
Cекреты

СТР. 19

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ

СТР. 7

К КАКИМ сТоИТ пРИсМоТРЕТЬся

Зубные 
гаджеТы 

ПоТеРя 
Слуха

пРосТЫЕ спосоБЫ спРАвИТЬся

5 РАННИХ пРИзНАКов

СТР. 20–21

ЗДОрОВЬЯ
АРТРоз.

МЕНЮ ДЛя  
сУсТАвов 

СТР. 26–27

№ 13 (156)
8 –  21 июля 

2022 года

оТёки ног 
леТом 

СТР. 9

поДпИсНой ИНДЕКс  в КАТАЛоГЕ «почТА РоссИИ» п2961

почЕМУ НЕЛЬзя  
ИГНоРИРовАТЬ зАпоРЫ И 
взДУТИЕ жИвоТА  

малина 

РАК ТоЛсТой КИШКИ:

яГоДКА вМЕсТо ТАБЛЕТКИ

Корица
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3геомагнитная обстановка

КАлендАрь мАгнитных бурь

Магнитосфера спокойная Магнитосфера возбужденная Магнитная буря

8 – 21 июля

G5 

G4 

G3 

G2

G1

4

3

2

1

08 09 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21

22 иЮЛя
поступит в продажу 

сЛеДУЮЩиЙ  
номеР 

«секРетов  
  ЗДоРовЬя» 

Профилактика метеочувствительности

Противостоим 
мАгнитной буре 
•  накануне магнитной бури ля-

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

меню дня про-
дукты, бога-

тые калием: 
картофель, бана-

ны, абрикосы, капусту, баклажаны, 
шпинат, сухофрукты, орехи, греч-
ку, кефир, творог, сыры, рыбу;•  не станем сидеть дома, поста-
раемся хоть немного погулять; •  сведем к минимуму дела по 
дому; •  постараемся не нервничать, 
послушаем успокаивающую му-
зыку;•  откажемся от неудобной и 
синтетической одежды; •  чай и кофе заменим на ро-
машковый или мятный отвар.

» ежедневная физическая нагрузка; 
» прогулки в любую погоду каждый день;
» регулярное проветривание квартиры; 
» сон не менее 7–8 часов в сутки; 
» отказ от курения и алкоголя;
» полноценное питание маленькими порциями 
5–6 раз в день;
» закаливание, контрастный душ; 
» сопротивляемость стрессам, укрепление нерв-
ной системы;
» по назначению врача прием витаминов С, Е и 
группы В. 

не злитесь! 

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

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

  сильная буря

ВАЖНО! 

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

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

Советы, рецепты

МаССажёр под рукой 
Модный нынче массаж Гуаша можно делать и 

обычной ложкой. Если вы пока не уверены, нуж-
ны ли вам скребки для этого вида массажа, попро-

буйте выполнять его столовой ложкой. Понравится 
эффект– тогда можно подумать и о приобретении 
скребков. 

Татьяна Еремеева, г. Новая Москва 

ЖЕНСКИЕ 
ШТУЧКИ:

Скорлупа ореха – СуСтаваМ не поМеха 

 
 
 
 
 

ноготки как новенькие 
После «красящих» работ на кухне, например, по-

сле чистки свеклы, ноготки и пальцы часто требу-
ют особого ухода. Я натираю их зубной пастой и чи-
щу маленькой щеточкой. Как новенькие становятся! И 
для эмали хорошо, и чистенькие. 

Валерия, г. Самара 

ЖЕНСКИЕ  
ШТУЧКИ:

 
 
избавляеМСя  
от запаха
 Чтобы избавить от впитавшихся 
запахов кухонную деревянную ут-

варь, достаточно натереть ее густой 
пастой из пищевой соды и воды. Оста-

вить на 45 минут, а затем хорошо сполос-
нуть под проточной водой. 

Юлия Огарёва, г. Раменское 

ЖЕНСКИЕ 
ШТУЧКИ:

На новогодние праздники вну-
ки подарили мне килограмм мака-
дамских орехов. Я никогда тако-
го лакомства раньше не пробова-
ла, было очень интересно покушать. 
Очень мне эти орешки понравились. 

Ела по три штучки в день. Да ре-
шила про него почитать, оказа-

лось, что орешек этот здорово 
от атеросклероза помогает. 

Вот почему на родине его 
произрастания – в Ав-
стралии, – он входит в 
ежедневное меню жи-
телей, и у них прак-
тически не диагно-
стируют повышен-
ного холестерина. 
От головных бо-
лей его еще едят. 

Пишут, что и с раковыми клетками 
он борется. Словом, спасибо вну-
чатам. Но очень уж меня терзало, 
что вот ядрышко я съедаю, а скор-
лупку выкинуть нужно. Жалко. Ста-
ла и про нее читать, оказалось, мож-
но из скорлупок макадамии сделать 
настойку от боли в суставах. Ну, ко-
нечно, я сразу это и осуществила. Из-
мельчила в кофемолке скорлупу от 
16 орешков (32 половинки). Засыпа-
ла в пол-литровую бутылку из темно-
го стекла, залила водкой до самого 
верха, укупорила. Для настаивания 
убрала на 10 дней в шкаф, где темно 
и тепло. Каждый день встряхивала. 
Готово! Теперь этой настойкой нати-
раю свои больные колени. Уверена, 
мне помогает. 

Светлана Нестерова, г. Москва

С гречкой СМеСь – и недуг вышел веСь! 
Ко мне на лето в Краснодарский край каждой год приезжает сестра из Мурманска. Нам с ней 

уж восьмой десяток пошел, мы двойняшки. Сестра много лет назад вышла замуж за мурман-
чанина, и живут уже не один десяток лет душа в душу. Вот только болеет моя сестричка ча-
сто. А ко мне приезжает здоровье поправлять. Мы на море с ней выбираемся, гуляем мно-
го, греемся на солнышке, фрукты и ягоды сезонные едим. А еще я готовлю для нее разные 
смеси для иммунитета. Многие мои рецепты она переняла и готовит у себя дома в Мурман-
ске. Говорит, что только ими и спасается в межсезонье. Вот, например, нам обеим нравит-
ся гречишная смесь с орехами. Готовить ее очень просто. Перемолоть в кофемолке полкило 
гречневой крупы и полкило ядер грецких орехов. Залить получившуюся смесь жидким медом, 

добившись однородной консистенции густой сме-
таны. Хранить смесь лучше в холодиль-

нике и принимать по 1 ст. ложке 
3 раза в день на протяжении 

месяца. Вкусно и полезно. 
Янина Ильчева,  

Краснодарский 
край



«СЕКРЕТЫ здоРовья» № 13 (156), 08 – 21.07.2022
Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом

5

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

не можно. И знаете, прямо на гла-
зах миндалины стали чистыми, отош-
ли все пробки из лакун, боль сошла 
на нет, даже по утрам после ночно-
го сна горло болеть перестало. А ведь 
я уже много лет с нею живу, сродни-
лась, можно сказать. И забыла, каково 
это, когда не болит. Словом, не прога-
дала я со средством. Две недели по-
лоскала, через месяц повторила. Осе-
нью еще пару курсов проведу. 

Варвара Жуфилова,  
г. Волоколамск

Для минДалин 
пижму  
запарим 

После того, как в 20-м го-
ду я переболела ковидом, ста-
ло меня терзать горло. 
У меня и так-то тон-
зиллит хронический, 
то и дело бегала на промы-
вание миндалин, на лечение. Но 
после перенесенного недуга я ста-
раюсь в поликлинике бывать поре-
же. Никуда вирус не делся, а борьба 
с ним уж больно тяжело мне далась. 
Пришлось искать альтернативные 
методы лечения горлышка своего. И 
вот в аптеке мне в отделе с травами 
фармацевт посоветовала попробо-
вать полоскать горло отваром пиж-
мы. Только предупредила, что сред-
ство горькое, придется потерпеть. 
Да я уж лучше горечь потерплю, чем 

боль, этим меня не напугать. Купила 
пачку цветков пижмы и заторопилась 
готовить. 2 ст. ложки запарила стака-
ном кипятка и, укутав, дала настоять-
ся 40 минут. Можно и подольше. Да-
лее процедила снадобье и 4–5 раз в 
день полоскала им горло. Горько, это 
верно, но не противно, терпеть впол-
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Природная аПтека

К
С

Т
А

Т
И

ВырАщИВАнИе 
И уход

Розмарин можно вырастить в домаш-
них условиях. Но чтобы получить от него 

максимум полезных свойств, важно соблю-
дать правила ухода. Розмарину требуется хо-

рошо освещенное место, без прямых солнечных 
лучей. Чтобы кустик рос равномерно, без перекосов в какую-либо сторону, 

его регулярно поворачивают разной стороной к источнику света. Температурный 
режим в пределах 20–25˚С в летнее время и более прохладные условия (10–15˚С)  

зимой. Полив регулярный, без переувлажнения и пересыхания почвы. Любит свежий воз-
дух. Требует пересадки раз в 2 года и ежевесенней обрезки. 
Розмарин выделяет фитонциды, которые очищают и дезинфицируют воздух, а также помо-

гают устранить неприятный запах в помещении. Так как розмарин является природным ин-
сектицидом, он практически не подвержен нападению насекомых. Кроме того, он защищает 

своих соседей по подоконнику от вредителей. 

Для тела  
и Души
В состав розмарина вхо-

дят камфара, эвкалиптовое 
масло, борнеол. Благодаря 
им он имеет приятный насы-
щенный аромат. Они же на-
деляют его рядом лечебных 
свойств. Употребление роз-
марина благотворно влияет 
на иммунитет, тонизирует, 
применяют розмарин и для 
заживления ран, повышения 
настроения.

розмарин – это тра-
вушка с игольчатыми 
листьями из семейства 
яснотковые. Произрас-
тает в тёплом климате, 
но прекрасно перено-
сит и подоконниковое 
соседство с домашни-
ми цветами.  

Р озмарин часто 
используется в 
качестве специи 

в различных блюдах (супы, 
тушёное мясо, рыба), при 
изготовлении духов, шам-
пуней, мыла. Но не менее 
ценен он и в домашней ап-
течке. Расскажем, почему. 

в Домашней 
аптечке 
незаменим 

Розмарин 

древние гре-
ки считали, 
что примене-
ние розмарина 
делает челове-
ка счастливым 
и беззаботным. 
его применяли 
для продления 
молодости души 
и тела, а так-
же против пло-
хих сновидений. 
А если человек 
заболевал, 
розмарин 
обязательно 
должен был 
быть в доме 
для поддер-
жания сил.

Против 
бессонницы

Розмариновый чай помогает рас-
слабиться. Он обладает приятным 

вкусом и успокаивает. Поэтому его ре-
комендуется пить вечером незадолго 

до сна, когда он мягко и естественно на-
строит организм на сон, а также повысит 

его защитные функции.
1 ч. ложку розмарина залейте стака-

ном кипятка и настаивайте в те-
чение 20 минут. Пейте обяза-

тельно в теплом виде.

Наталья Ноябрьская

АромАтные 
вАнны 
Ванна с розмарином 

помогают расслабить-
ся, снять болезненные 
ощущения в мышцах и 
суставах. Хороши при 
невритах, артрозах, ар-
тритах, невралгии, ра-
дикулитах, подагре. Те-
плая вода помогает луч-
ше проникать лечебным 
компонентам через ко-
жу. Кроме того, эфир-
ные масла, парящие в 
воздухе, проникают в 
организм через дыха-
тельные пути, оказывая 
также благоприятное 
действие.

50 г листьев розма-
рина измельчить, про-
кипятить их в течение 

получаса в литре во-
ды. Дать полчаса на-

стояться и затем 
вылить отвар в 
приготовленную 
ванну. Прини-
мать ванну че-
рез день. Про-
должительность 

сеанса – 15 ми-
нут, количество 

процедур – 12.
Для укреПления волос

ополаскивание волос розмариновым на-
стоем способствует их укреплению, избавле-
нию от перхоти, добавляя шевелюре гладкости и блеска. 

2 ст. ложки сухого или 5 веточек свежего роз-
марина залить 0,5 л кипятка. Дать настоять-

ся в течение 30 минут. Добавить 1 ст. лож-
ку яблочного уксуса. Хорошенько пере-

мешать, ополоснуть 
волосы после 

мытья. 
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7Советы по Сезону

Почему летом 
отекают ноги  
и что с этим  
делать?

не зря говорят, что ле- 
то – это маленькая 
жизнь. за три меся-
ца можно и огород по-
садить, и первый уро-
жай собрать, и отдох-
нуть съездить. однако 
с отёк шими ногами и 
жизнь становится не 
мила. Каждый шаг – 
это боль и ощущение 
дискомфорта.

П оговорим о том, 
почему летом оте-
кают ноги, кто на-

ходится в зоне риска, и как 
же справиться с проблемой. 

Жара сосудам 
не Подруга 
Наш организм – это уни-

кальный механизм, способ-
ный перестраивать свою 
работу под разные усло-
вия. Летом, когда солныш-
ко на улице припекает будь 
здоров, наше тело включа-
ет механизм защиты от пе-
регрева. Сосуды расширя-
ются для того, чтобы про-
пустить больше крови и не 
допустить ее застоев. 

Но если вены на ногах ос-
лаблены, их клапанам ста-
новится сложнее толкать 
кровь вверх. Она задержи-
вается, возникают отеки.  

Застойные явления могут 
возникнуть и в лимфатиче-
ской системе. Опять же, из-за  
высокой температуры за ок-
ном – в жару мы потеем, а 
с потом наш организм теря-
ет много соли. Соль помога-
ет вытягивать из тканей ско-
пившуюся лимфу и жидкость. 

Известно, что особенно 
тяжело жару переносят лю-
ди с болезнями почек, серд-
ца и сосудов, а также гипер-
тоники. Сердце, давление, 
расширенные вены на но-
гах только усиливают застой 
крови в конечностях. 

Как же справиться с оте-
ками ног летом? 

Больше 
двигайтесь  

Лето с первым уро-
жаем овощей и 
фруктов, ягод и зе-
лени – не повод 

превращаться в ве-
гетарианца. В день 

обязательно нужно съе-
дать не менее 100 г рыбы, 

мяса или молочных продук-
тов – словом, белковой пищи. 

Нежирная и легкая еда с достаточ-
ным объемом белка и клетчатки – вот что идеаль-

но подойдет для летнего меню тех, кто мучается от оте-
ков ног.

следите за 
питанием

пейте Больше 
жидкости
Как посчитать, сколько 

нужно нашему организ-
му воды? Очень просто. 
В сутки требуется 30 мл 
жидкости на килограмм 
веса. Цифра необходи-
мого объема для каждо-
го человека будет своя. 

Однако если у вас креп-
кое здоровье и телосло-
жение, не бойтесь переу-
сердствовать с питьем. И 
запомните: лучше сред-
ство для утоления жаж-
ды – вода. Также подой-
дут слабый зеленый чай 
и совсем немного разве-
денные фруктовые со-
ки. А вот газировка, ми-
нералка или фруктовый 
коктейль только усилят 
ваше желание пить. 

откажитесь 
от вредных 
привычек
Этот совет точно уни-

версален для всех. Ку-
рение и алкоголь здоро-
вья еще никому не при-
бавили, а вот оттяпать 
его львиную долю, награ-
див при этом букетом не-
дугов, могут запросто. В 
знойные летние дни ни-
котин и этиловый спирт 
и вовсе могут стать на-
стоящими диверсантами, 
нарушив кровообраще-
ние и отток лимфы. Отеки 
при этом не самое страш-
ное, что может случиться. 

Если вы курите – отка-
житесь от сигарет. Если 
не получается – ограни-
чивайте количество вы-
куриваемых в день. И уж 
совершенно точно алко-
голю на летнем столе не 
место. 

Будьте здоровы!

Екатерина Сердечная

Первое, что нуж-
но сделать для 
избавления от оте-
ков – это дать бой 
гиподинамии. Старай-
тесь избегать статичных 
поз и не сидеть нога на но-
гу. Это приводит к застою кро-
ви в ногах и к отекам. 

Поднимайтесь почаще из-за рабочего стола, 
с грядок, где вы решили искоренить все сорняки за день, 
с дивана, «залипнув» у телевизора. Двигайтесь, делай-
те разминку – давайте ногам и телу здоровую встря-
ску. А прохладная ванночка для ног поможет вернуть 
им прежний объем.

Подойдут в деле борьбы с отеками и несложные 
упражнения. Лягте на пол, на кушетку или диван и на 
несколько секунд приподнимите ноги. Важно: ступни 
должны быть расположены чуть выше головы. Не пере-
усердствуйте – это упражнение должно помочь вашим 
ножкам расслабиться. 
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Спрашивали?  Отвечаем!

?

Работает ли пРавило 
«5 секунд»?

Что убеРежёт посудомойку? 

?

?

как связаны Рост  
и болезни?

Все знают распространенную поговорку – 
«быстро поднятое не считается упавшим», и 
мы с братом, пока росли, не считали зазорным 

съесть уроненную на пол печенюшку или яблоко. Но 
сейчас, когда уже появились свои дети, невольно ста-
ла задумываться, что не хочу посвящать их в тайну 
наших детских проказ. Не уверена, что это 
правило работает. 

Ирина Субботина, г. Волгоград

У же более 20 лет уче-
ные и гигиенисты 

разных стран изучают вопрос 
по времени, в течение которого 
микробы обсеменяют те или иные 
продукты, и вопросы о миграции 
микробов. В итоге ученые умы приш-
ли к выводу, что все зависит от типа про-
дуктов и их поверхности. На влажную еду с шерохо-
ватой поверхностью (овощи, фрукты, творог) микро-
бы селятся практически мгновенно, а вот мармеладные 
конфеты и хлебобулочные изделия более устойчивы к 
проникновению на них микробов. Также имеет значе-
ние, на какой пол уронили продукты. Установлено, что 
с гладкой поверхности пола микробы переселяются бы-
стрее, чем, например, с пушистого ковра. И все же, вы 
правы, лучше не проверять эти утверждения за счет 
здоровья детей. Лучше достать из пачки новое печенье 
взамен упавшего, а яблоко еще раз сполоснуть. 

Слышала, что высокие люди имеют предрас-
положенность к определенным заболеваниям, 
в то время как люди низкого и среднего роста 

этими заболеваниями страдают значительно реже. 
Имеет ли под собой почву данная информация?

Маргарита Пак, г. Северодвинск

Д ействительно, ученые-медики установили, 
что высокие люди чаще страдают заболе-

ваниями кожи, костной системы и сосудов. Так, 
например, к «болезням высоких» относятся бо-
лезни периферической нервной системы и ва-

рикоз. Однако есть и те болезни, которые чаще 
обходят высоких людей сторо-
ной, нежели людей небольшо-
го роста. Это болезни сердца 
и гипертония. Поэтому по ста-
тистике обладатели высокого 

роста реже имеют коронарную 
недостаточность, страдают от 
повышенного холестерина 
и высокого давления. Но не 

стоит забывать и о других фак-
торах, таких как вредные при-
вычки и образ жизни. Каким бы 
ростом ни наделила вас приро-
да, важно всегда полагаться на 
здравый смысл и вести здоро-
вый образ жизни. 

Недавно муж подарил мне посудомойку. Конеч-
но, это невероятно облегчает жизнь и 
делает пребывание женщи-

ны на кухне намного комфортнее, 
но хотелось бы знать, как ухажи-
вать за посудомойкой, чтобы она 
служила дольше. 

Ольга Дернова, г. Екатеринбург

С уществуют несложные правила, 
которые помогут содержать по-

судомойку в чистоте и продлить срок ее 
службы. Во-первых, не забывайте убирать 
с посуды остатки еды, в противном случае они могут 
засорить посудомойку очень быстро. Также важно регу-
лярно мыть детали машинки (фильтр, «коромысло»), как 

обычную посуду, с моющим средством. Во-вторых, помни-
те про средства для смягчения воды, это как раз по-

может решить проблему с жесткой водопро-
водной водой и защитит от известкового 

налета. Не ленитесь добавлять специаль-
ную соль для смягчения воды по мере не-
обходимости. Третье, что необходимо 
делать, это вовремя удалять известковый 

налет, если он все-таки начал образовы-
ваться. Сделать это можно при помощи обыч-

ной лимонной кислоты, которую нужно развести 
теплой водой и нанести на внутреннюю поверхность 

машины и особо на отдел ополаскивания. После поверх-
ность можно дополнительно обработать жесткой губкой 
или старой зубной щеткой, так налет быстрее отойдет от 
поверхности.
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5 ранних 
Будем здоровы!

для человека слышащего лишить-
ся этого важнейшего внешнего 
чувства – потеря потерь. Но бы-
вает так, что прямой путь к глу-
хоте – это наше невнимание к 
собственному здоровью. 

На предельНых 
децибелах 
Частичную потерю слуха врачи на-

зывают тугоухостью. Человек продол-
жает слышать, но менее отчетливо, чем 
раньше.

Если же способность слышать чело-
век утрачивает полностью – это уже 
глухота. Человек не просто не услышит 
разговор, но и не уловит звук работаю-
щего двигателя автомобиля. 

Чтобы понять, насколько у человека 
снижен слух, проводится аудиометри-
ческое исследование. Пациенту наде-
вают наушники и подают разночастот-
ные сигналы:

! если он слышит звук до 25 децибел 
(разговор на расстоянии 1 метра, тика-
ющие наручные часы) – его слуховое 
восприятие считается нормой;

! если пациент услышал звук только 
при увеличении до 40 децибел (тихий 
офисный гул голосов, обычная челове-
ческая речь) – у пациента легкое пони-
жение слуха;

! если звуковой сигнал приходится 
подавать до 90 децибел и более (гром-
кие крики, шум вагона в метро) – это 
считается глубоким понижением слу-
хового восприятия.

призНаков 
потери СлУха 

профилактика тУгоУхоСти 
Чтобы на долгие годы сохранить слух острым:
aрегулярно посещайте отоларинголога и обращайтесь к специалисту при 

первых симптомах снижения слуха;
aиспользуйте индивидуальные наушники при работе в условиях повышен-

ного шума;
aпринимайте лекарства, которые могут негативно повлиять на слух, только 

по назначению врача;
aограничьте использование глубоко посаженных наушников «капелек», так 

как уровни звукового давления у барабанной перепонки при их применении мо-
гут превышать 110 дБ;
aне увеличивайте громкость в наушниках, пытаясь заглушить внешний шум – 

лучше использовать наушники, которые сами защищают от шума: большие, мяг-
кие или наушники-вкладыши, выполненные по слепкам уха индивидуально;
aпри заложенности носа во время простуды воздержитесь от использова-

ния наушников;
aдавайте своим ушам отдыхать (делайте паузы на 15 минут каждые 2 часа 

прослушивания музыки). 

приСлУшиваемСя к Симптомам
Как же понять, что слух ухудшается? Как отличить ранние симптомы от «про-

сто невнятно сказали» или «тихо работал телевизор»?
Ранними признаками потери слуха, которые точно должны насторожить, вра-

чи называют следующие пять: 
1. человеку становится тяжело воспринимать речь человека. Например, он все 

чаще просит повторить фразу, часто воспринимает сказанное неправильно. Ино-
гда ему приходится читать по губам, чтобы понять, о чем говорит собеседник;

2. становится тяжело воспринимать окружающие звуки и сигналы. К примеру, 
звуки природы – шум дождя, шелест листьев, звуки транспорта и техники; 

3. появляются трудности с восприятием телефонной речи;
4. приходится увеличивать звук телевизора, чтобы понять, о чем идет речь; 
5. появляется гул, шум и звон в ушах и голове.

Срочно к врачу! 
Стремительная потеря слуха может произойти и в 
результате заболеваний органов слуха. Поэтому 
бегом к врачу, если:•  резко перестали воспринимать речь и звуки,•  появилась боль в ухе,•  мучают шум, писк и жужжание в ушах,•  начала кружиться голова, мучает тош-
нота,•  обнаружились выделения из уха,•  повысилась температура. 

как отме-
чают врачи, у 

большинства па-
циентов при гра-

мотном лечении вос-
палительных и инфек-
ционных заболеваний 

слух восстанавливается 
на протяжении несколь-
ких дней. а вот без лече-

ния все может быть не так 
радужно. 
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На третьем 
месте
– Заман Заурович, насколь-
ко в настоящее время рас-
пространен такой диагноз, 
как «колоректальный рак»?
– К сожалению, по стати-

стике, в России и во мно-
гих странах мира эта злока-
чественная опухоль толсто-
го кишечника находится на 
третьем месте по распро-
страненности, уступая лишь 
раку молочной железы и ра-
ку легкого. 

Дело в том, что это забо-
левание не имеет внешней 
локализации, его невозмож-
но увидеть. Соответственно, 
если человек не обследует-
ся, то о том, что он болен, 
он узнает тогда, когда бо-
лезнь начинает себя как-то 
проявлять. А если речь 
идет о толстой киш-
ке, то либо она 
достигает боль-
ших размеров, 
что вызывает 
боль, затруд-
нение прохож-
дения пищи по 
кишечнику или 

его непроходимость, либо 
в каловых массах появляет-
ся кровь. Но это обычно про-
исходит тогда, когда опухоль 
достигает больших разме-
ров, что происходит на 3 или 
4 стадии заболевания, когда 
появляются метастазы. 

Почувствовать какие-то 
симптомы, когда сама опу-
холь небольших размеров, 
невозможно. Единственный 
метод выявить это заболе-
вание на первых стадиях – 
пройти медосмотр, в нашем 
случае колоноскопию – эн-
доскопическое исследова-
ние толстой кишки, которое 
позволяет увидеть опухоль и 
взять биопсию. Если опухоль 
большая, то ее можно уви-
деть на КТ и на МРТ и даже 
пропальпировать через жи-
вот. Но небольшого размера 

опухоли на КТ сложно 
увидеть. Поэтому толь-

ко колоноскопия.
 – К сожалению, 

многих пуга-
ет необходи-
мость этого 
исследования.
– Да, это так, 

но бояться его не 

нужно. Процедура безболез-
ненна, а по желанию пациен-
та и вовсе может быть прове-
дена под седацией, то есть во 
время сна. Не спорю, что мо-
рально сама идея прохожде-
ния этого исследования не-
приятна. Но лучше сделать 
его и выявить заболевание, 
чем не делать и дождаться, 
когда появятся симптомы.

Будь Настороже! 
– От чего зависит онко-
логическая насторожен-
ность?
– В первую очередь, от ти-

па человека. Есть люди, кото-
рые при малейшем чихе бе-
гут к врачу, а есть те, которые 
не пойдут туда и при самых 
очевидных симптомах. Ну, 
а если у пациента ближай-
шие родственники – роди-
тели, дедушки, бабушки, те-
ти и дяди – имеют онкологи-
ческие заболевания, причем 
не только кишечника, но и 
желудка, гинекологические 
или маммологические неду-
ги, то это уже намек не то, что 
надо обследоваться.

Есть другая группа паци-
ентов, у них четко просле-

живается связь – у отца, у 
дедушки по отцовской ли-
ни, у бабушки, у ее бабушки 
и ее сестры был рак кишки. 
В этом случае вопрос про 
возраст отпадает. Таким па-
циентам нужно делать коло-
носкопию в 18–20 лет. 

Самый легкий вариант, ког-
да никто из родственников 
не болел, тогда, согласно ме-
тодическим рекомендациям, 
проходить данную процеду-
ру нужно в возрасте 45–50 
лет. Но помните, что здесь 
все индивидуально. Обсле-
дование человек делает для 
себя, я, например, сделал его 
в 36 лет. И у меня нашли по-
лип, который удалили. И те-
перь каждые три года я про-
хожу эту процедуру.

Не только 
в геНах дело 
– Кроме наследственности, 
что еще влияет на появле-
ние этого заболевания?
– Раньше была теория о 

том, что поедание большого 
количества красного мяса 
вызывает колоректальный 
рак. Тогда, 30 лет назад, на-
шими основными пациента-

тема номера
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Вопросы о колоректальном раке мы задали нашему 
эксперту – к. м. н., врачу-онкологу, заведующему 
колопроктологическим отделением нИИ 
клинической онкологии ФГБУ «нмИЦ онкологии 
им. н. н. Блохина» минздрава рФ Заману мамеДЛИ.

эксперт

начать статью хочется с ут-
верждения о том, что колорек-

тальный рак – это заболевание, 
которое в настоящее время 

достаточно успешно лечится. 
Главное, ни в коем случае не 

стоит опускать руки, а начинать 
терапию при постановке диа-

гноза как можно быстрее. 

кровь
 в

 к
ал

овых массах
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ми были люди старше 60 лет. 
А сейчас из 45–48 пациентов 
нашего отделения 10–12 че-
ловек моложе 35 лет. Так что 
теория о красном мясе не 
подтвердилась как у стар-
шего поколения, так и у бо-
лее молодых пациентов. Не 
могли же они в свои 35 лет 
съесть столько же мяса, как 
и шестидесятилетние. Поэ-
тому, от чего возникает рак, 
точно никто не скажет. 

– Получается рак помоло-
дел?
– 30 лет назад рак толстой 

кишки у пациента моложе 50 
лет был нонсенсом. А сей-
час это обычное дело. Бо-
лее того, за последние пять 
лет наши взрослые хирурги 
несколько раз ходили опе-
рировать детей 12–16 лет 
в институт детской онколо-
гии. Почему вызывают нас? 
Там работают уникальные 
хирурги, но до этого момен-
та они с таким диагнозом в 
детской онкологии раньше 

не сталкивались. Просто та-
ких больных не было.  

Если среди категории лю-
дей, которые курят, есть чет-
ко опосредованная связь, 
что рак легкого у них встре-
чается чаще, чем среди тех, 
кто не курит. То касаемо ра-
ка прямой кишки подобных 
связей выявить не удалось. 

Избавляемся 
от всего 
лИшнего 
– Ранее вы упомянули о 
полипах в толстой кишке. 
Насколько опасны эти но-
вообразования? 
– Есть разные варианты 

развития рака прямой киш-
ки: сначала может возникнуть 
полип и из него возникнет 
рак, либо рак появляется сра-
зу. Есть масса наследствен-
ных заболеваний, которые 
проявляются полипозом – 
образование в толстой киш-
ке большого количества по-
липов. И если находятся 

поломки в опреде-
ленных генах, то в 
этом случае ставит-
ся диагноз семейный 
аденоматозный поли-
поз. Таких пациентов не-
обходимо прооперировать 
в возрасте 18–22 лет. Пото-
му что с вероятностью 100% 
у них будет рак, и чем рань-
ше мы прооперируем, тем 
лучше. Мы удаляем всю тол-
стую кишку, а остается толь-
ко тонкая. Из нее формиру-
ется резервуар, чтобы люди 
ходили в туалет естествен-
ным путем, и чем в более 
раннем возрасте это делает-
ся, тем меньше шансов появ-
ления рака и больше шансов, 
что организм адаптируется, и 
тонкая кишка возьмет на се-
бя функцию толстой.

Решает 
консИлИум 
– Если у человека возникла 
онко-настороженность, 
куда ему идти?

– Кто-то  
идет к терапевту, кто-то к 
хирургу. Мы являемся он-
кологическим учреждени-
ем третьего уровня. 90% па-
циентов приходят к нам уже 
с известным диагнозом. Па-
циента полностью обследу-
ют и подбирают схему лече-
ния на консилиуме, который 
проходит трижды в неделю. 
Здесь собираются специа-
листы лучевой терапии, эн-
до-хирурги онкологи; хи-
рурги, специализирующи-
еся на хирургии толстой 
и прямой кишки, печени и 
легких; химиотерапевты и 
лучевые диагносты. Наша 
задача принять правильное 

но не приговор 

Читайте дальше
на стр. 12

 
А также с пылу с жару, 

присыпанный сольцой, 
наивкуснейший материал о 
пользе речной рыбки. Статья 
о полезных и не очень свой-
ствах кофеина. Подробное не-
дельное меню для тех, кто 
столкнулся с кишечной инфек-
цией и не горит желанием по 
полдня стоять у плиты. И еще 
много-много всего интересно-
го, актуального и с любовью 
приготовленного. 

Читайте «Секреты здоровья» 
и вы точно будете знать, как 
продлить активное долголе-
тие!

ДоРогИе чИтателИ, совсем скоРо 
Для вас свеженькИй, Да с вкусной 
начИнкой, что гоРячИй пИРожок 
Из печкИ, номеР «секРетов 
зДоРовья». в нЁм Искусно 
замешаны только полезные 
ИнгРеДИенты:

• развернутый материал о том, как 
организовать быт человеку, страда-
ющему аллергией на пыль;

• подробное изложение симпто-
мов клещевого боррелиоза и методы 
профилактики заболевания;

• перечень рецептов и секретов, 
призванных помочь справиться с за-
пором. 

Рак: пугающИй ДИагноз,
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КолореКтальный раК:Продолжение.
Начало на стр. 10

решение, поэтому на конси-
лиум собирается так много 
специалистов. Это сокраща-
ет вероятность ошибки.

Еще одна задача – разум-
но донести информацию до 
пациента. Бывает, что един-
ственным методом лечения 
является операция. Если это 
касается ободочной кишки, 
то здесь в большинстве слу-
чаев первым этапом лече-
ния как раз и бывает хирур-
гическое. И только потом, 
по результатам гистологии, 
консилиум принимает реше-
ние – добавлять химиотера-
пию или нет. 50–60% этих 
операций производится че-
рез мини-проколы по 5 мм 
лапароскопическими или 
роботическими методами. 
Открытые операции мы де-
лаем, если опухоль достига-

ет очень больших размеров, 
куда-то врастает и т. д. 

А что касается последних 
15 см толстой кишки, здесь 
намного чаще рассматрива-
ются различные варианты 
лечения. Можно начать с лу-
чевой терапии, потом доба-
вить химиотерапию, а потом 
оперировать. А может быть 
сначала операция, а потом 
химиотерапия. Бывает так, 
что за счет лучевой и хими-
отерапии опухоль настоль-
ко уменьшается, что делать 
полостную операцию не на-
до вовсе. 

ВариатиВность 
лечения 
– Как проходит лечение 
колоректального рака?
– Видов лечения рака пря-

мой кишки очень много. С 

2013 года мы занимаемся 
большим международным 
исследованием, в котором 
задействовано много спе-
циалистов – доктора луче-
вой терапии и лучевой диа-
гностики, эндоскопии и хи-
рурги-онкологи.

Дело в том, что при опре-
деленных стадиях и лока-
лизациях рака, чем ближе 
опухоль находится к задне-
му проходу, тем выше ри-
ски, что по результату ле-
чения сфинктер будет уда-
лен, и будет сформирована 
постоянная калостома – ки-
шечник будет выведен на 
переднюю брюшную стенку, 
где будет сформирован ка-
лоприемник. Неприятная си-
туация, и, если есть возмож-
ность ее избежать, мы ста-
раемся это сделать. На это и 

направлено наше новое ис-
следование. При правиль-
ном планировании лучевой 
терапии, подборе опреде-
ленных препаратов и про-
должении лечения в отде-
лении лучевой терапии, мы 
можем добиться 60–70% ве-
роятности полного исчезно-
вения опухоли. В этом слу-
чае ни операция, ни сто-
ма не нужны. Современные 
возможности лечения по-
зволяют это сделать. Глав-
ное, собрать большую ко-
манду специалистов, кото-
рые смогут подобрать под 
конкретного пациента инди-
видуальную схему лечения. 

слабость 
и нерегулярный 
стул
– Когда нужно срочно ид-
ти к врачу?

– Если мы говорим о 
раке прямой кишки, 

то основные симпто-
мы, которые долж-
ны заставить паци-
ента бежать к вра-
чу – появление 
крови в каловых 

массах либо про-

Ра
к 

ки
ш

еч
ни

ка

Тонкий
кишечник

Прямая
кишка

Ободочная
кишка

Стадии колоректального рака

Стадия 0

Стадия 1

Стадия 2

Стадия 3

Стадия 4

Рак распространяется  
на другие органы

(стадия 4)

Рак 
распространяется  
на лимфатические 

узлы (стадия 3)

Советы от доктора МаМедли
•  Раз в год проходите профилактические осмотры: 

мужчины – у уролога, женщины – у гинеколога, делайте 
рентген легких, проходите гастроскопию и колоноскопию.•  При наличии малейших подозрений – жжении и зуде 
в заднем проходе, нерегулярном стуле, при наличии кро-
ви в кале – запишитесь на прием к проктологу. Коло

н
о

сК
опия
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блемы с опорожнением: не-
устойчивый стул – то жид-
кий, то твердый, то запоры, 
то он вообще исчезает. При-
чиной могут быть не только 
опухолевые заболевания, 
но и какие-то функциональ-
ные нарушения кишечни-
ка, нерегулярное питание, 
стрессовая работа. Но, тем 
не менее, это повод обра-
титься к врачу и выяснить, 
почему так происходит. 

При локализации опухоли 
в правой половине толстой 
кишки явного кровотечения 
не бывает. Опухоль прояв-
ляется общей слабостью, 
головокружением, сниже-
нием гемоглобина. Налицо 
симптомы общей терапев-
тической слабости, поэтому 
пациент и идет к терапевту. 
Тот назначает ему препара-
ты железа и правильное пи-

тание. Но месяц проходит, а 
улучшений нет. Тогда док-
тор догадывается послать 
пациента на колоноскопию, 
и выясняется, что при-
чиной недомогания 
оказывается опухоль. 

Выше нос! 
– Каковы прогнозы лече-
ния?
– Сейчас даже при самой 

тяжелой стадии, когда есть 
и опухоль, и метастазы в 
других органах – в печени, 
яичниках, наши пациенты 
выживают. Это мы говорим 
про самую неблагоприят-
ную стадию, при 2–3 ста-
диях результат еще лучше, 
а при первой – почти 100% 
эффект выживаемости. Во-
прос лишь в том, когда па-
циент обращается к врачу. 
Если заболевание выявля-

ется на ранней стадии, ре-
зультаты лечения лучше.

– Новые технологии?
– Появились новые совре-

менные препараты иммун-
ной терапии и новое луче-
вое оборудование, а также 
мы получили новые знания 
о биологических особенно-
стях опухоли. 

Если раньше была одна 
схема лечения для всех, то 
сейчас под каждую опухоль 
формируется ее биологиче-
ский паспорт. И два паци-
ента с раком толстой кишки 
проходят совершено разное 
лечение. Ведь генетический 
и мутационный статус у них 

разный, они отличаются по 
подтипам. 

– А можно ли как-то про-
филактировать рак пря-
мой кишки?
– Единственная профилак-

тика – обследование. Это та-
кая же ситуация, как с авто-
мобилем – его раз в год нуж-
но отвозить на ТО и смотреть, 
не расшаталось ли что. Так и 
с людьми, проходя периоди-
ческие осмотры, мы можем 
выявить проблему на ранней 
стадии и спасти человека. 
Поэтому обследовать свой 
организм, когда ничего не бо-
лит, чрезвычайно важно!

Наталья Киселёва

пугающий диагноз, но не пригоВор
важно!
Рак ободочной и прямой кишки излечим почти 

на 100% при условии, что он обнаруживается 
достаточно рано.
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Движение – жизнь!

Йога и пилатес 

Улучшают осанку, дела-
ют мышцы и связки более 
эластичными, тело – более 
подтянутым, а кожу более 
упругой. Кроме того, успо-
каивают нервную систему и 
помогают обрести стабиль-
ное эмоциональное состоя-
ние.

Простые Физическая активность и 
занятия спортом полез-
ны в любом возрасте – 
это мы все знаем, не раз 
с вами об этом говори-
ли на страницах журнала. 
А вот сегодня хотим об-
ратиться к исследовани-
ям учёных. Согласно их 
результатам, определен-
ные физические нагрузки 
способны не только улуч-
шать здоровье, но и за-
медлять процессы ста-
рения и продлевать мо-
лодость на клеточном 
уровне. Так чего же мы 
сидим?! 

Всё дело В 
теломерах?
Оказывается, фи-

зические нагруз-
ки воздействуют 
на ДНК, а именно 
на длину теломеров, 
концевых участков хромо-
сом, которые выполняют за-
щитную функцию для кле-
ток нашего организма. С 
возрастом длина теломеров 
уменьшается, клетки начи-
нают стариться и погибать 
быстрее, организм стано-
вится подвержен старению 
и развитию хронических 
заболеваний. Выполняя фи-
зические упражнения, мы 
увеличиваем длину теломе-
ров, помогаем клеткам ин-
тенсивно делиться и обнов-
ляться, продлеваем свою 
молодость.

КаК догнать молодость? 
Ученые установили, что со старением борют-

ся определенные виды физических нагру-
зок – это интенсивные интервальные и 

аэробные кардиотренировки, а также 
упражнения на выносливость.

Важно! 
Секрет сохранения мо-

лодости и замедления 
процессов старения кро-
ется в регулярности и 
систематичности физи-
ческих нагрузок, а так-
же в их чередовании 
с отдыхом. В сочетании с пра-
вильным питанием и отказом от вредным привы-
чек физические упражнения способны сотворить 
с нашим организмом настоящие чудеса и бук-
вально остановить время.

Езда на велосипеде  
(или велотренажере). 

Всего 45 минут велопрогулки в 
день способны укрепить сердечную 

мышцу и сделать сердце более сильным. 

Ходьба на 
эллипсоиде

20–30 минут в 
день способны 
улучшить кро-

воток и сделать 
кровеносные со-
суды более эла-

стичными, что 
позволит более 
интенсивно на-
сыщать мозг и 

мышцы кислоро-
дом, питать их.

Пробежки  
на открытом  
воздухе 

Легкая получасо-
вая пробежка в 
парке насыщает 
организм кис-
лородом, улуч-

шает память 
и когнитив-
ные функ-

ции, снижает 
риск развития 

деменции и бо-
рется с болез-
нью Альцгейме-
ра, то есть в бук-
вальном смысле 
помогает убе-
жать от старости. 

15-минутные кардиотренировки  
в зале,  
чередующиеся с коротким отдыхом, способны 

уменьшить отложение жировой ткани, 
особенно в районе живота (висце-

ральный жир), что снижает риск 
развития сахарного диабета II 
типа. Аэробные нагрузки хоро-
ши тем, что за короткое время 
(15–20 минут) позволяют сжечь 
большое количество калорий, 
поскольку на протяжении кар-
диотренировки поддерживает-

ся высокий пульс. 

Планка 
Увеличивает выносливость 

организма, помогает бороть-
ся с возрастной атрофией 
мышц, способствует увели-
чению мышечной массы и 
улучшению эластичности ко-
жи, уменьшению морщин. 

упражнения 
протиВ 
старения 

Елена 
Васина

15-20
минут
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Игровая 
зубная 

щётка
Зачастую детям до-

школьного возраста 
чистка зубов как про-

цедура не очень инте-
ресна, и они всячески стара-
ются от нее уклониться. А что 
если это будет игровая зубная 
щетка, подключен-
ная к приложению на 
смартфоне?  
С таким гаджетом 

каждая чистка зубов превращается в увлекатель-
ную игру, управлять сюжетами которой ребенок 

может с экрана своего смартфона. И, конеч-
но, теперь он чистит зубы столько времени, 

сколько рекомендуют стоматологи.

Медкабинет на доМу

Устройства, о которых мы рассказали, помогут поддержать здоро-
вье зубов и десен. Однако они не заменят профессиональную помощь, 
если уже имеется то или иное заболевание. Даже если вас ничего не 
беспокоит, не забывайте посещать стоматолога для профилактиче-
ских осмотров и профессиональной гигиены не менее 1 раза в год.

новые технологИИ 
для Идеальнойулыбки

ультразвуковая 
зубная щётка
Этот гаджет создан в первую 

очередь для тех, у кого уже 
есть очевидные проблемы: на-
пример, эмаль зубов истонче-
на, повреждена или разру-
шена. В таких случаях обыч-
ная чистка зубов может быть 
очень болезненной. А вот ис-
пользование ультразвуковой 
щетки – комфортно и безо-
пасно. Она удаляет твердые 
зубные отложения, в том чис-
ле из межзубного пространства 
и десневых карманов, благода-
ря звуковым колебаниям частотой 
1,6 МГц. Такая щетка не только не по-
вреждает эмаль: волны, которые она ге-
нерирует, стимулируют местное кровообра-
щение, что помогает укрепить десны.

уФ-
стерИлИзатор 
зубных щёток
Закончив очередную 

чистку зубов, обычно мы 
помещаем зубную щетку в 
стаканчик. Влажная щет-
ка в теплой ванне, да еще 
и в опасной близости от ту-
алета, – идеальное про-
странство для размноже-
ния зловредной микрофло-
ры! Такими «страшилками» 
нас пугают производители 
портативных  ультрафиоле-
товых стерилизаторов для 
зубных щеток. Считается, 
что УФ-излучение отлично 
подходит для качественной 
очистки щетки и избавления 
от микробов, а значит, она 
больше не будет пристани-
щем для бактерий.

Оксана Черных

ИррИгатор
Чтобы избавиться от остатков пищи между 
зубами в промежутках между их чисткой, 
большинство людей используют зубочист-
ки или зубные нити. Новое устройство –  
ирригатор – позаботится о чистоте зубов 
не менее эффективно и с большей заботой.

Гаджет заправляется чистой водой – и по-
дает струи под высоким давлением в пуль-

сирующем режиме туда, где это необходимо. Таким 
образом он вымывает остатки пищи и мягкий налет 
с поверхности зубов и из пространства между ними, 
массирует десны и очищает десневые карманы, не по-
вреждая твердые и мягкие ткани. А если вместо воды 
использовать специальные жидкости и ополаскивате-
ли, то можно заодно получать дезинфицирующий, про-
тивовоспалительный, укрепляющий уход. 

В
А

Ж
Н

О

Смартфонами, умны-
ми часами и прочими 
устройствами, которые 
мы носим с собой или 
используем в офисе, уже 
никого не удивить. а как 
насчет ванной комна-
ты? Сейчас есть уже не-
мало гаджетов, которые 
помогают сделать более 
эффективным уход за 
зубами и дёснами.

ЭлектрИческая 
зубная щётка
Исследования подтверж-

дают, что современ-
ные люди проводят 
за чисткой зубов го-
раздо меньше вре-
мени, чем это необ-
ходимо: всего 30–40 
секунд вместо 2–3 
минут. Ох уж эта веч-
ная спешка. 

Проблему помо-
жет решить электри-
ческая зубная щетка, 
снабженная вращаю-
щейся или вибриру-
ющей головкой, кото-
рую приводит в дей-
ствие электромотор. Такая 
щетка очищает зубы 
в разы быстрее и эф-
фективнее, а значит, 
позволяет качествен-
но выполнять гигие-
ническую процеду-
ру за более корот-
кое время. Моделей 
электрических щеток 
на рынке очень мно-
го, и их функции постоянно 
дополняются и совершен-
ствуются. Современная «ум-
ная» щетка даже ведет стати-
стику – как часто и насколь-
ко хорошо вы чистите зубы, 
а если надо, то и даст соот-
ветствующие рекомендации. 
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О вкуснОм пО секрету

Не жизНь,      а МалиНа!
ЧеМ богата, теМ 
и поделиться 
рада 
пользу малины 
для здоровья 
нельзя переоце-
нить. 

то, что бе-
ременные бывают 

странными и капризными, 
я знал. и был готов к этому. 

точнее, считал, что готов. 
а теперь я пинцетом об-
щипываю малину, потому 

что она «волосатая и колется». 

кто из нас не любит эту 
ароматную, сладкую, 
сочную ягодку?! кусти-
ки малины есть поч-
ти на каждом дачном 
участке, ведь это расте-
ние славится своей не-
прихотливостью. но за-
думывались ли вы, на-
сколько полезна может 
быть малина для наше-
го здоровья? А мы рас-
скажем. 

и стройНыМ 
худышкаМ… 

…и 
стреМящиМся 
похудеть 
пышкаМ 
 В 100 г малины содер-

жится всего 42 ккал, 
а это значит, что ягод-

ка относится к числу дие-
тических продуктов. Лю-
ди, которые хотят сохра-
нить стройную фигуру и в 
то же время полакомить-
ся сладеньким, могут смело 
включать ее в рацион. Так-
же борцам за красивую фи-
гуру будет приятно узнать, 
что при своей низкой кало-
рийности малина обладает 
богатым набором витами-
нов и минералов. Она спо-
собствует ускорению мета-
болизма и оказывает тони-
зирующее действие. 

 В плодах малины  
содержится приблизи-
тельно 

 80% углеводов, 
 10% белков и 
 10% жиров, 
поэтому ягода –  

идеальный бы-
стрый пере-
кус. 

как Выбрать?
При выборе малины 

стоит обратить внима-
ние на целостность ягод. 
Сок раздавленных яго-
док служит благоприят-
ной средой для развития 
плесени, поэтому нужно 
выбирать сухие, плотные 
плоды без внешних де-
фектов. Летом следует от-
давать предпочтение по-
купке малины на рынке, 
потому что там у вас бу-
дет возможность попро-
бовать ягоды и оценить 
их вкусовые качества. Ес-
ли вы покупаете малину в 
картонной коробочке, ак-
куратно наклоните ее на-
бок и проверьте, чтобы 
дно было полностью су-
хим, а не в малиновом со-
ке. Кроме того, недобро-
совестные продавцы ча-
сто кладут наверх самые 
красивые свежие ягодки, 
а внизу остаются гнилые 
и раздавленные. Не бой-
тесь высыпать немного 
ягод себе на руку и срав-
нить. 

Это 
иНтересНо
до того как появил-

ся чай, на руси пили 
настой из листьев и 
ягодок малины. такой 
напиток очень поле-
зен для иммунитета 
и имеет выраженное 
успокаивающее дей-
ствие, помогает рас-

слабиться и от-
дох ну т ь 

душой. 

как храНить?
Свежая малина – идеальный вариант полакомиться 

сезонной ягодой. Запаслись на неделю? Правильно хра-
ните:

! не стоит мыть малину, она быстро раскиснет;
! держите ягоды в неглубокой емкости, выкладывая 

максимум в 2 слоя;
! емкость следует накрыть бумажной салфеткой;
! лучше всего хранить в средней части холодильни-

ка, подальше от морозильной камеры.
Если же вы хотите заготовить малину на зиму, то 

можно перетереть ее с сахаром, засыпав 1 к 1. Гото-
вую массу разлить по контейнерам, оставляя пару сан-
тиметров сверху, и плотно закрыть крышкой. Хранить 
такое лакомство можно как в морозилке, так и в холо-
дильнике. 

Можно заморозить малину и целиком. Для этого ее 
нужно тщательно перебрать, аккуратно переложить на 
поддон в один слой и отправить в морозильную камеру 
на сутки. Потом можно расфасовать по пакетам. 

Размораживать малинку нужно при комнатной темпе-
ратуре, разморозка в микроволновке или под воздей-
ствием пара недопустима. 

Ну и неплохой вариант заготовки – сублимация. Тут 
на помощь придет бытовая электросушилка. В прода-
же имеются бюджетные и довольно неплохие модели. 

полезНо зНать 
Мало кто задумывается, 

что корни малины могут быть 
не менее полезны, чем ее пло-
ды и листья. Дубильные веще-
ства, входящие в их состав, спо-
собствуют подавлению болево-
го симптома и воспаления. Отвар 
корней малины может укрепить сон, 
улучшить настроение, поддержать 
здоровую работу почек и многое дру-
гое. В сочетании с мелиссой, мятой и ли-
моном полезное действие отвара будет зна-
чительно увеличиваться.

В се мы знаем, 
как полезно 

малиновое варенье, ког-
да мы болеем. Это объяс-
няется тем, что ягода об-
ладает потогонным дей-
ствием. кроме того, в 
ней содержится мно-
го витамина с, а он, 

как известно, обладает 
противовоспалитель-

ным действием. 
Богата малинка и 

фруктозой, пек-
тином, железом 

и антоцианами. 
И эта коллекция 

полезных ну-
т р и е н т о в 

помога-
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21О вкуснОм пО секрету

Не жизНь,      а МалиНа!
МалиНа для красоты
В косметических целях широко используется малиновый 

сок. В нем содержатся: 
aкатехины, а это антиоксиданты, помогающие со-

хранять молодость кожи, 
aсалициловая кислота, которая обладает противо-

воспалительным свойством, 
aфлавоноиды, поддерживающие упругость и эла-

стичность кожи,
aполифенолы, ускоряющие регенерацию кожи и 

способствующие исчезновению покраснений и пигмент-
ных пятен. 

Можно разлить малиновый сок по формочкам для льда и 
убрать в морозильную камеру. Готовыми куби-

ками замороженного сока 
очень полезно проти-

рать личико. Это по-
может от небольших 
высыпаний на ко-
же, окажет отбели-
вающий и смягчаю-

щий эффекты.
Анна Ерёмина

о пользе ароМатНой 
летНей ягодки  

ВажНо!
! Страдающим от пода-

гры людям не стоит зло
употреблять малиной, так 
как входящие в ее состав 
пурины могут усилить 
воспаление. 

! С осторожностью сле-
дует отнестись к малине 
аллергикам – как и лю-
бой ярко окрашенный 
продукт, малина способна 
вызвать аллергическую 
реакцию.

! Существует также 
мнение, что пить мали-
новый отвар не стоит бе-
ременным женщинам из
за существующего риска 
преждевременных родов.

ет улучшать кро-
вообращение, способ-
ствует уменьшению вос-
палительных процессов 
и укреплению сосудов. 

У потребление ма-
лины является от-

личной профилактикой об-
разования камней в поч-
ках и мочевом пузыре. 

также вещества  
в составе ягоды сти-
мулируют мышечный 
тонус органов моче-
выделительной  
системы, тем  
самым умень-
шая признаки  
недержа-
ния. 
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Придумай что-нибудь 
Конечно, я подозревала, что о моем 

романе известно многим. Но это не ме-
шало мне тайно надеяться, что это про-
сто моя мнительность, и мы со Славой 
сумели спрятать наши чувства под зон-
том напускного равнодушия, демон-
стрируемого по отношению друг к дру-
гу на людях. 

Но за спиной шушукались, муж кара-
улил после работы, а подруги с любо-
пытством наблюдали в ожидании от-
кровений. Все-таки где-то мы со Сла-
вой проявили неосторожность. 

Склонившись над чьим-то так и не 
проверенным конспектом, я задума-
лась. А потому вздрогнула, когда в су-
мочке затрезвонил мобильник. Не 
сразу выудив его из накопившегося в 
сумке хлама, я, зажав динамик рукой, 
заспешила в коридор из учительской. 
Тогда только нажала кнопку вызова. 
Спину все еще жгли провожавшие ме-
ня взгляды коллег. 

– Привет, я отстрелялся. Мы можем 
сегодня увидеться, – беззаботный род-
ной голос в трубке тут же отозвался 
сладкой истомой во всем теле. 

– Слава, мы же договаривались, что 
ты не будешь звонить мне на работу, – 
не слишком убедительно отругала я об-
ладателя бархатного баритона. – Се-
годня не получится, муж у института 
дежурит. Я боюсь, мне кажется, он обо 
всем догадался. 

– Ерунда, – голос ни на миг не поте-
рял беззаботной легкости, – 
ни о чем твой старичел-

ло не догадывается. Просто ты его в 
соседнюю комнату спать бортанула, 
вот и негодует. Маш, ну придумай что-
нибудь, сбеги, я соскучился. 

Я девочка взрослаЯ 
Пару раз в неделю вечерами я под-

рабатывала репетиторством. Готовила 
к выпускным экзаменам старшекласс-
ников. Вот этот вечер был как раз та-
ким. Только вышла я из дома на два ча-
са раньше. Вернее, выехала, так как 
муж ни в какую не соглашался отпу-
скать меня одну. Пришлось взывать к 
его здравому смыслу, когда он заявил, 
что будет ждать меня у подъезда столь-
ко, сколько понадобится.

– Валер, ты серьезно? – вспылила 
я. – Полтора часа я отзанимаюсь с од-
ним учеником, затем у меня еще один, 
в другом районе города. И ты все это 
время будешь меня ждать? Нет, по мне, 
так на здоровье, но дома двое детей, 
которых нужно ужином накормить и 
помочь с заданиями из садика. 

Муж посмотрел на меня с тоской и 
недоверием. Я ответила ему открытым 
взглядом и ободряющей полуулыбкой.

– Валер, ну я уже взрослая 
девочка, – примиряюще улыб-
нулась я супругу. – Умею и так-

си вызвать, и за себя постоять, ес-
ли что. Не нужно страховать 
меня на каждом шагу. Я не 
оступлюсь, поверь. 

Я произносила эти слова, и меня са-
му от них тошнило. Казалось, от них за 
версту несет ложью и неуважением. 
Причем неуважением и к самой себе 
тоже. Надо же было так низко пасть… 

никому нет дела 
– Маш, я заждался, уж думал, ты во-

все не придешь, – Слава ухватил меня 
за пояс платья и, притянув к себе, впил-
ся в губы долгим горячим поцелуем. 

Все мои намерения поговорить с ним, 
попробовать разорвать эту ненужную, 
больную, унизительную связь, пош-
ли прахом. Устоять перед пылкостью и 
нежностью юного донжуана у меня ни-
когда не получалось. 

– Мы не должны, – совсем не чув-
ствуя в своем голосе уверенности, про-
шептала я. 

– Должны, – уверенно кивнул Слава 
и подхватил меня на руки. 

Эта его мужественность, уверен-
ность, легкость… Ну где мне было усто-
ять перед таким напором? Мне, вынуж-
денной хвататься за любую подработ-
ку, чтобы подстраховать потерявшего 
работу мужа. Вымотанной бытом и веч-
ной неустроенностью. Мне, которая 
еще не утратила молодой горячности 
и жажды жизни, но вынужденной ми-
риться с неизбывной мужниной тоской 
неоцененности. Конечно, я не устояла. 

Полчаса спустя, обнявшись и кутаясь в 
махровую простынь, мы разговаривали. 

Труднее всего исцелять ту любовь, 
которая вспыхнула с первого взгляда.   

Жан де Лабрюйер

У меня не былоПодойдя к окну, чтобы попра-
вить жалюзи, я тут же наткну-
лась взглядом на мужнину ма-
шину, припаркованную у входа 
в здание института. Инстинктив-
но рыкнула и тут же об этом по-
жалела. В мою сторону сразу 
повернулось несколько голов. 
обведя учительскую вороватым 
взглядом, я попыталась изобра-
зить дружелюбную улыбку, но, 
подозреваю, вышло не очень. 
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– Слав, мне кажется, мы где-то проко-
лолись. Были неаккуратны. Такое ощу-
щение, что о нашем романе догадыва-
ются абсолютно все. 

– Да брось, – с легкостью ответил па-
рень, – ты слишком мнительна. Никому 
дела нет ни до твоих, ни до моих ро-
манов. 

Я сделал вид, что поверила, но на ду-
ше скребли кошки. 

Некрасивая история 
Неделю после того вечера я была 

вынуждена вести себя как мышка. Муж 
не отходил от меня ни на шаг. Увозил и 
привозил с работы, сопровождал к уче-
никам и забирал после уроков. Словом, 
со Славой мы не виделись. 

– Сходим в ресторан? – предложил 
мне как-то вечером муж. – Сегодня пят-
ница, учеников у тебя нет. Доклады ты 
и в выходные можешь проверить, я на 
кухне тебя подстрахую, с детьми погу-
ляю. 

– В ресторан? – удивилась я. – 
Валер, мы лет… двести в ресторане 

не были. С чего вдруг? 
– Потому что не были двести лет, – 

робко и с надеждой улыбнулся мне 
муж. – Ну и я, наконец, получил повы-
шение и назначен руководителем мас-
штабного проекта. Летом мы сможем 
выбраться на море наконец. Все вместе. 

Я была рада, очень. Даже не думала, 
что подобная новость может стать для 
меня такой духоподъемной. Да даже не 
сама новость, а одухотворенность му-
жа. Он как будто воспрял, поднял нако-
нец голову, увидел солнце. Он радовал-
ся, и мне было радостно рядом с ним. 

А в ресторане… мне стоило огромно-
го труда достойно прожить этот вечер. 
В ресторане я увидела Славу в компа-
нии юной прелестницы. Красивая пара, 
они очень подходили друг другу. И Сла-
ва был нежен с ней, обходителен. Он не 
видел меня, зато мне их столик было 
видно хорошо. Честное слово, я стара-

лась не 
подавать 
вида, улы-
баться мужу, поддерживать беседу. И, 
кажется, справилась с этим неплохо. 

Домой мы пошли пешком, мне так хо-
телось проветриться, выдохнуть. Но на 
улице я не смогла сдержать слез. Не 
справилась с эмоциями. Муж ничего не 
сказал, такое ощущение, что он понял, 
от чего я плачу. Просто обнял, прижал 
к себе. А потом взял за руку и повел по 
парку, давая возможность выплакать-
ся, освободиться от боли и унижения. 

Домой мы вернулись за полночь. Я – 
с огромным букетом роз. Таким тяже-
лым, что мужу пришлось помогать мне 
донести его. 

Уже в квартире, в прихожей, присло-
нившись спиной к двери, я впервые за 
вечер открыто посмотрела в глаза му-
жу и сразу же увидела, как спало с него 
напряжение последних недель. 

Мария 

У уважения есть 
границы, в то время 

как у любви таковых 
не имеется.   

Михаил Лермонтов 
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Советует пСихолог

Что это за зверь 
такой? 
– Юлия Валериевна, тре-
вожность — это черта 
характера? 
– Нет. Тревожность — это 

способность психики удер-
живать баланс между на-
пряжением и расслаблени-
ем. Скорее, это приобрете-
ние, которое может давать 
знать о себе время от вре-
мени или стать постоянным 
спутником человека с опре-
деленной психикой. 

Так, самая легкая форма 
тревожности — это реакция 
на определенное событие. 

Если же человек посто-
янно напряжен, его беско-
нечно что-то беспокоит, его 
мысли «закольцованы» на 
чем-то, то уровень напря-
жения будет крайне высо-
кий, и психические ресур-
сы станут растрачиваться 
на удерживание спокой-
ствия. Это будет проявлять-
ся повышенной тревожно-
стью. 

По сути своей тревож-
ность как бы сохраняет пси-
хический ресурс. Без тре-
вожности человек мог бы 
даже потерять сознание, 
так как психика просто не 
выдержала бы уровня на-
пряжения.

Но что есть тревожность по своей  
сути? Зачем она вообще нам нуж-
на? Как ее отследить и умень-
шить?  

С этими вопросами мы обратились 
к психологу Юлии КАРпеНКо.

ЭКСпеРт

Ф
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о 
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Человек        тревожный
Что и говорить, тревожность в последние годы 
стала неотступным спутником многих людей. 
изматывающее и лишающее душевного ком-
форта чувство. и сон, как говорится, не идёт, и 
борщ не мил, когда в голове одни и те же мыс-
ли по кругу носятся. 

ность может возникать и 
субъективно. Когда чело-
век домысливает послед-
ствия какого-то события, 
дофантазирует. Напри-
мер, если долгое время 
болит нога, человек мо-
жет обвинять медицину, 

что не могут быстро выле-
чить, или докручивать, что 
он неизлечимо болен. И в 
итоге сам себя в этих стра-
хах убедит.

А бывает патологическая 
тревога, когда человек без-
основательно накручивает 
себя до такой степени, что 

буквально ложится на 
кровать и встать 

не может. Па-
т о л о г и ч е -

ская тре-
в о г а 

Под 
микроскоПом 

? По каким симптомам можно 
распознать постоянную тревож-

ность?
– В первую очередь, если причина к тревоге у 

человека исчезла, а человек не перестает трево-
житься. Или что-то прошло и завершилось, а человек 
все еще внутри события – он не осознал, не принял его 

конечности. По этой причине человек может находиться постоянно в движении: 
куда-то спешит, бежит, хотя и повода для этого нет.
Хорошо спросить у человека, что его тревожит, за что он переживает? Так как сам 

человек может даже этого не замечать. Часто неопределенность служит причиной 
появления тревоги.

откуда 
приходит 
неспокойствие?
– Из-за чего может возни-
кать тревожность? 
– Например, возникли 

проблемы со здоровьем че-
ловека или его близких, а 
также произошла потеря 
или мучает возможность по-
тери дорогой вещи или до-
рогих для человека людей.  
Это объ-
ективные 
п р и ч и -
ны, но 
т р е -
вож-
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Ох, уж эти 
нОвОсти! 

? Если новости по телеви-
зору вызывают тревогу, как 

быть? Вообще не смотреть теле-
визор? Но в таком случае, кажется, 
что можешь упустить что-то важное, и 
тогда снова возникает тревога.
– Желательно вообще телевизор не смо-

треть. Или только приятные передачи. Что 
касается новостей, важно соблюдать психо-
гигиену. Смотреть новости в одно и тоже вре-
мя с одной и той же продолжительностью. На-
пример, по утрам в 9 часов в течение 15 ми-
нут. Себе же можно 
сказать, что, ес-
ли и случится 
что-то пло-
хое, об 
этом дру-
зья, род-
ствен-
ники, 
соседи 
тут же 
сооб-
щат.

ЧелОвек        тревОжный
Ох, жить 
в тревОге 
слОжнО… 

тяжело корректируется, 
может оказывать влияние 
на нормальную жизнедея-
тельность человека (он не 
может работать, завязы-
вать отношения и постоян-
но сильно страдает). В этом 
состоянии крайне важно 
обратится к психотерапев-
ту.  

В плюсе или  
В минусе? 
– Всегда ли тревож-
ность — это плохо?
– Вовсе нет. Тревога по-

рой может не осознавать-
ся человеком как таковая и 
трансформироваться в тру-
доголизм, порывистость, 

1

2

3

н у и несколько 
правил, кото-

рые помогут справиться 
с этим чувством, вытяги-
вающим из человека си-
лы и энергию:

Спросите себя 
(или тревожаще-

гося близкого челове-
ка), что вас беспокоит. 
проговорите вслух свою 
тревогу. Себе, тут слу-
шатель не обязателен. 
так вы можете осоз-
нать причину тревоги, 
найти ее источник, тог-
да она трансформирует-
ся в страх. А со страхом 
справиться проще. 

Часто мы трево-
жимся из-за не-

достатка информации о 
происходящих событи-
ях. в этом случае можно 
проанализировать, ка-
кая информация необ-
ходима, когда и где ее 
можно получить, соста-
вить план действий. 

Как бы банально 
это ни звучало, 

но постараться рассла-
биться. хотя, находясь 
в состоянии тревоги, 
сделать это очень слож-
но, но нет ничего невоз-
можного. Делайте за-
рядку. Да, вот прям по-
приседайте, сделайте 
махи руками, пробе-
гитесь по парку. Стало 
чуть легче? Мышцы не-
много расслабились? 
А теперь действуйте – 
зай мите себя чем-то 
продуктивным, нуж-
ным, полезным. пере-
ключитесь на то, что 
важно здесь и сейчас. 

Б ерегите себя и 
будьте здоровы! 

Наталья Ноябрьская 

жажду творчества, деятель-
ности – словом, в такие ве-

щи, за которыми психи-
ка ищет тот самый 

баланс между 
с п о к о й с т в и -

ем и напря-
жением. И 

не всегда 
эти вещи 
плохи. 

Край-
не ва-
ж е н 
у р о -
в е н ь 

т р е -
воги, чтобы 
она не зашкаливала. Я, как 
специалист, могу даже ут-
верждать, что некоторым 
людям тревожность помо-
гает улучшать жизнь. На-
пример, если женщина на-
брала несколько лишних 
кило, не застегивается юб-
ка на талии, это может ее 
тревожить. И в итоге жен-
щина себя возьмет в руки, 
займется спортом, станет 
следить за питанием, что-
бы вернуть свой вес. 

А еще тревожность – под-
руга интуиции, потому что, 
когда мы начинаем трево-

житься, мы чувствуем, что 
наше внутреннее состояние 
изменилось, и мы начинаем 
анализировать: о чем дума-
ем, за что переживаем. И в 
соответствии с этим коррек-
тируем наше поведение, на-
шу жизнь.

КаК 
избаВиться от 
«непрошенной» 
гостьи 
– Но тревожность и сама 
по себе – чувство доволь-
но изматывающее. Как же 
уменьшить ее «градус»?

– Тревогу можно 
уменьшать 
м е д и к а -
ментозно, 
а также по-
средс твом 
психотера-
пии. Единого 
рецепта для 

всех нет. 
Ко м у -т о 

для умень-
шения тре-

вожности доста-
точно пойти вско-

пать огород, кто-то 
пойдет на спорт, кто-то 

будет тревогу заедать, а 
кто-то писать стихи. И каж-
дый из этих людей снизит 
уровень тревоги. Правда, 
не всегда это получается 
сделать с пользой для се-
бя. Так, если слопать пять 
пирогов с яблоками и заку-
рить – это, конечно, может 
снизить уровень тревож-
ности, но вряд ли пойдет 
на пользу здоровью. Для 
уменьшения тревожности 
важны физическая актив-
ность, правильное питание, 
полноценный сон, умение 
переключаться.
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здоровье на тарелке

НедельНое меНю
Садово-огородные подвиги, активные прогулки, купание в 
прохладной речке, общение с детьми и внуками – в разга-
ре лето! вот только суставам возросшая активность может 

не понравиться, особенно если в анамнезе имеется диагноз 
«артроз». в наших силах помочь организму сбалансирован-

ным питанием, а чтобы не пришлось тратить время на обду-
мывание рациона, мы предлагаем воспользоваться нашей 

шпаргалкой – недельным меню для помощи суставам. 

1  Уделяем внимание сбалансированности 
рациона – потребляем и белки, и угле-

воды, и жиры. Не объедаемся, стараемся пи-
таться максимально разнообразно. Соблюдаем 
примерное соотношение: 2 части сырых про-
дуктов и 1 часть термически обработанных.

2  Строго ограничиваем соль. Максимум, 
который можно себе позволить – 5 г в 

сутки. 

3  Плавно, без стресса замещаем вредные 
калорийные продукты на полезные. 

4  Исключаем копчености, маринады и со-
ленья, любой фаст-фуд и полуфабрика-

ты – в них много соли и сахара.

5  Стремимся отказаться от продуктов с до-
бавленным сахаром, особенно сдобных 

и кондитерских изделий, сладкой газирован-
ной воды и пакетированных соков, йогуртов и 
творожков с добавлением различных вкусов.

6  Правильная диета поспособствует из-
бавлению от лишнего веса – а это се-

рьезно облегчит состояние наших суставов. 
Помогаем себе соблюдением питьевого ре-
жима – до 2,5 л чистой воды в день.

Понедельник
Завтрак

• омлет из 2 яиц; • тост из цель-
нозернового хлеба с оливковым 
маслом, огурцом и сладким перцем; 
• кофе с молоком.

Перекус
• фрукт на выбор, горсть орехов.

обед
• рыбное заливное 200 г;  
• салат из сезонных овощей 150 г; 
• компот из сухофруктов.

Ужин
• куриная грудка отварная 200 г; 
• бурый рис отварной 100 г; • салат 
из помидоров и огурцов 150 г;  
• напиток на выбор.

общие ПринциПы 
Питания

Четверг
Завтрак
• каша овсяная на молоке 200 г; 
• 1 ч. ложка меда; • 3–4 кусочка 
разных сыров; • кофе с молоком.

Перекус
• фруктовое желе 150 г.

обед
• суп из цветной капусты, брокко-
ли и корнеплодов 300 мл;  
• рыба под маринадом 150 г; 
• компот из яблок.

Ужин
• студень из свиных ножек 150 г; 
• салат из сезонных овощей и сыра 
фета с оливковым маслом 200–
250 г; • напиток из шиповника.

вторник
Завтрак

• каша гречневая со сли-
вочным маслом 200 г; • 2–3 ст. 
ложки нежирного творога; • чай 
или кофе с молоком.

Перекус
• стакан свежих ягод или рубле-
ных фруктов по сезону.

обед
• рыбный суп с картофелем 
300 мл; • салат из сырой мор-
кови с чесноком и сметаной; 
• кисель из черной смородины.

Ужин
• рыба (из супа) 200 г; • карто-
фель молодой запеченный 
1–2 шт.; • салат из свежей зеле-
ни, зеленого лука и вареного 
яйца со сметаной 150 г; • кефир 
200 мл перед сном.

Среда
Завтрак

• сырники из творога низкой 
жирности 2–3 шт.;  
• 1 ст. ложка желе из красной 
смородины;  
• кофе с молоком.

Перекус
• фруктовое желе 150 г.

обед
• борщ вегетарианский 300 мл;  
• тост из бородинского хлеба 
с салом;  
• компот из яблок.

Ужин
• рыба под маринадом 250 г;  
• картофель молодой запечен-
ный 1–2 шт.;  
• ассорти из овощей;  
• некрепкий чай с пастилой.
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Мусс из ягод
Ингредиенты на 4 порции:
• 2 стакана свежих ягод; • 30 г желатина;  
• 5 ст. ложек сахара; • 1 л воды.

Желатин замочить заранее для набухания. 
Ягоды  протереть  через  сито.  Залить 

горячей водой, довести до кипения. 
Процедить отвар, вмешать в него 
сахар и желатин. Довести смесь 
до  кипения,  выключить,  осту-
дить.  Добавить  ягодное  пюре, 
оставшееся после процежива-
ния, и взбивать венчиком, чтобы 

масса вспенилась. Разлить по ста-
канчикам и убрать в холодильник.

Рыба в каРтофельноМ 
кляРе

Ингредиенты на 2 порции:
• 2 шт. филе белой рыбы;  
• 1 яйцо; • 2 ст. ложки муки;  
• 2 средних картофелины; 
• соль по вкусу;  
• масло для жарки.

Картофель очистить и натереть на сред-
ней  терке,  при  необходимости  слить  выде-
лившийся сок. Рыбу обсушить, обвалять в му-
ке с солью, затем в яйце, затем, как следует при-
жимая, в натертом картофеле. Жарить на хорошо разогретом 
масле до зарумянивания картофельных хлопьев. 

пРи аРтРозе
Пятница
Завтрак

• 2 яйца всмятку; • рулетик из армян-
ского лаваша с сыром и овощами 150 г; 
• напиток на выбор.

Перекус
• кисель из ягод 200 мл; • сухое пече-
нье 2–3 шт.

Обед
• студень из свиных ножек 200 г; 
• ассорти из свежих овощей 200 г; 
• напиток на выбор.

Ужин
• салат «Селедка под шубой» с за-
правкой из сметаны и горчицы 250 г; 
• фруктово-ягодное желе 150 г.

СУббОта
Завтрак

• 2 тоста из бородинского хлеба с 
авокадо и кунжутом, зеленым луком, 
соком лимона; • чай некрепкий.

Перекус
• фруктово-ягодное желе 150 г.

Обед
• куриный бульон ненаваристый 200 мл; • салат «Селедка под шубой» с за-
правкой из сметаны и горчицы 250 г; • компот из сухофруктов 200 мл.

Ужин
• рыба, запеченная в сметане с картофелем и луком 250 г; • ассорти 
из свежих овощей 200 г; • кефир нежирный перед сном 200 мл.

ВОСкреСенье
Завтрак

• запеканка творожная 150 г;  
• йогурт греческий 100 г;  
• горсть свежих ягод или фруктов.

Перекус
• фруктовый салат с орехами 150 г.

Обед
• рыбный рассольник 200 мл;  
• рыба отварная 150 г;  
• компот из сухофруктов.

Ужин
• рыбное заливное 200 г;  
• салат из крабовых палочек с заправкой из 
сметаны и горчицы;  
• напиток на выбор;  
• пастила или зефир 1–2 шт. 

Есть определенные продук-
ты и блюда, которые являют-
ся настоящими «лекарствами» 
для наших суставов. Обрати-
те внимание, чтобы они еже-
дневно присутствовали в ва-
шем рационе.
1) Рыба любая, в том числе 

жирная и слабосоленая 
(кроме копченой)

2) Морепродукты
3) Льняное, подсолнечное, 

оливковое, кукурузное 
масло

4) Любые орехи
5) Апельсины и гранаты, 

свежевыжатый сок из них
6) Морковь, сладкий перец, 

цветная капуста, брокко-
ли

7) Студень мясной, рыбное 
заливное, фруктово-ягод-
ное желе, кисель.

…и других 
заболеваниях 

суставов
ПланирУем 
рациОн

рецеПты

Ольга Бельская

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
78 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
220–275 

ккал
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зарядка для мозга

МУСКУССЧАСТЬЕ
ИРЛПВЯЕЖ
МАБАКОШЕЕКНИ
МИКАДОРТСТОЯК
УКРАТМИРОРЛИ
НТЕЛОЛИОНИ
ИВАНОВКЛОНУТКИ
ТБСАЛОКИСАН
ЕГЕРЬУАТТРЛЕД
ТЛОБИЛИЕЕ
ВЬЮНСАПСАН

Полная
темнота

Специ-
фические
"духи"
ондатры

То, чего
нету
с сор-
ванцом

Хобби,
укрепля-
ющее

здоровье

Яркий, как
Солнце,
деятель
науки

Ощуще-
ние себя
на седь-
мом небе

Герой -
друг
и кузен
Ахилла

Певчес-
кий голос
Пласидо
Доминго

"Колючие"
тефтели
с рисом

Щит орга-
низма от
различных
инфекций

"Кальку-
лятор"
времен
Пифагора

Плавучий
указатель
мели

Рогатый
"молоко-
завод"

Верхняя
часть

говяжьей
туши

Импе-
ратор

самураев

Труба от
подвала
до крыши

Бодрость
мышц

после тре-
нировки

Шлюпка
о двух
веслах

Соперник
Руслана
(по

Пушкину)

Площадка
для хок-
кея на
роликах

Между-
народный
аэропорт
в Париже

Ведомость
с оцен-
ками

школьника
"Сосуд"
для здо-
рового
духа

Огуречный
осве-
житель

кожи лица

...
Измайлов

"Фамиль-
ная"
пьеса
Чехова

Лазает
по эвка-
липтам

Двойник
из генети-
ческой ла-
боратории

Во дворе
с селез-
нями

Кустарник
для

плетения
корзин

Река, дав-
шая имя
стране и
религии

Белая
прослойка
в ломтике
бекона

Футбо-
лист ...
Роналдо

Потро-
шил
стулья
с Осей

... Адлер,
пленив-
шая

Холмса
Борец с
охотника-
ми без
лицензии

Изобре-
татель

теплового
двигателя

Подозри-
тельный
... в под-
воротне

Доски,
которыми
обшиты
стены

"Строй-
материал"

для
айсберга

Ну прос-
то всего
вдоволь

Змеевид-
ная рыба

Самый
быстрый
поезд
в России
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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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лунные советы

оВеН  20 марта — 19 апреля
Легкая зарядка и растирания жесткой 
щеткой снимут напряжение Овнов и по-

могут взбодриться. В питании важно сделать 
упор на хрусткую зелень с грядки и свежевы-
жатые соки.

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Рыбам пора обновить купальный гарде-
роб и отправиться к водоему, купаться 

и загорать. Главное, делать это в утренние и 
вечерние часы, не забывая о солнцезащитных 
средствах и головном уборе.

ВоДоЛеЙ  21 января — 18 февраля
Душевное состояние Водолеев на се-
годняшний день требует стабильности 

и покоя. Постарайтесь никуда не спешить, зай
митесь домашними делами, съездите на приро-
ду, поближе к воде.

коЗерог  22 декабря — 20 января
Звезды сошлись так, что Козероги не 
могут усидеть на месте, готовы бежать, 

ехать и лететь куда угодно. А что? Лето – пре-
красное время для любой активности! Вперед 
и так держать!

сТреЛеЦ  22 ноября — 21 декабря
Стрельцам пойдет на пользу сауна и 
ароматерапия, ведь они так давно не 

жили в свое удовольствие. Пора посвятить вре-
мя себе и своему здоровью. А домашние дела и 
огород подождут. 

скорпиоН  23 октября — 21 ноября
Скорпионам звезды рекомендуют начи-
нать утро с расслабления и медитаций, 

а день посвящать отдыху и умеренной физиче-
ской активности. Прогулки и позитивное обще-
ние приветствуются.

ВесЫ  23 сентября — 22 октября
Для Весов наступает время небывалой 
активности, вы полны энтузиазма и оп-

тимизма. Поделитесь своим настроением и по-
зитивом с окружающими. А себя побалуйте 
массажем и кислородным коктейлем. 

ДеВА  23 августа — 22 сентября
Девам звезды обещают новые встречи 
и впечатления, которые будут связаны с 

укреплением здоровья. Сплав по реке или по-
ход в горы… Да даже пение в хоре – все на 
пользу. 

ЛеВ  23 июля — 22 августа
Львам пора уделить внимание состоя-
нию позвоночника и начать следить за 

осанкой. Утренняя зарядка и растяжка вам в 
помощь. Отличное время для теплых вечеров 
в приятной компании. 

рАк  21 июня — 22 июля
Чтобы избежать проблем с сердечносо-
судистой системой, астрологи рекомен-

дуют Ракам снизить физическую активность и 
побыть дома, особенно в жаркие дни. Время за-
няться любимым хобби. 

БЛиЗНеЦЫ  21 мая — 20 июня
Предстоящий период будет наполнен 
для Близнецов радостью и порадует хо-

рошим самочувствием. Главное, соблюдать ре-
жим дня, не забывать вовремя питаться и на-
ходить поводы для радости.  

ТеЛеЦ  20 апреля — 20 мая
Звезды советуют Тельцам заняться пла-
ванием или в хорошей компании отпра-

виться на речную прогулку. Свежий ветер пе-
ремен уже дует в окно вашей жизни, настрой-
тесь на позитив.

8–12 июля – растущая Луна 
2 фаза – в этот период важно 
заняться здоровьем и уделить 
внимание эмоциональному со-
стоянию. Время подходит для 
начала занятий новыми видами 
физической активности, для на-
чала курса массажа, тренировок 
и смены питания. 

13 июля – полнолуние – са-
мочувствие и настроение в этот 
день может быть нестабильным. 

Нужно постараться переклю-
читься на интересные и при-
влекательные для души и те-
ла занятия, не перенапрягаться, 
больше отдыхать, избегать пе-
реутомления.

14–19 июля - убы-
вающая Луна 3 фаза – 
организм требует под-
держки, взбодрим его 
зарядкой, прогулками и пра-
вильными, полезными для 

здоровья привычками. Важно 
не забывать соблюдать питье-
вой режим и больше двигаться. 

20–21 июля - убывающая Лу-
на 4 фаза – в этот период 

лучше уменьшить физи-
ческие и психические 

нагрузки, расслабиться, 
побыть дома, в кругу род-
ных и друзей, замедлить 
темп жизни и насладить-

ся моментами отдыха. 
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