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ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ

Магнитосфера спокойная Магнитосфера возбужденная Магнитная буря

ПРОФИЛАКТИКА МЕТЕОЧУВСТВИТЕЛЬНОСТИ

ПРОТИВОСТОИМ 
МАГНИТНОЙ БУРЕ 
•  накануне магнитной бури ля-

жем спать пораньше;•  перед сном почитаем и при-
мем душ, откажемся 
от гаджетов; •  введем в 

меню дня 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!

 
А также для 

вас статья о 
пользе любимой 
всеми сметанки и 
советы по выбо-
ру качественного 
продукта; принци-
пы диеты и приме-
ры блюд для тех, 
кто сражается с 
онкологией; све-
женькая история 
любви, рецепты 
из конверта и еще 
много всего инте-
ресного и полез-
ного. 
Будьте здоровы!

ОХ, И ОСТРЫЕ ТЕМЫ МЫ ЗАТРОНУЛИ В НАШЕМ 
СВЕЖЕМ НОМЕРЕ. ВСЕХ ВОЛНУЮТ, КАЖДОГО 
КАСАЮТСЯ. ГОВОРИТЬ МЫ О НИХ БУДЕМ С 
ОПЫТНЫМИ ВРАЧАМИ, СПЕЦИАЛИСТАМИ В СВОЕЙ 
ОБЛАСТИ – ЭКСПЕРТНО, ДОХОДЧИВО, БЕЗ ПРИКРАС. 

ИТАК, В №10 «СЕКРЕТОВ ЗДОРОВЬЯ»: 

• врач-психиатр расскажет, почему так важна про-
филактика деменции, какой она должна быть и ка-
кие звоночки должны побудить пойти к врачу;

• статья о кальцинозе: поведаем, почему кальций 
«входит из-под контроля» и забивает наши сосуды 
и суставы, а также расскажем, что с этим делать;

• специалист в области биохимии познакомит нас 
с лектинами и расскажет, почему некоторые нутри-
циологи объявили бобовые «персонами нон-грата».

6 – 26 мая
G5 
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G2

G1
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маймай

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

7 и 8 мая 2022 возможны возмущения  магнитосферы  Земли

27 МАЯ
поступит в продажу 

СЛЕДУЮЩИЙ  
НОМЕР 

«СЕКРЕТОВ  
  ЗДОРОВЬЯ» 
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Меланома – 
рак кожи. 

Именно под 
воздействием 
ультрафиоле-
та активизиру-
ются меланоци-
ты (клетки кожи, 
вырабатывающие 
меланин). Да, сол-
нышко тут и глав-
ный враг кожи, и од-
новременно диагност. 
На пляже «подсветит» 
все опасные родинки, ко-
торые зимой «прята-
лись» под одеждой, 
и заставит обра-
титься к вра-
чу.  

Солнышко всё активнее раскрашивает нашу жизнь 
теплом и светом. Хочется бывать на улице, соби-

рать на нос забавные веснушки и любоваться 
красками мая. 

Но солнечные лучи способны не только рас-
красить нашу кожу золотом и бронзой, но 

и выявить проблемы со здоровьем, ко-
торые до поры дремлют, не давая 

о себе знать. 

СОВЕТЫ ПО СЕЗОНУ

ВАЖНО! 

СОЛНЫШКО – диагност…  диагност…  

Да и вообще, солнышко – это 
лето, радость, жизнь! Главное, 
правильно загорать. Этому мы 
научимся в наших следующих 
номерах.

… И ДРУГ 
Но солнышко не-
обходимо нам, 
оно наш верный 

друг и яркий док-
тор. Судите сами:

1

2

3

под воздействием 
ультрафиолетового 

излучения А-спектра 
витамин D2 превращается 

в витамин D3, а это значит, что на-
ши кости получают защиту от остео-

пороза, укрепляется иммунитет, лучше ра-
ботает ЖКТ;
ультрафиолетовые лучи В-спектра 
обеспечивают синтез меланина, 

который способен уменьшать УФ-
нагрузку и задерживать излишнее из-

лучение;
короткие ультрафиолетовые 
волны С-спектра обладают бак-

терицидным эффектом, помогая 
бороться с вирусами бактериями, 

грибковой и иной патогенной флорой. 

Впервые имен-
но на солнышке 

может дать знать о 
себе астма. Уско-

рение дыхания на су-
хом воздухе приводит к 

пересыханию слизистых 
оболочек, сужению про-

света бронхов, что влечет 
за собой удушье и кашель. 

Даже единожды столкнув-
шись с подобным при-
ступом, стоит как мож-

но скорее обратиться к 
пульмонологу. 

 
 

Фотодер-
матиты –  

аллергия на 
солнце, 

проявляющаяся по-
краснением и зудом ко-

жи. Фотодерматит неприя-
тен сам по себе, но важнее то, 

что зачастую он лишь является 
симптомом, который может сви-

детельствовать о проблемах с пи-
щеварением, заболеваниях 
нервной системы, эндо-
кринных органов или 
о наличии аутоиммун-
ного заболевания. 



4
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 9 (152), 06 – 26.05.2022
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

 

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

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ

ЕСЛИ МУЧАЮТ БОЛЬ И ЖАР, 
ПРИНИМАЙ ОВСА ОТВАР 

БЕРЕЖЁМ ГОЛОВНОЙ УБОР 
Я летом ношу шляпку на улице, берегу волосы. А для ра-

боты в огороде у меня есть светлая бейсболка. И вот, что-
бы на моих любимых головных уборах не образовывались 
неэстетичные серые и желтые полоски от пота, пыли и кос-
метики, я приклеиваю полоску бумажного скотча под тулью 
шляпки или бейсболки. Просто меняю по мере необходимо-
сти, и головные уборы у меня всегда на высоте. 

Варвара Семихина, Московская обл.

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

НЕ ВЫЛИВАЙТЕ ОТВАР 
Я никогда не выливаю в слив отвар 

от макарон, яиц или картофеля. Всегда 
поливаю им цветы. Это же прекрасная 
подкормка! 

Любовь Савушкина, г. Рязань 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

Удосужилась я тут довести бо-
ли в желудке до язвы. Ох, горюш-
ко. Вот не любим мы, русские лю-
ди, по врачам ходить. Дотянем до 

последнего, а потом начинаем 
последствия разгре-

бать. Не делайте 
так, молю. Лег-
че любую бо-
лезнь поймать 
в зачатке и дать 

ей отпор, пока она 
еще голову не 
подняла. Ну, а 
я вот не дала, 
до язвы дове-
ла. Вон, да-
же в рифму 
получилось 
от избытка 
эмоций. Что 

ж, раз так вышло, надо бороться с 
тем, что получилось. В стационаре 
отлежав, я вернулась домой и сразу 
на рынок – за овсом. Да-да, за тем, 
что на птичьем рынке в качестве 
кормов для животных продают. Ку-
пила столько, сколько унести могу – 
и домой, отвар готовить. 1 стакан 
неочищенных зерен овса промы-
ла, залила литром воды и остави-
ла на ночь. Утром настой довела до 
кипения и протомила на малом ог-
не полчасика. Сняла с огня, укутала 
тепло и оставила на 3 часа. Проце-
дила. Вот этот напиток пила 4 раза 
в день по полстакана за полчаса до 
еды в течение полутора месяцев. С 
желудком сейчас все хорошо, держу 
теперь диету да овсяный отвар пе-
риодически пропиваю. 

Диана Вешнякова, г. Москва 

БЛЕСК 
ЗОЛОТЫХ 

УКРАШЕНИЙ 
Очистить золото можно необыч-
ным способом: намазать губной по-
мадой и основательно протереть 
матерчатым лоскутком.

Юлия Шульц, Московская обл. 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

СВЕЧИ ОТ ГЕМОРРОЯ  
БОЛЬ УСПОКОЯТ 

Геморрой – тема стыдная, о ней говорить не принято. А я вот 
все же хочу поговорить, а вернее, средство одно посоветовать. 
Просто не понаслышке знаю, каково это, когда ни сесть, ни в туалет 
сходить, ни ванну принять – все больно. Так вот, ежели кто устал деньги на лекарства тра-
тить, знайте, есть в народной медицине средство, которое способно ситуацию поправить 
– свечи с мумие. Делаются просто. Размягчить сливочное масло (50 г) и растворить в нем 
таблетку (2 г) горного мумие. Маслу дать затвердеть в холодильнике, затем сформировать 
из него небольшие свечи, убрать в морозилку. Использовать ректально на ночь. А попут-
но, если заметили кровь из геморроидальных узлов во время похода в 
туалет, можно отвар трав принимать. Смешать в равных частях сухое 
сырье тысячелистника и крапивы двудомной. 1 ст. ложку сме-

си прогреть в стакане кипятка на во-
дяной бане в течение 5-7 минут. 

Принимать 5 раз в день по 15 мл. 
Валентина Репина, г. Москва 
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Поделитесь 
своими советами  

и рецептами! 
sz@kardos.ru 

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

ООО «Издательская группа  
«КАРДОС» 

8 (499) 399 36 78

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ

вспом-
нила я про 
луковый сок – 
простое и доступное средство от пер-
хоти. Перед мытьем головы я втира-
ла сок лука в кожу, оставляла на час-
полтора. По прошествии времени 
ополаскивала голову теплой водой и 
хорошенько промывала бессульфат-

ным шампунем. Раз в неделю вме-
сто шампуня использовала от-

вар мыльных орешков. От 
перхоти я избавилась че-

рез пару месяцев, а бо-
нусом получила блестя-
щие послушные воло-
сы. Химию теперь 
потихоньку срезаю. 
Не мое это, не мое. 

Валентина Кириллов-
на Сёмина, г. Щёкино 

ЛЕГКО ЧИСТИМ 
КОЛБАСУ 

Натуральная оболоч-
ка легко снимется с палки 

сырокопченой колбасы, если облить ее кипятком.
Янина Скворцова, Московская обл. 

ЖЕНСКИЕ 
ШТУЧКИ:

НЕДЕРЖАНИЕ МОЧИ? 
ТРАВКИ ИЗМЕЛЬЧИ

Не буду долго описывать свою 
проблему. Скажу просто, пришлось 
мне сражаться с недержанием мочи 
какое-то время назад. Лечила почки и 
диуретиками долечилась до недержа-
ния. Ну что ж, вот так случилось. Плю-
нула я на лекарства, хватит. Решила 
народную медицину эксплуатировать. 
Запасла цветки липы, бузины чер-
ной, траву зверобоя и ромашки. Все 
смешивала в равных количествах и  
8 ст. ложек смеси заливала литром 
кипятка. Все в термос на ночь. Утром 
процедить и принимать по 0,5 стака-
на 4 раза в день в течение месяца. И 
почкам моим очень неплохо при та-
ком лечении. Словом, я довольна, 
всем советую. 

Любовь Овчарова, г. Муром 

ЛУКОВЫЙ СОК  
ОТ ПЕРХОТИ ПОМОГ 

Сделала я год назад химическую за-
вивку волос. Ну, показалось мне, что 
так я буду привлекательнее, да и за 
волосами особо ухаживать не надо, 
кудряшки же. Ага, как бы не так. По 
утрам я была похожа не перезревший 
одуванчик, вот-вот готовый облететь. 
Слезы, да и только, никакой красоты. 
Накупила средств для укладки, доста-
ла из дальнего шкафа фен. С укладкой-
то я справилась, а вот кожу от пересу-

шивания не уберегла. Ну 
и здравствуй, баба 

Валя, я твоя пер-
хоть. Новая за-

бота. И 
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БУДЕМ ЗДОРОВЫ!

В КОЛЕНЕ

К
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?

Елена Васина

ПОЧЕМУ ВОЗНИКАЕТ?
Причина гонартроза – возрастные 

изменения, изнашивание хряща в ко-
ленном суставе. Заболевание не воз-
никает резко и ниоткуда. Оно развива-
ется постепенно, медленно прогресси-
рует и даже может привести к полному 
разрушению сустава. С возрастом су-
став стареет, хрящевая ткань истонча-
ется, количество синовиальной жид-
кости уменьшается, контакт костных 
поверхностей становится прямым, воз-
никает трение и боль.

Также причинами развития гонар-
троза могут быть: чрезмерные физи-
ческие нагрузки, занятия профессио-
нальным спортом, травмы (переломы, 
вывихи, растяжения), воспалительные 
процессы в организме, высокая масса 
тела (ожирение), повышенные нагруз-
ки на коленный сустав (длительная ра-
бота на ногах), подагра, климакс, ате-
росклероз, беременность.

Боль в колене – проблема, зна-
комая многим не понаслышке. 
Но часто при её возникновении 
люди не спешат обращаться к 
врачам, думая, что это не по-
вод для беспокойства. Меж-
ду тем, боль в колене может 
быть звоночком серьёзного 
заболевания, такого как го-
нартроз коленного сустава.

КОГДА НУЖНО 
ОБРАЩАТЬСЯ К ВРАЧУ?
Важно обратиться к врачу (хирургу, 

ортопеду, травматологу) при появле-
нии первых признаков заболевания, а 
именно – когда почувствовали первую 
боль, тяжесть в колене или под коле-
ном, а также если почувствовали боль, 
усиливающуюся при движении, к кон-
цу дня. Обратившись к специалисту, 
необходимо пройти назначенные об-
следования и соблюдать все рекомен-
дации специалиста.

 
Почему 

колени ноют 
в дождливую погоду

Ученые объясняют это явление двумя возможными 
причинами. Первая связана с падением барометрическо-
го давления в сырую погоду. Оно может изменять жид-

кость в тканях суставов. А если суставной хрящ уже 
поврежден, нервные окончания становятся бо-

лее восприимчивы к любым изменениям. 
Второе объяснение сводится к тому, что 

в сырую погоду мы реже выходим 
из дома и меньше 

двигаемся.

ПРО  ГОНАРТРОЗ 
ПРОЧЕСТЬ 

ИЗВОЛЬ!

боль? боль? 

?

ЧТО ТАКОЕ ГОНАРТРОЗ?
Гонартроз (от греч. «гоно» – ко-

лено и «артрон» – сустав) – де-
генеративно-дистрофическое за-
болевание коленного су-
става, при котором 
происходит разру-
шение хрящевой 
ткани, деформи-
руется сустав и 
нарушаются его 
функции. Харак-
теризуется таки-
ми симптомами, как 
дискомфорт, ноющая 
боль (сначала при движении, а потом 
и в покое), покраснение, отек суста-
ва. Первые «звоночки» заболевания: 
боль в колене при физической на-
грузке, в начале движения, при подъ-
еме и спуске по лестнице.

К ЧЕМУ БЫТЬ 
ГОТОВЫМ В ЛЕЧЕНИИ?
Гонартроз – заболевание, кото-

рого, как утверждают специали-
сты, нельзя избежать, поскольку 
оно связано с возрастными измене-
ниями в организме, но можно бы-
стро и правильно его лечить и за-
ботиться о качественном функцио-
нировании сустава.

ДЛЯ ЛЕЧЕНИЯ 
ГОНАРТРОЗА 
ПРИМЕНЯЮТСЯ:•  хондропротекторы (они не 

только уменьшают боль, но и вли-
яют на причину болезни);•  НПВС (нестероид-

ные противовоспали-
тельные препараты);•  гормональные пре-
параты;•  смазмолитики;•  внутрисустав-

ное местное вве-
дение препара-
тов гиалуроно-
вой кислоты  

(с целью стимуля-
ции обменных про-

цессов);•  внутрисуставное 
местное введение плаз-

мы с активными тромбо-
цитами;•  немедикаментозные 

методы (физиотерапия, компрес-
сы, народные методы лечения);•  замена сустава (в тяжелых 
случаях развития заболевания).

ВАЖНО! 
Сегодня гонартроз колен-

ного сустава успешно диаг-
ностируется и лечится с ис-
пользованием современных 
схем лечения. Важно свое- 
временно обращаться за ме-
дицинской помощью, чтобы 
не запустить заболевание и 
не дать ему шансов на раз-
витие.

Чаще гонартрозом 
страдают люди пожи-
лого возраста. Также забо-
леванию чаще подвержены 
женщины старше 40 лет.
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ПРИЧИНА № 3: НАСЛЕДСТВЕННАЯ 
ПРЕДРАСПОЛОЖЕННОСТЬ
У многих людей темные круги под глазами яв-

ляются генетической особенностью. Это может 
быть, например, особенно светлая и тонкая кожа 
нижних век; особенность строения черепа – глубо-
кие глазницы (из-за чего глаза всегда кажутся окру-
женными тенями); близкое расположение сосудов, из-
быточная пигментация кожи. Кроме того, с возрастом 
тонкая кожа под глазами стареет и еще более истончается, поэтому сосуды 
проявляются намного отчетливее.

Кожа вокруг глаз очень тонкая – в пять раз тоньше, чем в области 
щек или подбородка, здесь очень слабо развита подкожно-жировая 
клетчатка. Поэтому сосудистая сеть часто просвечивает сквозь кожу, 
создавая эффект темных кругов. 

ПРОВЕРЬ СЕБЯ
К

с
т
а

т
и

РАССКАЖУТ 
КРУГИ ПОД 
ГЛАЗАМИ

О чём О чём 

НА ЗАМЕТКУ
Считается, что тот или иной оттенок темных 

кругов под глазами может указывать на забо-
левание определенных органов. Так, сине-фио-
летовые круги под глазами бывают при нару-
шениях кровообращения; красноватые – при 
аллергических и почечных заболеваниях; жел-
тые – при проблемах с печенью и желчным 
пузырем; коричневатые – при хронической ин-
токсикации, глистной инвазии.

Сто лет назад, в 1920-х, тёмные 
круги под глазами считались 
признаком «роковой», страстной 
натуры, и модницы создавали 
их себе специально, растушё-
вывая тени под нижним веком. 
В наши дни в тренде здоровье, 
и «синяки» под глазами едва ли 
кого-то привлекают. Ведь они 
могут являться как чисто косме-
тическим дефектом, так и быть 
симптомом заболевания. 

 
Кстати

Даже если вам кажется, 
что вы пьете достаточно жид-

кости, именно напитки, которые 
вы употребляете, могут быть при-

чиной обезвоживания. Крепкий чай, 
кофе, алкоголь и сладкая газировка 
имеют мочегонные свойства. Чтобы 

напитать кожу влагой изнутри, 
нужно пить чистую воду – в 

среднем около восьми 
стаканов в сутки. 

 
Кстати

Среди других возможных за-
болеваний, ведущих к образо-

ванию кругов под глазами, – гипо-
тиреоз, туберкулез, почечная и над-

почечниковая недостаточности, 
гельминтоз и лямблиоз (заражение 
организма паразитами), заболева-
ния нервной системы, аллергии. 

ПРИЧИНА 
№ 2: БОЛЕЗНИ 
ВНУТРЕННИХ 
ОРГАНОВ
Темные круги под 

глазами могут гово-
рить о серьезных хрони-

ческих заболеваниях. 
Например, при холецисти-

те, желчнокаменной болезни в кро-
ви повышается уровень желчного 
пигмента – билирубина. В результа-
те кожа под глазами пигментируется, 
приобретая нездоровый оттенок.

У людей с заболеваниями сердечно-
сосудистой и бронхолегочной систе-
мы отмечаются недостаточное кровос-
набжение (ишемия) и кислородная не-
достаточность (гипоксия). В результате 
нарушается обмен веществ, к клеткам 
поступает недостаточное количество 
питательных веществ, и на коже под 
глазами проявляются темные тени.

При анемии в крови снижается коли-
чество эритроцитов и как следствие –  
концентрация гемоглобина, ткани не 

получают кислород в достаточ-
ном объеме. Это состояние 

проявляется не только чув-
ством посто-
янной сла-
бости, уста-
лости, но 
и темными 

кругами под 
глазами. 

Оксана 
Черных

ПРИЧИНА № 1: ОБРАЗ ЖИЗНИ
Наиболее частые причины появления тем-

ных кругов под глазами – переутомление, 
хроническое недосыпание, ночные «бдения» 
за компьютером. Из-за недостатка сна и стрес-
сов кожа становится бледной и тусклой, а сосуды 
под ней – более заметными, создавая эффект «теней».

Сюда же можно отнести нерациональное питание,  
обезвоживание, дефицит витаминов и резкое похудение 
за короткий срок. В этом случае темные круги говорят о 
том, что кожа из-за нехватки влаги и витаминов потеряла то-
нус, а в организме нарушен обмен веществ. 
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У взрослого здорового человека в 
кишечнике обитает более 500 видов 
микроорганизмов общей массой от 1 
до 3 кг. Целое «государство» внутри!
Хорошо, если вся эта микрофло-
ра живёт в ладу друг с другом и, 
главное, с человеком, организм ко-
торого она населяет. В таком слу-
чае она никак о себе не напомина-
ет, но при этом выполняет ряд за-
дач, важных для крепкого здоровья 
и хорошего самочувствия. А вот ес-
ли «полезных» бактерий в кишеч-
ной среде становится мало, а «пло-
хие» получают значимый перевес, то 
человек начинает ощущать неприят-
ные симптомы. И последствия тако-
го «переворота» могут быть весьма 
плачевными.

ДЛЯ ЧЕГО НУЖНА КИШЕЧНАЯ МИКРОФЛОРА?
Здоровая кишечная микробиота необходима человеку. Во-первых, она актив-

но помогает переваривать и усваивать пищу: вырабатывает пищеварительные 
ферменты, участвует в синтезе витаминов и аминокислот. 

Кроме того, она стимулирует рост клеток кишечной стенки энтероцитов, под-
держивая здоровье слизистой оболочки, способствует выработке веществ, обе-
спечивающих правильную моторику кишечника и защищающих организм от ра-
ковых новообразований. 

Наконец, здоровая кишечная микрофлора усиливает иммунитет и стоит на 
страже нашего здоровья. Она атакует возбудителей инфекционных заболева-
ний, которые попадают в организм вместе с пищей и водой, а также держит под 
контролем постоянно живущую по соседству патогенную микрофлору. 

ЧТО ТАКОЕ 
ДИСБАКТЕРИОЗ 
КИШЕЧНИКА?
Дисбактериоз, или дисбиоз – 

это синдром, вызванный нару-
шением микрофлоры кишечника. 
Меняется видовой состав бакте-
рий: количество полезных бифи-
до- и лактобактерий сокращает-
ся, а количество патогенных (бо-
лезнетворных) микроорганизмов 
растет. Дисбактериоз не является 
самостоятельным заболеванием, 
скорее, это симптом, который мо-
жет сопутствовать многим заболе-
ваниям. Однако при этом дисбак-
териоз негативно сказывается на 
работе всего организма в целом. 

ДИСБАКТЕРИОЗ: 
ЧТО ДЕЛАТЬ, 
ЕСЛИ БАКТЕРИИ 
В ВАШЕМ  
КИШЕЧНИКЕ 
ВЗБУНТОВАЛИСЬ?

КСТАТИ
Современные исследования подтверждают связь между микробиомом кишеч-

ника и настроением человека и даже состоянием его психики. Микробы влияют 
на производство серотонина, дофамина, норадреналина и гамма-аминомасля-
ной кислоты, которая является природным успокаивающим средством.

Проведена связь между нездоровой микрофлорой кишечника и такими 
расстройствами психики, как аутизм, тревожность, депрессия и посттравмати-
ческое расстройство. 

Кроме того, ученые обнаружили, что вышедшая из-под контроля патогенная 
микрофлора, которая любит сахар, начинает управлять пищевым поведением 

человека, посылая в мозг сигналы, вызывающие тягу к сладкому.

Поговорим о дисбактериозе кишечника с нашим 
экспертом – заслуженным врачом РФ, врачом высшей 
категории, к. м. н., заведующим терапевтическим 
отделением, ведущим терапевтом филиала № 2 ФГБУ 

«3 ЦВКГ им. А. А. Вишневского» МО РФ (г. Москва) 
Василием Сычёвым.

ЭКСПЕРТ
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Читайте дальше на стр. 12

ЧТО ЗАСТАВЛЯЕТ  
БУНТОВАТЬ МИКРОБИОТУ 

1 Чаще всего дисбактериоз кишечника возника-
ет как последствие приема антибактериаль-

ных препаратов. Они, к сожалению, не только убива-
ют вредные микробы, но и губительно воздействуют 
на здоровую микрофлору кишечника. Подавлять жиз-
недеятельность микроорганизмов могут также сульфа-
ниламидные препараты, гормональные сред-
ства, цитостатики, бесконтрольный при-
ем сорбентов, слабительных и т. д. 
Также дисбактериоз может быть 
результатом оперативного вме-
шательства.

2 Еще одна распространенная причина дисбакте-
риоза – неправильное питание. В рационе совре-

менного человека, с одной стороны, часто не хвата-
ет продуктов, богатых пищевыми волокнами (клетчат-
кой), ферментированных и кисломолочных продуктов, 
с другой стороны – в изобилии присутствуют добав-
ленный сахар и крахмал, насыщенные животные жи-
ры, пищевые добавки типа бисульфита и сульфита. Та-
кое питание препятствует нормальному росту полез-
ных микробов, способствует их гибели и размножению 
патогенной микрофлоры. 

3 Глистные инвазии, наличие в кишечнике парази-
тов или болезнетворных микробов и вирусов так-

же влечет за собой развитие дисбактериоза. Продукты 
жизнедеятельности всей этой «живности» очень ток-
сичны, они буквально убивают полезные микроорга-
низмы. 

4 Причина может крыться и в заболеваниях желу-
дочно-кишечного тракта, таких как холецистит, 

гастрит, панкреатит и др. Связанные с повышением 
кислотности или щелочности среды обитания бакте-
рий, они влекут за собой нарушение обмена веществ 
и ослабление клеточных мембран полезных микроор-
ганизмов. 

5 Среди прочих причин развития дисбактериоза – 
частые стрессы, алкоголизм, злоупотребление 

клизмами (и модная в свое время колонотерапия), сни-
жение иммунитета, неблагоприятная экология и т. д.

И ЖИВОТ 
БОЛИТ, 
И КОЖА 
ЗУДИТ 
Специалисты вы-

деляют три степени 
развития дисбакте-
риоза:

I степень – снижение так называемой «нормофлоры» 
(микрофлоры в нормальном состоянии, качественным и ко-
личественным составом поддерживающей биохимическое 
и иммунологическое равновесие в организме человека);

II степень – развитие условно-патогенной флоры (ми-
кроорганизмов, которые присутствуют у человека в уме-
ренных количествах, однако способных вырасти в числен-
ности при определенных условиях, что приводит к соответ-
ствующим заболеваниям);

III степень – присоединение патогенной флоры (воз-
будителей инфекционных заболеваний, которые в норме 
не присутствуют в организме человека).

Субъективно, на начальных стадиях дисбактериоз может 
развиваться без каких-либо ощутимых для человека про-
явлений. Выявить его можно только по результатам анали-
зов. Возможны небольшие, проходящие расстройства ки-
шечника при употреблении в пищу непривычных блюд и 
продуктов. 

Однако по мере развития дисбактериоза человек начина-
ет ощущать все более выраженный дискомфорт. Среди сим-
птомов – нарушение стула (запоры, диарея или их сочета-
ние), вздутие, урчание в животе, отрыжка, чувство тяжести 
после еды, неприятный запах изо рта, метеоризмы (повы-
шенное выделение газов) и т. д.

Разрастание патогенной флоры в кишечнике вызывает 
воспаление слизистой и усиливает неприятные симптомы. 
При ярко выраженном или запущенном дисбактериозе че-
ловек ощущает тошноту (может появиться и рвота), силь-
ные боли в животе, в кале появляются непереваренные ку-
сочки пищи.

В ситуации, когда полезные бактерии практически пол-
ностью вытесняются болезнетворными микроорганизма-
ми, нарушается всасывание полезных веществ в кишеч-
нике. Развивается авитаминоз, анемия. Образовавшиеся 
токсины попадают в кровоток, вызывая аллергические ре-
акции: это может быть кожная сыпь, экзема, крапивница. В 
некоторых случаях может возникнуть астма. Человека му-
чает бессонница, он быстро устает и с трудом восста-
навливает силы. 

ПАТОГЕНЫ НАЧИНАЮТ – 
и выигрываюти выигрывают
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ТЕМА НОМЕРА

ДИСБАКТЕРИОЗ:Продолжение.
Начало на стр. 10

НА АНАЛИЗ СТАНОВИСЬ! 
Если вас беспокоят какие-либо признаки дисбактериоза, 

необходимо обратиться к врачу-гастроэнтерологу. Причем 
нужно не только рассказать ему о симптомах, которые вас 
беспокоят, но и обязательно сообщить о препаратах, ко-
торые вы принимали в последние месяцы (особенно ес-
ли речь идет о лекарствах, подавляющих микрофлору).

Чтобы определить состав и количественное соотношение 
микробиоты, населяющей кишечник, а также выявить нарушения в работе пи-
щеварительной системы, врач назначает следующие виды анализов:

– копрологическое исследование кала (помогает дать характеристику пище-
варительной, ферментовыделительной, всасывательной и двигательной функ-
ции кишечника);

– бактериологическое исследование кала и посев на питательные среды со-
скобов со слизистых оболочек (для определения состава фекальной микрофло-
ры, населяющей отдел толстой кишки и прямую кишку);

– исследование метаболитов микрофлоры (основано на определении лету-
чих жирных кислот, выделяемых микроорганизмами). 

НА ЗАМЕТКУ
• за две недели перед сдачей анализов на дисбактериоз необходимо прекратить 

прием лекарств, содержащих живые бактериальные культуры;• посуда для кала должна быть стерильной;• результаты анализа будут наиболее точными, если доставить образец в лаборато-
рию в течение 2 часов. 

ВЫЗДОРОВЛЕНИЕ – ИТОГ ЛЕЧЕНИЯ  
Схему лечения дисбактериоза может назначить только 

врач-гастроэнтеролог, изучив анализы пациента. Самолече-
ние, прием широко рекламируемых «универсальных» средств 
может вылиться в бессмысленную трату денег и времени. 

Лечение дисбактериоза, как правило, подразумевает 
терапию по нескольким направлениям: это патогенети-
ческое лечение (устранение причины возникновения забо-
левания), коррекция возникшего патологического состояния пище-
варения, снятие острых симптомов заболевания, а также укрепление за-
щитных свойств и восстановление нормального биоценоза в кишечнике.

Для коррекции состава микрофлоры врач может назначить селективные 
невсасывающиеся антибактериальные препараты; кишечные антисептики; 
препараты, содержащие культуры-антагонисты патогенной кишечной фло-
ры; бактериофаги.

Восстановление нормальной микрофлоры проводят с по-
мощью:• пробиотиков (препаратов, содержащих живые куль-

туры необходимых микроорганизмов);• пребиотиков (веществ, способствующих росту и раз-
множению полезной флоры);• синбиотиков (комплексных препаратов, содержащих 
как сами микроорганизмы, так и необходимые для 
их развития компоненты).

А ЧТО ПОЛОЖИТЬ 
НА ТАРЕЛКУ? 
Питание играет важнейшую роль 

при лечении дисбактериоза и фор-
мировании здоровой микрофлоры. 

Необходимо снизить потребле-
ние животных жиров и простых 
углеводов (особенно добавлен-
ных сахаров).

Важно ежедневно включать в 
рацион овощи и другие продук-
ты с высоким содержанием клет-
чатки (при метеоризме и неустой-
чивом стуле овощи лучше есть не 
в сыром, а в тушеном или отвар-
ном виде).

Диета должна быть максимально 
разнообразной. 

Здоровая микрофлора в кишеч-
нике не любит продукты, зажарен-
ные до корки, поэтому тушение 
всегда лучше, чем жарка.

При лечении дисбактериоза 
важно пить много жидкости, же-
лательно – чистой воды. Это бу-
дет уместно и при поносах (помо-
жет от обезвоживания), и при за-
порах (простимулирует кишечник, 
размягчит сбитые каловые массы).

Из народных средств фитотера-
пии для стабилизации состояния 
кишечника можно использовать 
(как дополнение к назначенной 
врачом схеме) на-
стои и отвары ка-
лендулы, солод-
ки, ромашки, 
шалфея.

ВАЖНО!
К дисбактериозу может привести и 
индивидуальная пищевая непере-
носимость.   
В таком случае некоторые продукты 
из рациона придется исключить:• молочные продукты при лактаз-

ной недостаточности;• глютен – при целиакии;• продукты, на которые есть под-
твержденная кишечная аллергия.
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ПАТОГЕНЫ НАЧИНАЮТ – И ВЫИГРЫВАЮТ
ЧТО БУДЕТ, ЕСЛИ НЕ ЛЕЧИТЬ? 
К дисбактериозу ни в коем случае нельзя относиться лег-

комысленно. Всегда стоит помнить, что, во-первых, это со-
стояние может сопровождать ряд довольно серьезных за-
болеваний. 

А во-вторых, запущенный дисбактериоз может привести 
к таким грозным последствиям, как:•  нарушение всасывания витаминов, минералов и микро-
элементов, что обеднит весь организм питательными веще-
ствами и приведет к сбою в работе многих органов и систем;•  образование токсических веществ в кишечнике, кото-
рые, проникая в кровь, будут 
отравлять весь организм;•  нарушение местного 
иммунитета, снижение за-
щитных свойств организма;•  развитие сахарного 
диабета, панкреатита, дис-
кинезии желчного пузыря, 
калькулезного холецистита, 
иммунодефицита, псориаза, 
экземы и атопического дер-
матита. 

ВОПРОС ПО ТЕМЕ:
Нужно ли лечить дисбактериоз после приема 
антибиотиков? 
Ответ – нет. 
Антибиотикотерапия, как уже отмечалось выше, очень часто является причиной раз-

вития дисбактериоза. Существует даже такой диагноз, как «антибиотико-ассоциированная 
диарея». Однако сможет ли организм конкретного пациента самостоятельно справиться с 
подобным состоянием, прогнозировать невозможно. Это зависит от множества факторов: 
состояния иммунитета, режима питания и рациона, наличия или отсутствия стрессовых 
ситуаций, наличия сопутствующих заболеваний и др. 

Оксана Черных
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ШКОЛА ЗДОРОВЬЯ

СЕЗОН 
ДАЧНЫХ 
НЕДУГОВ 

Дачный сезон стартовал, а это 
значит, что закипели на участ-
ках активные посевные, поса-
дочные и строительные рабо-
ты. К сожалению, прибавилось 
забот и у медиков, которые 
ежегодно отмечают сезонный 
всплеск «дачной» заболевае-
мости. С какими проблемами 
сталкиваются дачники, и что 
при этом надо делать?

 
НА ЗАМЕТКУ

ОПАСНЫЕ СИГНАЛЫ
Нужно немедленно прекращать любую работу, если:

! у вас начала кружиться голова, появились боли, озноб или вас 
стало подташнивать, это может быть симптомами теплового удара 

или переутомления;
! появился шум в ушах, головная боль — это признаки повышенного арте-

риального давления;
! беспокоят болевые ощущения в суставах, позвоночнике, пояснице, мышцах – 
это свидетельство переутомления или обострения хронических заболеваний.

НЕ ЗАТЯГИВАЙТЕ  
С ЛЕЧЕНИЕМ 

Конечно, чтобы об-
легчить наше состояние, 

придумано множество 
мазей, аэрозолей и лекарств. Но 
без совета специалиста в любом 
случае не обойтись. Поэтому:•  при возникновении болей – 
обязательно обратиться к врачу;•  не пытаться вылечиться са-
мостоятельно, даже если соседу в 
такой же ситуации препараты по-
могли;•  не прекращать лечение, если 
боль ушла, так как это может спро-
воцировать переход болезни в 
хроническое состояние.

Если врач порекомендовал фи-
зиолечение, обязательно пройдите 
курс – сочетание медикаментоз-
ного лечения с физиопроцедура-
ми позволит ускорить выздоровле-
ние в 1,5–2 раза. Согласитесь, луч-
ше вернуться к работе через две 
недели, чем совсем пропустить се-
зон.

ОБЩИЕ 
РЕКОМЕНДАЦИИ 
aМежду работами обязатель-

но нужно делать перерывы.
aНа жаре необходимо пить как 

можно больше воды; держите бу-
тылочку с водой всегда под рукой.
aЕсли есть проблемы со здо-

ровьем, не забывайте о приеме 
лекарств, бандажах и поясничном 
корсете.
aПосле садовых работ для вос-

становления сил необходим пол-
ноценный отдых – обязательно 

оставьте для него время.

Б ерегите себя 
и свое здо-

ровье! Пусть ра-
бота будет в 

радость!

Подго-
товила 

Ольга 
Бельская

открытоткрыт

ТЕНДИНИТ

ПРОБЛЕМА 1     ЛЮМБАГО
Как замечено докторами, с началом дачного сезона увеличивается количество 

пациентов с болями в пояснице. Как ни странно, к ним приводит не только под-
нятие тяжестей или статичная поза при посадке или пропол-
ке, но и банальный сквозняк. Итог – болезненный прострел. 

Что делать?

•  Положить человека на жесткую поверхность,  
обеспечив покой.•  Приложить сухое тепло на область поясницы.•  Обратиться к врачу.

ПРОБЛЕМА 2     ЭПИКОНДИЛИТ
Эта болезнь появляется при длительных од-

нообразных движениях руками – забивание 
гвоздей, ношение ведра с водой, стрижка 
кустов или прополка сорняков. Происхо-
дит перенапряжение сухожилий и связок, 
возникают боли в локтевом суставе.

Что делать?

•  Обеспечить полный покой ру-
ке, использовать обезболивающие 
мази.•  Обратиться к врачу.

ПРОБЛЕМА 3    ТЕНДИНИТ
Так врачи называют воспаление 

сухожилий любого сустава — пле-
чевого, коленного и др. Приводит к 
такому итогу чрезмерная работа на 
садовом участке. Боль со временем 
только нарастает, мешает спать.

Что делать?

•  Прекратить нагрузки  
и в течение суток приклады-
вать несколько раз пакет  
со льдом к больному ме-
сту, подложив под па-
кет полотенце или сал-
фетку.•  Обратиться к 
врачу.
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МУЖСКОЕ И ЖЕНСКОЕ ЗДОРОВЬЕ

ВЫХОДИМ ИЗ ТУННЕЛЯ
Главные принципы лечения всех тун-

нельных синдромов:•  остановите воздействие фактора, вы-
зывающего сужение туннеля – на время 
отложите спицы, компьютерную мышь или 
инструмент;•  зафиксируйте пораженную зону;•  купируйте боль – для этого доктор 
назначит вам нестероидные противовоспа-
лительные препараты, антиконвульсанты, 
витамины группы В;•  не оттягивайте обращение к врачу – 
чем быстрее вы начнете лечение, тем эф-
фективней будет лечение!

ТУННЕЛЬНЫЙ СИНДРОМ:           В ПОИСКАХ ВЫХОДА

ГДЕ 
ВОЗНИКАЮТ
•  в руках •  в ногах •  в шее•  в надплечевой об-
ласти •  в тазовом поясе. 

КТО В ГРУППЕ 
РИСКА:
•  офисные работ-
ники, которые много 
времени проводят за 
компьютером, •  рукодельницы,•  резчики по дереву,•  сборщики мебели, •  доярки,•  чертежники,•  больные гипотире-
озом, •  страдающие от 
ревматических забо-
леваний, •  имеющие склон-
ность к фиброзу – 
уплотнению соедини-
тельной ткани.

В ЗОНЕ 
КОНФЛИКТА
О том, что перифе-

рические нервы на-
чинают страдать, за-
явит боль, возни-
кающая на фоне 
воспалительных из-
менений, происходя-
щих в зоне конфлик-
та, а также в резуль-
тате повреждения 
самого нерва. 

На первых порах 
боль будет возни-
кать только после на-
грузок. Но как толь-
ко недуг начнет про-
грессировать, боль 
может появляться и 
в состоянии покоя, в 
том числе ночью.

Туннель-
ные синдро-

мы – это группа за-
болеваний, которые 

происходят в результа-
те защемления и наруше-
ния кровоснабжения пе-
риферических нервов, что 
влечет за собой боль и сни-

жение их двигательных и 
чувствительных функций. Они ли-

дируют среди всех заболеваний пери-
ферической нервной системы и со-

ставляют около 40% от всех 
заболеваний.

Еще одна причина 
возникновения боли –  
ответ на раздражите-
ли, которые обычно 
не влияют на болевые 
рецепторы – легкое 
поглаживание и воз-
действие умеренных 
температур.

ХАРАКТЕР 
БОЛИ
! электрический 

прострел – боль мол-
ниеносная и прони-
зывающая область 
поражения,

! онемение, 
! покалывание,
! повышенная утом-

ляемость мышц в об-
ласти поражения.

КАКИЕ 
МЫШЦЫ  
ПОД УДАРОМ 

Существует порядка 
30 видов туннельных 
синдромов. Чаще все-
го мы сталкиваемся с 
четырьмя из них: 
1 Синдром запястного 
канала – возникает в 
результате сдавлива-
ния срединного нерва 
под поперечной связ-
кой запястья. А при-
водит к этому работа 
за компьютером, вяза-
ние, рисование и во-
ждение авто.
2 Синдром компрес-
сии лучевого нерва –  
все зависит от то-
го, какая часть плеча 
травмирована:
• средняя треть пле-
ча – синдром «парко-
вой скамейки»: назва-
ние объясняет тот 
факт, что сдавлива-
ние происходит во 
время сна на твердых 
поверхностях;
• глубокая задняя 
ветвь лучевого нерва –  

«локоть теннисиста» 
характерен для спорт- 
сменов, испытываю-
щих регулярные мы-
шечные перегрузки в 
области прохождения 
нерва; 
• срединный нерв в 
предплечье – «паралич 
влюбленных» разви-
вается в результате 
длительной компрес-
сии ткани в области 
предплечья, которая 
может появиться, если 
ваша голова всю ночь 
лежала на предплечье 
любимого.
3 Синдром вырезки 
лопатки – боль в глу-
бине плечевого су-
става возникает в ре-
зультате сдавления 
нерва в щели, обра-
зованной вырезкой 
лопатки.
4 Синдром грушевид-
ной мышцы – боль, 
проходящая по зад-
ней поверхности но-
ги, происходит при 
сдавлении седалищ-
ного нерва.

«Синдром компью-
терщика» или «ло-
коть теннисиста», 
«паралич влюблён-
ных» или синдром 
«парковой ска-
мейки» – за этими 
броскими названи-
ями скрывает-
ся группа за-
болеваний, 
которые на 
ровном ме-
сте могут 
вдруг здо-
рово спу-
тать пла-
ны. Атако-
вать болью 
и скованно-
стью наше 
тело. Причём 
возникают они 
зачастую у совер-
шенно здоровых, 
но постоянно по-
лучающих микро-
травмы людей.
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ТУННЕЛЬНЫЙ СИНДРОМ:           В ПОИСКАХ ВЫХОДА

ПАРОЧКИ 
Сложите ладони вместе. Те-

перь поочередно разводите пар-
ные пальцы и вновь соединяй-

те их. Выполните по 5 повто-
ров на каждую пару 

пальцев. 

НАМАСТЕ 
Соедините ладони 

обеих рук перед гру-
дью. Держа пальцы 
строго вверх, не раз-
жимая ладони, мед-
ленно опустите кисти 
ниже уровня талии. 
Вернитесь в исходное 
положение. Выполни-
те 10 раз. 

МАЯТНИК
Соедините ла-

дони обеих рук 
перед грудью. С 
усилием надавите 
одной ладонью на 
другую. Удержи-
вайте положение 
5 секунд. Верни-
те руки в исход-
ное положение и 
повторите упраж-
нение на другую 
сторону. Выпол-
ните по 10 повто-
ров в каждую сто-
рону. 

 
ВСЕГО  
5 МИНУТ –  
И БОЛИ НЕ ДОЙМУТ 
Самым распространенным из 

всех видов туннельных синдромов 
является туннельный синдром запя-
стья. Если вы часто работаете за ком-
пьютером, любите вязать, самозабвен-
но рисуете или плетете из бисера, лепите 
или обожаете поковыряться в саду, в зем-
ле – вы в зоне риска. Ну, то есть, по сути, 
мы все в этой самой зоне. Никто не застра-
хован от болей в лучезапястном суставе и 
кистях рук. Но застраховать себя можно!

Как? Делайте ту гимнастику, что мы вам 
предлагаем, и у боли практически не бу-
дет шансов разгуляться. Кстати, эти же 
упражнения можно делать не только в 
качестве профилактики туннельно-
го синдрома, но и на восстанови-
тельной стадии лечения, чтобы 
ускорить выздоровление. 

Итак, приступим. 

ЗАМОК 
Соедините вместе ла-

дони и, не разъединяя поду-
шечки пальцев, с усилием от-

ведите пальцы рук назад. Теперь 
верните пальцы в исходное поло-

жение, скрестите их с усилием в за-
мок. Каждое положение удерживай-

те 5 секунд. Выполните по 10 повто-
ров отведения и сжатия пальцев.

Наталья Киселёва 
Художник Светлана Данилова 

11
22

33

УТОЧКА
Соедините подушечки 

большого и указательного 
пальцев, теперь большого и среднего, боль-
шого и безымянного, большого и мизинца. 
Повторите в обратном порядке. Выполните 
по 5 подходов на каждую руку. 

11

22

33

НА ЗАМЕТКУ 
Упражнения необходимо выполнять ежедневно, а 
лучше 2–3 раза в день. Много времени это не зай-

мет – на весь комплекс уходит не больше 5–7 минут. 
Если гимнастика причиняет боль и дискомфорт, 
ее следует прекратить, а вот визит к неврологу, 

напротив, – запланировать на ближайшее время. 
Хорошо при отсутствии противопоказаний 
ввести в рацион куркуму и имбирь – мощ-

нейшие природные противовоспалительные 
средства. 
Помните, движение – это жизнь! Любите 
себя, не ленитесь делать зарядку. 

РАЗМИНКА 

С силой сжимай-
те и разжимайте 

кулаки, с усилием рас-
топыривая пальцы. По-
вторите 10 раз. 

Вытяните ручки впе-
ред, потрясите кистя-

ми рук, затем каждым паль-
цем отдельно. Теперь каж-
дым пальцем повращайте 
по часовой стрелке и про-
тив. Каждым пальцем выпол-
ните по 10 
вращений в 
каждую сто-
рону. 

Сожмите кулаки и 
выполните по 10 

вращений кистями по 
часовой и против часо-
вой стрелки. 

МОСТИК 
Соедините пальцы в замок и вы-

прями-
те ладони 
в ровную 
линию. Те-
перь вы-
гните 
пальцы 
вниз, вы-
ведя за-
пястье на-
верх. Вы-
полните 10 
повторов. 
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ВАЖНО!
 

Из-за своей остро-
ты редис может 
быть противопока-
зан при хрониче-
ских заболеваниях 
органов желудочно-
кишечного тракта 
(желудка, поджелу-
дочной железы, ки-
шечника), желчно-
го пузыря и печени. 
При заболеваниях 
щитовидной железы 
цианогенные глико-
зиды в составе ре-
диса могут спрово-
цировать образова-
ние зоба. 

О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

7 

ПРИЧИН

7 

ПРИЧИН

РАЦИОНРАЦИОН

“НЕХОРОШИЙ ЧЕЛОВЕК” –        И ОТЛИЧНЫЙ КОРНЕПЛОД

СВОЙСТВ Р
Е
Д

И
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А

10
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16

ВИ
ТАМИНЫ
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У
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1. Улучшает пищеварение. 
Стимулирует секрецию желчи, облегчая работу печени и ускоряя 
процесс переваривания пищи. Содержит много пищевых волокон, 
которые нужны для нормального функционирования кишечни-
ка. Сера в составе корнеплода помогает уничтожать патоген-
ные бактерии в пищеварительном тракте. 

2. Защищает от опухолей. 
Благодаря растительному красителю антоциану – при-
родному антиоксиданту – снижает риск развития он-
кологических заболеваний. А сульфорафан в составе 
овоща защищает печень от окислительного стресса, 
воспалений и появления злокачественных опухолей.

3. Источник витамина С. 
В 100–250 г редиса (в зависимости от сорта) содер-
жится его суточная норма. Чем ярче корнеплоды, тем 
больше в них витамина С. И кстати, в ботве редиски – 
не меньше витаминов, чем в корнеплоде.

4. Защищает  
от воспалений. 
Содержит кверцетин – мощнейшее на-
туральное противовоспалительное ве-
щество, а также горчичное масло – при-
родный антисептик. Это в комплексе дела-
ет редис хорошим помощником для лечения 
и профилактики инфекционных заболеваний и 
воспалительных процессов органов дыхания. 

КАК ВЫБРАТЬ?
При покупке нужно обращать внимание на качество 

ботвы: она должна быть пышной, не увядшей. Пожелтев-
шие листья говорят о том, что корнеплод переспел и, ско-
рее всего, горчит.

Сам корнеплод должен быть плотным, чистым, 
без вкраплений. Трещины на редисе образу-

ются из-за излишней влаги (в дождли-
вый сезон) или, наоборот, при не-

достаточном поливе. В первом 
случае редис водя-

нистый и без-
вкусный, а во 
втором — жест-
кий и горький.
Темные точки 

на кожуре говорят 
о том, что редис на-

чал гнить.

Благодаря леген-
дарному фильму 
«Джентльмены уда-
чи» большинство рос-
сиян знают, что сло-
во «редиска» означает 
«нехороший чело-
век». А ведь это ещё 
и корнеплод с солид-
ным перечнем полез-
ных свойств! Редиска 
в числе первых сезон-
ных овощей созрева-
ет на грядках и радует 
нас свежим вкусом по-
сле долгой зимы. 

ЭТО ИНТЕРЕСНО
В мексиканской про-

винции Оахака ежегод-
но 23 декабря празднует-
ся Ночь редисок. История 
этого праздника восходит 
к давним временам, когда 
испанские колонизаторы 
впервые привезли в Мекси-
ку редис.

Праздник начинается с 
приходом сумерек. К этому 
времени на городской пло-
щади собираются фермер-
ские семьи, заранее под-
готовившие скульптуры, 
вырезанные из редиса: фи-
гуры Девы Марии и мла-
денца Христа, жанровые 
сценки из жизни индей-
цев. Поделки украше-
ны цветами и почат-
ками кукурузы.

Корнеплоды 
для праздничных 
скульптур выращи-
вают специальны-
ми способами, чтобы 
они принимали мак-
симально причудливые 
формы. Некоторые мекси-
канские скульптуры из ре-
диса достигают полуметра 
в высоту и весят до 3 кг.
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НА 
ЗАМЕТКУ
В салатах ре-
дис отлично со-

четается с белка-
ми – яйцами, сыром и 

курицей, а также с дру-
гими овощами – огурцом, 

болгарским перцем, оливка-
ми. Но если салаты уже надое-

ли, попробуйте приготовить из ре-
диса гарнир: разрежьте каждую ре-

диску на 4 части, обсушите и обжарьте 
в оливковом масле. Отлично сочетается с 

соусом тартар.

“НЕХОРОШИЙ ЧЕЛОВЕК” –        И ОТЛИЧНЫЙ КОРНЕПЛОД

На прилавках современ-
ных магазинов редис до-
ступен практически в лю-
бое время года. Однако 
самая полезная – реди-
ска, выращенная в весен-
не-летний сезон в откры-
том грунте. Это отличный 
источник витаминов B, С, 
A, марганца, меди, маг-
ния, кальция, серы, цин-
ка, фтора, фосфора, желе-
за, натрия и калия. А еще 
он богат клетчаткой и фи-
тонутриентами с антими-
кробными и противогриб-
ковыми свойствами. 

СВОЙСТВ Р
Е
Д

И
С

А

10
 П

О
Л
ЕЗ

НЫХ 

Ж
ЕЛ

ЕЗО

ККАЛ

 
10. 
Помогает 
при  
похудении. 
Это низкокалорийный 
овощ (16 ккал на  
100 г). К тому же он улуч-
шает обмен веществ. По-
этому салаты из редиса, 
огурцов и зелени мож-
но смело включать  
в свое меню людям, 
желающим поху-
деть.

КСТАТИ

5. Помогает при анемии. 
Содержание железа, меди и марганца, задействованных в процессе 

кроветворения, делают редис одним их тех продуктов, которые сто-
ит регулярно включать в рацион для повышения уровня гемогло-

бина.  

6. Эффективен для здоровья  
мочеполовой системы. 
Обладает щадящим мочегонным эффектом, что полезно 
для очищения почек и для профилактики воспалитель-
ных процессов в органах мочеполовой системы. 

7. Позитивно влияет на качество 
крови. 
Благодаря свойству разжижать кровь, редис благотвор-
но влияет на артериальное давление и способствует 

профилактике атеросклероза и других сердечно-сосу-
дистых заболеваний. Помогает контролировать содержа-

ние глюкозы в крови, что важно людям с сахарным диабе-
том II типа. 

8. Источник витаминов группы В, 
благотворно влияющих на нервную систему. Регулярное 
присутствие редиса в рационе помогает наладить сон, а 
днем чувствовать себя бодрее.

9. Для свежего дыхания. 
Природные антибиотики фитонциды в составе редиса бо-

рются с бактериями в полости рта, устраняя плохой запах.

РЕДИС  
В АПТЕЧКЕ…
При головной боли сове-

туют натереть лоб, перено-
сицу и виски свежим соком 
редиса.

При астме и бронхите све-
жевыжатый сок редиса по-
полам с морковным соком 
рекомендуют пить, чтобы 
очистить дыхательные пу-
ти от скопившейся мокроты. 
Если выпивать каждую не-
делю 1–2 стакана такого со-
ка, можно укрепить иммуни-
тет и предотвратить частые 
простуды. 

Кашица из измельченно-
го овоща, завернутая в мар-
лю и наложенная на суста-
вы, обещает облегчить боль 
при артрите.

…И В 
КОСМЕТИЧКЕ
Маска из свежего, натер-

того на терке редиса увлаж-
нит кожу, напитает ее вита-
минами, поможет в борьбе 
с акне и угревой сыпью. На-
нести ровным слоем на очи-
щенную кожу лица, избегая 
области вокруг глаз, оста-
вить на 15 минут. Смыть те-
плой водой. 

Питательная маска для 
волос сделает их мяг-

кими и блестящими. 
Смесь из оливково-

го масла и сока 
редиса втереть 

в кожу головы 
и оставить 
на полча-
са. Смыть 
т е п л о й 
водой с 
ш а м п у -
нем. 

Оксана 
Черных
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СЕКРЕТЫ ЖЕНСКОГО СЧАСТЬЯ

Когда мы встретились с Юрой, 
я уже была разведена. Сам 
Юра в процессе развода. Два 
обделённых счастьем подран-
ка, мы стали друг для друга во-
площением нежности, забо-
ты и любви. И сын мой принял 
Юру сразу, назвал папой.

САМОМУ СТЫДНО 
На предложение Юры жить вместе я 

согласилась, не задумываясь. Мне хоте-
лось быть рядом с любимым неотлучно. 
Готовить для него, обуючивать кварти-
ру, встречать с работы поцелуем. Хоте-
лось жить настоящей семьей. 

– Не вздумай, – осадил мой пыл Юра, 
когда я, уже переехав к нему, заикну-
лась о продаже своей квартиры. 

– Но почему? – удивилась я. – У те-
бя большая трешка в центре, ты хорошо 
зарабатываешь, не вижу смысла сда-
вать мою однушку на окраине. Прода-
дим и купим дачу. 

Но Юра не позволил, и я решила от-
ложить этот вопрос до лучших времен. 

В тот же день после этого разгово-
ра мы отправили моего сынишку Алё-
шу к бабушке, а сами решили посидеть 
в местном ресторанчике – отметить 
рождение новой семьи. Тогда я впер-
вые увидела Юру нетрезвым. Он за-
кидывал в себя одну стопку за другой, 

шутил и все больше пьянел. Домой мне 
пришлось буквально волочить его на 
себе. Благо, дом был недалеко, а лифт 
исправно работал. 

– Слушай, ты права, что-то я вчера 
сплоховал, – оправдывался после моей  
отповеди Юра. – Это, наверно, нервы – 
развод, переезд, на работе перемены. 
Обещаю, больше не повторится. Само-
му стыдно. 

Я успокоилась. Тоже списала это на 
усталость и занялась обустройством 
квартиры.  

НЕПОНЯТЫЙ 
И УНИЖЕННЫЙ 
Мы с сынишкой совсем уже обжились 

на новом месте. Юра баловал нас по-
дарками и заботой. Мы частенько вы-
бирались то в театр, то в кино, то на вы-
ставки. Идиллия. Одно лишь не давало 
мне покоя – привычка мужа рассла-
биться в пятницу после работы. 

– Да я всего пару банок пива с ребя-
тами выпил, – неизменно уверял Юра, 
еле справляясь с непослушным языком. 

И снова я все списывала на усталость 
и тяжелую, ответственную работу. Да 
вот только оказалось, что работы у него 
давно никакой нет. 

– Таня, ты даже не представляешь, ка-
кие они сволочи, – жаловался то ли мне, 
то ли рюмке с алкоголем, над которой 

склонился, Юра. – Я больше десяти лет 
отпахал на этих гадов, столько денег 
компании принес, а они вышвырнули 
меня как паршивого котенка, с мизер-
ным выходным пособием. Кинули по-
дачку. Какое унижение! 

– Юрочка, быть может, перестать вы-
пивать? – осторожно спросила я у мужа. 

– Да что вы все понимаете? – в серд-
цах бросил он и снова «хлопнул» ста-
кан. 

ССОРА С БРАТОМ 
– Тань, пора уже выбираться из этого 

болота, – увещевал меня пару лет спу-
стя брат Вадим. – Юрка же спился со-
всем. Мы были у нарколога, ты все по-
нимаешь. Пока он сам не захочет, ниче-
го изменить не получится. А он, судя по 
всему, не захочет. Беги, пока не стало 
совсем поздно. Спасай себя и сына. Мы 
с родителями поможем. 

– Вадим, это временные трудности, – 
убеждала я брата. – Юра любит меня, 
мы друг друга любим. Он бросит, спра-
вится, вот увидишь. Да и меньше он 
пить стал. Еще чуть-чуть, и все наладит-
ся. Надо перетерпеть. Скоро он устро-
ится на работу, и все пойдет как надо. 

– На какую работу, Тань? Он уже де-
сяток работ сменил и отовсюду за пьян-
ство вылетал. Даже в сторожах не за-
держался. А это ведь еще постараться 
надо. Ты знаешь, что он приворовывать 
стал? Втянет тебя в историю. 

Я тогда здорово обиделась на брата. 
Приняла твердое и волевое решение 
больше не общаться и не звонить. Мне 
были нужны люди, способные помочь и 
поддержать, а не кликуши. В оных я за-

Присылайте нам свои истории!Присылайте нам свои истории!
Электронная почта: sz@kardos.ru.  
Адрес редакции: 127018, Россия, г. Москва, ул. Полковая, 
д. 3, стр. 2, ООО «Издательская группа «КАРДОС»  
(«Секреты здоровья»)

Жена должна иметь почтение к мужу. 
Муж должен любить жену. Но сегодня 
люди истолковывают Евангелие ши-
ворот-навыворот и поэтому уравни-
вают все, а после распадаются семьи. 
«Жена должна быть послушной», – гово-
рит муж. Но если у тебя нет любви, то 
ты не сможешь заставить быть тебе 
послушной даже кошку… 

Паисий Святогорец

Из огняИз огня
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СЕКРЕТЫ ЖЕНСКОГО СЧАСТЬЯ

писала уже и маму, и подруг, и даже па-
ру коллег. 

ЖАЛКО ЕГО… 
– Не забывай, в чьей квартире ты со 

своим спиногрызом живешь, убогая, – 
орал Юра в пьяном угаре. – Сели на 
мою шею и ножки свесили. Будешь ко 
мне в рот заглядывать, вышвырну. Хочу 
и пью, поняла? 

Плакать у меня уже не было сил, да и 
слез не осталось. Юра, уже не стесня-
ясь, оскорблял меня при каждом удоб-
ном случае, шпынял Алёшу. Благо ру-
ки не распускал, но, кажется, и до этого 
было недалеко. И все же я еще надея-
лась вытащить мужа, помочь ему. 

– Юрочка, ну зачем ты так? – про-
шептала я. – Я же по-хорошему. Ты же 
помнишь, как все хорошо у нас начи-
налось. Давай попробуем все вернуть. 
Нашу любовь, заботу, нежность. Будет у 
нас все хорошо – семья, работа. Путе-
шествовать начнем, как тогда мечтали.  

– Меня все устраивает, – 
гаркнул муж. – А будешь лезть со сво-
ими нравоучениями, отправишься в пе-
шее путешествие до ближайшего вок-
зала. Ты, кстати, квартиру-то свою 
продавать думаешь или как? Сколько 
уже можно сидеть у меня на шее. 

Строго говоря, это Юра давно уже на 
моей шее сидел, но доказывать это ему 
было бесполезно. Мне было жалко его, 
жалко… но, любви, кажется, у меня к 
Юре уже не было. 

ЛЮБИМЫЕ РЯДОМ 
Утром я снова попыталась поговорить 

с мужем. Пригрозила, что, если ничего 
не изменится, я уйду. И он меня ударил. 
Наотмашь. По лицу. Просто ударил и как 
ни в чем не бывало пошел на кухню жа-
рить яичницу.  

Именно тогда я поняла, что все это 
время тоже была пьяна. Опьянена меч-
тами, чувствами, надеждами. А вот те-
перь протрезвела. 

От Юры я не уходила – убегала. 
– Вадим, мне нужна твоя помощь, – 

кричала я в трубку телефона из такси, – 
я ушла от Юры. 

Рядом оказались все опальные род-
ственники и друзья. Мама, брат, сестра, 
подруги Люда и Даша. Те, с кем я пре-
рвала общение годы тому назад. Пре-
рвала, жалея человека, не способного 
любить. Выкинула из жизни тех, кто лю-
бил меня искренне. 

– Тань, ты не переживай, – суетился 
вокруг меня Вадик. – Поживешь пока у 
нас с Юлькой. Алёшку в школу буду от-
возить я, забирать мама. Дашка погово-
рила, с твоей работой тоже определим-
ся. Так, что еще? Если Юра объявится, 
будет вас искать…

Я кинулась брату на шею и заревела. 
Белугой, громко и горько, освобожда-
ясь от тяжести прошлых лет и боли про-
шлых отношений. 

Татьяна 

Все счастливые семьи похожи друг на 
друга, каждая несчастливая семья не-
счастна по-своему. 

Лев Толстой
да в полымя да в полымя 
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+ Способствует клеточному обнов-
лению, омоложению лица (улучша-
ется циркуляция крови и улучшается 
выработка эластина).

+ Повышает тонус кожи.
+ Выравнивает кожу, делая ее более 

гладкой и бархатистой.
+ Благодаря глубокому очищению 

кожи, эффект от масок и кремов, на-
несенных после скраба, будет выше.

+ Помогает в борьбе с целлюли-
том.

ДАМСКИЕ ШТУЧКИ

Как 
часто SPA-миться 

Скрабировать кожу не нужно каждый день, даже ес-
ли результат вам очень понравился. Во-первых, это может фи-

зически навредить нашей коже, а во-вторых, нужно время, чтобы 
она восстановила кислотную мантию – защиту от внешнего бактери-

ально-вирусного воздействия. Частое применение может привести к то-
му, что кожа станет более чувствительной и сухой. Поэтом достаточно ис-

пользовать скраб 1–2 раза в неделю.
Внимание! Если у вас акне, прыщи, воспаления, повреждения кожных по-

кровов, то на этих участках кожи скрабирование делать не рекомендуется.  

ОБНОВИМ КОЖУ И 
СТАНЕМ ВЫГЛЯДЕТЬмоложемоложе

С возрастом про-
цесс регенерации 
клеток замедляет-
ся. В том числе – 
регенерации клеток 
кожи. Плюс кожа 
всё хуже справля-
ется с функцией са-
моочищения. Мёрт-
вые клетки, остава-
ясь на поверхности 
дермы, придают ей 
сероватый оттенок 
и усиливают визу-
альный эффект не-
однородности, не-
ровности. Но выход 
есть!

У лучшить 
состояние 
кожи в до-

машних условиях по-
может скраб, кото-
рый удалит орого-
вевшие чешуйки и 
освежит кожу ли-
ца и всего тела. А ес-
ли скраб еще и нату-
ральный, то это и во-
все сказка. 

• С морской солью  
(для лица и тела)

Хорошо очищает, выравни-
вает тон кожи, увлажняет.

1–2 ст. ложки морской 
соли, 2–4 ст. ложки 
сметаны.

К сметане до-
бавить мор-
скую соль, 
хорошо пе-
ремешать.

• Из овсяных хлопьев  
с молоком (для тела и лица)

В сочетании с молоком овсянка хорошо пи-
тает и увлажняет кожу, уменьшает воспаление.

3–4,5 ст. ложки овсяных хлопьев (геркулеса), 
6 ст. ложек цельного молока. 

В хлопья влить подогретое молоко и сме-
шать до получения однородной массы. На-
крыть крышкой и оставить минут на 25–30 для 
распаривания хлопьев.

• Медовый (для тела)

Содержит большое количество витаминов 
и биоактивных веществ. Хорошо питает кожу, 
обладает разглаживающим и выравнивающим 
цвет эффектом.

Засахаренный мед можно смешать с моло-
тым кофе, овсяными хлопьями или солью. На-
нести на кожу. Перед применением нанести 
минут на 15 на небольшой участок кожи, что-
бы проверить на чувствительность. 

ВЫБИРАЕМ РЕЦЕПТ ПО ДУШЕ  
П

Р
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В
И

Л
А

 П
Р
И

М
Е
Н

Е
Н

И
Я

ПЛЮСЫ 
СКРАБА

22

11

33

44

55

66

77

Чтобы не навре-
дить коже, поль-
зоваться скрабами 
нужно, соблюдая не-
которые правила.  

Предварительно 
принять душ или 

ванну, чтобы распа-
рить кожу. 

Если скрабировать 
предполагается 

только кожу лица и зо-
ну декольте, можно 
распарить кожу толь-
ко на этих участках. 

Нанести скраб на 
бедра, ягодицы, 

руки и плавными кру-
говыми движениями 
растирать кожу снизу 
вверх – по ходу тока 
лимфы. Важно все де-
лать неспешно и плав-
но.

На область груди и 
живота, а также на 

лицо скраб наносит-
ся особенно береж-
но, движения плав-
ные, мягкие – следим 
за ощущениями. 

А вот со ступнями 
можно не церемо-

ниться – натирать ак-
тивнее, особенно пят-
ки. Здесь много био-
логически активных 
точек, воздействие на 
которые способству-
ет улучшению само-
чувствия. 

Скрабировать ко-
жу не стоит слиш-

ком долго – 3–5 ми-
нут вполне достаточ-
но. А затем следует 
смыть скраб теплой 
водой. 

Мягко, промакива-
ющими движения-

ми вытереть тело по-
лотенцем. После чего 
нанести увлажняющий 
или питательный крем 
или сыворотку.

Наталья Ноябрьская
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23СПРАШИВАЛИ?  ОТВЕЧАЕМ!

?

КАК ВЫЧИСТИТЬ 
МЯГКУЮ МЕБЕЛЬ  
БЕЗ ПЫЛЕСОСА?

МОЖНО ЛИ ДАВАТЬ МАЛЫШАМ КЕФИР?

?

?

КАК ИЗБАВИТЬСЯ  
ОТ МОШЕК?

В моем доме старая мебель, но добротная. Я 
за ней регулярно ухаживаю, чищу пылесосом. 
Но недавно мой главный помощник сломался, и 

пришлось отказаться от чистки таким образом. Под-
скажите, как гигиенично почистить мебель, если нет 
пылесоса.

Надежда Фёдоровна П., г. Смоленск

В ыбивать мягкую мебель мож-
но даже в кварти-

ре, главное – знать 
один секрет: выби-
вать нужно не «на 
сухую», а исполь-
зуя влажную ткань. 
Например, взять ста-
ренькую, уже ненужную, 
хлопчатобумажную про-
стынь, как следует намо-
чить ее водой, накрыть ею 
диван и в таком, накрытом, виде начинать его 
выбивать хлопушкой для ковров. Пыль из ди-
вана будет оседать на мокрой простыне, до-
статочно ее периодически снимать, пропола-
скивать и возвращать на диван, переворачивая. 
Таким же образом можно чистить и настенные ковры. 

С наступлением весны у меня на кухне и на бал-
коне появились мошки, роятся, вьются кругом, 
спасу от них нет. Как избавиться от этой за-

разы?
Антонина Петровна Семина, г. Нижний Тагил

С уществует проверенный народный метод избав-
ления от мошек. Нужно взять стеклянную банку, 

лист бумаги формата А4 и кусочек переспелого банана. 
Из листа бумаги нужно свернуть кулечек в виде конуса, 
так, чтобы отверстие у его основания было максимально 
маленьким. В стеклянную банку положить кусочек бана-
на, бумажный кулек вставить в банку, края конуса плотно 
закрепить на банке скотчем. Мошки, привлеченные запа-
хом банана, проберутся в банку через отверстие кулечка, 
но выбраться обратно не смогут, так и оставшись внутри. 

Кстати, рой мошек можно засосать обыч-
ным пылесосом, главное, не забыть вы-
тряхнуть его потом подальше от дома. 
А чтобы мошки не появились вновь, 

регулярно делайте влажную убор-
ку, качественно просушивайте 
мусорное ведро, старайтесь не 
оставлять на столе продукты и 
остатки еды, грязную посуду, сле-

дите за чистотой мисок, из которых 
едят и пьют домашние питомцы.

Я кормящая мама, и недавно наша врач пореко-
мендовала мне вводить в качестве при-
корма моему малышу кефир. 

Но меня смущает, что кефир – все 
же продукт брожения, и в нем со-
держится этиловый спирт. В свя-
зи с этим у меня сомнения: можно 
ли давать кефир малышам, если 
там содержится алкоголь?

Юлия Лапина, г. Тверь

В кефире, как и во многих других 
кисломолочных продуктах, дей-

ствительно содержится определенное коли-
чество этилового спирта, но оно ничтожно мало: всего 
0,04–0,05%, и никак негативно не влияет на здоровье 
младенцев. А в кефире, который специально предна-
значен для детского питания, содержание спирта и то-
го меньше. Конечно, эти цифры мало что могут сказать 
неискушенному потребителю, но для сравнения можно 

привести цифры содержания этилового спирта в грудном 
молоке мамы, которая не употребляла алкоголь: они 

варьируется в пределах 0,01–0,02%. В мате-
ринском молоке спирт – это естествен-

ный метаболит, продукт, образующийся 
в организме матери в процессе обме-
на веществ. Кроме того, в черном хлебе 
и обычных яблоках спирта больше, чем 

в кефире, но и в этих продуктах его кон-
центрация очень мала и не несет вреда ор-

ганизму ни взрослого, ни ребенка. Стоит отме-
тить лишь, что кормящим мамам лучше отказаться 

от употребления выдержанного, трехдневного «бурдюч-
ного» кефира, от кумыса, напитков типа «Айран» и «Тан». 
Конечно, такие напитки никому не придет в голову да-
вать малышам, это напитки для взрослых. А что касает-
ся кефира, его можно и нужно давать детям, ведь это по-
настоящему полезный и вкусный кисломолочный про-
дукт.
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ЛЕЧИМ ДУШУ

Бог в помощьБог в помощь

ПОЧЕМУ В ХРАМЕ ПОСЛЕ ПАСХИ ВСЁ РАВНО ПОЮТ 
«ХРИСТОС ВОСКРЕСЕ»

?? Начала ходить в храм недавно и вот заметила такую деталь. Уже прошло 
много времени после Пасхи, а нас встречают «Христос Воскресе». Почему? 

Ирина Силина, Подмосковье
Радостные пасхальные приветствия не заканчиваются после дня Воскресения 

Господня и с окончанием пасхальной недели – Светлой седьмицы. Чествование 
этого величайшего в мировой истории события продолжается еще в течение 40 
дней (в память пребывания Воскресшего Спасителя на земле). Праздник завер-
шается «Отданием Пасхи», торжественным пасхальным богослужением накану-
не праздника Вознесения.

КАКОГО РАЗМЕРА 
ВЫБИРАТЬ ИКОНЫ

?? Очень понравилась икона Спа-
сителя в храме, купила ее, а 

она оказалась меньше, чем икона 
Богородицы. Если иконы постав-
лю рядом, то не нарушу ли какое-
либо церковное правило? Можно 
ли их оставить на одной полочке 
или лучше поставить в разные 
места? 

Лариса Николаевна, г. Коломна
Никакого нарушения канона нет. 

Можно оставить иконы стоять ря-
дом. И помните, иконы в доме для 
того, чтобы вы молились святым 
ликам.

КОМУ МОЛИТЬСЯ БЕРЕМЕННОЙ

?? Мы с мужем счастливы – мы ждем ребенка. Кому молиться о здоровье бе-
ременной женщины, кому можно заказывать молебен? 

Татьяна, г. Тверь
Можно заказать молебен Спасителю, Феодоровской Божией Матери. А мо-

литься можно Господу нашему, Богоматери. И вообще всем святым.

ЗАЧЕМ ЕЗДИТЬ 
В ПАЛОМНИЧЕСКИЕ 
ПОЕЗДКИ

?? В апреле мои подруги с работы собираются отправиться в паломни-
ческую поездку. Планируют маршрут, читают о выбранных местах, 

что-то обсуждают… Говорят о своих планах, и их лица радостью наполня-
ются. А я вот не понимаю, для чего надо ездить в паломнические поездки? 

Елена, Московская область
Паломнические поездки – одна из добрых традиций. Во время таких поез-

док мы почитаем тех святых, чьи иконы или нетленные мощи находятся в свя-
тых местах. Патриарх Кирилл, отмечая возможность прикоснуться к святыням 
в плане укрепления веры и благочестия, отметил, что «очевидно и другое. По-
сещая исторические места, связанные с проявлением святости, поклоняясь 
этим местам, должно знать и их историю. Поэтому паломничество очень важ-
но с точки зрения религиозного образования. И, наконец, такие поездки объ-
единяют разных людей. Здесь они знакомятся, устанавливают духовно взаи-
мообогащающие контакты. …это религиозная деятельность, направленная на 
духовное воспитание человека, на его духовное образование. На нынешнем 
постсоветском пространстве она архиважная, потому что очень многие люди, 
оторванные от Церкви, обретают веру через соприкосновение со святыней».

ДОБРО 
И МОЛЧАНИЕ

?? Мы с бабушкой ходим к ее 
больной подружке Анне Пе-

тровне. Пока она ее купает и 
еду готовит, я пыль протираю и 
поливаю цветы. Спрашиваю ба-
бушку, а почему не рассказываешь 
никому, куда мы с тобой ходим и 
что делаем. Она мне сказала, что 
добро надо делать молча. Это 
правильно? 

Ирина, Новая Москва
Бабушка права, еще христиан-

ский святой, авва Дорофей поучал: 
«Всё, что ни делаешь доброго, ста-
райся скрывать, ибо это тебе по-
лезно». О добрых делах писали 
многие почитаемые святые. Святи-
тель Иоанн Златоуст оставил нам 
такую памятку: «Сколько бы ты ни 
трудился, сколько бы ни старал-
ся – не считай доброго дела сво-
им, потому что если бы ты не полу-
чил помощи свыше, все труды твои 
были бы напрасны».

Подготовила Светлана Иванова. Редакция 
благодарит священника Дионисия Киндюхина 

за помощь в подготовке материала

Веруй, что при каждом твоем 
деле присутствует Сам Бог. 

Нил Синайский
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ШПРИЦ С ИСТОРИЕЙ
Современную медицину невозможно представить 
без вакцинации, обезболивания, введения инсулина 
больным сахарным диабетом… и еще десятка сфер, 
где без уколов не обойтись. А ведь ещё пару сто-
летий назад шприц был диковинной новин-
кой, применение которой могло быть 
для пациента смертельно опасным.

Первые шприцы производили из ко-
жи и каучука, а насечки для дозиров-
ки наносили на металлический пор-
шень. В 1894 году компания 
«Луер» начала выпускать 
стеклянные многоразо-
вые шприцы объемом от 2 до 100 мл. 
Их делали из химически и термически 
стойкого стекла, так что их можно бы-
ло стерилизовать.

Одноразовые 
стеклянные шпри-

цы появились на рын-
ке в 1954-м. А уже в 1956 го-

ду фармацевт из Новой Зеландии 
Колин Мердок изобрел одноразовый 
пластиковый шприц, и это стало се-
рьезным прорывом, так как решало 
вопрос с риском заражения инфекци-
ями, передающимися через кровь.

В наши дни существуют так называе-
мые саморазрушающиеся шприцы, их 
еще называют «шприцами третьего по-
коления» – после стеклянных и одно-
разовых пластиковых. После инъек-
ции игла втягивается внутрь корпуса, 
и второй раз такой шприц использо-
вать уже не получится. Это исключает 
случайные травмы и заражения.

КСТАТИ
Первые в истории при-

вивки были сделаны отнюдь 
не шприцем. К примеру, 23 октября 
1768 года выписанный из Лондона 
врач Томас Димсдейл сделал пер-

вую в России прививку от 
черной оспы импера-
трице Екатерине II. Для 

этого он вскрыл оспину у 
заболевшего шестилетнего маль-

чика, обмакнул в 
рану нить, а 
затем про-
вел ею по 
надрезу 
на руке 
Екате-
рины. 
Прививка 
прошла 

успешно.

ПРЕДКИ – ДРОТИК 
И КЛИЗМА
Пожалуй, самым древним предком 

шприца можно назвать… дротики с ядом, используемые 
первобытными племенами. Тут и игла, и вещество, вво-
димое с ее помощью (пусть и не лечебное, а напротив, 
смертельно опасное). Кстати, инъекционные дротики 
и сегодня в ходу: их используют ветеринары, чтобы 
ввести анестетики или лекарства животным, к кото-
рым невозможно приблизиться. 

Есть данные о том, что древнегреческий врач и 
философ Гиппократ 2,5 тысячи 

лет назад использовал не-
кое подобие шприца: по-
лую трубку, к которой 
был привязан мочевой 
пузырь свиньи. Правда, с точ-
ки зрения современной медици-

ны такое устройство для закачки 
или отсасывания жидкости боль-

ше напоминает клизму.

ИЗОБРЕЛИ – И ЗАБЫЛИ 
В 1628 году английский анатом и физик Уильям Гарвей от-

крыл, как работает система кровообращения, а спустя еще 
20 лет, в 1648-м, французский физик и математик Блез Па-
скаль очень кстати создал механизм, состоящий из цилиндра, 
поршня и иглы. По сути, это был первый поршневой шприц.

Однако современники не оценили изобретение и отложи-
ли его на дальнюю полку. Возможно, причина была в том, 
что опыты инъекций, проводимых в то время, часто закан-
чивались плачевно – ввиду проблем с антисептиками и со-
мнительным составом «препаратов». 

МЫСЛИ СОШЛИСЬ
К конструкции шприца вновь обрати-

лись лишь в середине XIX века. Что инте-
ресно, в 1853 году двое врачей, незави-

симо друг от друга, создали очень по-
хожие приспособления.

Шотландский доктор Александр 
Вуд сконструировал шприц, схожий 

с аппаратом Паскаля, для подкожных введений морфина. 
Таким образом он выполнял местную анестезию и лечил 
уколами невралгию тройничного нерва. Поначалу Вуд да-
же считал, что инъекции морфия, в отличие от перораль-
ного приема (через рот), не вызывают зависимости. Позже 
он понял, что ошибался. Тем не менее, морфий, введенный 
при помощи шприца, действительно обезболивал гораздо 
эффективнее, чем пероральный.

В то же время французский хирург Шарль Габриель Пра-
ваз создал шприц большего объема – для исполь-
зования во время операций.

ОТ СТЕКЛА ДО ПЛАСТИКА

Оксана Черных
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ЧТО ПРИГОТОВИТЬ?
Блюда из мяса, 
рыбы и птицы:

Тефтели и фрикадельки с под-
ливой; котлеты на пару или 
запеченные в фольге или 
пакете; мясное или рыбное 
суфле; печеночный паштет; форшмак 
из сельди; сало крученое с чесноком 
(обязательно счистить всю соль); ола-
дьи из курицы; заливное и холодец  
с прокрученным мясом; бульон.

Блюда из овощей, 
фруктов и круп:

Вязкие хорошо 
разваренные каши; 
картофельное пюре; 
овощные и крупяные супы-пюре, 
измельченные в блендере; хумус; 
паштет из фасоли или чечевицы; 
картофельная, морковная, кабач-
ковая запеканка с мясным фар-
шем или без него; отварная на пару 
цветная капуста и брокколи; салат 
из тертой отварной свеклы; селед-
ка под шубой (все овощи на мелкой 

терке, селедка – через мясоруб-
ку); пюре из свежих или терми-
чески обработанных фруктов и 
ягод (без мелких косточек); же-
ле; смузи; повидло.

Блюда 
из молока 
и яиц:

Омлет; размятое яйцо всмятку; 
протертый творог; творожная запе-
канка, сырники на пару; галушки тво-
рожные; молочный коктейль; смузи 
с кисломолочными напитками; тво-
рожный сыр; мороженое; молочное 
суфле.

В жизни многих людей 
бывает период, когда они 
вынужденно возвращают-
ся в младенчество. Но пе-
риод этот не особо при-
ятный – ведь такое «мла-
денчество» выражается 
в отсутствии зубов в ро-
товой полости, пока идёт 
подготовка к протезиро-
ванию. Главная «взрослая» 
задача при этом – забо-
титься о своем организме 
и организовать себе пра-
вильное питание, чтобы 
не усугублять проблемы в 
процессе лечения.

КАК НЕ ГОЛОДАТЬ, 
КОГДА НЕЧЕМ жеватьжевать

ОБЩИЕ ПРАВИЛА ПИТАНИЯ
Пока рот приводят в порядок, следует 

изменить свои пищевые привычки таким 
образом, чтобы минимизировать раздра-
жение слизистой, не нагружать жева-
тельный аппарат и при этом обеспечить 
организм питательными веществами. 

Чтобы решить эту задачку, 
потребуется временно 
исключить из рациона:

• острые, кислые, слишком сладкие или соленые 
блюда, газированные напитки;• горячие блюда, твердую и крупноволокнистую пищу, жареное и запеченное 
с корочкой;• продукты с искусственными красителями и усилителями вкуса, полуфабри-
каты;• все продукты, требующие 
тщательного пережевыва-
ния, пряности с крупными 
частицами, орехи, семечки, 
ягоды и фрукты с мелкими 
семенами;• продукты, которые 
лично у вас вызывают 
чувство жжения и раз-
дражения во рту;• любой алкоголь.

ПОЛЕЗНАЯ 
АЛЬТЕРНАТИВА 

Нередко стоматологи не просто 
разрешают, но и рекомендуют паци-

енту после удаления зуба употреблять 
в пищу мороженое. Чтобы сохранить 
благоприятный эффект охлаждения ранки 
и уменьшить вред от большого количе-

ства сахара в мороженом, замените его 
на сильно охлажденное фруктовое 

желе или домашнее мо-
роженое из йогурта 

или творога.

КУЛИНАРНЫЕ ХИТРОСТИ
Главные помощники кулинара при готовке для человека без зубов – это мелкая 

терка, толкушка, блендер и мясорубка. 
Терка и блендер подойдут для измельчения готовых блюд, а также свежих 

фруктов и овощей. Для пюрирования отварных крахмалистых корнеплодов 
(картофель, морковь, свекла) лучше использовать толкушку. 

Говядину, свинину, красное мясо индейки лучше пропускать через мя-
сорубку дважды. Белое мясо птицы, сало, рыбу достаточно прокрутить 

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

ПРИШЛИТЕ  
СВОЙ РЕЦЕПТ

ТОМАТНАЯ ЗАКУСКА ИЗ ЯИЦ
Ингредиенты на 3 порции:
• 180 г томатной пасты  • 100 г замороженного сладкого  

перца  • 2 луковицы  • 2 яйца  • 100 мл воды  
• масло растительное  • соль

Перец разморозить, лук очи-
стить. Овощи измельчить блен-
дером в пюре, добавить томат-
ную пасту, воду, соль по вкусу, 
перемешать, выложить на ско-
вороду с разогретым маслом и 
тушить  10  минут,  помешивая. 
Сделать сильный огонь. Взбить 
яйца и влить их к овощам, по-
стоянно размешивая. Энергич-
но помешать 1–2 минуты, затем 
убавить  огонь,  накрыть  крыш-
кой  и  потушить  5  минут.  Еще 
раз  перемешать  и  накрошить 
сверху мякиш белого хлеба.

Галина Федосеева, Московская обл.

ЯГОДНОЕ МОРОЖЕНОЕ
Ингредиенты на 2 порции:
• 300 мл греческого йогурта  • 100 г сгущенки   
• 150 г любых замороженных ягод без косточек
Ягоды  предварительно  размораживать  не  нуж-

но. Выложить  в  чашу блендера  яго-
ды,  сгущенку  и  йогурт  и  взбить 
в единую массу  (2–3 минуты). 
Можно  подавать  сразу  либо 
поставить в морозил-
ку на 20–30 минут, 
перемешать и по-
давать. 

Марина Нефедова, 
Подмосковье

Ингредиенты на 4 порции:
• 500 г куриной печенки  • 3 куриных яйца  
• 70 г сметаны 20%-ной  • 1 луковица   
• 2 кусочка белого хлеба  • 0,5 стакана молока   
• 2 ст. ложки сливочного масла  • 2 ст. ложки 
панировочных сухарей  • соль, перец по вкусу
Куриную печень промыть,  нарезать,  слегка обжарить на 

сливочном масле и тушить 15–20 минут. Хлеб замочить в мо-
локе. Пропустить печенку с хлебом и луком через мясорубку, 
добавить яйца, сметану, соль, черный молотый перец. Тща-
тельно  переме-
шать,  выложить 
в  форму,  смазан-
ную  маслом,  по-
ставить в духовку 
на  25  минут  при 
180˚С.  Подавать 
охлажденным.
Наталья Каримова, 

г. Ульяновск

Ингредиенты на 4 порции:
• 3–4 филе куриной грудки   
• 2–3 ст. ложки картофель-
ного крахмала  • 1 куриное 
яйцо  • 3–4 веточки укропа   
• соль, черный молотый  
перец по вкусу  • масло  
для жарки
Куриное филе с укропом 

пропустить  через  мясо-
рубку. Смешать с крахма-
лом, яйцом, солью. Выкла-
дывать  столовой  ложкой 
на  хорошо  разогретую 
сковородку с маслом, раз-
равнивать  как  оладушки, 
жарить в течение 1 минуты с каждой сто-
роны. Вскипятить воду в кастрюле, выклю-
чить  огонь,  поставить  сверху  сито,  положить  в  него 
обжаренные оладьи, накрыть крышкой и оставить на 
15 минут отпариваться. 

Мария Петровна К., г. Нижний Новгород

КУРИНЫЕ ОЛАДУШКИ МЯГКИЙ ПАШТЕТ

Нежная, Нежная, 
КАК ОБЛАЧКО,

МЯГКАЯ, КАК ПУХ

Необходимость особого питания в пери-
од протезирования становится серьёз-
ным испытанием как для самого паци-
ента – ведь ему приходится менять вку-
совые привычки, так и для домашнего 
шеф-повара. Пройти этот тест на «проф-
пригодность» помогут наши дорогие чи-
татели, которые делятся своими рецеп-
тами вкусных блюд.

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
135 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
120 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
110–120 

ккал

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

ЛОГИЧЕСКИЕ 
ЗАГАДКИ

1  Тина живет в Буэнос-Айресе, Эла – 
в Каракасе, Энгри – в Будапеште. 

Угадайте, в каком городе живет Айла?

2  Не тонет в воде и не горит в огне – 
о чем речь?

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»: ветка вверху у цветка слева, лепесток 
тюльпана в центре, направление божьей коровки, цветок у 4 цветка 
справа, цвет цветка справа. Логические загадки: 1. Имена являются 
составной частью стран, в столицах которых проживают носители 
имен. Айла проживает в Бангкоке, Тайланд. 2. Лед.ОТВЕТЫ

КРОССЧАЙНВОРД

1. Слово, образованное сокращением словосочетания 
и читаемое по алфавитному названию его начальных 
букв. 2. Республика, в которую ведет дорога из Сочи на 
юг. 3. В присказке гораздо хуже цветочка. 4. Подразде-
ление, следующее на марше впереди главных войск. 
5. Кузен Гарри Поттера. 6. Доведение врага до истоще-
ния. 7. Рассеянный, невнимательный человек. 8. Гоноч-
ное сооружение для «Формулы 1». 9. Короткое стихот-
ворение, восхваляющее кого-нибудь. 10. Крестьянин 
в лыковой обувке. 11. Бескилевая птица, обитающая 
в тропических лесах Новой Гвинеи и на северо-вос-
точном побережье Австралии. 12. Короткий эстрад-
ный или цирковой номер. 13. Флот, бороздящий пя-
тый океан. 14. Первоначально – льготная грамота в Зо-
лотой Орде. Сейчас – наклейка на товаре с указанием 
наименования и других сведений. 15. Кошачьи «остро-
ты». 16. Привязан страстью к рулетке. 17. Процесс, чтоб 
«наломать» дров. 18. «Было двенадцать разбойников, 
был Кудеяр-…». 19. Канавка в стволе «калаша». 20. За-
пор сродни шпингалету. 21. Курорт для лучших пионе-
ров СССР. 22. Цветок в один лепесток. 23. Заносчивость 
всезнайки. 24. Внебрачный ребенок герцога. 25. Прин-
цесса … Фрэнсис Спенсер. 26. Сарай, что делится на су-
секи. 27. Отметка на стенке пробирки.

1. Аббревиатура. 2. Абхазия. 3. Ягодка. 4. Авангард. 5. Дадли. 6. Из-
мор. 7. Раззява. 8. Автодром. 9. Мадригал. 10. Лапотник. 11. Казуар. 
12. Реприза. 13. Авиация. 14. Ярлык. 15. Когти. 16. Игрок. 17. Колка. 
18. Атаман. 19. Нарез. 20. Задвижка. 21. Артек. 22. Калла. 23. Ам-
ломб. 24. Бастард. 25. Диана. 26. Амбар. 27. Риска.

ОТВЕТЫ
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СУДОКУСУДОКУ Заполните пустые клетки цифрами от 1 до 9 
так, чтобы в каждом столбце, каждой строке 
и каждом блоке 3х3 цифры не повторялись.

О
ТВ

ЕТ
Ы
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ГОРОСКОП

ГОРОСКОП НА 6–26 МАЯ

1–15 мая
РАСТУЩАЯ ЛУНА

17–29 мая
УБЫВАЮЩАЯ ЛУНА

16 мая
ПОЛНОЛУНИЕ
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6–9 мая – растущая Луна 1 
фаза – удачное время для улуч-
шения внешнего вида, похода к 
косметологу, диетологу, нату-
ропату. Возможно, понадобит-
ся пересмотр рациона и изме-
нение питания в сторону ЗОЖ.  

9–15 мая – растущая Луна 
2 фаза – пора избавляться не 
только от вредных привычек, 
но и от бесполезных вещей. 
Расхламляемся и начинаем ды-
шать полной грудью. Чистое 
пространство освободит место 
для новых высот и достижений.

16 мая – полнолуние – лю-
бой отдых, в том числе актив-
ный, позволит оставить позади 
заботы. Избегаем конфликтов, 
едим меньше жирного, больше 
времени стараемся проводить 
на природе. Идеальное время 
для заготовки лекарственных 
трав.

17–22 мая – убывающая Лу-
на 3 фаза – спад активности, 
ощущение потери сил и смены 
настроения создадут условия 
для смены обстановки. Можно  
уехать за город, провести вре-

мя вдали от шума города, пооб-
щаться с друзьями, побыть ря-
дом с близкими людьми. Все это 
привнесет в жизнь яркие кра-
ски и вернет душевное равно-
весие.

23–26 мая – убывающая Луна 
4 фаза – хорошее время, чтобы 
подвести итоги, завершить дела 
и начать строить планы на бу-
дущее. Физическую активность 
нужно снизить, постараться не 
переутомляться, не вступать в 
конфликты и не увлекаться ко-
феинсодержащими напитками.

ЛУННЫЕ СОВЕТЫ

ОВЕН  20 марта — 19 апреля
Встречать каждый день с улыбкой, вы-
пивать стакан чистой теплой воды нато-

щак и совершать легкую прогулку – то, что со-
ветуют звезды энергичным Овнам.

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Астрологи считают, что Тельцам давно 
пора бросить вредные привычки и на-

чать заниматься спортом. Каким? Решать вам. 
Главное – регулярность и систематичность.

РАК  21 июня — 22 июля
Ракам пора на время оставить дачные 
хлопоты и уделить время здоровью. 

Плановые и профилактические осмотры дав-
но ждут вашего присутствия. Важно их пройти.

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
У Близнецов наступает период творче-
ской активности и душевного подъема. 

Любые занятия, связанные с совершенствовани-
ем тела, пойдут на пользу и принесут радость.

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Девы, страдающие бессонницей, смо-
гут восстановить сон благодаря регу-

лярным вечерним прогулкам и периодическим 
физическим нагрузкам (2–3 раза в неделю).

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Львы сейчас много суетятся и спешат, 
поэтому звезды советуют снизить темп 

жизни, замедлиться, урегулировать режим, на-
чать высыпаться и правильно питаться. 

СКОРПИОН  23 октября — 21 ноября
Проводить время с близкими, совершать 
пешие экскурсии по городу, выезжать на 

природу – то, что рекомендуют звезды трудого-
ликам-Скорпионам. Примите к сведению.

ВЕСЫ  23 сентября — 22 октября
Весы чувствительны к смене погоды и цир- 
кадных ритмов. Звезды советуют зани-

маться зарядкой, пропить витамины (после кон-
сультации врача) и пройти курс тайского массажа.

КОЗЕРОГ  22 декабря — 20 января
Фитнес и правильное питание – главное 
для Козерогов этой весной. А посколь-

ку погода хорошая, то «дачный фитнес» тоже 
приветствуется. Но важно не переутомляться!

СТРЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Звезды уверяют: позитив и энергичность 
Стрельцов поможет им возобновить трени-

ровки, начать ездить на велосипеде и чувствовать  
себя «на коне» в прямом и переносном смысле.

РЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Занятия йогой, медитацией, пилатесом 
помогут Рыбам обрести душевное равно-

весие и привести тело в тонус. Можно заняться 
духовными практиками. Главное, без фанатизма.

ВОДОЛЕЙ  21 января — 18 февраля
По мнению астрологов, Водолеев луч-
ше всего взбодрят умеренные физиче-

ские нагрузки, где особенно важны растяжка и 
упражнения на расслабления всех групп мышц.
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БЕРИ ЛОЖКУ – 
ПОБУДЬ ВРАЧОМ немножконемножко
Ну, не совсем врачом. Так, немножечко диа-
гностом. Ведь самая обыкновенная столовая 
ложка может всего за одну минуту протести-
ровать состояние нашего здоровья. Как? Сей-
час расскажем.

ЧТО НУЖНО СДЕЛАТЬ • Хорошенько вымыть и насухо вытереть бумаж-
ной салфеткой столовую ложку. • Тщательно, но не причиняя себе болевых ощу-
щений, поскрести краем ложки по всей поверхности 
языка, счищая налет. • Обильно смочить ложку слюной.• Ложку  необходимо  убрать  в  прозрачный  поли
этиленовый пакет и на 1 минуту положить под прямые 

солнечные лучи (на подоконник, например) или 
под работающую настольную лампу. 

Оцениваем запах 
Через минуту ложку необходимо извлечь из па-

кета и на первом этапе «диагностики» оценить запах:
• гнилостный, резкий – совсем не лишним будет показать-
ся гастроэнтерологу и проверить здоровье желудка; если с 
желудком все в порядке, проконсультироваться с пульмонологом 
относительно здоровья бронхолегочной системы;
• сладковатый – задумайтесь, не испытываете ли вы в последнее 
время жажды, не менялись ли ваши вкусовые пристрастия, аппе-
тит – все это может быть признаком сахарного диабета;
• аммиачный – повод проверить почки на скрытый пиелонефрит 
и другие заболевания. 

Присматриваемся к цвету
• Пятна белого или желтого цвета с толстым налетом могут быть 
признаком нарушений в работе щитовидной железы.
• Фиолетовые разводы побуждают задуматься о здоровье брон-
хов, сдать анализ крови на уровень холестерина и свертываемость.
• Белесые разводы могут быть признаком протекающий в данный 
момент респираторной инфекции. 
• Оранжевые пятна снова отсылают к необходимости проверить 
здоровье почек. 

Согласитесь, тест совсем несложный. Однако стоит помнить, что никакая ложка не заменит консуль-
тации специалиста. Если чувствуете, что здоровье пошатнулось и самочувствие не радует, лучше обра-

титься за консультацией к врачу и пройти необходимое обследование. Ну а ложка… ложка и этот простой 
тест – лишь повод остановиться в вечной круговерти повседневности и прислушаться к себе. 
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