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ПОДПИСНОЙ ИНДЕКС  В КАТАЛОГЕ «ПОЧТА РОССИИ» П2961

ПРОФИЛАКТИКА КОГНИТИВНЫХ ПРОФИЛАКТИКА КОГНИТИВНЫХ 
НАРУШЕНИЙ НУЖНА И ВАЖНА! НАРУШЕНИЙ НУЖНА И ВАЖНА! 

КАК ВЫБРАТЬ И СКОЛЬКО СЪЕСТЬ 
СМЕТАНА

ВРАЧ-ПСИХИАТР 
О ДЕМЕНЦИИ:

Корица
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ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ

Магнитосфера спокойная Магнитосфера возбужденная Магнитная буря

27 мая – 9 июня
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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

маймай июньиюнь

 А также в 
свежем 

номере матери-
ал о пользе ов-
сяного молока, 
киселя и йогур-
та; новые ре-
цепты народ-
ной медицины; 
статья о лет-
ней обуви, ко-
торая не повре-
дит здоровью, и 
многое-многое 
другое. 
Встречайте ле-
то вместе с на-
ми!

ДРУЗЬЯ! ВОТ И ГРЯНУЛО ЛЕТО! ЧУДЕСНАЯ, СОЛНЕЧНАЯ, 
ПРОГУЛОЧНО-СПОРТИВНАЯ, ДАЧНО-ПАРКОВАЯ И 
ПЛЯЖНО-ЗАГОРАТЕЛЬНАЯ ПОРА. ДА, ЗАБОТЫ НАШИ 
НИКУДА НЕ ДЕЛИСЬ, ЗДОРОВЬЕ ВСЕ ТАК ЖЕ НУЖДАЕТСЯ 
В ЗАБОТЕ. НО, СОГЛАСИТЕСЬ, КОГДА КРУГОМ ЩЕБЕЧЕТ, 
ШЕЛЕСТИТ И ПРИГРЕВАЕТ, РЕШАТЬ ЛЮБЫЕ ТРУДНОСТИ 
КУДА ЛЕГЧЕ. А ОТ НАС СНОВА ИНТЕРЕСНЫЕ СТАТЬИ  
В ВАШУ КОПИЛОЧКУ:

• расскажем, почему воспаляются скелетные мыш-
цы и что с этим делать;

• поведаем, зачем исправлять прикус в уважаемом 
возрасте;

• выявим привычки, которые негативно влияют на 
наш мозг;

• поделимся рецептами блюд, которые помогут 
справиться с приливами при климаксе. 
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3ШКОЛА ЗДОРОВЬЯ

ВАЖНО! 

ВНИМАНИЕ!
Перед началом закаливания с помощью хожде-
ния босиком рекомендуется проконсультировать-
ся с врачом!

НОЖКИ БЕГУТ 
ПО ДОРОЖКЕ

Босые Босые ВАЖНО ЗНАТЬ
Важные  
правила:

•  Начинать ходить бо-
сиком постепенно (вна-
чале не более 10–15 ми-
нут в день), медленно и 
постепенно увеличивая 
до 1 часа.•  Начинать закалива-
ние босохождением вес-
ной или летом, сначала в 
помещении (ковер, дере-
вянный пол, кафель, бе-
тонный пол, резиновые 
рельефные коврики), по-
том постепенно перехо-
дить на улицу.•  На улице ходить бо-
сиком только в прове-
ренных местах (дача, 
приусадебный участок, 
знакомый пляж или парк, 
обработанный от кле-
щей), чередуя хождение 
по мокрой траве с хож-
дением по горячему пе-
ску, гальке, камням.•  Соблюдать меры 
предосторожности и ги-
гиены. По завершении 
процедуры обязательно 
тщательно вымыть ноги, 
надеть (обязательно!) су-
хие носки и сухую обувь.

ПОЧЕМУ  
ЭТО ПОЛЕЗНО?
На подошвах ног расположено множество рецепторов, 

воздействие на которые способно влиять на состояние всех 
систем организма и отдельных органов, в частности. Кроме 
того, рецепторы на стопах удивительным образом связаны 
со слизистой оболочкой верхних дыхательных путей, не зря 
нам с детства знакома «мамина мантра»: «ноги промочишь, 
горло заболит». Незакаленный организм может мгновенно 
ответить на мокрые ноги внезапными соплями и простудой, 
но, если регулярно и систематически закаливать организм 
хождением босиком, простудные заболевания можно вооб-
ще исключить из своей жизни.   

ХОДЬБА 
БОСИКОМ – ЭТО
aобщее укрепление 

организма, повышение 
иммунитета,
aпрофилактика про-

студных, сердечно-со-
судистых заболеваний 
и плоскостопия,
aстабилизация нерв-

ной, мышечной, веноз-
ной систем организма,
aуменьшение стрес-

совых состояний и 
улучшение настроения,
aснижение риска 

грибковых заболеваний 
стоп.

Хождение босиком – 
один из видов зака-
ливания, об огромной 
пользе которого гово-
рил известный священ-
ник и врач XVIII столе-
тия Себастьян Кнейп. 
И нам сегодня полезно 
взять на заметку про-
славленное им полез-
ное босохождение, тем 
более что с наступлени-
ем тёплых летних дней 
это простой, доступный 
и совершенно бесплат-
ный способ стать бо-
дрей, здоровей и жизне-
радостней!
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Каждый организм – особенный. 
Собираясь испробовать то или иное 
средство, посоветуйтесь с врачом.

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ

РАСЧЁСЫВАЙТЕСЬ ЧАЩЕ 
Моя работа связана с тем, что я много времени про-

вожу за компьютером. К вечеру все чаще стала мучиться 
от головных болей. Чтобы не запускать проблему, приду-

мала в течение дня расчесывать волосы массажной расче-
ской в течение 10–15 минут за подход. Это улучшает крово-
обращение, расслабляет мышцы и является неплохой про-
филактикой головных болей. 

Яна Корсак, г. Санкт-Петербург 

ЖЕНСКИЕ 
ШТУЧКИ:

МЕДУНИЦА АСТМАТИКУ ПРИГОДИТСЯ 

 
 
 
 
 

КАК ЛЕГКО РАСКОЛОТЬ КОКОС
Иногда хочется полакомиться чем-то этаким. Я, на-

пример, время от времени позволяю себе кокосы. Но 
колоть их не люблю. Нашла простой способ извлечь 
мякоть и сок – кокос замораживаю. Теперь его легко 
расколоть, и ни одной капли сока мимо. 

Раиса Теплякова, г. Рязань 

ЖЕНСКИЕ  
ШТУЧКИ:

БЕГАЕМ БЕЗ 
КОЛОТЬЯ В БОКУ 

Чтобы при беге не кололо в 
боку, выдыхайте каждый раз, 

когда левая нога касается земли.
Жанна Мезенцова, Московская обл. 

ЖЕНСКИЕ 
ШТУЧКИ:

пии – дело творческое. Никто лучше 
пациента не знает, сколько доз и ког-
да ему нужно». Я сделала вывод, что 
с этим можно «поработать». Гормо-
нами лечилась, а сама пробовала па-
раллельно разные рецепты, наблю-
дала, какое время без лекарств могу 
обходиться. И вот нашла одно сред-
ство со вкусным названием «настой 
медуницы». Готовить его нужно так: 
4 ч. ложки травы медуницы залить 2 
стаканами кипятка, дать настояться 
полчаса. Процедить. Принимать по 
0,5 стакана 3–4 раза в день за пол-
часа до еды. Можно немножко мед-
ку для вкуса добавить. И вот, при-
нимая этот отвар, дозу гормонов я 
смогла уменьшить и астму взять под 
контроль.  

Варвара Испова, г. Москва

Астма у меня проявилась несколь-
ко лет назад. Аллергиком-то всегда 
была, а вот астма напала неожидан-
но. Ну а мы ведь как, все думаем, что 
сами с усами, что врачи не знают ни-
чего, а мы-то лучше осведомлены, 

как и чем лечиться. Так вот, пока я 
перебирала разные мази, отва-

ры да напары, запустила аст-
му так, что стала и ночами 

задыхаться. Пришлось к 
врачу топать, сдаваться. 
Назначили мне базис-
ную терапию, гормоны. 
Ох, гормоны. Так мне 
не хотелось их при-
менять. Но надежду 
вселила фраза вра-
ча: «Подбор дозы 
гормональной тера-

СЛАДКИЙ ЛУЧОК ОТ КАШЛЯ ПОМОГ 
Ко мне на мартовские каникулы приезжали внучата. И «в подарок» с собой привезли ОРВИ.  

Я вообще редко болею простудами, но тут подцепила почему-то. То ли март, авитаминоз. То 
ли недавний стресс, когда мой песик любимый на радугу ушел, сказался. Ну, словом, за-
болела. Так-то все по схеме – температура, насморк, голова, горло. А значит, теплый чай с 
лимоном, постельный режим и жаропонижающее по необходимости. Но вот кашель в этот 
раз донимал уж больно долго. На помощь пришел лук. Да-да, обыкновенный лук. Я уже ви-
дела в «Секретах здоровья» немало с ним рецептов от кашля – и в молоке варят, и в духов-
ке запекают. А у меня свой, хочу пополнить копилочку. Все элементарно. Среднюю лукови-
цу очистить, помыть, нарезать на мелкие кусочки и засыпать 2 ст. ложками сахара. Через 6–8 
часов «лекарство» готово. Массу нужно будет отжать через марлю, а полу-

чившийся сироп принимать трижды в день по чай-
ной ложечке. Уже через два дня мне 

стало легче, а вскоре кашель и 
вовсе на нет сошел. 

Екатерина  
Дергунова,  

г. Королёв
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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

болевания, улучшают пищеварение, 
помогают справиться с болями. Рас-
скажу сегодня об одном – отваре из 
барбариса. 1 ст. ложку измельченных 
сухих листьев растения залить стака-
ном кипятка и протомить на водяной 
бане 10 минут. Процедить, кипяченой 
водой довести до первоначально-
го объема. Принимать по 3 ст. ложки 
трижды в день перед едой в течение 
месяца. Вкусненько, ароматно, и жи-
вот не болит. Ура! 

Римма Болотникова, г. Ульяновск 

торые помогают 
держать в уз-
де и гастрит, 
и другие же-
л у д о ч н ы е 
з а -

ЗАВАРИ БАРБАРИС –  
ОТ ГАСТРИТА 
ПОЛЕЧИСЬ 

Всю жизнь я ела, что хотела. Не осо-
бенно заботилась о здоровье. Еще 
шутила, что мой желудок может гвоз-
ди переваривать. Ну и дошутилась до 
гастрита. Скажу честно, когда о диа-
гнозе узнала, больше переживала, что 
про любимые блюда придется забыть. 
То, что сейчас гастрит лечат, и успеш-
но, я знала. А вот перекраивать при-
вычное меню ужасно не хотелось. Ну, 
не люблю я пареное-вареное, про-
тертое-моченое. Но деваться неку-
да, пришлось слушаться врача и ле-
читься, как положено. И знаете, я так 
привыкла за время лечения к щадя-
щей диете, что стала ее воспринимать 
как нечто само собой разумеющееся. 
А заодно разузнала для себя несколь-
ко рецептов полезных снадобий, ко-
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КОМПРЕССЫ 

ДЛЯ ЗАЖИВЛЕНИЯ 
РАН И ВОСПАЛЕНИЙ

Плотные листья щучьего хвоста раз-
минают в кашицу – так, чтобы активно 

выделился сок, заворачивают в марлевую 
салфетку. Прикладывают к пораженному месту – порезам, цара-

пинам, ранам. 
Можно поступить и проще: снять с листа кожицу и приложить его к ра-
не или ссадине, как подорожник. Растение дезинфицирует ранку, поможет 
остановить кровотечение.

При воспалительных высыпаниях на лице, угревой сыпи марлевую ма-
ску с кашицей или подогретым соком сансевиерии прикладывают на  
15–20 минут, потом умываются теплой водой.

СОК 
ОТ УШНОЙ БОЛИ 

Теплый сок щучьего хвоста в 
народной медицине часто исполь-
зуют для лечения ушной боли. Све-
жий лист измельчить, отжать сок при 
помощи марли, подогреть на водяной 
бане до комфортной температуры. За-
капывать в больное ухо по 2 капли сока  
3 раза в день. 

НАСТОЙ КОРНЯ ПРИ ПРОСТУДЕ
Взять корень сансевиерии длиной около 15 см, тщательно промыть, из-

мельчить. Залить 500 мл горячей кипяченой воды. Настаивать 3–4 часа, про-
цедить. Принимать по 1 ст. ложке 3 раза в день во время лечения просту-
ды, ОРВИ. 

Оксана Черных

ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

НЕ ТАК УЖ ПРОСТ
Щучий хвостЩучий хвост

ВАЖНО!
Избыток сапонинов токсичен: приводит к раздражению слизистой желудка 

и кишечника, вызывает жжение и боль в горле, повышенное слюноотде-
ление, тошноту, рвоту, диарею, головокружение. Поэтому при приеме 
внутрь отваров и настоек из щучьего хвоста необходимо соблюдать 

осторожность! Растение строго противопоказа-
но для использования при беременно-

сти и кормлении 
грудью. 

Щучий хвост и тёщин 
язык – так в наро-
де называют сансе-
виерию. Эти про-
звища дей-
ствительно 
очень под-
ходят расте-
нию родом 
из Африки и 
тропической 
Азии с длин-
ными остры-
ми прямыми 
листьями. 

ПОД 
ГНЁТОМ 
ПРИМЕТ  
И СУЕВЕРИЙ 
Щучий хвост непри-

хотлив и потому довольно 
популярен у цветоводов. Од-
нако с ним связано нема-
ло примет и суеверий. На-
пример, считается, что рас-
тение «выгоняет» из дома 
мужчин. Поэтому сансеви-
ерию не советуют заводить 
одиноким женщинам и девуш-
кам на выданье. 

Стоит ли верить приметам – сказать 
сложно. А вот то, что щучий хвост со-
держит немало биологически актив-
ных веществ и используется в народ-
ной медицине как лекарственное рас-
тение, – известно наверняка.

ПОЛЕЗНЫЕ СВОЙСТВА САНСЕВИЕРИИ
Главную ценность растения представляют входящие в со-

став его листьев сапонины (sapo переводится с латинского 
как «мыло») – растительные гликозиды, способные образовы-
вать пенные растворы. Их используют для производства про-
тивовоспалительных, отхаркивающих, желчегонных и посла-
бляющих средств. 

Сок щучьего хвоста по свойствам напоминает сок алоэ: он 
также способен снимать воспаление и зуд, обеззараживать 
и ускорять заживление ран. Кроме того, он даже обладает 

легким обезболивающим эффектом.
Широко известно в народе и свойство сансевиерии очи-

щать воздух в помещении от токсичных веществ и излучений, 
впитывать неприятные запахи. Поэтому растение советуют за-
водить в офисе, где много оргтехники и пластиковой мебели. 

Ценители сансевиерии утверждают, что эфирные масла в 
составе ее листьев помогают укрепить иммунитет, положи-
тельно влияют на состояние дыхательной системы, стабили-
зируют давление. Поставив этот цветок у себя в комнате, вы 

будете реже простужаться, а заболев – быстрее выздорав-
ливать. Рекомендуют «подружиться» с сансевиерией и метео-

зависимым людям.
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Б езусловно, есть ситуации, когда фитотерапия прекрасно поддержи-
вает и усиливает лечебный эффект от таблеток. Об этом непременно 
сообщит лечащий врач, порекомендовав, какие фитотерапевтические 

сборы, отвары и настои лекарственных растений добавить к общей терапии, 
чтобы достичь максимального лечебного эффекта. Как правило, травы пьют 
курсами, чаще в сборах. Но чтобы фитотерапия помогала, а не вредила, важно:

! Предупреждать врача о применении вами трав и биодобавок.
! Не применять травы без рекомендации врача.

! Консультироваться с грамотным фитотерапевтом.
! Не использовать самостоятельно ядовитые 

растения.
! Покупать фитопрепараты в аптеке (они 

более надежны), хранить их правильно 
(читать инструкцию!).

! Пить травы и таблетки в разное 
время суток.

ПОЛЕЗНО ЗНАТЬ

 
ПЕРЕД 

ОПЕРАЦИЯМИ 
Перед операциями не сто-

ит употреблять травы, содер-
жащие большое количество ви-

тамина К и способствующие 
разжижению крови, напри-
мер, женьшень, имбирь, 

чеснок, гинкго би-
лоба. 

ЧЕРНИКА И ЖЕНЬШЕНЬ 
Обладают сахароснижаю-

щим эффектом, это важно 
для диабетиков, поскольку 
употребление совместно 
с препаратами, пони-
жающими содержание 
глюкозы в крови, может 
снизить уровень сахара 
еще больше.

Обезболивающий 
и бронхорасширяющий 

эффект некоторых препара-
тов может снижать кора бе-

лой ивы, а с препаратами, сни-
жающими аритмию, не сочетают-
ся солодка и эхинацея.

Э
Х
И

НАЦЕЯ

СОЛ
О

Д
К

А

Елена Васина 

Многие из нас положительно отно-
сятся к травам, и это доверие фи-
тотерапии часто оправдано: при-
рода даёт нам средства, которые 
действуют мягко и щадяще, но при 
этом являются достаточно эффек-
тивными и безопасными. Однако 
лечение любого заболевания, как 
правило, не сводится только к  
приёму отваров и настоев.

О фициальную медицину никто 
не отменял. Чаще всего врач 
назначает 

медикаментозные 
методы лечения, 
а фитотерапия 
является под-
держивающей и 
вспомогательной, 
и важно пони-
мать, как травы 
взаимодействуют 
с лекарствами в ор-
ганизме человека. По-
пробуем раскрыть глаза на это 
непростое соседство, опира-
ясь на основные свойства 
наиболее изученных трав.

ВАЛЕРИАНА
Применяется как 

успокоительное сред-
ство. В связи 
с этим ее не 
рекомендует-
ся употреблять 

с некоторыми 
антигистаминны-

ми препаратами, по-
скольку многие из них 

вызывают сонливость, а вале-
риана может еще больше уси-
лить этот эффект.

ЛЕКАРСТВА 
И ТРАВЫ: 
СОЧЕТАТЬ 
ИМЕЕМ право?право?

ЗВЕРОБОЙ
Часто используется как успокоительное средство. Не рекомен-

дуется употреблять одновременно с лекарствами, разжижающи-
ми кровь и снижающими кислотность желудка, а также некоторыми 

антибиотиками (об этом подробнее может рассказать лечащий врач). 
Кроме того, он может снижать действие препаратов, которые применя-
ются для анестезии, поэтому, если вам предстоит операция, важно поста-

вить в известность врача-анестезиолога. Также зверобой не сове-
туют употреблять с антидепрессантами, поскольку он может 

вызвать головную боль и отрицательно влиять на сознание.

ДЛЯ ИММУНИТЕТА 
Кроме того, поскольку женьшень, 

лимонник, эхинацея и гриб мэй-
таки являются природными иммуно-

стимуляторами, то их нельзя сочетать с 
иммунодепрессантами, а также с успокои-

тельными препаратами. Женьшень и солодка 
не сочетаются с мочегонными средствами. А эхинацея 

противопоказана в сочетании с противогрибковыми средствами.

КОГДА СБОИТ 
СЕРДЦЕ 
При лечении сердеч-

но-сосудистых заболе-
ваний нужно с осторож-
ностью подходить к упо-
треблению трав, содержащих 
сердечные гликозиды и влияющих 
на деятельность сердца. Например, 
ландыш, пустырник, напер-
стянка замедляют ритм сердеч-
ных сокращений, урежают пульс. Это 
важно учитывать при использова-
нии препаратов для лечения сердца.



«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 10 (153), 27.05 – 09.06.2022
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

9

Э
Х
И

НАЦЕЯ

ПРОСто  ТОВАРОВ



10
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 10 (153), 27.05 – 09.06.2022
Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом

ИсторИя 
про забывчИвость
– У всех на слуху слово деменция, но 
мало кто хочет признать тот факт, 
что это заболевание в буквальном 
смысле может коснуться почти каж-
дого.
– Действительно, деменция очень ча-

сто сопровождает процесс естествен-
ного старения нервной системы, в 
частности мозга человека. Деменция – 
это синдром, при котором у человека 
специ фически ухудшается память, сни-
жается способность к познавательной 
деятельности, теряется интерес к окру-
жающему миру, меняется поведение. 
Человек просто не хочет ничего делать.

На начальной стадии деменция – 
история про забывчивость, а точнее 
нехарактерную забывчивость. Человек 
забывает то, с чем сталкивается посто-
янно, например, имена знакомых и ме-
сто, куда он всегда кладет ключи.

Ему становится сложнее ориентиро-
ваться в пространстве, и он уже плута-
ет в малознакомых местах. «Вот, быва-
ет же такая история», – рассказывает 

он друзьям, воспринимая произошед-
шее как удивительный случай. А на са-
мом деле, так мы пропускаем самое 
важное – начало болезни.

ИсторИя 
про Интеллектуалов 
– Но что запускает этот процесс?
– В первую очередь, это генетиче-

ская предрасположенность. Людям, 
чьи ближайшие родственники страда-
ли от деменции, стоит внимательнее 
отнестись к своему здоровью. Напом-
ню, что ранняя деменция начинается 
до 55 лет. В целом же, дебют болез-
ни приходится на 60 лет. И вот тут, ду-
маю, внимание к себе стоит проявлять 
всем, независимо от рода деятельно-
сти и генетики. 

Кстати, если человек большую часть 
жизни занимался интеллектуальным 
трудом, то при выходе на пенсию у не-
го резко снизится нагрузка на мозг, и 
возникнет своеобразная атрофия. Это 
как с переломом руки или ноги, ког-
да после двух месяцев в гипсе мышцы 
слабеют и уменьшаются в объеме. Та-
кая же ситуация происходит и с нерв-

ной системой. Так что если человек 
резко бросит интеллектуальную ра-
боту, то и с деменцией, причем более 
злокачественной ее формой, он риску-
ет встретиться быстрее, потому как яв-
ления атрофии бесследно для орга-
низма не проходят.

– Кто еще в группе риска?
– В принципе, особых групп риска не 

существует. Может быть, те, кто пере-
нес инсульт или другие сердечно-сосу-
дистые патологии, находятся к демен-
ции чуть ближе, чем остальные. В прин-
ципе, все состояния, которые в теории 
могут нарушить кровоснабжение моз-
га, а это подавляющее большинство 
возрастных соматических заболева-
ний, в теории приводят к хронической 
ишемии мозга, что естественно ускоря-
ет процесс деменции. Дело в том, что 
с возрастом происходит разрушение 
оболочек нервных клеток. А при нали-
чии болезни Альцгеймера скорость их 
распада достигает запредельных вели-
чин, и деменция прогрессирует.

ИсторИя 
про альцгеймера 
– Деменция — это симптом болезни 
Альцгеймера?
– Болезнь Альцгеймера – это одна 

из форм деменции. Как любят говорить 
доктора: «Каждая болезнь Альцгейме-
ра – это деменция, но не каждая де-
менция – болезнь Альцгеймера». А все 
дело в том, что кроме этого генетиче-

тема номера
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без памятИ:
Год от года растет число пожилых людей, стра-
дающих деменцией. И по прогнозам экспертов, 

к 2050 году их количество составит уже 130 
млн человек. но почему деменция всё чаще 

становится спутником процесса старения? мож-
но ли профилактировать это состояние? И 

как человеку сохранять ясность ума 
до глубокой старости?

На эти и другие вопросы 
отвечает наш эксперт – 
врач психиатр-нарколог 
александр ДИаноВ.

эксперт

Важно знать!
Деменцию можно определить по анализу крови за 20 лет 

до ее наступления – согласно результатам международного 
исследования, существует 15 белков-биомаркеров, позволя-
ющих прогнозировать деменцию.
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Читайте дальше на стр. 12

ского нарушения существуют и другие 
причины возникновения деменции.

– А что еще может повлиять на 
формирование этого недуга?
 – Сразу скажу, что вероятность воз-

никновения деменции увеличивает-
ся в разы, если человек работал на 
каком-то вредном производстве, осо-
бенно с нейротоксинами. Не нужно 
забывать и о том, что последствия че-
репно-мозговых травм, алкоголизации 
и приема психоактивных веществ, а 
также перенесенных вирусных и бак-
териальных нейроинфекций снижают 
компенсаторные возможности орга-
низма и в теории также могут спрово-
цировать развитие деменции.

ИсторИя про важность 
врачебной помощИ 
– Что возникает на второй стадии 
деменции?
– Тут уже забывчивость начина-

ет распространяться на родственные 
связи: кто есть кто и кто кому прихо-
дится. Люди начинают теряться в зна-
комых местах, им становится сложно 
ориентироваться даже в собственной 
квартире. 

Вот на этой стадии ощутимо падает 
интерес к познавательной деятельно-
сти. Если раньше человек чем-то увле-
кался, что-то читал, занимался своим 
хобби, то теперь на него нападет стар-
ческая лень. И человеку действитель-

но не хочется ничем 
заниматься, потому 

что у него просто нет сил. 
Обращаю внимание, 

что на этом этапе демен-
ции обращение к психиатру 
или неврологу уже жизнен-
но необходимо! Ведь чем 
дальше, тем больше, болезнь 
будет снижать качество жизни 
и приближать больного к тре-
тьей стадии – распаду лично-
сти. Можно сказать, что демен-
ция – это такой обратный путь, 
когда происходит эволюция за 
счет нарушения кратковремен-
ной фиксационной памяти – чело-
век забывает, что он съел на за-
втрак, но отчетливо помнит, 
что делал летом 1986 года. 

И по большому счету, мы вроде бы 
ожидаем, что перед нами взрослый 
человек, способный к критическому 
анализу, но на деле – это уверенный в 
правильности своей жизненной пози-
ции и в своем опыте дошкольник. 

И вот тут начинаются специфиче-
ские нарушения поведения, появляет-
ся агрессия и паранойя, которая харак-
теризуется бредом малого размаха. 
Типичные утверждения больного – 
мои близкие воруют у меня деньги и 
документы или у меня хотят отнять 
квартиру. 

можно лИ остановИть
Советы 
от доктора 
дианова
• Изучайте новую информацию в 

интересных вам сферах.• Общайтесь как можно боль-
ше и получайте от этого удоволь-
ствие.• Развивайте эмоциональный 
интеллект – чтобы научиться по-
нимать и свои эмоции, произноси-
те вслух, что вы чувствуете.• Поддерживайте в рабочем 
состоянии сердечно-сосудистую 
систему и не допускайте как высо-
кого, так и низкого давления. • Обеспечьте себе полноценный 

рацион питания – если нет противо-
показаний, можно отдать предпо-
чтение средиземноморской диете.• Разгадывайте загадки.• Развивайте сообразитель-
ность – положите перед собой 
листок с перечнем слов, которые 
написаны разным цветом. Начиная 
с первого слова, называйте тот цвет, 
которым оно написано. После того, 
как дойдете до конца, повторите 
слова в обратном порядке. • Если вы правша, время от вре-
мени выполняйте действия левой 
рукой, и наоборот. • Регулярно меняйте маршрут, 
добираясь до работы, магазина и 
других мест. • Попробуй-

те время от вре-
мени смотреть 
фильмы без зву-
кового сопро-
вождения или 
на иностранных 
языках, при 
этом пытайтесь 
понять, о чем 
идет речь, по 
жестам актеров, 
мимике и их 
движениям.
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Без памяти:Продолжение.
Начало на стр. 10

Чем дальше, тем хуже. Распад 
прогрессирует, и в какой-то мо-

мент времени человек стано-
вится как младенец, со все-
ми вытекающими послед-
ствиями в виде ухода.

история 
про упорство 
– Деменция лечится?

– Сразу скажу, что профи-
лактировать деменцию на-
много легче, чем лечить. 

Ведь как такового специфи-
ческого лечения, насколько я 
знаю, не существует. Есть пре-
параты, которые защищают 
нервную систему от процесса 
распада миелиновых оболочек 
нервных клеток. Но это не га-
рантия выздоровления, это спо-
соб замедлить неизбежное. 

– Что же делать для того, чтобы не 
столкнуться с деменцией?
– Думаю, каждый человек мечтает 

встретить старость в ясном уме и рас-
судке. Поэтому так важно на протяже-
нии всей жизни поддерживать мозго-
вую активность и заниматься интел-
лектуальной деятельностью. 

Узнавайте и держите в голове новые 
факты, изучайте новую информацию, 
желательно в интересующих сферах. 
Если читать не получается, слушайте 
аудиокниги и смотрите фильмы. 

Постарайтесь каждый день изучать 
по три иностранных слова, а также за-

учивать наизусть несколько четверо-
стиший, басню или сказку. Помните, 
что потребление новой информации 
стимулирует образование новых ней-
ронных связей.  

– А кроссворды в этом деле помогут?
– К сожалению, нет. Решение кросс-

вордов задействует старые нейрон-
ные связи и поэтому не является про-
филактикой деменции. Я думаю, что 
кроссворды можно использовать, как 
трамплин для раскачивания нервной 
системы, и потом перейти к потребле-
нию новой информации.  

Не забывайте и про умеренную физи-
ческую активность. Ведь как говорит-
ся – «в здоровом теле здоровый дух». 

Хорошо развивает нейронные свя-
зи и мелкая моторика – вязание и вы-
шивка, конструкторы, пазлы и плете-
ние. Вспомните, как в детстве это было 
увлекательно, и сделайте что-нибудь 
своими руками.

И всегда общайтесь! Помните о том, 
что социализация защищает нас от де-
менции. Общайтесь с родственниками, 
друзьями и знакомыми. Всегда под-
держивайте своих близких, если они 
больны, и с пониманием отнеситесь к 
их проблемам.

история про заБоту 
– А что делать категорически нель-
зя?
– Желательно больного не переме-

щать или постараться делать это неча-
сто. Дело в том, что ему трудно адап-
тироваться к новым условиям. Да и 
все это может лишь ухудшить клини-
ческую картину болезни. 

Интересно, что очень часто так про-
исходит дебют заболевания. Попав в 
новые условия, человеку приходит-
ся адаптироваться к ним, и вот тут его 
нервная система дает сбой, проявляет-
ся агрессия, попытки побега из боль-
ницы, забывчивость и дезориентация.  

Многие родственники делают ошиб-
ку, пытаясь доказать своему близко-
му, что он болеет. Но человек не хочет 
признавать, что он теряет рассудок, и 
попытки доказать обратное обычно, 
кроме агрессии, ничего не вызывают. 

Учимся 
правильно 
общаться 
с больным 
деменцией
• Разговаривайте с 

человеком, как с взрослым, и 
называйте его по имени.• Прежде чем вступить с 
ним в диалог, назовите свое 
имя и расскажите, кем вы ему 
приходитесь.• Не повышайте голос, 
старайтесь говорить спокой-
но, никогда не проявляйте 
злость и гнев по отношению к 
человеку.• За один раз задавайте 
один простой вопрос, лучше 
такой, на который можно от-
ветить «да» или «нет».• Важную информацию повто-
ряйте несколько раз.• Будьте понимающим и терпели-
вым, человеку с деменцией нужно 
время для осуществления действий, 
даже самых простых.• Не спорьте, старайтесь не 
реагировать на упреки, и не стоит 
убеждать его в неправоте.• Хвалите, даже за самые про-
стые верно выполненные действия. 
Похвалой можно добиться больше-
го, чем критикой. Всегда отвечайте с 
любовью и одобрением в голосе.
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Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом
тема номера

можно ли остановить деменцию?
Поэтому, общаясь с таким 

человеком, представь-
те, что перед вами ре-
бенок. Не стоит ему 
ничего доказывать, 
а стоит отнестись к 
проблеме с пони-
манием. Когда-то 
наши ближние нас 
воспитывали, а те-
перь наступил наш 
черед уделить вни-
мание своим старшим 
родственникам. 

история 
про внимание 
– Что должно насторожить род-
ственников? 
– В первую очередь, должна насто-

рожить нехарактерная забывчивость. 
Очень типичная история, когда род-
ственники говорят, что у человека фе-
номенальная память, но теперь он ни-
чего не помнит. 

Надо помнить 
еще и о том, что 
деменция очень 

часто сопровожда-
ется околодепрес-

сивной симптоматикой: 
упадок сил, нарушение 

сна, самокритика, самообви-
нения, повышенная тревожность. Чело-
век перестает получать удовольствие от 
жизни и от всего, вплоть до того, что у 
него падает аппетит, и он начинает ху-
деть. Это все тревожные звоночки и уже 
вопрос лечения у психиатра. 

– Стоит ли воевать с природой и воз-
растом?
– На мой взгляд, стоит, потому что 

компенсаторные возможности наше-

го организма велики. Вспомните исто-
рии о том, когда при должном упорстве 
мозг человека восстанавливался после 
жесточайших повреждений. Поэтому я 
считаю, что даже если патологические 
процессы запущены, их можно затор-
мозить и направить вспять за счет уси-
лий воли и собственного развития. 

Поддерживать мозг в рабочем со-
стоянии не составляет особого труда – 
полчаса интеллектуальной работы в 
день достаточно, чтобы обезопасить 
себя от деменции на 95%. Поверьте, 
что занимаясь профилактикой демен-
ции, можно достичь высоких результа-
тов. Берегите себя и следите за своим 
физическим и умственным здоровьем.

Наталья Киселёва 

Оказывается

Знание второго языка отодвигает деменцию – напряженное 
использование нейронной сети помогает мозгу справляться 
с разрушениями, возникающими вследствие деменции. 
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СОСТОЯНИЕ 
НЕРАСТВОРИМОСТИ 
– Светлана Викторовна, что такое 
кальцификация?
– Как известно, кальций является 

водорастворимым элементом. Если 
он переходит в состояние нераствори-
мости, он может откладываться, при-
чем во всех органах, что и называется 
кальцинозом или кальцификацией. По 
характеру отложений кальциноз быва-
ет нескольких видов. Чаще всего мы 
сталкиваемся с дистрофическим каль-
цинозом. Это результат изнашиваемо-
сти определенного органа, мышцы, су-
става, сосуда или кожи. 

– Как это происходит?
– За счет того, что дистрофические 

процессы уже начались, орган страда-
ет, и туда устремляется кальций, при-
обретая вид бляшки. Соответственно, 
орган начинает еще хуже работать. И 
в связи с тем, что теряет свою эластич-
ность, он не растягивается и не сокра-
щается. Это как резинка с множеством 
узлов – попробуй, растяни. 

Самый опасный из дистрофических 
кальцинозов – поражение сосудов. Ес-
ли там есть жирный налет, то на это 
место всегда придет кальций. Так, на-
чало атеросклероза совпадает с нача-
лом кальциноза.  

ОТКУДА АГРЕССИЯ? 
– А почему кальций становится та-
ким агрессивным?
– Любая болезнь начинается с нару-

шения обмена веществ. Мы же не мо-
жем списать остеохондроз у 15-летне-
го ребенка, который не держал в руках 

Все мы знаем, что без кальция не 
может быть крепких зубов и ко-
стей, что этот микроэлемент по-
лезен и необходим нашему орга-
низму. Но необходим в опреде-
лённом количестве. Его избыток 
может нанести вред здоровью. 

Откуда берется в организме лишний кальций, 
и как с этой ситуацией справиться, рассказы-
вает врач-невролог высшей квалификацион-
ной категории, врач спортивной медицины, 

физиотерапевт Светлана ЕРМАКОВА.

ЭКСПЕРТ
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ничего тяжелее телефона, на изнаши-
ваемость организма. Здесь все дело в 
обменных нарушениях. А потому, мож-
но сказать, параллельно с ними прихо-
дит и кальциноз. Сначала образуются 
остеофиты – отложение солей кальция 
в виде кристаллов, а потом они стано-
вятся сталактитами – шипы на позвон-
ках либо на связках, которые царапа-
ют и раздражают волокна рядом лежа-
щих тканей, поддерживая воспаление.  

Если, пальпируя мышцы, на кото-
рых мы видим шишки, мы слышим их 
хруст, то знайте – это кальцинаты. Че-
ловек будет испытывать ограничение в 
подвижности, скованность и боли, но с 
этим можно жить. Гораздо хуже, когда 
мы имеем дело с кальцинозом сосудов 
сердца, а он сплошь и рядом.

– Получается, что в этом случае че-
ловек не догадывается о своем недуге?
– Действительно, это так, но МРТ или 

КТ может обнаружить атеросклероти-
ческое поражение и кальциноз аорты. 
Самое неприятное, это когда мы видим 
кальцинированные бляшки в сонных 
артериях. Когда туда приходит каль-
ций, бляшки напоминают треснутое и 
крошащееся стекло. И в дальнейшем, 
все это будет еще больше крошиться и 
лететь в виде посылок в сосуды, вызы-
вая микроинсульты.

«ЯМОЧНЫЙ РЕМОНТ»
– А какие еще бывают кальцинозы?
– Когда кальциноз является резуль-

татом заболеваний почек или парада 
гормонов – это метастатический каль-
циноз. Напомню, что наши паращито-
видные железы отвечают за фосфор-
но-кальциевый обмен. Если он нару-
шен изначально, то кальций правильно 
не фильтруется, а везде откладывается. 

Характер онкологического кальци-
ноза, когда кальций откладывается в 
опухоли или метастазах, до сих пор 
непонятен, но иногда он идет на ру-
ку больному. У меня есть пациенты с 
менингиомой, у которых кальций отло-
жился в опухоли, и она перестала ра-
сти. Несколько лет менингиома уве-
личивалась по чуть-чуть, а потом вся 
обложилась панцирем и стала кальци-
натом. Но это единичные случаи. 

Чаще всего мы сталкиваемся с дис-
трофическим кальцинозом. Ведь никто 
не лечится, даже если звоночки бьют 
колоколом каждый день. Но мы ждем 
чуда. И чудо случается – организм сам 
себя начинает лечить – берет кальций 
из костей и забивает им болевую точ-
ку, что очень похоже на ямочный ре-
монт. На какое-то время его хватит, но 
затем опять образуется трещина, и ор-
ганизм начинает ее лечить кальцием.

КАЛЬЦИНОЗ: КОГДА            КАЛЬЦИЙ РАЗБУШЕВАЛСЯ
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БЕГОМ К ВРАЧУ! 
–  Получается, что это неизбежно?
– Да, это неизбежно при любой дис-

трофии, если не проводится ее лече-
ние. Ведь организм понимает, что там 
дисфункция, значит, ему надо укрепить 
это место, и он начинает сам себя ле-
чить. Но мы этого не слышим. 

Человек чувствует головокружение, 
шум в ушах. Голова у него несвежая 
уже с утра, да и память страдает, ру-
ка или нога слаба, в спине появились 
систематические боли, которые повто-
ряются в какой-то определенной позе. 

Но человек же не сразу пойдет об-
следоваться на кальциноз. Он подума-
ет, что плохо спал, поругался с началь-
ником, выпил или съел что-то не то. По-
верьте, до врача доходят единицы, а из 
них лишь единицы, кто обследуется. 

– Что же делать?
– Идти к врачу. Если боли повтори-

лись три раза, обязательно посети-
те хотя бы терапевта и расскажите о 

своей проблеме.  Дело в том, что сте-
пень кальциноза определяется возрас-
том и наличием сопутствующих болез-
ней. Поэтому хотя бы иногда проходи-
те диспансеризацию. 

ОСТОРОЖНЕЕ  
С АСКОРБИНКОЙ 
– А еда как-то влияет на эти про-
цессы?
– Качество нашей воды не на высо-

те, да и едим мы все, что откладыва-
ет кальций. Особенно несопоставимые 
продукты – кисломолочка с фруктами, 
особенно комбинация со щавелем. 

И аскорбинка, также как и любая дру-
гая кислота, в больших количествах – 
тоже кальцинат. Помню, в институте нам 
говорили, что в течение трех дней нуж-
но выпивать не больше 1 г аскорбино-
вой кислоты, иначе появляется риск раз-
вития сахарного диабета и кальциноза. 

Кальциноз коварен. У меня много па-
циентов, которые несмотря ни на что 

• ГОЛОВНОЙ МОЗГ

• СЕРДЦЕ

• СОСУДЫ

• СУСТАВЫ  
  И СУХОЖИЛИЯ

• МЯГКИЕ ТКАНИ – МОЛОЧНЫЕ  
  ЖЕЛЕЗЫ, МЫШЦЫ И СВЯЗКИ,  
  ЖИРОВЫЕ ОТЛОЖЕНИЯ

• ПЕЧЕНЬ И ЖЕЛЧНЫЙ ПУЗЫРЬ

• ОРГАНЫ МОЧЕВЫДЕЛИТЕЛЬНОЙ  
  СИСТЕМЫК
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не могут отказаться 
от того, что они едят. 
А там уже такие отложения кальция на 
сосудах, что никакое лекарство не мо-
жет улучшить ситуацию. 

– А что поможет?
– Лечение кальциноза происходит 

параллельно с лечением основного 
заболевания. Так, лечение атероскле-
роза напрямую связано со статинами. 
Но какой статин будет работать, когда 
вместо сосуда ошметки и грязь, конеч-
но, он будет крошиться. 

Поэтому у нас должен быть очень 
разнообразный стол. Знайте, что хо-
роший кальций в ваши сосуды не при-
дет, он придет только в кости. Но пока 
они у вас есть, организм будет брать 
из них кальций и закидывать в боль-
ное дистрофическое место. 

Т ак что будьте внимательны 
к себе и всегда обращай-
тесь к доктору!

Наталья Киселёва

КАЛЬЦИНОЗ: КОГДА            КАЛЬЦИЙ РАЗБУШЕВАЛСЯ
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РАЗВЕНЧИВАЕМ МИФЫ

Будем разбираться вместе с нашим экспертом – врачом-биохими-
ком, автором научных работ по молекулярной биологии и гене-
тике, практикующим специалистом по аюрведе и фитооздоров-
лению Анастасией ГЕЙКО. 

ЭКСПЕРТ
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Откры-
тие лекти-

нов принадле-
жит Питеру Герма-

ну Стилмарку (Штиль 
марку) – микробио-

логу, который впервые 
выделил лектин рицин 

из семян клещевины (из 
них получают касто-
ровое масло). Рицин 

крайне токсичен. При 
изготовлении касто-

рового масла его 
обезвреживают 

паром. 
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Для многих из нас, ув-
лечённых идеями здо-
рового образа жизни и 
правильного питания, 
растительная пища од-
нозначно полезна. Од-
нако каждое вещество в 
природе может быть ле-
карством или ядом (если 
принимать его бездумно 
и без меры). А ведь лю-
бая растительная пища 
многосоставная, каких 
только микроэлементов 
в том же листе салата не 
«намешано». 

И ли, скажем, фасоль. 
Знаете ли вы, что в 

ее состав входят лектины? 
Вряд ли все на этот вопрос 
сразу ответят «да, знаем». А 
между тем, некоторые ну-
трициологи к этому веще-
ству настроены враждебно. 
Но почему? 

ПОЧЕМУ 
ЛЕКТИНЫ 
ПОПАЛИ  
В НЕМИЛОСТЬ 
Как водится, кто-то один 

обнаружил, другие подхва-
тили, и понеслось… В слу-
чае с лектинами в качестве 
детонатора сработала книга 
одного американского кар-
диохирурга о продуктах-
убийцах. 

В своем труде автор под-
робно описал механизм 
воздействия лектинов на 
человеческий организм, по-
лагая, что данные вещества 
вызывают в нем воспаление 
и ожирение. В книге карди-
олог предложил и диету, ко-
торая полностью исключала 
ряд привычных для боль-
шинства продуктов – пше-
ницу, помидоры, баклажа-
ны, перец, картофель, тык-
ву, все бобовые и орехи.

Допустим, традиционно 
питающиеся люди способ-
ны отказаться и от гороха, и 
от фундука, а как быть веге-
тарианцам или веганам, ко-
торые считают эти продукты 
источником белка? 

Для таких случаев док-
тор предлагал употреблять 
биодобавки на основе хи-
тиновой оболочки рако- 
образных, которые должны 
были способствовать ней-
трализации лектинов. Одна-
ко на практике были зафик-
сированы случаи, когда эти 
препараты резко повышали 
давление и провоцировали 
скачки глюкозы в крови.

Согласитесь, интересное 
наблюдение. А ситуация – 
довольно типичная. Любые 
крайности не полезны для 
здоровья. Испугался лекти-
нов – получи диабет.

ЧТО ЭТО ТАКОЕ?
Лектины – это белки и гликопротеины (комплекс белка с углеводом), 

часть защитного механизма растений, которые обладают спо-
собностью связывать углеводы или их частицы на поверх-
ности клеток, вызывая клеточное слипание. 

Основная функция лектинов – защитная. Лектины защищают 
растение от того, чтобы быть съеденным и переваренным жи-
вотным или человеком.

Не все растения содержат лектины. Есть и такие, которые 
«хотят», чтобы их съели – это те, которые выбрали путь 
распространения через кишечник животных. Вот почему 
у некоторых семян довольно жесткая неперевариваемая 
оболочка, которая, тем не менее, проходя через наш ЖКТ, 
не повреждает его.

Есть и другая группа растений, семена которых лише-
ны этой твердой защитной оболочки. Зато у них есть те 
самые белки лектины, которые, попадая в организм чело-
века, сопротивляются поеданию и могут вызвать некото-
рые проблемы с пищеварением.

Наибольшее подозрение вызывают те лектины, которые 
содержатся в бобовых – считается, что они токсичны. И яко-
бы именно поэтому большинство людей не переваривают толком 
этот вид растительной пищи.

ТАК ЛИ БЕЗОБИДНА       РАСТИТЕЛЬНАЯ ПИЩА…
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Н
А
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ПРАВКА

ПРИМЕНЕНИЕ 
В МЕДИЦИНЕ
Лектины принимают уча-

стие в распознавании мутант-
ных клеток, их используют для 
определения групп крови (с по-
мощью процесса агглютинации 
красных кровяных телец). В на-
шем организме они регулируют 
уровень белка в крови, прини-
мают участие в активации лим-
фоцитов во время иммунного 
ответа.

Так что при умеренном и 
грамотном употреблении 
лектины не только не 
вредны, но и по-

лезны.

ПОДПОРЧЕННАЯ 
РЕПУТАЦИЯ 
Репутацию лектинов также подпор-

тил один любопытный случай из раз-
ряда тех же крайностей, произошед-
ший в Японии в начале 2000-х годов. 
С экранов телевизоров в одном из шоу 
людям подсказали простой и доступ-

ный метод похудения – три мину-

ты прожаривать на сухой сковороде 
сырые белые фасолины, затем измель-
чать их до порошкообразного состоя-
ния и употреблять с рисом.

Каков был результат? Массовое по-
худение? Нет! Массовое лектиновое 
отравление – тогда диарею и тошноту 
получили тысячи японцев, воспользо-
вавшихся «чудо-средством». 

Вот 
почему 
отвары  

из них пока-
заны при 

ОРВИ. 

Почему это 
случилось? По-
тому что трех ми-
нут явно недостаточно, чтобы обез-
вредить лектины в продуктах питания. 
Как минимум час варки или 12 часов 
замачивания и последующего кипяче-
ния – вот тогда защитные механизмы 
растений будут для нас безопасными.

ТАК ОПАСНЫЕ ИЛИ ПОЛЕЗНЫЕ? 
Ученые на то и ученые, чтобы не останавливаться на достигнутом – они всегда в ак-
тивном поиске. Так, например, в начале 60-х годов прошлого столетия исследовате-

ли, изучавшие свойства лектинов, обнаружили, что те обладают противоопухоле-
вым свойством.

Это вовсе не означает, что для профилактики онкологии нужно трижды в день 
поедать бобовые. Но, тем не менее, растительные лектины имеют неплохой по-
тенциал для борьбы с раковыми клетками.

Данное исследование проводилось не менее 14 раз с участием двух миллио-
нов испытуемых.

Кроме того, интересно свойство лектинов связывать и выводить из крови глю-
козу и другие виды сахаров: одни расправляются с глюкозой, другие – с галакто-

зой, третьи нацелены на олигосахариды.
Так что лектиносодержащие растения – прекрасная пища для профилактики ин-

сулинорезистентности и диабета.
Как видите, в целом ничего страшного в лектинах нет. Нужно только умеренно упо-

треблять их, иногда предварительно замачивать и термически обрабатывать. И будет вам 
здоровье! Ну, и, возможно, профилактика онкологии, гипертонии и диабета.

ПРОТИВОВИРУСНАЯ АКТИВНОСТЬ
Уже известно, что лектины блокируют рецепторы на клетках, через ко-

торые внутрь клеток проникает вирус гриппа.
Или вот коронавирус. Его S-белок является гликопротеином, то есть со-

держит молекулы глюкозы в своем составе. Предполагается, что лекти-
ны способны связывать и S-белок тоже, препятствуя его патологическо-
му действию.

Лектины содержат следующие  
травы и специи:

•  корица;•  календула;•  мята перечная;•  мелисса;•  кукурузные рыльца;•  зверобой.

ТАК ЛИ БЕЗОБИДНА       РАСТИТЕЛЬНАЯ ПИЩА…
… ИЛИ ЛЕКТИНЫ ПРОТИВ ЧЕЛОВЕЧЕСТВА 
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О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

7 

ПРИЧИН

7 

ПРИЧИН

РАЦИОНРАЦИОН

КАК 
ХРАНИТЬ?

Сметану хранят строго в холодильнике, ина-
че она начнет портиться уже через несколько ча-

сов.
Содержимое вскрытой упаковки лучше переложить в сте-

клянную или керамическую емкость, плотно прикрыть крышкой. 
Желательно использовать сметану в первые трое суток. 

Набирать сметану можно только чистой и сухой ложкой, которую нель-
зя оставлять в емкости. Также нельзя допускать попадания в сметану 

крошек или кусочков пищи.
Появление сыворотки на поверхности – знак, что продукт уже начал пор-

титься, и нужно его использовать поскорее.

11

Оксана Черных

22

33

44

КСТАТИ
Вкус у натурального 

продукта – чистый кис-
ломолочный, цвет – бе-
лый с легким кремовым 
оттенком, поверхность –  
абсолютно гладкая, 
глянцевая и блестящая, 
без комочков и неров-
ностей. 

Если на этикетке все 
написано правильно, но, 
открыв дома сметану, 
вы усомнились в ее ка-
честве, попробуйте про-
вести простой экспери-
мент. Перелейте сме-
тану из одной тары в 
другую. Хороший про-
дукт при этом должен 
образовывать «горку», 
от которой медленно, 
постепенно выравнива-
ясь, расходятся «вол-
ны». Продукт, в составе 
которого есть загустите-
ли, будет падать комка-
ми или растекаться, как 
кефир, если продукт ма-
ложирный. 

Раньше про хорошую 
сметану хозяйки говори-
ли, что в ней «ложка сто-
ит». Увы, сегодня этому 
критерию верить не сто-
ит, ведь сделать сметан-
ную массу густой без 
труда можно при 
помощи загу-
стителей и 
стабили-
з а т о -
ров.

Сметана – традици-
онный славянский мо-
лочный продукт, мно-
гими любимый за уни-
версальность.  
Одним нравится борщ 
со сметаной, другим –  
пельмени и вареники, 
а для кого-то любимый 
десерт – блинчики со 
сметаной и вареньем… 
Но для того, чтобы по-
лучить от сметаны 
максимум пользы и 
удовольствия, нужно 
выбрать качественный 
продукт и правильно 
его хранить.

РУССКИЕ 
ТРАДИЦИИ
Издавна на Руси люди 

заметили, что со скисше-
го молока можно снимать 
(или «сметать») верхний 
жирный слой – и исполь-
зовать в пищу. Эти верш-
ки и получили название 
«сметана». 

Поначалу сметану толь-
ко так и готовили: нали-
вали в крынку молоко – 
и ждали пару дней, по-
ка оно скиснет. Но когда 
изобрели сепаратор, сме-
тану начали готовить и 
в промышленных мас-
штабах. Сегодня это вы-
глядит так: молоко в се-
параторе разделяют на 
сливки и обезжирен-
ное молоко. После этого 
сливки нормализируют, 
добиваясь необходимой 
жирности, и пастеризу-
ют, нагревая до 60–80°C. 
После этого остается до-
бавить закваску и дать 
сметане не менее суток 
на созревание.

ЧЕМ ПОЛЕЗНА 
Содержит полезные для 
пищеварения молочно-

кислые бактерии, благодаря 
чему лучше усваивается организ-
мом, чем молоко и сливки.

Источник кальция, же-
леза и фосфора, а также 

витаминов А, Е, В2, В12, С, РР.

Сметана – источник мо-
лочных жиров, отношение 

к которым со стороны медиков в по-
следние годы изменилось в лучшую сто-
рону. В молочных жирах нашли полезные 
конъюгированные линолевые кислоты, которые 
могут снижать риск развития сердечно-сосудистых заболе-
ваний, укреплять иммунитет и даже способствовать поху-
дению.

Натуральная сметана – полезный для детей 
продукт, который можно вводить в меню с ранне-

го возраста.

СКОЛЬКО МОЖНО?
Сметану, в зависимости от 
содержания в ней жира, делят на:• нежирную (10-14%), • маложирную (15-19%), • классическую (20-34%), • жирную (35-48%).

Если вы придерживаетесь диеты, просто используйте 
сметану 10–20% жирности. В разумных пределах (1–2  
ст. ложки в суп и салат) она не принесет вреда фигуре. 

Жирной сметаны стоит избегать 
людям с язвой, гастритом, 

заболеваниями пече-
ни, желчного пу-

зыря, сердечно-
сосудистыми 

проблема-
ми и при 

гипер-
тонии.

ПОЧЕМУ «СМЕТАНКА»        СМЕТАНЕ РОЗНЬ…
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 КАК 
ВЫБРАТЬ 

ХОРОШИЙ 
ПРОДУКТ

Увы, некоторые произво-
дители сметаны стремятся 
удешевить себестоимость 
продукта и продлить срок 
его годности. Для этого 
вместо натуральных сли-

вок и закваски используют 
сухое молоко, пальмовое масло, 

загустители и стабилизаторы. 
Чтобы отличить настоящую сметану от ее 

«двойников», нужно внимательно изучить 
этикетку.

1 Название. На этикетке должно быть напи-
сано именно «сметана», это регламентирова-

но законом. Альтернативные названия вроде «сметан-
ный продукт», «сметанка» или «сметаночка» могут говорить 
о том, что производитель хитрит с рецептурой. Технология 
производства сметанного продукта может быть похожей – 
его тоже могут сквашивать. Однако натуральных сливок в 
составе может оказаться немного, а все остальное – деше-
вые растительные жиры, различные компоненты из молока, 
а также загустители и стабилизаторы. В составе качествен-
ной сметаны – только сливки и закваска. 

2 Срок годности. 
Натуральная смета-

на – продукт живой, а потому 
и «капризный», то есть быстро портится. 
Ее срок годности не превышает 14 дней. Если на упаков-
ке указан больший срок хранения – возникают вопросы к 
составу или к технологии производства.

3 Количество молочных микроорганизмов. Их 
в сметане должно быть не менее 1х107 КОЕ/г. Ес-

ли на упаковке указано, что сметана подверглась терми-
ческой обработке (UHT – Ultra High Temperature), значит, 
это уже сметанный продукт, в котором отсутствуют живые 
микроорганизмы.

4 Пометка 
«ГОСТ». Покупая 

сметану, сделанную по  
ГОСТу, можно быть уверен-

ным, что это классика. Про-
дукт же с пометкой ТУ произ-

веден по собственной рецепту-
ре предприятия. Он может быть 
качественным, но проверить это 

сложнее. 

ПОЧЕМУ «СМЕТАНКА»        СМЕТАНЕ РОЗНЬ… …А СТОЯЩАЯ ЛОЖКА – 
ЭТО НЕ ГЛАВНОЕ 
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Секреты женСкого СчаСтья

Слёзы, розы 
и глюкоза 
– Злата, давай уже пре-

кращай, – сунула я ей пачку 
влажных салфеток. – На вот, 
вытри лицо и давай погово-
рим. Ну честное слово, успо-
каивайся. Злат, вы же с Во-
лодей с самого начала ре-
шили, что встречаетесь без 
обязательств, для удоволь-
ствия, так сказать. Вспомни, 
ты же и сама не раз от него 
уйти хотела. 

– Так то я, – снова зашлась 
рыданиями подруга. – Я же 
это несерьезно, так, припуг-
нуть хотела. Чтобы он меня 
ценил больше, в любви при-
знавался, розы покупал. А 
он, паразит, взял и ушел. 

– Ну ушел, – пробурча-
ла я, – невелика потеря. Не 
слишком-то он остаться хо-
тел. 

– Ага, вот твой бы Лёшка 
хвост от тебя завернул нале-
во, я поглядела, как бы ты за-
пела. 

– Злат, да хватит глупости-
то городить, – разозлилась 
я. – Лёшку моего зачем-то 
приплела. Мы с Лёшкой же-
наты сто лет. И ни о каких 
свободных отношениях в на-
шем браке речи не шло. Все 

традиционно, без ваших но-
вомодных штучек. За кото-
рые, кстати, ты сейчас и рас-
плачиваешься. 

Это я зря сказала, ибо Зла-
та зарыдала в три раза гром-
че и засучила ногами. 

Я вздохнула, встала и по-
шла на Златкину кухню. Вы-
удила из горы немытой по-
суды две чашки, вычистила 
их содой и налила горячий 
ароматный кофе. Подумала 
и бухнула в каждую по три 
ложки сахара. Глюкоза в та-
кой ситуации уж точно не 
повредит.

Терапия Смехом 
Домой я вернулась поздно. 

Отказалась от приготовлен-
ного мужем ужина. Приняла 
душ и нырнула в постель. Но 
сон не шел. В голове все кру-
тилась Златкина фраза про 
то, что «Лёшка может от ме-
ня вильнуть хвостом налево». 
На сороковой минуте моих 
вздохов и переворотов с бо-
ку на бок не выдержал муж:

– Так, Вер, у нас какие-
то проблемы? Давай их бы-
стренько решим, а. А то спать 
очень хочется. 

– Узнаю, что изменил 
мне, убью, – выпалила я 
неожиданно даже для себя. 

– Это нецивилизованно, – 
спокойно ответил муж. – Но 
я тебя услышал, постараюсь 
быть осторожнее. 

Эта Лёшкина манера шу-
тить серьезным тоном всег-
да заставляла меня хохо-
тать до слез. Сам он обыч-
но держался до последнего, 
продолжая добивать меня 
все новыми шутками все с 
тем же серьезным лицом. В 
конце концов сдавался и он. 
Тогда мы оба хохотали уже 
как сумасшедшие. Так было 
и в этот раз. Насмеявшись от 
души, я, наконец, прижалась 
к любимому сильному плечу 
и спокойно заснула.  

печенье 
для злаТы 
– Ну ладно-ладно, заеду 

я к твой Златке после рабо-
ты, завезу ей торбу с гостин-
цами. 

– Лёшка, какую торбу? – 
хохотнула я. – Просто пече-
нек напекла. Пусть пораду-
ется. 

– Сомневаюсь, что ей сей-
час печенюшки в радость 
будут, но я заеду. Пусть твоя 
душенька будет спокойна. 

Лёшка на ходу закинул в 
рот бутерброд, запил ко-
фе и заспешил в прихожую, 
прихватив пакет с угощени-
ем. 

– Не вздумай там на ра-
боте все слопать, – пошути-

ла я. 

– Кто тебе о моих планах 
рассказал? – притворно уди-
вился Лёшка уже в дверях. – 
Ладно, постараюсь сдер-
жаться и довезти твоей Злат-
ке хоть парочку. 

И быстро сунув ноги в 
кроссовки, схватив ключи от 
машины, Лёшка выскочил из 
квартиры. 

Вечером он позвонил мне 
и сказал, что едет к Злате. 

– Голодный, ужас, – сооб-
щил он мне по телефону. – 
Купить что-нибудь пожевать? 
Я мигом, Златке пакет завезу 
и сразу домой. 

– Ничего не надо, Лёш. Я 
картошки нажарила, рас-
сольник сварила, салатик на-
рубила. Приезжай. Все гото-
во, все с пылу с жару. 

– Моргнуть не успеешь, – 
радостно заверил меня муж. 

Сюрреализм 
какой-То 
Но Лёшки не было ни че-

рез полчаса, ни через час, ни 
через два. Телефон равно-
душным женским контральто 
уже не единожды сообщил 
мне, что «телефон абонента 
выключен или находится вне 
зоны действия сети». Сердце 
мое готово было выскочить 
из груди от тревоги.  

Муж вернулся, когда я ме-
ста себе не находила от вол-
нения и страха. Весь какой-
то осунувшийся и задумчи-
вый. Я тут же накинулась на 

Брак напоминает ножницы – половинки могут дви-
гаться в противоположных направлениях, но про-
учат всякого, кто попытается встать между ними.   

Сидней Смит

А ты почему
Подруга рыдала, икала, пила воду, размазыва-
ла по лицу тушь и без перерыва ругала своего бывшего 
на чём свет стоит. через полчаса тщетных попыток её 
успокоить я начала раздражаться.

Залог 
семейного 
счастья в 
доброте, 
откровенно-
сти, отзыв-
чивости.  

Эмиль Золя



21
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 10 (153), 27.05 – 09.06.2022

Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом
Секреты женСкого СчаСтья

него с расспросами и обви-
нениями.

– Не сейчас, – только и 
сказал он. Закрылся в ван-
ной, включил воду и не вы-
ходил оттуда часа полтора. 

Мне ничего не оставалось, 
как забраться в постель и 
ждать его в спальне. Лёшка 
никогда мне не врал и ни-
чего не скрывал. Наступит 
момент, и он все расскажет. 
Нужно только потерпеть и не 
дергать его. 

Муж нырнул под одеяло 
тихо-тихо, думая, что я сплю, 
и тут же отвернулся к стене. 
Вздохнул. Потом перевер-
нулся на другой бок и снова 
вздохнул. 

– Узнаю, что изменил мне, 
убью, – решила повторить 
я вчерашнюю шутку, что-
бы разрядить обстановку. 

Но Лёшка шутку не 
поддержал. 

– Убивай, – только и ска-
зал он. И по тону я поняла, 
что он не шутит, и ему очень 
больно. Я резко села на кро-
вати и взглянула на своего 
мужчину. – Вера, я не знаю, 
как это вышло. Она ревела 
там белугой, а потом… Сло-
вом… Сюрреализм какой-то. 
Помню, чай пили, а что по-
том? Как будто у меня ум от-
шибло. Ничего не помню, 
как, что…

Сама теперь 
знаешь 
Как я пережила эту ночь, 

не понимаю. Слезы куда-то 
делись, просто пересохли 
как в пустыне вода. Сил не 
было даже пнуть мужа, не то 
что убивать.

Я ушла в го-
стиную на диван и 
просто тихо лежала там, гля-
дя на бегающие по потолку 
полосы света от фар про-
езжавших мимо машин. А 
утром позвонила Златка. 

– Ну что, утешительница, 
получила? И твой оказался 
не против свободных отно-
шений. А то семья-семья, од-
ни разговоры, – ехидным то-
ном прошлась она по моим 
натянутым до передела не-
рвам.  

– Почему ты такая злая, 
Злат? – тихо спросила я. 

– А почему ты такая до-
брая? Думаешь, мужика 
удержишь пирогами и забо-
той? Ничего подобного. Са-
ма теперь знаешь.

– А ведь ты что-то ему в 
чай подсыпала, – неожидан-

но для себя сказала я Злате 
и уже сама знала, что права. 

Она хмыкнула, помолчала:
– Думай, как хочешь, но 

тебе всю жизнь теперь с 
этим жить. Все равно будешь 
думать и представлять, как…

Слушать я не стала, отклю-
чила мобильник. 

Да, мне предстояло с этим 
как-то жить и нужно было 
что-то решать. Лёшка так и 
проворочался всю ночь в 
спальне. Тоже не спал. 

– Поговорим? – спросил 
он из спальни. 

– Поговорим, – ответила я 
и сделала строгое лицо. 

«Лишь бы не начал шу-
тить», – подумала я и поста-
ралась не улыбнуться. 

Вера 

У нравственного человека се-
мейные отношения сложны, у без-
нравственного – все гладко.  

Лев Толстой
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КСТАТИ

Ух ты!

У физически активных  женщин в возрасте 65+  реже наблюдается нарушение  когнитивных способностей мозга 

ДВИЖЕНИЕ – ЖИЗНЬ!

Бегом от ЧЕМ  
ЗАНИМАТЬСЯ?

Команда «Секретов 
здоровья» исключи-
тельно из любви к сво-
им читателям в оче-
редной раз кидает 
клич: 

Давайте дружно встанем 
С насиженных диванов 
И сделаем зарядку – 
Разгоним в жилах кровь. 
Для шеи и суставов, 
Для мышц спины и кора, 
Для мозга и сосудов 
Подвигаемся вновь. 

Дорогие наши, ведь 
мы с вами хорошо зна-
ем, что без движения 
наш организм изнаши-
вается и дряхлеет ку-
да быстрее. Зато уме-
ренная физическая на-
грузка способна на 
чудеса. Судите сами. 

Регулярные физические упражнения уменьшают стресс и мышечное на-
пряжение. А, как известно, стресс является одной из причин боли в спи-
не. Физическая активность стимулирует выработку эндорфинов, которые 
улучшают самочувствие и уменьшают боль.

Любовь Анина

ОСТЕОХОНДРОЗА… 2-3 раза  
в неделю

досуговая  
активность: 

боулинг,  
работа в саду

упражнения  
на силу и 
гибкость:  

отжимания,  
планка, подтягивания,  

танцы, йога

3-5 раз  
в неделю
аэробные  
упражнения:  
велопрогулки,  

плавание,  
скандинавская  

ходьба,  
прогулки  
быстрым шагом 

командные  
виды спорта:  

волейбол, теннис,  
пинг-понг

Ежедневно
хождение  
по лестнице  
(забываем про лифт) 

8-10 тысяч шагов  
в день в качестве  

прогулки и  
необходимых 
дел 

работа  
по дому  
(моем полы, пе-

ресаживаем цве-
ты, протираем окна 

и зеркала, моем сантех-
нику и проч.) 

прогулка  
с питомцем,  
активные игры с детьми 
и внуками
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ТОЛЬКО ВДУМАЙТЕСЬ 
По данным исследований риск инсульта у 
мужчин и женщин, которые занимаются фи-

зическими упражнениями на регулярной    
  основе, сокращается на 25-30%.

30 минут бега способны  
улучшить реакцию и  

способствуют лучшему за- 
поминанию иностранных слов

Силовые упражнения  
дважды в неделю помогают  

сопротивляться негативу и  
моральному давлению

...ИНСУЛЬТА, СТРЕССА И НЕВРОЗА

РЕГУЛЯРНЫЕ 
ФИЗИЧЕСКИЕ 
УПРАЖНЕНИЯ
aулучшают функ-

цию сердечно-сосуди-
стой и дыхательной 
систем;
aснижают риск 

развития хрониче-
ских заболеваний;
aстимулируют 

обменные процессы;
aспособствуют нор-

мализации массы тела;
aподнимают настро-

ение;
aделают лучше осан-

ку, улучша- 
ют подвиж- 
ность  
суставов;
aспособствуют укрепле-

нию мышечного корсета.

aулучшение когнитивных способно-
стей мозга и способности к запоми-
нанию нового за счет улучшения кро-
воснабжения мозга;

aчувство радости и ощуще-
ние счастья за счет выработ-

ки гипофизом эндорфинов;

aзамедление повреждения 
нервных клеток и потери коор-

динации, связанной с болезнью 
Паркинсона;

aпредотвращение и лечение деменции и 
замедление старения мозга;

aбарьер для стресса, тревожности и иных 
нервных расстройств.



«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 10 (153), 27.05 – 09.06.2022
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

23БУДЕМ ЗДОРОВЫ!



24
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 10 (153), 27.05 – 09.06.2022
Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом

лечим душу

Он вознесся на небо 
для того, чтобы ши-
роко раскрыть для нас 
двери небесные, отста-
вить их прочь для наше-
го беспрепятственного 
восхождения на небо. 

Святитель Димитрий 
Ростовский

«Днесь от горы 
Масличныя 
вознесеся 
во славе»
Праздник Вознесения Господ-

ня установлен в честь вознесе-
ния на небо Иисуса Христа, от-
крывшего для человека врата в 
Царствие Небесное. Более двух 
тысячелетий назад, на 40-й  
день после Пасхи Спаситель 
собрал апостолов на горе Еле-
он в Вифании, которая нахо-
дится от Иерусалима на рассто-
янии «субботнего пути». С ними 
была и Богородица. Иисус Хри-
стос сказал ученикам, что после 
сего через несколько дней они 
будут крещены Духом Святым, 
а сам «поднялся в облако и об-
лако взяло Его из вида их», как 
напишет об этом событии еван-
гелист Лука в Книге апостоль-
ских деяний. 

Когда ученики вместе с Пре-
святой Богородицей смотрели на не-
бо, то внезапно во время вознесения 
Христова им явились два мужа в бе-
лых одеждах и пообещали, что «воз-

несшийся от вас на небо, придет таким же образом, как 
вы видели Его восходящим на небо». Святитель Фила-
рет (Дроздов) в своем слове на празднике Вознесения 
Господня указал, что было «облако света и славы» и 
сами «апостолы зрели славу Вознесшагося Господа».

Ученики «возвратились в Иерусалим с великою ра-
достию». Радость апостолов происходила от того, что 
они своими глазами увидели славу Спасителя и ожи-
дали исполнения обета о ниспослании Духа Святого. 

открыты Двери небесные
Еще об одном обстоятельстве поведал в своей про-

поведи на Вознесение святитель Дмитрий Ростов-
ский: «Вознесся Господь наш от Нас на небо для того, 
чтобы открыть нам двери небесные и чтобы мы невоз-
бранно входили в небо. Праотец наш Адам затворил 
дверь райскую для всего рода человеческого, сделал 
ее непроходимой для всех земнородных, и херувим 
с пламенным оружием стал у дверей райских; затво-
рил Адам рай и путь к жизни, а отверз только входы к 
смерти и аду. Господь же наш сделал противополож-
ное: затворил входы к смерти и аду, а отверз рай».

Готовимся к празднику
В 2022 году встречаем праздник 2 июня. Праздник имеет 1 день 

предпразднства – 1 июня и 8 дней попразднства по 10 июня. 
Празднование Вознесения было установлено во времена апосто-

лов. Посетившая в четвертом веке Палестину паломница Эгерия 
сообщала, что на праздник Вознесения иерусалимские христи-
ане собираются на горе Елеон в том месте, где Иисус Христос 
вознесся на Небо. Это событие настолько важно, что в «Сим-
воле Веры» упоминается вслед за Воскресением Христовым. 
Этот праздник вспоминают все православные христиане, 
ежедневно читая молитву «Символ Веры»: «И восшедшего 
на небеса, и сидящего по правую сторону Отца».

встречаеМ празДник 
Вознесения 

Господня
2 июня 2022 года мы вспоминаем событие 
новозаветной истории – восшествие иисуса 
Христа во плоти на небо и обещание о его 
втором пришествии. Полное название этого 
праздника – Вознесение Господа Бога и Спа-
сителя нашего иисуса Христа.

Преподобный Ефрем 
Сирин призывал человека 
познать, что «для тебя 
пришел с неба Всевышний 
Бог, чтобы с земли возне-
сти тебя на небо». 

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

Оксана Черных

Травмы и ампуТации
За врачевание в древнеегипетской мифологии отвечала богиня войны и паля-

щего солнца Сехмет, которая изображалась в виде женщины с головой львицы. 
Это вполне логично, ведь в истории государства было немало ожесточенных 
войн. Неудивительно и то, что из всех направлений медицины здесь в первую 

очередь были развиты оперативная хирургия и травматология. 
Многие инструменты хирургов того времени врачи в том или ином виде 

применяют и сегодня. Древние египтяне использовали кремневые и метал-
лические скальпели, плоскогубцы, костяные пилы, зонды, катетеры, зажи-
мы для остановки кровотечений и т. д. Также в ходу были пузырьки, бинты 
изо льна и весы для изготовления лекарственных препаратов.

Некоторые мумии, найденные учеными, при жизни явно пе-
ренесли ампутации. Были обнаружены и деревянные протезы.

Клизма или заКлинание? 
А вот с лечением болезней дело обстояло сложнее. Считалось, что 

причина болезни – это «расплата за грехи» или нападение демонов. По-
этому у ранних египетских целителей в ход шли заклинания, амулеты, жертвы 
богам, татуировки и проч. 

Больше всего обитатели долины Нила страдали от инфекционных заболеваний, и ис-
точником многих из них была именно река. Весной и летом распространялись оспа, ди-
зентерия, брюшной тиф и желтуха, поздней осенью – малярия, а во время сырых и хо-
лодных зим – острые респираторные заболевания.

Родоначальником светской медицины стал Имхотеп, также известный архитектор, стро-
ивший ступенчатую пирамиду Джосера в Саккаре. Именно он заговорил о том, что болез-
ни никак не связаны с духами или местью богов, и что лечить их лучше не заклинаниями, 
а фармацевтическими препаратами.

Судя по дошедшим до нас источникам, древнеегипетские медики применяли антациды, 
скипидар, вяжущие вещества, щелочные слабительные, диуретики, седативные средства, 
спазмолитики и т. д. Уважали и фитотерапию, используя лечебные свойства лука, мака, 

фиников, алоэ, граната и т. д.
По утверждению Геродота, именно египтяне придумали клиз-

му, а также ежемесячно устраивали «детокс», принимая сла-
бительное и вызывая у себя рвоту для очистки организма.

Древнеегипетские врачи видели связь между болез-
ненным состоянием мозга и параличом конечностей, 
причиной многих заболеваний считали нездоровое 
питание. Также знали, что такое пульс, и умели оце-
нивать его характеристики.

КаК и чем лечили 
болезни в Древнем 
Египте

Древний Египет – одно из первых государств в истории человечества, оно 
возникло в долине африканской реки Нил примерно в начале IV тыся-

челетия до н. э. Древнеегипетская медицина считается самой древ-
ней из медицинских систем, дошедших до нас в исторических до-
кументах, и при этом – одной из самых прогрессивных. 

Кстати
Древнеегипетская 

медицина служила 
источником знаний для 

врачей Древней Гре-
ции и Рима, в том числе 

для знаменитых Галена и 
Гиппократа. Таким обра-

зом, можно сказать, что 
египетские врачи за-

ложили основы ми-
ровой медици-

ны, дошедшей 
и до наших 

дней.

из истории 
вопроса

Со знанием анатомии у древ- 
них египтян все было неод-
нозначно. Благодаря широ-
ко распространенной прак-
тике бальзамирования, они 
больше, чем любая древняя 
цивилизация, знали о строе-
нии человеческого тела. 
Вместе с тем, у древне-
египетских врачей были не 
очень ясные представле-
ния о том, какую роль игра-
ет тот или иной внутренний 
орган. Сердце считалось 
не только «насосом», пере-
гоняющим кровь, но еще 
и центром эмоций, лично-
сти и интеллекта. Поэто-
му сердца умерших при 
бальзамировании со-
хранялись, а голов-
ной мозг выбрасы-
вали, как беспо-
лезный орган.

детали
Египетские врачи должны 

были быть не только грамотными, но 
и чистыми. Речь не только о душевной 

чистоте, но и физической: медики должны 
были купаться так же часто и тщательно, как и 

верховные жрецы.
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Правила Питания
Нюансы режима питания всегда будут зависеть от локализации злокачествен-

ного процесса, характера и стадии болезни и особенностей лечения – поэтому 
за всеми подробностями следует обращаться к лечащему врачу. Но есть и об-
щие принципы, которые следует иметь в виду:

1  Калорийность суточного рациона должна составлять не менее 30 кКал на 
1 кг веса пациента, а при сильной потере в весе калорийность увеличива-

ют до 40–50 кКал. Соблюсти это правило бывает трудно из-за плохого аппе-
тита, но жизненно необходимо.

2  Дробное питание, рекомендуемое при большинстве заболеваний, 
делают еще более дробным – до 8 раз в сутки небольшими порци-

ями, не более 200 г пищи за один раз.

3  Пища должна быть приготовлена непосредственно перед ее при-
емом. При этом категорически исключаются такие способы при-

готовления, как жарение, запекание с корочкой. Готовить можно только 
путем варки, запекания без ко-
рочки, тушения, варки на пару.

4  Питьевому режиму сле-
дует уделить особое 

внимание: объем выпиваемой 
воды в сутки согласовывается 
с лечащим врачом и неукосни-
тельно соблюдается. 

Полезная 
Палитра
Главными пищевыми помощниками 

в борьбе с онкологией являются дары 
природы зеленого, желто-оранжевого 
и красно-фиолетового цвета.

Зеленый – нейтрализует канцеро-
гены, устраняет повреждения клеток, 
стимулирует фагоцитоз, содержит много 
витаминов и микроэлементов.

Листовая зелень (салат, петрушка, 
шпинат, зеленый лук, люцерна, сель-
дерей, пророщенные зерна пшеницы 
и сои, листовая горчица); водоросли 
(вакаме, хлорелла, спирулина); кресто-
цветные овощи (брокколи, брюссель-
ская, молодая белокочанная, кольраби, 
зеленая редька). 

Желто-оранжевый – содержит 
антиоксиданты, которые нейтрализуют 
повреждения клеток и формируют за-
щитную среду.

Фрукты (лимон, грейпфрут, мандарин, 
абрикос, персик, яблоко, хурма, мушму-
ла); овощи (тыква, морковь, кабачок, 
сладкий перец, томат).

Красно-фиолетовый – является 
поставщиком противоопухолевых ве-
ществ, стимулирует функцию печени, 
препятствует росту злокачественных 
клеток, укрепляет сердечно-сосудистую 
систему.

Фрукты и ягоды (клюква, вишня, чер-
ника, ежевика, малина, земляника, шел-

ковица, смородина, черный вино-
град, слива, нектарин, гра-

нат); овощи (баклажан, 
свекла, краснокочан-

ная капуста и 
кольраби, ре-
дис, базилик, 

красный лук).
Также при раз-

умном потреблении 
пользу принесут на-

туральные продукты 
пчеловодства и 
пряности (кур-
кума, корица, 
анис, гвоздика, 
тимьян, мята, 
фенхель, укроп).

Отказать От дОма

Нещадно исключаются из рациона пациента: сахар и сахаросодержа-
щие продукты; цельное молоко и сливки; консервы, соленья, маринады, 
полуфабрикаты, копчености, колбасы, рафинированные продукты, мука 
высшего сорта, дрожжи, сода, маргарин, наваристые бульоны.

Ольга Бельская

отпор
наши постоянные чита-
тели знают, что правиль-
ная система питания игра-
ет важную, а порой и клю-
чевую роль при лечении 
самых разнообразных не-
дугов. При онкологии дие-
ту должен назначать толь-
ко лечащий врач. однако 
есть общие принципы пи-
тания при онкологических 
болезнях, о которых мы 
сегодня и поговорим.

важные задачи
Серьезная болезнь ставит перед нами серьезные задачи, и в первую очередь 

пересмотру подвергается привычное питание. Потому что теперь оно должно вы-
полнять не просто функции насыщения, но и другие, не менее важные:
– обеспечивать нормальную работу печени по выведению токсинов;
– насыщать организм энергией и необходимыми нутриентами мягко, не созда-

вая нагрузки на ЖКТ;
– стимулировать регенерацию тканей;
– нормализовать метаболизм и слаженную работу всех систем организма.

вкусный светофор 
даст болезни
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Рецепт для мультиварки

Ингредиенты на 4 порции:
• 200 г 9%-ного творога  
• 200 мл сметаны  • 2 ст. 
ложки меда  • 10 г жела-
тина  • 300 г любых лет-
них ягод  • 1 пакетик ва-
нильного сахара  • сок 
половины лимона 
Желатин  залить  60  мл 

воды  и  оставить  разбу-
хать. Затем подогреть до 
полного  растворения  и 
остудить. Творог, сметану 
и  мед  тщательно  взбить 
миксером или блендером 
до полной однородности. 
Ввести  в  смесь  желатин, 
размешать, вылить в форму, чуть-чуть сма-
занную сливочным маслом, и убрать на холод 
на 6–8 часов. Для соуса смешать в блендере ягоды с ва-
нильным сахаром и лимонным соком. Разрезать десерт на 
порционные кусочки и подавать, полив ягодным соусом.

Екатерина Лужина, г. Москва

Ингредиенты на 2 порции:
• 10 шт. мелкого молодого 
картофеля  • по 10–20 г зе-
леного салата, укропа, пе-
трушки, шпината, рукколы, 
свекольных листьев и т. п.  
• 2 куриных яйца  • 0,5 шт. 
красной луковицы  • масло 
нерафинированное раститель-
ное – по вкусу  • соль крупная – 
по вкусу  • горчица – по вкусу
Картофель  тщательно  вымыть  и  отварить 

до полной готовности (около 20–25 минут), слегка 
остудить. Зелень вымыть, обсушить. Яйца отварить вкру-
тую. Лук нарезать тонкими полукольцами. Травы измель-
чить, а нежные листья салатов порвать руками.  Желток 
размять, смешать с маслом, горчицей и солью. Картошку 
слегка размять, добавить зелень, лук и белок яиц, запра-
вить соусом, аккуратно перемешать и сразу же подавать. 

Елизавета Корелова, г. Ростов-на-Дону

Ингредиенты на 4 порции:
• 3 крупных апельсина  • мед для сладости по вкусу   
• 1 стакан муки  • 4 куриных яйца  • щепотка соли   
• 0,5 шт. лимона  • 0,5 пакетика ванильного сахара 

Снять желтую цедру с лимона и 
с  половины  апельсина.  Апель-

сины  очистить,  срезать  мя-
коть и нарезать ее неболь-
шими  кусочками.  Желтки 
отделить от белков. Желт-
ки слегка взбить  с  солью. 
Белки взбить в крутую пе-
ну, аккуратно вмешать мед. 

Добавить к белкам желтки и 
муку, осторожно перемешивая 

лопаткой снизу вверх. Чашу мульти-
варки смазать маслом. На дно выложить 
кусочки апельсина, посыпать их цедрой и 

ванильным сахаром. Сверху выложить те-
сто. Выпекать на режиме «выпечка» 60–65 минут. 

Раиса Николаевна, Новгородская обл.

Апельсиновый пирогИнгредиенты на 4 порции:
• 500 г краснокочанной капусты  • 1 шт. репчатого лука   
• 1 яблоко  • 2 ст. ложки сливочного масла  • 1 ч. ложка сахара   
• 1 ст. ложка лимонного сока  • 0,5–1 ч. ложка соли   
• 2 зубчика чеснока  • 5–10 шт. черного перца горошком   
• 1 ст. ложка муки

Лук  очистить  и  нарезать 
полукольцами. У яблока уда-
лить сердцевину и нарезать 
тонкими  дольками.  Капу-
сту  тонко  нашинковать,  по-
солить,  полить  лимонным 
соком  и  помять.  Разогреть 
сливочное масло, выложить 
яблоко и лук, посыпать саха-
ром и припустить до мягко-
сти.  Затем всыпать  капусту, 
рубленый  чеснок,  черный 
перец, обжарить на сильном 
огне  полминуты,  переме-
шать и тушить под крышкой 
на тихом огне около 30–40 
минут до мягкости капусты. 

В конце вмешать муку и выключить. 
Екатерина Самохвалова, г. Пермь

ТушёнАя крАснАя кАпусТА

Блюда из сезонных овощей, ягод и 
фруктов кого хочешь поставят на ноги и 
зарядят силой и оптимизмом. так не бу-
дем терять времени и скорее начнём го-
товить и угощать родных по рецеп-
там от наших дорогих читателей. проТив недугов

Яркие блюда

Зелёный сАлАТ с кАрТофелем

Творожный десерТ с ягодным соусом

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
58 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  

65–80 
ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
175 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
165–190 

ккал
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зарядка для мозга

логическая загадка
На мост протяженностью 8 км, который 

выдерживает предельный вес 30 тонн, 
въезжает фура, которая с полным 

баком топлива, заполненным гру-
зовым отсеком и самим водителем весит 
ровно 30 тонн. Когда фура доехала до се-
редины моста, на нее села птица. Однако 
мост устоял, и фура спокойно его пере-
секла. Как это объяснить?

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»: кружки на фоне, цвет заколки, отво-
рот у рукава, волос у уха, морда у кота. Логическая загадка: к середине 
моста грузовик израсходовал часть топлива, больше чем вес птички.

ответы

кроссчайнворд

1. Житель с корнями в данной местности. 2. «Одеж-
ка», мешающая собакам как следует раскрыть пасть. 
3. Овальный в Белом доме. 4. Музыкант-исполнитель, 
сопровождающий своей игрой демонстрацию немого 
кино. 5. Дон Жуан с точки зрения морали. 6. И шпилька, 
и фургон Иж-2715. 7. Одежда из оленьих шкур. 8. Дядя-
сан из сакурового сада. 9. «Позвонили …: «Пришлите, 
пожалуйста, капли». 10. «Виноградное» женское имя. 
11. Нигерийский стольный град. 12. «Моторная» часть 
коллектива. 13. Упряжь, попавшая под хвост. 14. Пред-
ставитель коренного народа Аляски. 15. Единица обу-
ви домашней, брошенная в кошку за погром вчерашний. 
16. Шляпка с завязками. 17. «Связь без проводов и рас-
стояний» – так назвал это свое изобретение А. С. Попов. 
18. Совокупность установленных обычаем действий, 
связанных с выполнением религиозных предписаний. 
19. «Норка» в стволе дерева. 20. Молоко после сепа-
ратора. 21. Английский писатель, признанный во всем 
мире основоположником популярного жанра «fantasy». 
22. Актриса … Уварова. 23. Поэт, лауреат Нобелевской 
премии, … Бродский. 24. Керамика для «тюльпана» в 
ванной. 25. Из него не вылезает кавалерист. 26. Устой 
по отношению к мосту. 27. Кусок главы. 28. Гофманов-
ский крошка с волшебным даром привлекать к себе лю-
дей. 29. Кем была Жанна Агузарова в группе «Браво»?

1. Абориген. 2. Намордник. 3. Кабинет. 4. Тапер. 5. Развратник. 
6. Каблучок. 7. Камлея. 8. Японец. 9. Цапли. 10. Изабелла. 11. Абуд-
жа. 12. Актив. 13. Вожжа. 14. Алеут. 15. Тапок. 16. Капор. 17. Радио. 
18. Обряд. 19. Дупло. 20. Обрат. 21. Толкиен. 22. Нелли. 23. Иосиф. 
24. Фаянс. 25. Седло. 26. Опора. 27. Абзац. 28. Цахес. 29. Солистка.

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

ответы
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гороскоп

Гороскоп на 27 мая – 9 июня

30 мая
новолуние

31 мая – 13 июня
рАсТуЩАЯ лунА

17–29 мая
уБЫвАЮЩАЯ лунА
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лунные советы

овен  20 марта — 19 апреля
Овнам звезды советуют поверить в себя 
и свои возможности, меньше хандрить, 

больше улыбаться и радоваться. И удача обя-
зательно улыбнется вам в ответ. Тем более со 
здоровьем у вас все неплохо. 

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Рыбам пора вспомнить, что нет лучше 
лекарства, чем любовь и забота. Будьте 

рядом со своими близкими и чаще говорите им 
о своих чувствах. Добрые слова исцеляют ду-
шу и дарят уверенность в себе. 

воДолеЙ  21 января — 18 февраля
Массаж, баня с веничком и термос аро-
матного чая – вот та компания, которая, 

по мнению звезд, больше всего сейчас подой-
дет Водолеям. Хорошее настроение и самочув-
ствие будет обеспечено.

коЗерог  22 декабря — 20 января
Аэробика, пилатес, бодифлекс – Козе-
рогам пора познакомиться не только с 

этими словами, но и попробовать заняться эти-
ми видами фитнеса. Тем более, что давно хоте-
ли привести тело в норму.

сТрелеЦ  22 ноября — 21 декабря
Стрельцам не помешает добавить в 
свою жизнь новых полезных привычек, 

а с вредными навсегда попрощаться. Новая 
жизнь не за горами, и вы должны быть к ней 
готовы! Держите нос по ветру. 

скорпион  23 октября — 21 ноября
Скорпионам звезды советуют подру-
житься со стаканом воды с лимоном по 

утрам и вечерними прогулками в парке. Это 
улучшит обмен веществ и нормализует сон. Ве-
лик шанс найти новых друзей. 

весЫ  23 сентября — 22 октября
Весы по-новому должны взглянуть на 
свое физическое состояние: больше сна, 

отдыха, меньше волнений и тревог. Поездка на 
любимую дачу с друзьями – самая подходящая 
терапия.

ДевА  23 августа — 22 сентября
Физическое состояние Дев напрямую 
зависит от эмоционального настроя и 

душевного равновесия. Занятия йогой и вос-
точными практиками помогут привести ум, те-
ло и самочувствие в порядок.

лев  23 июля — 22 августа
Львам астрологи сулят прибавление в 
готовности путешествовать и убавле-

ние в весе. Осталось обзавестись скандинав-
скими палками и крепким рюкзаком, и вам по-
корятся любые вершины.

рАк  21 июня — 22 июля
Ракам пора обзавестись качественным 
спортивным инвентарем и начать де-

лать физические упражнения дома. Это заря-
дит энергией и добавить позитива в жизнь. На-
учит самоорганизации. 

БлиЗнеЦЫ  21 мая — 20 июня
Астрологи убеждены, что Близнецам 
просто необходима поездка к морю или 

в лес и полноценный отдых. Даже просто гу-
лять и дышать свежим воздухом – это огром-
ный вклад в копилку здоровья.  

ТелеЦ  20 апреля — 20 мая
Тельцы почувствуют небывалый прилив 
сил, желание менять свою жизнь к луч-

шему и заниматься своим здоровьем. Начните 
с утренней зарядки, тело скажет «спасибо»! И 
больше гуляйте. 

27–29 мая – убывающая лу-
на. Энергетика этих дней про-
питана позитивом и гармонией. 
Прекрасное время, чтобы по-
святить себя медитациям, рас-
слаблению, медленным созер-
цательным прогулкам, тихому 
общению с природой и с близ-
кими людьми. Напитывайтесь 
красотой окружающих пейза-
жей, радуйтесь солнышку, не-
бу, яркой зелени. Помните, что 

мысли определяют наше бытие, 
поэтому думайте о хорошем.

30 мая – новолуние. Полезно 
заняться своими привычными 
тренировками и отдать пред-
почтение умеренным и легким 
физическим нагрузкам, не пе-
ренапрягая организм. Щадя-
щие тренировки, поездки за го-
род и правильное питание при-
несут максимальную пользу, и 
старая добрая комедия перед 

сном стабилизирует эмоцио-
нальное состояние.

31 мая – 9 июня – растущая 
луна 1 фаза. Эмоциональный и 
физический подъем, свойствен-
ный этому периоду, сможет 
сподвигнуть на разные «под-
виги», в том числе и большие 
спортивные достижения. Ак-
тивность и энергичность при-
ветствуется, главное, давать от-
дых и телу, и душе.
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КЕСАРЬМИКРОСКОП
УЕООМУО
ШЕЙКДЫЛДАДЧ

СМИРНОЕЕРЮРИК
ЛШРОМАНСНИША
ЕДОКАЦЕПИА
ПРОВАЛИНЕЙОЧКО
ОБКЛОКМОРЕП
КАРТАЗОЛАСХИТ

ЯПРОТЕЗТ
СУКНОНАСЫПЬ

"Автор"
акушер-

ского
сечения

Японские
шарики
из риса
и рыбы

"Храни-
тель" зо-
лота Ни-
белунгов

"Дверь" в
Интернет

"Око" в
биохими-
ческой ла-
боратории

Его могут
выкинуть,

танцуя

Из
братии

морских
раков

Завитушки
там, где

ночевали
бигуди

Орган
в форме

боба у
человека

Быстрый
ритмич-

ный танец

Сказывал
про омо-
ложение
в котле

Маленький
строитель
огромного

рифа
Высокий
несклад-

ный чело-
век (разг.)

Рисунок
стопы,

отлитый
в гипсе

Команда,
равняю-

щая
строй

Варяг,
что

княжил
на Руси

Отрок
в спор-
тивной
форме

Возил
веселого

Ходжу
"Очи

черные"
по жанру

Парла-
мент

на Висле

Место, за-
нимаемое

фирмой
на рынке

Человек
широкой

души
Знает

дело как
свои пять
пальцев

"Осовев-
ший"

попугай
Ими

каторжник
звенел

"Брешь"
в памяти

при
амнезии

"Тик"
брюшины

"Седина"
на шарфе

от
дыхания

И одно,
и двад-

цать одно
Брат Леха

и Руса
в мифах
славян

Нештучная
продажа

"Пучок"
шерсти,

потерян-
ный котом

Кислород,
"битый"
молнией

"Черный"
водоем,

омываю-
щий Крым

Злаковая
"воло-
синка"

Дис-
контная

"копилка"
скидок

"Пудра"
Синде-
реллы

"Кладо-
вая" ягод
и грибов

Познания
новичка

Песня "на
гребне

популяр-
ности"

Биль-
ярдная

материя
"Подуш-
ка" под

шпалами

Зубной ...
у бабушки
в стакане
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