВЕЧАЕМ!

?

ЗАЧЕМ НЮХАТЬ 
АПЕЛЬСИН ПО УТРАМ?

ЧТО ТАКОЕ «СТИШКИ-ПИРОЖКИ»?

?

?

КАК ПРАВИЛЬНО 
СПАТЬ…
…ЧТОБЫ ЛУЧШЕ ЗАПОМНИТЬ НОВУЮ 
ИНФОРМАЦИЮ?Знаю, что цитрусовые очень полезны для здо-

ровья, ведь в них много витамина С. А недавно 
услышала, что их не только есть полезно, но 

даже нюхать! А что говорит об этом наука?
Галина Леготина, г. Ижевск

В ы правы, аромат цитрусовых вдыхать очень по-
лезно. В апельсинах, мандаринах и грейпфру-

тах содержаться уникальные эфирные масла, которые 
способствуют повышению 
жизненного тону-
са, улучшению 
настроения и 
у м е н ь ш е н и ю 
чувства тре-
вожности. Ав-
стрийские ученые 
предлагали вды-
хать эфирное мас-
ло апельсина пациен-
там стоматологической 
клиники, ожидающим приема у дантиста, и выяснили, 
что они волновались меньше тех пациентов, кто апель-
синовый аромат не вдыхал. Поэтому смело режьте по 
утрам свежие апельсины и начинайте свое утро с пре-
красных цитрусовых запахов, это поможет вам взбо-
дриться, а также сохранять спокойствие и оптимизм.

У внука скоро сессия, он все учит, не высыпает-
ся, а мне так хочется помочь ему хотя бы со-
ветом, ведь он всегда говорит, что я все знаю 

и запоминаю так, что даже во сне спроси – отвечу. 
Поделитесь секретом, как хорошо запоминать и при 
этом высыпаться?

Василий Иванович Решетников, г. Оренбург

П сихологи и ученые, изучающие вопросы па-
мяти, пришли к выводу: читать конспекты 

и повторять материал учебника очень полезно не-
посредственно перед сном, поскольку во время сна 
включается консолидация памяти, и информация из 

кратковременной переходит в дол-
говременную. Также для 

лучшего запоминания 
рекомендуется спать 
не только после заня-
тий, но и между ними, 
а после сна желатель-

но не читать конспекты и 
лекции, а, напрягая память, 

вспоминать изученный ранее 
материал, устраивая себе само-

проверку.

Узнала про новое веяние: сейчас на пике 
популярности «стишки-пи-
рожки». Пирожки я люблю, 

а вот про стишки, которые могут 
«печь» даже те, кто не обладает 
поэтическим даром, хотелось бы 
узнать поподробнее!

Ирина Ж., Московская обл.

С тишки-пирожки появились в на-
чале 2000-х годов, мгновенно при-

обрели популярность и стали разлетаться по 
сети Интернет, как самые настоящие «горячие» бабуш-
кины пирожки. «Печь» их стали все желающие, ведь ре-
цепт классических стишков-пирожков прост: четверости-
шье пишется четырехстопным ямбом, количество сло-
гов в строчках должно быть строго 9-8-9-8. Кроме того, 
все слова в пирожках пишутся исключительно строчны-

ми буквами, а знаки препинания не ставятся. Как 
правило, в пирожках отсутствует рифма, но 

в последнее время пирожковые прави-
ла претерпели изменения, и народные 
«пирожковцы» часто рифмуют 2-ю и 
4-ю строчки стиха. Весь «смак» стихов-

пирожков сокрыт в их «начинке»: она 
должна быть актуальная, жизненная, ве-

селая и поднимающая настроение. Сочинять 
стишки-пирожки можно в кругу семьи и дру-

зей, это развивает когнитивные способности, мыш-
ление, память, речь, воображение и просто помогает ве-
село провести время. Попробуйте! 

Пример стишка-пирожка:
печь пирожки способен каждый (9 слогов)
ведь их секрет легко понять (8 слогов)
и мы об этом вам расскажем (9 слогов)
не забывайте нас читать (8 слогов)
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?

КАК ПРАВИЛЬНО 
ПАДАТЬ, ЕСЛИ 
ПОСКОЛЬЗНУЛСЯ? ?

КАКИЕ ВАРЕЖКИ 
САМЫЕ ТЁПЛЫЕ?

ДОБАВКИ В КЕФИР, ПОЗВОЛЯЮЩИЕ ХУДЕТЬ

? Решила привести свою фигуру в идеальное 
состояние: снизила калорийность 
рациона, добавила больше 

клетчатки, заменила цельное мо-
локо на кисломолочку. Словом, все, 
как вы рекомендуете! Проблема 
только в том, что не очень люблю 
кефир. Чем дополнить его вкус, что-
бы и пить приятно было, и для фигуры 
полезно?

Елена Санина,   Челябинская обл.

К ефир, действительно, прекрасный на-
питок, который давно стоит на страже борьбы 

с лишним весом. Его пьют и в утреннее, и в вечернее 
время. Утром можно сочетать кефир с овсянкой, греч-
кой, делая сытные и питательные, но при этом здоро-

вые смузи. Хорошим похудательным эффектом обла-
дает кефир с добавлением замороженных ягод 

или сухофруктов, особенно чернослива. 
Кефирно-фруктовые смузи спасут от 
запоров и снабдят организм витами-
нами. Можно приготовить кефирно-
овощные смузи, используя свежий 

огурец, сельдерей, разнообразную 
зелень (укроп, петрушка, шпинат). Эти 

богатые клетчаткой овощи прекрасно по-
дойдут для приготовления холодных диети-

ческих супов. Повысить метаболизм и ускорить 
жиросжигание поможет добавление в кефир специй: 
корицы, сухого молотого или свежего имбиря, красно-
го перца. Корица способствует снижению сахара кро-
ви, а имбирь и перец оказывают согревающее и бакте-
рицидное действие.

В этом году декабрь удивил необычайной го-
лоледицей, улицы как будто кто глазурью по-
крыл, из дома выходить было страшно. Вот 

я и подумал, что если уж мне и суждено упасть, то 
лучше я упаду правильно. А как правильно, мне моя лю-
бимая газета расскажет!

Д. М. Петров, г. Тюмень

С амой безопасной 
позой для паде-

ния на льду считает-
ся поза эмбриона. Ес-
ли вы знаете, что идете 
по скользкой поверхно-
сти, и есть риск поскольз-
нуться и упасть, желательно 
заранее «держать в голове» 
мысль о том, как будете па-
дать. При падении важно успеть 
сгруппироваться, голову наклонить вперед, подборо-
док как можно ближе прижать к груди, округлить спину, 
не выставлять вперед руки или ноги, чтобы не призем-
литься на них всем телом и не получить перелом. Луч-
шим вариантом будет упасть на бок, а также постарать-
ся максимально присесть во время падения, чтобы сни-
зить его высоту.

Хочу связать внучке такие варежки, чтобы 
они грели ее ручки в самые лютые холода и 
всегда напоминали ей о моей любви и заботе. 

Какие варежки будут самыми теплыми?
Валентина Егоровна С., г. Снежинск

О дними из самых теплых варежек считаются ме-
ховые варежки, например, сшитые из овчины, 

мехом внутрь. Комбинированные варежки типа «краги», 
сшитые из разных функциональных материалов (вну-
три мягкий теплый трикотаж, посередине синтепоно-
вая прослойка, снаружи непромокаемая, непродувае-
мая синтетическая ткань) тоже довольно теплые и по-
дойдут для занятий спортом и катания на горках. Из 

вязаных вариантов самые те-
плые – это, конечно же, 

шерстяные вареж-
ки (из собачьей, 
овечьей, вер-
блюжьей, мери-
носовой шер-

сти), а также пу-
ховые, связанные из 

козьего, овечьего пу-
ха. Важно, чтобы вареж-

ки были двуслойными, тогда они бу-
дут согревать намного лучше, не будут продуваться и 
быстро промокать.
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О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

УНИКАЛЬНЫХ СВОЙСТВ 
«РОЗОВОГО ЛОСОСЯ»

Горбуша – рыба семейства ло-
сосёвых, но ценность и польза 
её часто недооценена. А, между 
тем, в некоторых странах гор-
бушу давно оценили по досто-
инству и называют «розовым 
лососем» и «русской сёмгой». 

ВКУСНУЮ ГОРБУШУ            И ВАРЯТ, И ТУШАТ 

 
ДА 

МОРОЗИЛКЕ!
Горбуша хорошо переносит замо-

раживание, практически не утрачивая 
своих полезных и питательных свойств. 
Важно лишь повторно не замораживать 
размороженную рыбу (это может ухуд-
шить ее вкус и консистенцию), а также 
перед заморозкой лучше рыбу почи-
стить и филировать. Размораживать 

горбушу тоже нужно правиль-
но – на нижней полке холо-

дильника. 

10
11

22

33
44

ВЫБИРАЕМ ГОРБУШУ 
ПРАВИЛЬНО!
Портрет доброкачественной рыбки:
aясные, блестящие (не мутные!)
глаза
aяркие красные жабры
aблестящая чешуя
aплотная консистенция, 
упругая тушка
aприятный запах моря
aотсутствие жидкости вокруг 
рыбы (не была разморожена)

ГДЕ  
В РОССИИ 
ВОДИТСЯ 
ГОРБУША

aВладивосток
aСахалин 
aХабаровский край
aКамчатка

ПРАВИЛЬНО ХРАНИМ,  
С УДОВОЛЬСТВИЕМ 
ЕДИМ
Рыба – скоропортящийся продукт, 

поэтому желательно приготовить ее 
сразу же, как только принесли из ма-
газина. Свежую охлажденную горбушу 
можно хранить в холодильнике не 
более суток. Цельную выпо-
трошенную горбушу мож-
но хранить в холодильни-
ке, предварительно уда-
лив у нее жабры, набив 
изнутри и пересыпав 
льдом. Во льду в холо-
дильнике можно хра-
нить рыбу до 3 суток.

С ЧЕМ 
СОЧЕТАТЬ 
ГОРБУШУ?
Лучшим гарниром к горбу-
ше являются продукты, богатые 
клетчаткой, рис, овощи и зелень.

ПРАВИЛЬНОЕ ПРИГОТОВЛЕНИЕ – 
ПОЛОВИНА УСПЕХА

Горбуша – самая низкокалорийная и нежирная из всех 
лососевых рыб, поэтому ее легко пересушить. Слиш-
ком длительная термообработка может сделать ее 
сухой и жесткой, поэтому шеф-повара советуют 
готовить стейк из горбуши максимально быстро: 
обжарив на сухой, хорошо разогретой сковороде 
по 1 минуте с каждой стороны. Дать стейку «отдо-

хнуть», слегка сбрызнуть лимонным соком.
Также одними из самых лучших, здоровых, спо-

собов приготовления горбуши остаются приготов-
ление на пару, на гриле, в духовке, а также привет-

ствуется варить из горбуши уху, например, с добавле-
нием сливок (по-норвежски) и засаливать с небольшим 

количеством соли (слабосоленая рыба).

Источник полезного легкоус-
вояемого белка. Белки рыбы от-
личаются низким содержанием 
соединительно-тканевых волокон, 
что обеспечивает их легкую усво-
яемость (на 93–98 %). Они содержат весь 
необходимый набор незаменимых ами-
нокислот.

Богата полезными Омега-3 
полиненасыщенными жир-
ными кислотами, которые со-

держатся в подкожной 
жировой клетчатке и 

легко усваиваются на-
шим организмом. 

Жир рыбы быстро 
переваривается и не 

накапливается в орга-
низме. Омега-3 снижает 
риски развития онкологиче-

ских заболеваний (особенно рака ки-
шечника), помогает предотвратить сухость кожи, 

быструю утомляемость, ломкость волос и ногтей, бес-
сонницу и депрессии, проблемы с суставами.

Улучшает работу мозга. 150 г горбуши в день способны значитель-
но снизить риски развития деменции и улучшить регенерацию клеток крови.

Защищает от сахарного диабета. В 100 г горбуши содержится 
более одной суточной нормы хрома, который полезен для профи-
лактики диабета 2 типа.

Важно! Важно! 

Считается, что регу-Считается, что регу-
лярное употребление лярное употребление 
горбуши снижает горбуши снижает 
риск развития рака риск развития рака 
прямой кишки более прямой кишки более 
чем на 50%.чем на 50%.
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ФРУКТ
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 ЗНАЛИ? 

Елена Васина
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ВКУСНУЮ ГОРБУШУ            И ВАРЯТ, И ТУШАТ 
55

66

77
88

99
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Полезна для щитовидной железы. 
Горбуша богата йодом, который необхо-

дим нашей щитовидке.

Богата витамином D, кото-
рый стабилизирует гормональ-
ный фон, облегчает проявления 

климакса, благотворно влияет на пище-
варение. В 100 г горбуши содержится 
109% витамина D от рекомендуемой 
суточной нормы.

Является антидепрессантом.  
За счет комплекса витаминов 
В в своем составе рыбка, при 
ее регулярном потреблении, 
способна снизить частоту де-
прессий.

Диетический продукт.  
Калорийность горбуши  
140–170 ккал на 100 г.

Регулирует фосфорно-
кальциевый обмен 

в организме благодаря 
фосфору и витамину D, 

который способствует 
усвоению кальция ор-

ганизмом и улучшает со-
стояние костной системы.

Источник витаминов (группы В, А, Е) и 
минеральных веществ (калий, магний, 
фосфор, йод, фтор). Используется в диетическом пи-
тании, при необходимости щадящих диет при заболеваниях ЖКТ.

ЕСТЬ ЛИ ПОЛЬЗА  
В КОНСЕРВИРОВАННОЙ 
ГОРБУШЕ?

Безусловно! Консервы из горбуши – 
популярный, доступный и достаточно 
полезный продукт. В консервах со-
храняется важные для нас йод, ры-
бий жир, а также некоторые витами-
ны и минеральные вещества.

Важно при выборе консервов об-
ращать внимание на срок годности, 
внешний вид и герметичность бан-
ки (она должна быть без вздутия, де-
формации, ржавчины, потеков). Един-
ственный минус консервов – это до-
статочно большое количество соли, 
которая особенно не полезна для ги-
пертоников и людей, склонных к повы-
шению давления. Однако соль в боль-
шей степени сконцентрирована в рыб-
ном бульоне, который чаще сливают. В 
самой рыбе содержится меньший про-

цент соли. Таким образом, кон-
сервированная горбуша оста-

ется вкусным, полезным и низ-
кокалорийным продуктом.

ОСТОРОЖНО!
х  Аллергия 

на морепродукты
х  Заболевания ЖКТ 

в период обострения
х  Хронические 

заболевания печени
х  Мочекаменная болезнь

КСТАТИКСТАТИ

В 100 г горбуши – В 100 г горбуши – 
138% суточной  138% суточной  
нормы витамина нормы витамина 
В12, который  В12, который  
благотворно влияет благотворно влияет 
на кроветворение.на кроветворение.
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Проворная соПерница
По скрипучему снегу
Да по тропочке тайной
Я влюбленная бегала
К тебе на свиданье. 

Горячо целовала,
Да от чувств все пьянела.
Я о свадьбе мечтала,
О фате снежно-белой. 

Но другая проворней 
Меня оказалась.
В церкви нашей нагорной
С тобой обвенчалась. 

Евгения Николаевна Осипова,  
г. Москва 

стихи на конкурс «от сердца к сердцу»
я буду ждать

Мне нравится быть раненым тобой, 
Мне нравится в твоих объятьях греться. 
И путь болит израненное сердце,
Я стану жить несбыточной мечтой. 

Что ты полюбишь, сможешь разглядеть,
В моей судьбе свое предназначенье.
Ты яд мой, воздух, ты мое спасенье,
Ты мое небо и земная твердь. 

Тебя я буду ждать хоть сотни лет,
Пока ты царствуешь, казнишь и покоряешь,
Пока как солнце яркое сияешь,
Я буду ждать на зов мой твой ответ. 

Игорь Девятов,  
г. Воронеж

нет никого счастливее
Люблю тебя за то, что, просыпаясь, 
Твою улыбку вижу, нежный взгляд.
За то, что сердцем сердца я касаюсь,
За то, что ты моей улыбке тоже рад. 

Люблю за то, что в час тоски и грусти
Обнимешь, пожалеешь, не предашь.
Мы все обиды к солнышку отпустим,
А беды сложим в старый саквояж. 

И наши чувства свежие, как ветер,
Как солнце иль как в засуху вода.
Нет никого счастливее на свете,
Чем я, меня целуешь ты когда. 

Варвара Конкина,  
г. Раменское

некогда мне работать 
А потом я лежала на шезлонге, на 

махровом полотенчике и потягивала 
из запотевшей стеклянной бутылки 
ледяную воду. И не было ничего пре-
краснее в тот момент – только море, 
только солнце, и никаких забот. 

– Да может, у нее мужика нет, вот 
и одна, а ты мне про самодостаточ-
ность тут заливаешь, – откуда-то сбо-
ку до меня донесся женский голос, ще-
дро сдобренный тоном обиженности и 
праведного гнева. 

Я слегка скосила глаза под очками 
в сторону говорившей. Стройная, мо-
лодая, ухоженная. Даже прическа вон 
волосок к волоску, несмотря на мор-
ской бриз. Губки надуты, в глазах пле-
щется обида. А вот и источник ее не-

довольства – немолодой, но подтяну-
тый джентльмен в плавках. Бицепсы на 
месте, аккуратно подстриженная бо-
родка, чистые, обработанные в сало-
не ногти. Красивая пара. 

Девушка покосилась в мою сторону, 
затем повернулась к своему мужчине, 
прошипела:

– У нее купальник дешевый и седи-
на вон проглядывает. Так что успокой-
ся, тебе бы точно не понравилась такая 
женщина. Работу работать каждый мо-
жет, а вот выглядеть, как я, не всем дано. 
Ты же меня за внешность выбрал, а не 
за самодостаточность, вот и перестань 
мне по ушам ездить, не пойду я на ра-
боту, некогда мне. У меня фитнес, салон, 
спа, курсы по раскрытию женского на-
чала – где тут место для работы? 

деловая ты у меня 
Я улыбнулась, отвернулась от пары и 

уже больше не прислушивалась к раз-
говору. Купальник, седина, мужчина… 
Красотка с соседнего шезлонга абсо-
лютно права. Я работала до последне-
го и до последнего не была уверена, что 
мне удастся вырваться к морю. Потому 
и купальник первый, который смогла ку-
пить по приезде, и седина. Но в местный 
салон я записана на завтра. Хотя это все 
ерунда, конечно. А вот мужчина…

Да, мужчины у меня нет. Уже четыре 
года, как погиб мой муж. Он был очень 
увлеченным альпинистом. И слишком 
уверенным в своей неуязвимости. Его 
не пугали ни погодные условия, ни 
легкое недомогание. Если бы он тог-
да прислушался к более опытным… Но 

Море посреди зимы – это же чудо 
какое-то! я осторожно вошла в воду, 
прозрачную-прозрачную, пошевели-

ла пальцами ног – ух, хорошо! За-
жмурилась от счастья и, не дав себе 

время на раздумья, с головой окуну-
лась в набежавшую волну. 

Чувства
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история не терпит сослагательного на-
клонения. Я одна уже четыре года.  

Я вспомнила Фёдора, улыбнулась. 
Муж всегда уговаривал меня не рабо-
тать:

– Я хорошо зарабатываю, смогу про-
кормить большую семью. Зачем тебе с 
утра до вечера носиться по офису, ре-
шая завалы чужих проблем. Зачем те-
бе эти командировки? 

– Но я ведь не ради прокорма ра-
ботаю, – целовала я своего рыцаря в 
гладко выбритую щеку. – Мне просто 
нравится, я люблю дело, которым за-
нимаюсь. 

– Деловая ты у меня, – отвечал по-
целуем на поцелуй муж, смеялся. – 
Надеюсь, дети тебя немного усмирят 
и одомашнят. 

– Ррр, – притворно злилась я. 
Фёдор знал, что я тоже хочу детей, 

но зачатию мешали некоторые про-
блемы со здоровьем. Я лечилась, гото-
вилась к беременности, но нужно бы-
ло немного подождать.

… Но нет теперь Фёдора, и детей нет 
тоже…  

Моё Место силы 
– Можно угостить вас коктейлем? – 

в ресторане отеля ко мне подошел 

видный мужчина средних 
лет. 

Я задумалась, ответила не сразу. По-
сле гибели Фёдора я не встречалась с 
мужчинами. Даже легкого флирта се-
бе ни разу не позволила. Хотя за мной 
ухаживали. 

Я подняла взгляд на мужчину, улыб-
нулась. Пригласила сесть рядом. 

– Вы знаете, я не очень люблю коктей-
ли, а вот кофе выпью с удовольствием. 

Это был удивительный вечер. Мы с 
моим новым знакомым босиком гуля-
ли по вечернему пляжу, в руке стакан-
чик с капучино, в волосах сорванная 
мужчиной где-то хризантема.  

– Обожаю море, стараюсь выбираться 
к большой воде пару раз в год – это мое 
место силы, – поделился со мной Слава. 

– А я на море уже больше четырех 
лет не была, – меня тоже потянуло на 
откровения. По щеке покатилась сле-
за, но я незаметно смахнула ее ладош-
кой. Не хватало еще разреветься и ис-
портить это прекрасный вечер. 

Слава в душу не полез, просто шел 
молча рядом, загребая пляжный песок 
босыми ногами. 

– После развода с женой мне тоже 
долгое время ничего не хотелось, – 
неожиданно проговорил он, прервав 

мои воспоминания о муже. – 
Она ушла совершенно неожиданно, 
казалось, ничто не предвещает. Я пу-
тевку ко дню свадьбы купил, на Гоа, 
как она давно мечтала. Прилетел до-
мой с букетом, с тортом, а дома пусто, 
только записка. Как в дешевой мело-
драме: «Прости, я полюбила другого. 
Ты заслуживаешь лучшего…». Хуже 
всего, что Лида оказалась беремен-
на. И я до сих пор не знаю, мой ли это 
ребенок или нет. Она утверждает, что 
нет, не мой. А я вижу их с сыном ино-
гда, и у мальчика даже родинка на ще-
ке моя. Сердце сжимается. 

… Роман у нас со Славой случился 
уже по приезде в Москву. После того, 
что с нами случилось в прошлом, мы 
оба осторожничали, не спешили от-
даваться на волю чувств. Но чувства 
оказались сильнее и не желали быть 
запертыми в раненых сердцах. Сей-
час мы вместе, и мне не стыдно го-
ворить, я счастлива. Скоро у нас бу-
дет ребенок. Но Федя, конечно, живет 
в моем сердце до сих пор. «Деловая 
ты моя», – вспоминаю его слова, бегая 
по офису с животиком. Скоро в декрет, 
буду одомашниваться и уже очень-
очень этого жду. 

Екатерина 

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 «Секре-
тов 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
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ДАМСКИЕ ШТУЧКИ

ФормулаФормула
СЧАСТЬЯ 

Оксана Черных

(Продолжение)
Продолжаем измерять 
счастье математическими 
формулами. В прошлом 
номере мы рассказали 
о методе Тодда Кашда-
на, сегодня – рассмотрим 
ещё два интересных спо-
соба рассчитать, насколь-
ко вы счастливы.

Счастье = 
сумма ПЭ / сумма ОЭСчастье = 

Л + (5Б) + (3В)

Формула 
счастья,  
которую 
они пред-
лагают,  
выглядит 
так:

КСТАТИ
Ученые сходятся в том, 

что один из краеугольных кам-
ней счастья – это удачно построен-

ные отношения. Подсчитано, что счаст-
ливый брак добавляет мужчине семь лет 

жизни, а женщине — около четырех.К
С

Т
А

Т
И

ЧТО ЭТО ЗНАЧИТ?
Л — личность, ее характе-

ристики: взгляды на жизнь, 
характер и увлечения.

Б — бытие: здоровье, финансовая стабиль-
ность, личная жизнь и друзья.

В — высокие стандарты: самооценка, амбиции и чувство юмора.

КАК ПОЛЬЗОВАТЬСЯ ФОРМУЛОЙ?
Нужно ответить на четыре простых вопроса, выразив свой ответ цифрой по 

шкале от 1 до 10, где 1 – «точно нет», а 10 – «точно да».
1 Насколько вы открыты миру и переменам?
2 Смотрите ли вы на мир позитивно, умеете ли быстро восстанавливаться 

после неудач и чувствуете ли, что жизнь находится у вас под контролем?
3 Довольны ли вы состоянием своего здоровья и финансовым положением? 

Чувствуете ли поддержку со стороны близких?
4 Делаете ли вы то, что дает вам ощущение радости и движения к цели?

ЧТО ДАЛЬШЕ?
• Сумма цифр, которая получилась у вас при ответе на первые два вопроса, —  
это ваш показатель Л. • Ответ на вопрос № 3 – это показатель Б. • Ответ на 
вопрос № 4 – показатель В.
Теперь просто подставьте эти цифры в формулу и посчитайте, какое 

число у вас получилось в итоге. Чем ближе оно к цифре 100, тем 
вы счастливее, и наоборот.

Пит Коэн уверен: счастье – это совсем не 
обязательно хорошая машина или боль-
шой дом, как кажется многим. Счастье 
кроется в умении фокусироваться на 
хорошем и всегда быть благодарным 
за то, что у вас есть. 

БОЛЬШЕ ХОРОШЕГО, 
МЕНЬШЕ ПЛОХОГО
Пытаясь вывести идеальную 

формулу счастья, многие ученые 
сталкиваются с такой проблемой, 
как субъективность восприятия. 
Проще говоря, одни и те же факто-
ры для кого-то более значимы, для 
кого-то – менее. Одного человека 
трудная ситуация выбьет из колеи, 
а другого – та же самая ситуация 
заставит расти и развиваться.

А вот следующую форму-
лу, с помощью которой 

можно вычислить уровень счастья 
для каждого конкретного челове-
ка приписывают перу российских 
ученых.

ЧТО ЭТО ЗНАЧИТ?
ПЭ – положительные эмоции за 

конкретный промежуток времени.
ОЭ – отрицательные эмоции за 

этот же промежуток времени.
Таким образом, если сумма по-

ложительных эмоций больше сум-
мы отрицательных, у человека 
в целом есть ощущение, что он 
счастлив. Если же наоборот, отри-
цательные эмоции перевешивают, 
то счастья нет.

Данная формула определя-
ет счастье не как некий конеч-
ный результат, а скорее, как про-
цесс, и это, пожалуй, самое раз-
умное. Соотношение приятных и 
плохих событий в жизни меняет-

ся, и, соответственно, меня-
ется и уровень счастья. 

Все, что нужно, — это 
уметь видеть «здесь 

и сейчас» как мож-
но больше хоро-
шего. 

ПО 100-БАЛЛЬНОЙ 
ШКАЛЕ
Британские ученые, физи-

олог Кэрол Ротвелл и экс-
перт по мотивации Пит Ко-
эн, считают, что счастье –  
не в деньгах. Опросив более 
тысячи человек, они пришли к 
выводу, что гораздо важнее – 
собственная здоровая само-
оценка, умение адаптиро-
ваться в трудной ситуации, 
здоровье и чувство юмора. 
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КАЖДОЙ 
ВЕЩИ СВОЯ 

ВЕШАЛКА 
Не нужно пытаться на одну ве-

шалку уместить несколько свитеров, 
брюк или платьев, это не сохранит про-

странство, а только испортит внешний вид 
одежды. Для верхней одежды подойдут ве-

шалки с расширенными и слегка закруглен-
ными краями. На таких плечиках вещи не де-
формируются и не соскальзывают. Сарафаны, 
платья, топики рекомендуется вешать на пле-
чики с углублениями. А также на них можно 
разместить вещи, внутри которых вшиты лен-
точки для подвешивания. Брючные и юбоч-
ные костюмы рекомендуется хранить на 
комбинированных вешалках, которые до-
полнены перекладиной для пиджака и за-

жимами для брюк или юбок. При покуп-
ке таких вешалок лучше выбрать тка-

невые зажимы или дополнительно 
проложить тканью, чтобы на 

одежде не оставалось 
следов.

СЕКРЕТЫ ЖЕНСКИХ ПОСИДЕЛОК

ХРАНИМ ОДЕЖДУправильноправильно

7 СОВЕТОВ  7 СОВЕТОВ  
ДЛЯ БЕРЕЖЛИВЫХ ДЛЯ БЕРЕЖЛИВЫХ 
ХОЗЯЮШЕКХОЗЯЮШЕК

Кто из нас не меч-
тает о просторной 
гардеробной, где 
всё можно удоб-
но развесить на 
плечиках и разло-
жить по полочкам? 
Но зачастую в на-
шем распоряже-
нии только шкаф. 
Не беда! И в шкафу 
можно всё грамот-
но организовать. 
Как это сделать, 
нам рассказал мо-
дельер Наз Маер. 

Корзины и ко-
робки — идеальный 

вариант для хранения 
сезонной одежды. 
Чтобы не превратить 

поиск нужной вещи 
в квест, не забывай-

те подписывать 
каждую короб-

ку с названием содержимо-
го, такой формат хранения 
актуален и для обуви. Это 

значительно сократит пои-
ски нужных вещей. 

22
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СТРОГО ПО СЕЗОНАМ
Перебираем гардероб 4 раза в год, в каждом 

сезоне оставляя только то, что носим. Остальное 
убираем, можно в кладовую или на самые верх-
ние полки. Необходимо помнить, что, отправляя 
вещи на дальние полки шкафа «зимовать», их 
нужно обязательно выстирать и высушить. 

ВАКУУМНЫЕ МЕШКИ 
ДЛЯ ЭКОНОМИИ 
ПРОСТРАНСТВА 

Для хранения одежды, которая не подходит 
по сезону (исключение – натуральный мех), по-
дойдут вакуумные пакеты небольшого размера. 
Они прекрасно экономят пространство и место в 
шкафу. Вы просто аккуратно складываете вещи в ме-
шок, а удаляете лишний воздух при помощи пылесоса –  
это эффективно, быстро и надежно. А также можно об-
ратить внимание на подвесные вакуумные па-
кеты с вешалкой. В них удобно хранить ве-
черние платья, костюмы, пальто и куртки.

ВСЁ ТОЧНО  
ПО СЕКЦИЯМ
Разделители для выдвижных 

ящиков – лучшие помощники для 
хранения одежды, нижнего белья и аксессу-
аров. Они помогают упорядочить простран-
ство шкафа и сохранить больше места для 
новых покупок.

МЕХ И  
КОЖА –  
НЕ ДЛЯ 
ГЕРМЕТИКИ
Вещи из натураль-

ных материалов 
должны храниться 
в дышащих чехлах, 
чтобы не появился 
неприятный запах, а 
мех не слежался. Для 
дубленок, шуб, кур-
ток подойдут чехлы 
из натуральной тка-
ни (лен, вискоза, хло-
пок). Рекомендую 
приобрести антимо-
левый аксессуар, что-
бы защитить мех от 
вредителей.

КРЮЧКИ  
В 
ПОМОЩЬ

С целью сохранения 
места в шкафу мож-
но воспользовать-
ся крючками с клей-
кой лентой. Обыч-
но их размещают на 
свободное простран-
ство внутри шкафа, 
на внутреннюю двер-
цу или под полкой с 
центральной вешал-
кой. На крючках мож-
но расположить шар-
фики и мелкогабарит-
ные сумки.
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лечим душу

Крещение 
Господне

19 января православные христиане отмечают двунадесятый праздник 
Крещение Господне – Богоявление.
Крещение – это Таинство духовного рождения, первая ступенька вос-
хождения души к Богу, обновление всей жизни, духовное перерождение.

Крещение 
в вопросах-
ответах

? Считается, что кре-
щенскую воду христи-

анам можно пить только 
натощак и во время болез-
ней. Так ли это?

На самом деле прямых ука-
заний, чтобы употреблять  
верующим святую воду на-
тощак, нет. Главное усло-
вие – вера и соблюдение 
благоговения по отношению 
к церковной святыне.

? На Крещение вода 
освящается потому, 

что при свершении обряда 
используется крест сере-
бряный и большой?

В Богослужении главным 
является молитва. Освяще-
ние произойдет, даже если 
крест будет деревянным.

? Если искупаться в 
«иордани», то крещен-

ское купание смоет все 
грехи?

Купание не является спо-
собом снятия греха. Очи-
щение от греха достигается 
путем участия в Таинстве 
покаяния во время испове-
ди в храме.

? Если прийти на празд-
ник Крещения в храм и 

отстоять всю празднич-
ную службу, то можно ли 
с этого момента считать 
себя крещеным и носить 
крестик?

Чтобы стать крещеным 
человеком, надо, чтобы над 
человеком было проведено 
особое таинство – Таинство 
Крещения. Священник по-
может вам подготовиться к 
Таинству и ответит на ваши 
вопросы.

КаК провести праздниК
Перед праздником, 18 января, предстоит однодневный пост в Крещен-

ский сочельник. Хорошо посетить 19 января праздничную литургию. 
«Святым Крещением изглаживается первородный грех и грехи, сде-
ланные до Крещения, отнимается у греха насильственная власть над 
нами», – писал святитель Игнатий (Брянчанинов). 

Важно!  
Праздничные омовения в «иордани» – одна из народных традиций 

в воспоминание Крещения иисуса Христа в иордане. Перед тем, как 
окунуться в воду на Крещение, посоветуйтесь с врачом. По православ-
ной традиции окунуться надо три раза, перекрестившись.

Если 
кто не 
родится 
от воды  
и Духа,  
не может 
войти 
в Царство 
Божие. 

Апостол 
Иоанн 

Богослов

древние события праздниКа
Из Библии известно, что крестился Иисус Христос в тридца-

тилетнем возрасте. На реке Иордан недалеко от Вифании Его 
поджидал пророк Иоанн Предтеча (Креститель), который «по 
персту Божьему» должен был провести обряд. 

Иоанн Креститель по Божиему откровению, узнав в Христе 
Мессию («Помазанник Божий» по-гречески «Христос», а по-
еврейски «Мессия»), воскликнул: «Мне надобно креститься от 
Тебя». Конечно, Спаситель, безгрешный по Своей природе, не 
имел надобности в духовном очищении. Но Иисус Христос на-
стоял провести и над ним обряд Крещения: «ибо так надлежит 
нам исполнить всякую правду», имея ввиду предстоящее Ему 
дело служения: проповедь, странничество, неправедный суд, 
Крест, смерть и Воскресение. И когда Иисус Христос входил в 
воды Иордана, Святой Дух в облике голубя спустился ему на 
главу, раздался глас Бога Отца, указавший, что перед ними бу-
дущий Спаситель для всего человечества. 

Крестился же Спаситель и для того, чтобы своим прикосновением освятить воды и уста-
новить Таинство Крещения как необходимую ступень в деле спасения рода человеческого. 

Подготовила Светлана Иванова.  Редакция благодарит священника  
Дионисия Киндюхина за помощь в подготовке материала и поздравляет всех читателей с грядущим праздником Крещения Господня!
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КаК это было

По наклонной 
плоскости
Кто придумал сани 
для старинной зимней 
забавы – Катания с горы?
Как только зима вступает в свои права, склоны 
и спуски во дворах и парках немедленно пре-
вращаются в ледяные горки – и к ним тянется 
вереница детей и взрослых с санками, ледянка-
ми, а то и просто с картонками. Далеко слышны 
счастливые визги и восторженные крики… Знаете 

ли вы, что…

Ледянка – одно из самых популяр-
ных приспособлений для катания с 
ледяной горы. А вот наши далекие 

предки использовали вместо 
них… замороженные коровьи 
лепешки. «Кизяки» позволяли 
разогнаться куда сильнее, 
чем звериные шкуры. 

Любой врач-травматолог скажет: ката-
ние с горы – забава небезопасная. Од-
нако с точки зрения простого обывателя 
польза и удовольствие от этого занятия 
перевешивают риски. Для современного 
человека, надолго зависающего в вирту-
альной реальности, покататься с горки – 
это возможность подвигаться и размять-
ся, подышать свежим воздухом и укре-
пить иммунитет. И, конечно же, получить 
мощную порцию эндорфинов! Поэтому 
мало найдется людей, равнодушных 
к этой старинной русской забаве. Вот 
только… русская ли она?

Царский транспорт 
При слове «сани» нам сразу пред-

ставляется заснеженная дорога, по 
которой скользят полозья. Готовы по-
спорить, что это средство передвиже-
ния изобрели северные народы? А вот 
и нет. Оказывается, еще древние егип-
тяне на волокушах перевозили строй-
материалы и мумий. 

А вот слово «сани» действительно 
имеет старославянские корни. Оно 
произошло от слова «сань» – «змея». 

Посмотрите: длинные и тонкие поло-
зья саней и правда похожи на змеек, 
да еще и ползут по снегу, издавая ха-
рактерное шипение. Кстати, «по-
лоз» — это не только часть саней, 
но и змеиный подвид.  

Кстати, в России вплоть до конца 
ХVII века все торжественные вы-
езды царей были санными. И не 
только зимой, но и летом! И де-
ло тут было вовсе не в удобстве, 
просто сани считались более пре-
стижным и статусным транспорт-
ным средством, чем экипаж. 

А вот северные народы ценили 
именно санное удобство, поэтому ино-
гда даже… селились на санях. Устанав-
ливали на полозьях легкий каркас, об-
тягивали его шкурами. Вот и готов на-
ртяной чум с печкой и оконцами.

с парусом и с мотором 
В истории немало примеров того, 

как сани вдохновляли изобретателей 
на создание диковинных конструкций. 
Например, в ХVIII веке народы Сканди-
навии и Северной Европы придумали 

снабдить сани парусом. По замерзшей 
глади водоема такой транспорт разви-
вал неплохую скорость.

Но скандинавов обошел русский ин-
женер Кузин. В 1908 году он снабдил са-
лазки… авиационным двигателем, кото-
рый вращал установленный в трубе винт  
и давал скорость до 70 км/ч. Изобретение 
так понравилось обывателям, что весь  
ХХ век изобретатели дорабатывали и 
совершенствовали эту конструкцию. 

В 60-е годы прошлого века прослав-
ленный конструктор Андрей Туполев 
придумал сани-амфибию, способные не 
только скользить по льду, но и плыть по 
воде. Что, согласитесь, очень практично. 

Ну а в наш высокоскоростной век 
были изобретены ракетные сани. 
Правда, они предназначены лишь для 
испытания ракет, но зато развивают по 
земле скорость выше 10 тысяч км/ч, и 
то ли еще будет.

Оксана Черных

на Заметку
«БоБ» – санки, на которых гоняют с ледяных горок бобсле-

исты, в том числе на Олимпийских играх.
«Буер» – парусные сани для любителей экстрима. 

«Снегоход» – сани с мотором, любимый зимний 
транспорт для охотников и рыболовов. 
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Хлебные единицы знакомы в первую очередь 
тем, кто живёт с диагнозом «сахарный диабет 
1 типа». однако этот инструмент контроля сбалан-
сированного питания будет полезен и всем тем, 
кто старается соблюдать принципы здорового пи-
тания. давайте разберёмся, как правильно поль-
зоваться хлебными единицами для планирования 
рациона, и что они вообще из себя представляют.

Один кусОчек хлеба
Хлебная единица, или углеводная единица – это мера, 

придуманная немецкими диетологами, чтобы упростить 
контроль за количеством углеводов в пище и тем самым 
облегчить соблюдение диеты для больных диабетом. За 
1 хлебную единицу принято считать 10–12 г усваивае-
мых углеводов, что примерно равно количеству угле-
водов в кусочке хлеба толщиной 1 см и весом 20–25 г. 

ПрОстая фОрмула
Чтобы узнать количество хлебных единиц, 

надо количество углеводов разделить на 10. 
Например, если при диабете 1 типа человек ре-

шит съесть 100 г печенья, в котором содержит-
ся 70 г углеводов, то 70 делим на 10 – получаем 
7 хлебных единиц. Одна хлебная единица повыша-
ет уровень глюкозы в крови на 2–2,8 ммоль/л. Таким об-
разом, если не ввести перед трапезой инсулин, уровень 
глюкоза в крови может повыситься на 14–19 ммоль/л. 

скОлькО хлебных единиц 
уПОтребить за раз?
Желательно, чтобы на один прием пищи приходилось 

3–7 хлебных единиц. Доля углеводов в суточном ра-
ционе диабетика не должна превышать 55–60%. Так-
же стоит помнить, что при диабете противопоказаны 
фруктовые соки и сладкие напитки, так как они слиш-
ком сильно и быстро повышают уровень сахара в кро-
ви. Кроме того, и при диабете, и при соблюдении пра-
вильного питания стоит совсем отказаться от фаст-фуда 
и переработанных продуктов (колбасы, плавленый сыр, 
мясные деликатесы, копчености и проч.). 

Шпаргалка для подсчЁта 
Будьте внимательны: шпаргалка содержит только продукты 

для примера, с более полными таблицами можно свериться в 
специальных источниках. Следует иметь в виду, что такие про-
дукты, как мясо, птица, рыба, творог, яйца, помидоры, огурцы, 
зелень и некоторые другие при умеренном потреблении и здо-
ровых способах приготовления не учитываются при расчете 
количества хлебных единиц.

Продукт = 1 хлебная единица
мера вес, г

Хлеб ржаной 1 кусок 25
Хлеб из муки грубого помола, с отрубями 1 кусок 30
Хлеб белый, булки (кроме сдобных) 1 кусок 20
Сухари 2 шт. 15
Оладьи 1 средний 50
Блины 1 большой 50
Каша любая вареная 2 ст. ложки с горкой 50
Картофель «в мундире» 1 шт. 75
Макаронные изделия вареные 3-4 ст. ложки 60
Сосиски, вареная колбаса 2 шт. 160
Пельмени 4 шт.  
Горох (свежий и консервированный) 4 ст. ложки с горкой 80
Кукуруза сладкая консервированная 3 ст. ложки с горкой 60
Свекла  140
Молоко (цельное, топленое), кефир, 
пахта, простокваша, сыворотка, йогурт, 
сливки (любой жирности)

1 стакан 250 мл

Сырники 1 средний  
Мороженое  65
Грецкие орехи 1/2 горсти 90
Миндаль 1/2 горсти 60
Кешью 3 ст. ложки 40
Фисташки 1/2 горсти 60
Ананас (вес с кожурой)  90
Апельсин  130
Арбуз 250
Банан  60
Брусника 7 ст. ложек 140
Гранат 1 шт. крупный 200
Грейпфрут 1/2 шт. 130
Груша  90
Инжир (свежий) 1 шт. крупный 90
Киви  120
Клюква  120
Манго  90
Мандарин  120
Сухофрукты (изюм, курага, чернослив, 
инжир, финики)

 20

Хурма 1 шт. средняя 70
Яблоко (любого цвета) 1 шт. сред. величины 100

Ольга Бельская

              кОму 
ПригОдится 
считать 
хлебные 
единицы?
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Рецепт для мультиварки

Ингредиенты на 4 порции:
• 4 небольших кабачка  • 6 шт. куриных яиц  • 1 крупная лу-
ковица  • небольшой пучок свежей зелени  • 2 ст. ложки 
оливкового масла  • 60 г твердого сыра  • соль по вкусу

Лук мелко нарезать, разо-
греть масло и быстро обжа-
рить. Кабачки натереть на 
крупной терке, посолить, от-
жать и отправить на сковоро-
ду, жарить, помешивая 3–4 
минуты. Яйца взбить венчи-
ком с солью, залить овощи, 
накрыть крышкой и жарить 
на среднем или тихом огне 
до застывания яичной смеси. 
Присыпать в конце тертым 
сыром и можно подавать. 

Елена Гордеева, г. Тамбов

Индейка со сладкИм перцем

Ингредиенты на 4 порции:
• 400 г фарша из белого мяса птицы  • 5 шт. куриных 
яиц  • 6 ст. ложек семян кунжута  • соль, черный 
перец, сушеный чеснок по вкусу

4 яйца варить в течение 5 минут, остудить 
и очистить. Фарш смешать с солью и специя-
ми, разделить на 4 части и из каждой мокры-
ми руками сделать овальную плоскую лепеш-
ку. Сверху на лепешку положить по одному очищен-
ному яйцу и свернуть лепешку так, чтобы яйцо было 
обернуто фаршем полностью со всех сторон. Оставше-
еся яйцо слегка взбить. Обвалять в яйце каждую пор-
цию яйца в фарше, затем обвалять в семенах кунжута. 
Уложить в рукав для запекания, завязать его, сделать 
2–3 отверстия сверху и отправить в духовку на 20 ми-
нут при 200˚С. Подавать с салатом из свежих овощей.

Иван Анатольевич Ш., Ленинградская обл.

Яйца, запечЁнные в фарше

Ингредиенты на 4 порции:
• 700 г филе грудки индейки   
• 2 разноцветных сладких  
перца  • 0,5 шт. моркови   
• 1 шт. крупного репчатого  
лука  • 0,5 стакана кефира 
1%-ного  • 2 ст. ложки сое-
вого соуса  • 3 зубчика чес-
нока  • 2 ч. ложки тертого  
имбиря  • соль по вкусу  
• куркума, черный и души-
стый перец горошком, лав-
ровый лист по вкусу

Филе порезать неболь-
шими кусочками. Морковь 
нарезать тонкими кружка-
ми, лук – полукольцами, 
чеснок измельчить. Смешать кефир и соевый соус, доба-
вить имбирь, соль и специи, залить этой смесью мясо и на-
резанные овощи и оставить на 2 часа. Сладкие перцы очи-
стить от семян и нарезать соломкой. Выложить мясо с ово-
щами, перцем и маринадом в чашу мультиварки, включить 
программу «Тушение» на 80 минут. 

Антонина Макарова, Подмосковье

суп «ТараТор»
Ингредиенты на 4 порции:
• 5 шт. средних свежих огурцов  • 250 мл натурально-
го йогурта без добавок  • 30 г грецких орехов  • 3 зуб-
чика чеснока  • небольшой пучок свежего укропа  
• 4 ст. ложки оливкового масла  • 0.5 стакана газиро-
ванной минеральной воды  • соль по вкусу

Смешать йогурт и минеральную воду до однородно-
сти. Огурцы натереть на крупной терке, чеснок пропу-
стить через давилку, грецкие орехи и укроп измель-
чить ножом. Залить йогуртовой смесью, посолить и 
поперчить по вкусу, перемешать. Убрать на 1–2 часа 
в холодильник. Подавать, добавив в каждую порцию 
ложку оливкового масла. 

Наталья Валерьевна, Владимирская обл.

будеТ обед верный 

фрИТТаТа с кабачкамИ

0,6 ХЕ 
на 1 пор-

цию

0,5 ХЕ 
на 1 пор-

цию

0 ХЕ 
на 1 пор-

цию

1 ХЕ 
на 1 пор-

цию

С мерой хлебной 
Приготовить что-нибудь вкусное и сытное несложно. а если к этому подключить  
систему подсчёта углеводов, то блюдо получится полезным и не вредящим фигуре. 
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логические загадки
1  Боксер победил на ринге в чемпи-

онате мира. Он не получил при-
зовых денег – все они достались его 
тренеру, но он совершенно не обидел-
ся. Почему?

2  Вода плавает по воде. Что это та-
кое?

найдите  5  отличий

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

Задание «Найдите 5 отличий»: шарф у снеговика внизу, шарф у снего-
вика слева, морковка у снежного кома вверху слева, поворот носика у 
снежного кома справа вверху, снежинка в правом нижнем углу.
Логические загадки: 1. Это была собака породы боксер, которая побе-
дила на собачьей выставке мирового уровня. 2. Льдина.ответы

По горизонтали: 1. Старр. 4. Губка. 8. Бретер. 10. Терем. 12. Осень. 
14. Апогей. 17. Роу. 18. Азор. 19. Ква. 20. Оса. 22. Норд. 23. Бег. 25. Оч-
ница. 26. Скраб. 28. Берег. 29. Триера. 30. Гвалт. 31. Жакет.
По вертикали: 1. Ситар. 2. Абрау. 3. Рем. 4. ГТО. 5. Брейк. 6. Альфа. 
7. Лесосека. 9. Иноверец. 11. Епанча. 13. Сердце. 15. Озон. 16. Гори. 
20. Овсюг. 21. Аорта. 23. Барак. 24. Гогот. 27. Бит. 28. Беж.ответы

По горизонтали: 1. Ударник из «Битлз». 4. «Мочалка» из 
океана. 8. Задира, обожающий дуэли. 10. Боярская изба, 
что богатствами полна. 12. Пришла без красок и без ки-
сти, и перекрасила все листья. 14. Наиболее удаленная 
от Земли точка лунной орбиты. 17. Отечественный «ска-
зочник с кинокамерой». 18. Пес с розой на лапе. 19. Лю-
бимое восклицание лягушки. 20. Безжалостная хозяй-
ка жала. 22. На него держат курс плывущие на север. 
23. Слово «коррида» переводится с испанского как «… 
быков». 25. Студентка, что днем учится. 26. Отшелушива-
ющий крем. 28. Земля, касающаяся моря. 29. Боевое суд-
но древних греков. 30. Шум птичьей стайки. 31. «Брат» 
кофты в гардеробе.
По вертикали: 1. «Гитара» индуса. 2. Курорт …-Дюрсо. 
3. Царь, вскормленный волчицей. 4. «Знак … на груди у 
него. Больше не знают о нем ничего». 5. Танец «на голо-
ве». 6. «Начало начал» в азбуке греков. 7. Пуща, предна-
значенная на сруб. 9. Человек иной веры . 11. Плащ сол-
дата петровских времен. 13. «А музыка звучит, как раз-
луки стон. Это старый вальс «Осенний сон» сквозь года, 
даже сквозь года … обжигает грустью он». 15. Газ грозо-
вых вспышек. 16. Грузинский город (Сталин в нем родил-
ся). 20. Сорняк на поле злаков. 21. Артерия главного ка-
либра. 23. «Особняк» рабочих на комсомольских строй-
ках. 24. Приветствие гусями чужака. 27. Осьмушка байта. 
28. Пастельный цвет.

эстонский кроссворд

1 2 3 4 5 6

7 8 9

10 11 12 13

14 15 16

17 18 19

20 21 22 23 24

25

26 27 28

29

30 31

Эстонский кроссворд по своей сути близок к классиче-
скому, только для разделения слов используются не 
клетки, а перегородки.
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14–17 января – растущая Луна 2 фаза – баня и сауна принесут 
пользу, а вот косметические процедуры стоит перенести на другие 
дни. Лучше займитесь спортом, но избегайте перенапряжения и диет.

18 января – полнолуние – самый загадочный период, походящий 
для всех косметических процедур. Они принесут гармонию и спокой-
ствие.

19–25 января – убывающая Луна 3 фаза – превосходное время для 
проведения косметических процедур. На время можно забыть про ди-
ету, главное – не переедать.

26–27 января – убывающая Луна 4 фаза – лучше отложить до сле-
дующей фазы косметические и оздоровительные процедуры. Проти-
вопоказаны стресс и переутомления, они могут понизить иммунитет.

гороскоп

Гороскоп на 14–27 января

лунные советы
3–17 января
рАсТУЩАЯ ЛУНА

19–31 января
УБЫВАЮЩАЯ ЛУНА

18 января
поЛНоЛУНие

«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ»
Журнал зарегистрирован 

Федеральной службой 
по надзору в сфере связи, 

информационных технологий 
и массовых коммуникаций

Свидетельство ПИ № ФС 77 – 
80233 от 19.01.2021 г. 

Учредитель,  
редакция и издатель:

© ООО «Издательская группа 
«КАРДОС»

Генеральный директор: 
ВАВИЛОВ А. Л.

Адрес редакции: 127018, Россия, 
г. Москва, ул. Полковая,  

д. 3, стр. 4
e-mail: sz@kardos.ru

Адрес издателя: 111675, Россия, 
г. Москва, ул. Святоозерская, 
д.13, этаж 1, пом. VII, комн. 4,  

офис 4
Главный редактор:

АЛешИнА Л. М.
тел.: 8 (499) 399-36-78

Заместитель генерального 
директора по дистрибуции: 

ОЛьгА ЗАВьяЛОВА
тел.: 8 (495) 937-95-77, доб. 220

e-mail: distrib@kardos.ru
Менеджер по подписке: 

ИРИнА гРИшИнА 
тел.: 8 (495) 937-95-77, доб. 237

e-mail: distrib@kardos.ru
Заместитель генерального 
директора по рекламе и pr:

ДАнДыКИнА А. Л.
Заместитель директора 
департамента рекламы:

гРИгОРьеВА Л. А.
тел.: 8 (495) 937-95-77,  

доб. 147, 273
Ведущие менеджеры  

отдела рекламы:
ВОЛКОВ В. е., СеМенОВА Т. Ю., 

гУБАнОВА Т. В., КОВАЛьЧУК е. В., 
МОИСеенКО Л. н. 

тел.: 8 (495) 937-95-77,  
доб. 142, 206

Ведущий менеджер по работе  
с рекламными агентствами:

ЖУЙКО О. В.
тел.: 8 (495) 937-95-77,  

доб. 147, 273
Телефон рекламной службы:

8 (495) 937-95-77, доб. 225
e-mail: reklama@kardos.ru

№ 1 (144). Дата выхода:  
14.01.2022

Подписано в печать: 27.12.2021
номер заказа – 2021-04971
Время подписания в печать: 

по графику – 01.00
фактическое – 01.00

Дата производства: 12.01.2022
Отпечатано в типографии  

ООО «Возрождение» 
214031, Россия, г. Смоленск,  

ул. Бабушкина, д. 8
Тираж 171 800 экз.

Розничная цена свободная
газета для читателей 16+

Выходит 1 раз в 2 недели. Объем 
2 п. л.

Редакция не несет 
ответственности 

за достоверность содержания 
рекламных материалов

Фото предоставлены Shutterstock/
FOTODOM

Сайт газеты kardos.media
Редакция имеет право  

публиковать любые присланные 
в свой адрес произведения,  

обращения читателей, письма, ил-
люстрационные материалы. Факт 

пересылки означает  
согласие их автора  

на использование присланных  
материалов в любой форме  

и любым способом в изданиях  
ООО «Издательская группа  

«КАРДОС».

оВеН  20 марта — 19 апреля
Овнам не стоит пренебрегать утренней за-
рядкой – она напитает позитивом и помо- 

жет избавиться от болей в позвоночнике. А налег-
ке куда приятнее наводить порядок дома, встре-
чаться с друзьями и радовать близких пирогами.  

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Звезды обещают в январе отличное здо-
ровье и настроение всем Рыбам. Главное, 

не забывать улыбаться и с юмором относиться 
ко всему, что бы ни происходило. Позитивное 
отношение к жизни прогонит любые недуги.

ВоДоЛеЙ  21 января — 18 февраля
Астрологи советуют Водолеям быть 
осторожнее со спортом и танцами – есть 

риск втянуться. А, это и была ваша цель? Тогда 
вперед, покорять новые высоты! Хорошее вре-
мя для общения с близкими по духу людьми. 

коЗерог  22 декабря — 20 января
Козерогам рекомендуется начать курс 
оздоровительных процедур. Массаж, 

физиопроцедуры, витаминные капельницы – 
не откладывайте здоровье в долгий ящик. Ба-
луйте себя фруктами и овощными салатами.

сТреЛеЦ  22 ноября — 21 декабря
Стрельцам звезды советуют носить удоб-
ную обувь, не забывать про варежки, дер-

жаться подальше от сквозняков и не перетруждать- 
ся. Суставы и легкие скажут вам «спасибо». А если  
грустно, пойте, это снимет нервное напряжение. 

скорпиоН  23 октября — 21 ноября
Скорпионов, которые станут ложиться 
спать до полуночи и научатся не пере-

едать на ночь, звезды обещают избавить от 
проблем со сном. Найдите занятие по душе – 
это поможет обрести душевную гармонию. 

ВесЫ  23 сентября — 22 октября
Весам, жаждущим набраться сил, стоит 
начать жить по распорядку дня. И не за-

бывайте про восьмичасовой сон. От переживаний 
по поводу физической формы избавят зарядка и 
сбалансированное, низкоуглеводное питание.

ДеВА  23 августа — 22 сентября
Девам нелишним будет добавить в ра-
цион миндаль и авокадо. Вкусно, полез-

но, питательно. Любите сладости? На здоровье! 
Конфеты из фиников и изюма, тыквенные кек-
сы. А потом гулять и в быстром теме. 

ЛеВ  23 июля — 22 августа
До 21 января некоторые Львы могут 
столкнуться с проявлениями метеоза-

висимости. Главное, не нервничайте и больше 
отдыхайте. Сбалансированное питание, свежий 
воздух и ромашковый чай – то, что нужно!

рАк  21 июня — 22 июля
Хорошая музыка и танцы – вот, что 
поднимет настроение Ракам. А ягодные 

морсы, зарядка на вытяжение позвоночника и 
своевременная диспансеризация помогут из-
бежать и различных проблем со здоровьем.

БЛиЗНеЦЫ  21 мая — 20 июня
Близнецам звезды советуют пересмо-
треть меню в пользу овощей и белка. По-

ра дать бой быстрым углеводам. Так вы избежи-
те проблем с ЖКТ, приобретете легкость и бо-
дрость. Самое время поучиться чему-то новому.  

ТеЛеЦ  20 апреля — 20 мая
Бодрости и жизнелюбию Тельцов мож-
но будет позавидовать. Вы станете стре-

миться к духовному росту, но не обделите вни-
манием и дорогих сердцу людей. Энергии хватит 
и на баньку, и на прогулки, и на любимое хобби. 
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сканворд
ЛОДЫЖКАГТ
ЧАУПАДОК

КАБИНЕТЛН
РНЛДОФИН

МОНОИОПЕКА
ВМОСОЛНК

КАБАРЕЯЩИКИ
НРЕЙДКОП

ДИСКОУЗОСТЬ
ЕАЛОЭРЛ
ПСТРЕПЕТ

ТЩАНИЕЛЕТО
УСЗЛОДАР
МОТИВЛУНА
АЕОДЕРН
НАРЕЗГАФТ

Иное
название
щико-
лотки

Колдов-
ство или
плени-

тельность

... Валь-
жан в
"Отвер-
женных"

Мяч, уле-
тевший за
боковую

Бальный
танец
"с иппо-
дрома"

Освежаю-
щий "на-
питок" для
кожи лица

Силы на
исходе

"Прием-
ная" вра-
ча с мед-
сестрой

Собран-
ное за

границей
авто

Жених
царевны
"в летар-
гии"

Пай
в деле

Наслед-
ник

короны
Франции

Птица, не
боящаяся
сгореть

"Камень",
осевший
на стенке
чайника

Вовсе
не стерео

Юриди-
чески

оформлен-
ная забота

Торчащая
под кожей
кость

Нимб
славы

Кафе с
пляшущи-
ми кра-
сотками

Почтовые
в

подъезде
Мясная
"оладья"

Место
якорной
стоянки
судов

Вокаль-
ная пара

Полицейс-
кий (аме-
риканский
сленг)

Стиль
танце-
вальной
музыки

Не пох-
вальное
качество
кругозора

Печень
Прометею
истязал

Лекарст-
венный
столетник

Разго-
ворчивый
напарник
Шрека

Создал
вакцину от
сибирской
язвы

Птица
семей-
ства
дроф

Очень
въед-
ливый
буквоед

Геомет-
рическая
баранка

Причина
нулевой
видимости
на дороге

Усердие
по

старинке

Ремесло
Адама

Козлевича

Бабья
неделя
осенью

Что при-
чиняют,
вредя?

"Как ныне
сбирается
вещий ..."

Беско-
рыстное
прино-
шение

Насвис-
тывать
популяр-
ный ...

Заставля-
ет "гулять"
сомнамбул

Дружный
клич ата-
кующих

Река во
Вроцлаве
и Франк-
фурте

Делают
в гайке и
винтовке

Актер Ва-
лентин из
фильма
"Гараж"
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