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5 АВГУСТА
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

июльиюль

 И конечно, традицион-
ный материал о вкус-

ностях. На этот раз подроб-
но разберем урбечи. Рас-
скажем также, почему стоит 
ввести в свое меню чай из 
чудо-кипрея. Поделимся 
нежностью и теплотой че-
рез историю любви, ну и, 
конечно, не обойдем вни-
манием гигиену мозговых 
извилин. Дадим пищу для 
ума в виде кроссвордов и 
загадок. 
Читайте «Секреты здоро-
вья» и делитесь с нами сво-
ими секретами хорошего 
самочувствия и бодрости!

ДРУЗЬЯ! В СЛЕДУЮЩЕМ НОМЕРЕ, 
КОТОРЫЙ МЫ ГОТОВИМ С ЛЮБОВЬЮ 
И ЗАБОТОЙ О КАЖДОМ НАШЕМ 
ЧИТАТЕЛЕ, ЗАТРОНУТА ОДНА 
НЕПРОСТАЯ, НО ВАЖНАЯ ТЕМА: КАК 
СОХРАНИТЬ АКТИВНОЕ ДОЛГОЛЕТИЕ 
ДО ПРЕКЛОННЫХ ЛЕТ И НЕ ПОДДАТЬСЯ 
БОЛЯЧКАМ И УНЫНИЮ. НАСТОЯЩИЙ 
КЛАДЕЗЬ МУДРЫХ СОВЕТОВ ОТ НАШЕГО 
ЭКСПЕРТА. А ТАКЖЕ В НОМЕРЕ ДЛЯ ВАС:

• чек-лист вредных и полезных привы-
чек для наших вен;

• статья о пищевой непереносимости и 
способах борьбы с ней;

• зарядка с эспандером для тех, кто 
столкнулся с остеопорозом. 

августавгуст
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БЕРЕГИТЕ 
СВОИ СУСТА-
ВЫ И БУДЬТЕ 

ЗДОРОВЫ!

ШКОЛА ЗДОРОВЬЯ

ВАЖНО! 

КСТАТИ
Существует форма воспалительного артрита, при которой 

потребление алкоголя категорически не рекомендуется, — это 
подагра. Заболевание является результатом большого количе-
ства мочевой кислоты в организме, которая в том числе расще-
пляет алкоголь. Но от употребления алкоголя уровень этой кислоты повыша-
ется в разы. Виной тому содержащиеся в напитках пурины. К тому же ал-
коголь выступает катализатором нуклеотидов – веществ, способствующих 
синтезу мочевой кислоты. 

ЧТОБ С АРТРИТОМ 
НЕ ВСТРЕЧАТЬСЯ,
НУЖНО ПРАВИЛЬНО 
ПИТАТЬСЯ

Мы не единожды писа-
ли о диете при воспали-
тельных заболеваниях 
суставов, к коим артрит 
и относится. Но это если 
заболевание уже име-
ет место быть. А вот пи-
щевые привычки, кото-
рые могут его спровоци-
ровать, недальновидно 
обошли стороной. Ис-
правляемся. 

ОБРАБОТАННЫЕ 
ПРОДУКТЫ 
Чипсы, снеки, сдоба, 

печение, конфеты – 
словом, все то, что 
упаковано и дли-
тельно хранится. 
Всему этом стоит 
сказать «нет», ибо 
долгое хранение – 
это в большинстве 
своем консерванты. 
Да-да, даже привычная 
соль. Ее избыток тоже су-
ставам ни к чему. СПИРТНОЕ 

Эта бяка нарушает ба-
ланс «хороших» и «пло-
хих» бактерий в кишеч-

нике, что ведет к развитию 
воспалительных процессов 
во всем организме. Ведь ки-
шечник становится прони-
цаем, что позволяет токси-
нам, вызывающим воспале-
ние, проникать в кровоток. 

СЛАДКИЕ 
НАПИТКИ 
Оставим пока брюзжание 

по поводу развития диабе-
та II типа и ожирения, обра-
тимся к исследованию, в ко-
тором приняло участие свы-
ше 186 тысяч женщин. У тех 
из них, кто ежедневно пил 
сладкую газировку, риск за-
болеваний суставов повы-
сился на 63% по сравнению 
с теми, кто к таким напиткам 
равнодушен. 

ТРАНСЖИРЫ 
Вчитайтесь в состав по-

купаемого про-
дукта – 
гидрогени-
зированные , 

насыщенные расти-
тельные жиры в перечне должны на-
стораживать. Даже если отринуть их 
не самое полезное влияние на сосу-

ды, есть исследования, которые пока-
зывают, что употребление трансжиров мо-

жет ослабить хрящевую ткань суставов и вы-
звать воспаление. 



4
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 14 (157), 22.07 – 04.08.2022
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

 

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

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

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ

МАССАЖ ОТ ИКОТЫ 
Когда меня одолевает икота, мне помогает воз-

действие на акупунктурные точки на тыльной сторо-
не ладони. Они располагаются на кисти руки по бокам 

костяшки среднего пальца в том месте, где фаланга сты-
куется с суставом. Нажимать на них следует одновремен-

но с двух сторон до появления легких болевых ощущений. 
Ольга Ягодкина, г. Москва 

ЖЕНСКИЕ 
ШТУЧКИ:

 

НЕДЕРЖАНИЕ МОЧИ – 
ТРАВКИ ИЗМЕЛЬЧИ 

Не буду долго описывать свою проблему. 
Скажу просто, пришлось мне сражаться с не-
держанием мочи какое-то время назад. Ле-
чила почки и диуретиками долечилась до не-
держания. Ну что ж, вот так случилось. Плю-
нула я на лекарства, хватит. Решила народную 
медицину эксплуатировать. Запасла цветки липы, 
бузины черной, траву зверобоя и ро-
машки. Все смешивала в равных ко-
личествах и 8 ст. ложек смеси зали-
вала литром кипятка. Все в термос 
на ночь. Утром процедить и при-
нимать по полстакана 4 раза 
в день в течение месяца. И 
почкам моим очень не-
плохо при таком ле-
чении. Словом, я до-
вольна, всем сове-
тую. 

Любовь  
Овчарова,  
г. Муром

ОТ ДИАРЕИ СМОРОДИНКУ ПРИМИ СКОРЕЕ 
Сушите ли вы черную смородину на зиму? Еще нет? 

Очень зря. Я вот сушу и сейчас расскажу, зачем. 
Во-первых, несколько сушеных ягод вкупе с за-

варенными в керамическом чайнике листоч-
ками черной смородины – это необыкновен-

ная вкуснятина! Плюс этот чаек – прекрасное 
средство для восстановления после гриппа и 

простуд. 
Но я хочу про сами сушеные ягодки оду на-

писать. Это ведь при поносе средство незаме-
нимое. А главное, безопасное и, загодя заготов-

ленное, всегда под рукой. Чтобы понос перестал 
донимать, нужно 4 ст. ложки сушеных ягод залить 2 

стаканами кипятка и проварить на малом огне полчаса. Затем снять сотей-
ник с плиты, накрыть крышкой и дать настояться 10–15 минут. Процедить и 
принимать по 0,5 стакана каждые 2–3 часа, пока не закрепит. Вообще ниче-
го сложного, зато как действенно! 

Екатерина О., г. Красноармейск

МАЗЬ ИЗ КАЛАНХОЭ 
ЗУД КОЖИ УСПОКОИТ 

Сразу скажу, я фанат каланхоэ. У меня 
на подоконнике целые зарос-
ли этого чудесного рас-
тения. Знаю, как из 
него настойки де-
лать, отвары, капли 
и даже мази. Всего в 
одном письме не опи-
шешь, а петь дифи-
рамбы каланхоэ я 
могу бесконечно, поэ-
тому расскажу, как сделать 
мазь от кожных проблем на 
основе сока каланхоэ. Сна-
чала будем готовить экстракт. 
Для этого нам понадобится из 
вымытых и обсушенных листьев расте-
ния отжать сок – примерно 50 мл. Те-
перь будем упаривать его на малом ог-
не до половины объема. Затем 20 мл 
экстракта смешаем с 50 мл ланолина и 
50 мл вазелина. Мазь готова! Хранить 
ее нужно в холодильнике и не более 
20 дней. Затем при необходимости го-
товить свежую. Как я уже сказала, при-
менять ее нужно от кожных проблем – 
экземы, дерматита, псориаза, при гной-
ных ранах и даже трофических язвах. 
Ожоги только мазать не нужно, вазелин 
закупорит рану, не даст ей дышать, а это 
при ожоге недопустимо. Можно мазать 
проблемное место мазью, а затем не ту-
го забинтовать. А можно нанести мазь 
на стерильную марлевую салфетку и, 
приложив к больному месту, так же за-
бинтовать. Недорого и действенно. 

Анна Петровна Пенкина,  
Ленинградская обл.
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ОТ ГОЛОВНОЙ БОЛИ 
Есть одно замечательное упражне-
ние, которое меня всегда очень выруча-
ет при головной боли. Не знаю, как оно ра-

ботает, но работает в моем случае неизмен-
но. Я стелю одеяло возле стены и беру несколько 

подушек. Сажусь к стене как можно ближе. Ложусь 
на спину (под спину подушки) ноги поднимаю вверх и 

развожу в стороны, насколько позволяют сухожилия, руки 
раскидываю в стороны. Лежу так минут 15. Голове обычно стано-

вится намного легче. 
Елена Романова, Новосибирская обл. 

ЖЕНСКИЕ 
ШТУЧКИ:

ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ
ЩАВЕЛЬ  
ОТ ПРИЛИВОВ 
ИЗБАВИЛ 

Недавно полола грядки 
на даче у свекрови и до-
бралась до щавелевых зарослей. А уже 
так устала, что прям разозлилась. Вот не 
едим мы эту траву. Ну, пару раз по весне 
щи зеленые с крапивой сварим, да и все. 
А поди ж ты, и ее надо прополоть. Позва-
ла я свекровь и давай ее журить. Зачем, мол, 
сажаешь, только силы и время на нее тратить. А 
самой уже и жарко, и тошно. Климакс у меня, а тут 
еще грядки эти щавелевые. Свекровь не спорила, только 
нарвала пучок листиков посвежее да в дачном домике с ним скрылась. Я еще 
вслед ей пробубнила что-то нелицеприятное, ведьмой обозвала, до сих пор 
стыдно. Плюнула на эту траву ненужную, да пошла лук полоть. Устала, реши-
ла пообедать, вернулась в дом. А свекровь мне отвар сует. Щавелевый. Я чуть 
ли не в слезы. Издевается она, что ли? 

– Ты, Лена, – говорит мужнина мама, – не плачь, а лучше выпей вот. Это сред-
ство от приливов твоих как раз помогает да настроение выравнивает. 

Ну и выпила я, чтобы уж отвязаться. Пока руки мыла, умывалась, переодева-
лась, полчаса прошло, я обедать села. И чувствую, вот хорошо мне. Спокойно 
так. А вечером перед ужином мне свекровь опять отвар несет. Тут уж я кочевря-
житься не стала, выпила. Пока неделю у нее на даче жила, отвар этот принима-
ла. И правда, приливы стали мучить реже, апатию и раздражительность как ру-
кой сняло. Мне домой ехать, я к свекрови за рецептом. Она, мудрая женщина, не 
стала мне мою нелюбовь к щавелю припоминать. Рецепт записала на бумажке. 

1 стаканом кипятка залить 1 ст. ложку (с горкой) измельченных щавелевых 
листьев (можно сухих). Выдержать настой 1 час в термосе, процедить, прини-
мать по 1/3 стакана трижды в день за полчаса до еды. Пить 2 недели, 4 неде-

ли перерыв. 
Очень советую всем, у кого нет про-

тивопоказаний к применению 
щавеля. Я теперь грядку 

с ним первой полю. 
Спаситель мой. 

Елена Борисовна  
Немова,  

бухгалтер 
и цвето-

вод,  
г. 

Лив-
ны
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ПРИМЕНЕНИЕ 
В ПИТАНИИ
Молодые листья оду-

ванчика используются 
для приготовления ви-
таминного салата, 
улучшающего 
обмен ве-
ществ. 
Также 
ли-
стья 
оду-
ван-
чика 
до-
бав-
ляют 
в пюре, 
приправы, 
щи и супы. 

ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

 
Салат  

из листьев  
одуванчика 

Состав (на 1 порцию): 100 г ли-
стьев одуванчика, 1 вареное яйцо, 2 

редиса, зеленый лук, 1 ст. ложка смета-
ны или растительного масла, соль по вку-

су. Листья замочить в теплой подсоленной по-
де на 30–40 минут, затем обсушить, мелко наре-

зать, добавить рубленое яйцо, нарезанный редис и зеленый лук, приправить. 

Болгарская закуска 

Состав: 200 г листьев одуванчика, 10 г зеленого лука, 1 ч. ложка лимонного сока, 1 ст. ложка рас-
тительного масла, соль, перец по вкусу, сыр брынза для подачи. Листья одуванчика отварить в подсо-

ленной воде 15 минут до мягкости, отцедить, нарезать, добавить соль, перец, лук, лимонный сок, мас-
ло, дать настояться 1 час. Подавить к столу с нарезанной брынзой.

Лёгкий супчик

Состав: 0,5 л мясного бульона или воды, 1 морковь, 1 луковица, 2 картофелины, 100 г листьев одуванчика, зе-
лень петрушки, соль. В бульон или кипящую воду положить нарезанные морковь, лук, картофель, варить 
почти до готовности. Листья одуванчика предварительно вымочить, мелко нарезать, добавить в суп, про-

кипятить 3–5 минут, посыпать зеленью петрушки. Подавать со сметаной.
Елена Васина

ДЛЯ НЕЖНОЙ КОЖИ РУК
Отвар листьев одуванчика входит в состав ингредиентов 

домашнего крема для рук. Приготовить его несложно. Из-
мельченные листья одуванчика смешать с измельченны-
ми, взятыми в равных количествах листьями подорожника, 
крапивы и календулы, заварить 1 стаканом кипятка. Насто-

ять. 2 ст. ложки настоя смешать с 50 г нутряного 
жира (козьего, свиного), 1 ст. ложкой меда,  

2 ст. ложками касторового масла. Все 
тщательно перемешать, выложить в ба-

ночку и хранить в прохладном месте.  
Использовать дважды 

в день. 

Это многолетнее рас-
тение с ярко-жёлтыми 
цветами, которое в на-
чале лета заполоняет зе-
лёные газоны и огоро-
ды, в древности называ-
ли «эликсиром жизни» 
и использовали для ле-
чения многих недугов, а 
также употребляли в пи-
щу. Наши предки были 
уверены, что одуванчик 
тонизирует и активирует 
все защитные функции 
организма.

УРОКИ ХИМИИ 
Листья одуванчика богаты 

органическими кислотами, 
солями калия и кальция, кра-
сящими веществами кароти-
ноидами, витаминами (осо-
бенно витамином С), сапо-
нинами, инулином, железом 
и фосфором, а также йодом.

Лист одуванчика обладает 
жаропонижающим, потогон-
ным, желчегонным и проти-
воглистным, отхаркиваю-
щим действием, возбужда-
ет аппетит и деятельность 
пищеварительного трак-
та. Настой травы также ис-
пользуется как легкое успо-
коительное и снотворное 
средство.

ПОЧЕМУ ОН 
ГОРЬКИЙ? 
Листья одуванчика содер-

жат горький гликозид тарак-
сантин, поэтому вкус свежих 
листьев имеет заметную 
горчинку, что не всем может 
прийтись по вкусу. Что-
бы листья не горчи-
ли, их на полчаса 
кладут в соле-
ную воду. 

ПРИ ЗАПОРЕ И ПОДАГРЕ
1 ч. ложку измельченного одуванчикового 

листа залить стаканом кипятка и настаивать 1 
час. Принимать по 0,25 стакана 4 раза в день за пол-
часа до еды. Настой принимают внутрь для снятия интоксикации, как 
легкое слабительное при хронических запорах, болезнях почек и мочевого 
пузыря, при геморрое и подагрических заболеваниях, болезнях кожи и угревой сыпи.

ОДУВАНЧИКОВЫЙ 
ЛИСТ – ВКУСЕН, 
СОЧЕН И «МЯСИСТ»!
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СИМПТОМ № 1:  
МИГРИРУЮЩАЯ ЭРИТЕМА
Первые симптомы болезни Лайма дают о себе знать, в среднем, через 1–2 

недели после укуса (хотя это может произойти как раньше, так и гораздо поз-
же), когда боррелии из ранки уже успевают попасть в кровоток и распростра-
ниться по всему организму.

Спустя время вредоносные бактерии начинают погибать, выделяя токсины. 
На них-то и реагирует организм человека. Первые симптомы болезни Лайма 
напоминают грипп: высокая температура, ломота в мышцах и суставах, сла-
бость. Также могут проявляться светобоязнь, тошнота, рвота, кашель. 

Но главное – на месте укуса образуется красное пятно округлой или оваль-
ной формы – гиперемия. Болезненное, горячее на ощупь, оно постепенно 
увеличивается в размерах и может доходить до 60 см в диаметре. 

Спустя время средняя часть пятна обычно бледнеет, и тогда пятно приоб-
ретает форму светлого кольца. Это и есть мигрирующая кольцевидная эри-
тема – типичный признак клещевого боррелиоза. 

При первых же подозрениях на клещевой боррелиоз необходимо безот-
лагательно обратиться к врачу. Тогда есть все шансы на благополучное из-
лечение, так как на ранних стадиях болезнь Лайма хорошо поддается лече-
нию антибиотиками.

ОХ УЖ ЭТИ 
КЛЕЩИ: 
БОЛЕЗНЬ ЛаймаЛайма

А ЕСЛИ НЕ ЛЕЧИТЬ?
Без лечения болезнь Лайма на-

чинает прогрессировать, инфекция 
распространяется в различные ор-
ганы и ткани. Это чревато различ-
ными осложнениями, среди кото-
рых:•  неврологические (менин-
гит, паралич лицевого нерва одно- 
или двусторонний);  •  кардиологические (лайм-
кардит, нарушения проводимости 
сердца);•  глазные (конъюнктивит, ке-
ратит, увеит);• кожные (множественная  
мигрирующая эритема, лимфоци-
тома – чаще локализуется на моч-
ке уха или около соска).

При поздней диагностике или не-
полном курсе лечения заболевание 
может переходить в хроническую 
форму, и тогда вылечиться полно-
стью больному уже не удастся. Да-
же при улучшении состояния со-
храняются функциональные нару-
шения, которые могут привести к 
инвалидности: нарушение слуха и 
зрения, деформация суставов и на-
рушение их функции, сердечная не-
достаточность, аритмии и т. д.

НА ЗАМЕТКУ
Собираясь в лес, лучше на-

деть футболку, а сверху спор-
тивную куртку на молнии 
с манжетами на рукавах. 
Футболку заправить в брю-
ки, брюки – в носки, голову 
повязать платком или надеть 
плотно прилегающую шапоч-
ку. Не отдыхать, сидя или ле-
жа на траве. Пользоваться 
репеллентами от клещей.  

При обнаружении клеща 
как можно быстрее удалить 
его: чем дольше находится 
клещ на теле, тем выше риск 
развития боррелиоза. После 
удаления клеща место укуса 
нужно промыть с мылом и об-
работать антисептиком, по-
сле чего немедленно обра-
титься к врачу.

Оксана Черных 

Лето в разгаре. А это значит, что у 
иксодовых клещей, пере-
носчиков болезни Лайма, 
как раз сейчас – пик ак-
тивности. И если вам 
кажется, что «стра-
шилки» вокруг кле-
щей и возможных по-
следствий их укусов 
несколько преуве-
личены, обязательно 
прочтите эту статью.

КОВАРНЫЕ СПИРОХЕТЫ
Болезнь Лайма, которую еще назы-

вают клещевым боррелиозом, — это 
инфекционное заболевание, которое 
провоцирует болезни суставов (артри-
ты), поражает нервную и сердечно-со-
судистую систему. 

Недуг вызывают бореллии – бактерии 
из группы спирохет Borrelia burgdorferi. 
В природе они живут в организмах жи-
вотных, таких как крупный рогатый 
скот, овцы, собаки, птицы, грызуны, оле-
ни. Когда к телу животного присасыва-
ется клещ, то боррелии попадают в его 
кишечник, где размножаются.

В организм человека спирохеты 
Borrelia попадают, соответственно, 
когда клещ кусает человека, чаще все-
го – через слюну. Кроме того, возбуди-
тель может попасть в ранку и во время 
неправильного удаления клеща. 
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СПРАШИВАЛИ?  ОТВЕЧАЕМ!

?

КАКОЙ МАНИКЮР 
ИДЕАЛЕН ДЛЯ ОТПУСКА?

?

КАК ЛЕГЧЕ  
ПЕРЕНЕСТИ ЖАРУ?

ЧТО ЗА КРАСИТЕЛЬ В СЫРЕ: Е100?

?

Всегда с нетерпением жду лета и тепла, но, 
когда наступает жара, начинаю буквально 
умирать от пекла. Есть какие-то проверен-

ные способы, чтобы пережить зной с минимальными 
проблемами для здоровья и самочувствия?

Татьяна Макарова, Московская обл.

В жару самое главное – избежать перегрева и обез- 
воживания. Не выходить на улицу в самые жар-

кие часы дня, то есть после 11 утра и до 16 часов дня. 
Желательно, находиться в прохладном помещении, в 
тени или у водоема, но ни в коем случае не на солн-
це, забыть про синтетику, носить легкую одежду из на-

туральных тканей (хлопок, лен). Чтобы организм 
сохранял водно-солевой баланс, нуж-

но пить каждые 10–15 минут не-
сколько глотков прохладной (не 
ледяной) воды, по возможно-
сти часто принимать душ (вода 
должна быть умеренной темпе-

ратуры, не холодной). Чтобы бы-
стро «остыть», можно подержать под 
прохладной водой кисти рук. В жар-

кую погоду старайтесь не переедать, 
не пить горячие напитки, алкоголь. Важ-

но употреблять больше овощей и фруктов, не зло-
употреблять кондиционером. И меньше стойте у плиты, 
отдав предпочтение легким салатам и холодным супам.

Собираясь в отпуск, задумалась, какой мани-
кюр сделать. Ведь любой за такое время от-
растет и будет выглядеть непрезентабельно, 

а найти хорошего мастера ногтевого сервиса в незна-
комом месте вряд ли представляется возможным. 

Ирина Горбунова, г. Озёрск

С читается, что дольше носит-
ся нюдовый мани-

кюр, то есть маникюр 
натуральных оттенков 
(бежевый, пудровый, 
розоватый), а также 
маникюр с цветным 
или блестящим акцен-
том на кончиках ногтей. 
Также можно сделать так 
называемый «голый» мани-
кюр, который предполагает до-
вольно короткие ногти и прозрачное (мато-
вое или блестящее) покрытие. Даже когда ног-
ти начнут отрастать, это будет почти незаметно. 
Также прекрасно носятся и смотрятся ногти с по-
крытием «омбре», когда на нюдовую, натуральную ос-
нову наносится цветной акцент с растяжкой, и получа-
ется, что натуральный цвет у лунки плавно переходит в 
цветной на кончике ногтя. Такой вариант покрытия яв-
ляется одним из самых «долгоиграющих».

Я сыроед от слова «сыр». Обожаю этот про-
дукт, он всегда есть на моем столе. Но ста-
раюсь выбирать сорта и виды с наи-

меньшим количеством добавок Е. А недавно у 
подруги попробовала нереальной вкусноты 
сыр, нашла его в магазине, а там краситель 
Е100. Что это за добавка? Опасна ли она? 

Любовь Желудева, г. Кострома

Д обавка Е100 – это натуральный краси-
тель на основе куркумина. Он придает 

продукту желто-оранжевый оттенок. Строго гово-
ря, в пищевой промышленности используется два 
вида красителя Е100:•  куркумин (E100i), получаемый из чертополоха и 
других растений рода Curcuma;•  турмерик (E100ii) — порошок корня куркумы, со-
держащий в себе мелкие частицы жировых клеток и же-
латиноподобную крахмалистую массу.

Но что по поводу куркуминов говорят медики? А говорят 
они, что эти вещества обладают противовоспа-

лительным, противоокислительным и 
даже противоопухолевым свойства-

ми. А в 2004 году были проведе-
ны исследования, которые пока-
зали, что куркумин противостоит 

болезни Альцгеймера, препятствуя 
накоплению бета-амелоидов в моз-

ге людей с этим недугом. Иные иссле-
дования говорят, что куркумин полезен 

и для сердца. Однако все хорошо в меру.  
Из-за технологических издержек производства в краси-

тель могут попадать и не самые полезные вещества. Поэто-
му придерживаемся принципа «хорошего понемножку». К 
слову, подкрашивать куркумином могут не только сыры, но 
и сливочное масло, маргарин, горчицу, приправы, консер-
вы, йогурты, джемы и желе, соусы, крупы и многое другое. 
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ВАЖНО ЗНАТЬ!

Кофе может быть опасным при некоторых заболеваниях печени и/или 
снижении активности печеночных ферментов. В таком случае фильтра-
ция крови идет хуже, кофеин попадает в мозг в большем количестве.
Воздействие кофеина при пониженном и нормальном давлении обычно 
минимально. А вот при гипертонии эксперименты с кофе могут иметь 
неприятные последствия вплоть до гипертонического криза. То же са-
мое – при ишемической болезни сердца и мерцательной аритмии.

БУДЕМ ЗДОРОВЫ!

К
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Оксана Черных 

Споры о влиянии ко-
феина на организм не 
утихают. В одних ис-
точниках утвержда-
ют, что он несёт в се-
бе пользу, продлевает 
жизнь и даже способ-
ствует похудению. В 
других публикациях 
акцент делают на не-
гативное влияние ко-
феина, его опасность 
для сердца и сосудов. 
Истина, как обычно, 
где-то посередине. 

ГДЕ ЕГО ИСКАТЬ?
В натуральном виде ко-

феин содержится в листьях 
и семенах многих расте-
ний. Это не только кофей-
ные зерна, но и чайные ли-
стья, какао-бобы, листья ма-
те, а также семена гуараны, 
орехи кола и ряд других. В 
природе  растения синтези-
руют кофеин, чтобы защи-
титься от насекомых, поеда-
ющих листья, стебли и зер-
на, а также чтобы привлечь 
насекомых-опылителей.

Кроме того, человечество 
создало искусственный ана-
лог кофеина.

Кофеин относят к психоак-
тивным веществам из группы 
алкалоидов. Его используют 
в фармацевтике – в составе 
препаратов от головной бо-
ли, при мигрени, как стиму-
лятор дыхания и сердечной 
деятельности при  простуд-
ных заболеваниях. А еще – 
в средствах для повышения 
умственной и физической 
работоспособности и устра-
нения сонливости.

Кофеин можно найти в 
популярных продуктах и 
напитках. Это кофе, кола, 
чай, шоколад, а также весь 
спектр продуктов, произ-
водимых с использованием 
какао: от готовых завтраков 
до мороженого в шоколад-
ной глазури. 

ЧТО ЕЩЁ:

! В организме челове-
ка кофеин взаимодей-

ствует с гликогеном, уско-
ряя его распад. Благодаря 
этому повышается уровень 
сахара в крови, что усили-
вает ощущение прилива 
сил и бодрости.

! Кофеин стимулирует 
выделение желудоч-

ного сока, усиливает пери-
стальтику кишечника. Поэ-
тому черный кофе на пустой 
желудок может возбудить 
аппетит. Кофе с молоком, 
напротив, притупляет голод.

! Кофеин стимулиру-
ет сердечную деятель-

ность. При употреблении 
кофеина в небольшом коли-
честве мы не ощущаем уси-
ленное сердцебиение, одна-
ко в больших дозах он мо-
жет вызвать даже аритмию.

! Кофеин расширяет кро-
веносные сосуды серд-

ца, почек, скелетных мышц и 
одновременно сужает сосу-
ды органов брюшной поло-
сти. Этим объясняется лег-
кий мочегонный эффект ко-
фе.

БЕЗОПАСНЫЕ 
НОРМЫ

Здоровому человеку кофеин в 
разумных количествах не причи-

нит вреда. Допустимой дозой счи-
тают от 150 до 300 мг кофеина в 

сутки. Для примера, 150 мг содер-
жат две чашки зернового, три чашки 
растворимого кофе, 3–4 чашки чер-
ного и 4–5 чашек зеленого чая.

Кофеин воздейству-
ет на центральную 

нервную систе-
му человека. Это 
связано с его 
способностью 
б л о к и р о в а т ь 
рецепторы ней-
ротрансмиттера 

аденозина. Аде-
нозин способен 

оказывать тормо-
зящее действие на 

нервную систему, вы-
зывать сонливость. Моле-

кула кофеина похожа на мо-
лекулу аденозина и, попадая в организм, занимает 
его место. Таким образом, кофеин не столько воз-
буждает, сколько временно снимает процессы тор-
можения. Он «маскирует» утомление нервной си-
стемы. Спустя время, когда действие кофеина на 
рецепторы прекращается, человек ощущает сон-
ливость вдвойне, потому что аденозин активно 
устремляется на свое место.

Люди, которые привыкли регулярно «под-
стегивать» себя все новыми порциями ко-
феина, игнорируя естественные потреб-
ности в сне и отдыхе, рискуют заработать 
хроническое истощение нервной системы, 
ведь ресурсы организма не безграничны.

БОЛЬШЕ, 
ЧЕМ ПРОСТО 
КОФЕ 

Кофеин: Кофеин: 
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МОКРОЕ ДЕЛЬЦЕ 
– Мария Вадимовна, рас-
скажите, какие симпто-
мы могут натолкнуть 
человека на мысль 
об аллергии на 
пыль.  
– Заподо-

зрить аллергию 
на пыль можно 
по многократному 
чиханию, водянистому на-
сморку, зуду глаз. Симпто-
мы в начале заболевания 
возникают во время убор-
ки, глажки белья, в пери-
од пребывания в пыльных 
помещениях, деревянных 
домах. Впоследствии про-
явления становятся прак-
тически постоянными. В тя-
желых случаях может быть 
аллергическая крапивница 
(сыпь в виде волдырей с ин-
тенсивным зудом), приступы 
удушья, аллергические оте-
ки. Основным симптомом 
аллергии на пыль являет-
ся аллергический насморк. 
Он может проявляться как 
заложенностью носа, так и 
водянистыми выделениями. 
Позднее присоединяется 
чувство заложенности в об-

ласти грудной клетки и при-
ступы удушья.

– Как аллергику отличить 
аллергический насморк от 
вирусного и бактериаль-
ного?
– Аллергический насморк 

отличается от вирусного и 
бактериального длитель-
ным, затяжным течением, 
отсутствием других прояв-
лений инфекции (лихорад-
ки), а также обострением 
заболевания при контакте с 
домашней пылью.

– А как будет диагности-
ровать «пылевую аллер-
гию» врач?
Диагностика аллергии на 

пыль происходит в несколь-
ко этапов:

1) сбор общего анамнеза;
2) визуальный осмотр 

кожных покровов;
3) спирометрия – это ана-

лиз, который позволит уз-
нать объем вдыхаемого и 
выдыхаемого воздуха, а 
также скоростные показа-
тели дыхания;

4) лабораторные исследо-
вания: анализы мочи и кро-
ви;

5) аллергопробы: на коже 
делаются крошечные цара-

пинки, на каждую из кото-
рых наносится по капель-
ке различных аллергенов, 
через 15 минут проводится 
оценка состояния кожи. Ес-
ли на месте царапинки по-
явился волдырь, значит, у 
человека присутствует ал-
лергия на данный аллер-
ген. Данный метод позволя-
ет выявить все, что вызыва-
ет аллергическую реакцию, 
и узнать ее степень выра-
женности.

ПОД 
МИКРОСКОПОМ 
– А что именно из соста-
ва пыли вызывает такую 
аллергическую ре-
акцию?
– Домашняя 

пыль содержит 
массу разных 
компонентов: ав-
томобильные выбро-
сы, которые попадают к нам 
в квартиру при проветрива-
нии, частички нашей кожи, 
споры плесневых грибов и 
так далее. Однако главны-
ми аллергенами домашней 
пыли являются пылевые 
клещи. Это микроскопиче-
ские организмы, невиди-

мые человеческим глазом. 
Чувствительность к быто-
вым клещам есть прибли-
зительно у 75% пациентов, 
страдающих аллергически-
ми заболеваниями. Обита-
ют пылевые клещи в ковро-
вых покрытиях, в матрасах, 
мягкой мебели. Полностью 
избавиться от клещей, да-
же с помощью генеральной 
уборки, невозможно.

В КОМПЛЕКСЕ И 
ПОД КОНТРОЛЕМ 
– Что включа-
ет в себя ме-
дикаментоз-
ное лечение 
данного вида 
аллергии?
– Медикаментозное ле-

чение должно быть ком-
плексным и включать в се-
бя прием антигистаминных, 
антилейкотриеновых пре-
паратов, а также местную 
терапию: спреи в нос с глю-
кокортикостероидами, глаз-
ные капли, кремы и мази 
при высыпаниях. При брон-
хиальной астме применяют-
ся ингаляционные глюкокор-
тикостероиды и препараты, 
снимающие спазм бронхов.

ТЕМА НОМЕРА
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ЧИХАТЬ НА ВСЁ:
О поллинозе, дорогие читатели, мы с вами го-
ворили не единожды. Разложили по полочкам 

и пищевую аллергию. А вот реакции на домаш-
нюю пыль пока не касались. Между тем аллер-

гия на пылевого клеща – одна из самых рас-
пространённых и мучительных. Но и на неё 

есть управа. 

Поговорим об аллергии на пыль 
с нашим экспертом – врачом 
аллергологом-иммунологом 
Кировской областной 
клинической больницы Марией 
КОРШУНОВОЙ.

ЭКСПЕРТ
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ЧУДЕСА ТВОРИТ 
АСИТ 
– На форумах для людей, 
столкнувшихся с данным 
заболеванием, часто упо-
минается прививка АСИТ. 
Что это такое? Действен-
на ли она?
– АСИТ – аллергенспеци-

фическая иммунотерапия. 
Это единственный на сегод-
няшний день метод лечения 
аллергии. Суть метода за-
ключается в том, что в орга-
низм человека вводится ал-
лерген в большом разведе-
нии в течение длительного 
времени. Дозировки и кон-
центрацию аллергена по-
степенно увеличивают. Дан-
ная терапия дело небыстрое 
и длится от 3 до 5 лет, одна-
ко первые улучшения могут 
быть заметны уже через не-
сколько месяцев с начала ле-
чения. В итоге формируется 
невосприимчивость к аллер-
гену. АСИТ позволяет пере-
вести заболевание в ремис-

сию на несколько лет, а в не-
которых случаях симптомы 
аллергии уходят навсегда.

ВЫЧИЩЕН  
И ОТМЫТ – ЭТО 
АЛЛЕРГИКА 
БЫТ 
– Хотелось 
бы задать 
вам вопро-
сы, связанные 
с ведением быта, которые 
наиболее часто возника-
ют у носителей пылевой 
аллергии.

1  
  На какие бытовые 

вещи следует обращать 
внимание, если у челове-
ка диагностирована дан-
ная аллергия?

– При аллергии на пыль 
следует придерживаться ги-
поаллергенного быта: убрать 
ковры, мягкие игрушки, што-
ры заменить на жалюзи, так 
как во всех этих вещах от-
лично скапливается пыль. 
Следует проводить еже-

дневную влажную уборку, 
заменить пуховые подуш-
ки и одеяла на синтетиче-
ские. Вся мебель в доме ал-
лергика должна легко про-
тираться влажной тряпкой, 
поэтому предпочтение луч-
ше отдавать изделиям из ко-
жи, пластика и дерева, а не 
из ткани. Также выпускают-
ся специальные постельные 
принадлежности для аллер-
гиков. Если аллергия прояв-
ляется и на уличную пыль, то 
следует, придя домой, сра-
зу переодеться в домашнюю 
одежду, а уличную аккурат-
но снять, стараясь не вытря-
хивать, и постирать. Кроме 
того, если на улице ветер, 
необходимо пользоваться 
защитной маской и очками.

2  
  Играет ли роль влаж-

ность воздуха в квартире?
– Влажность воздуха в 

квартире очень важна. Су-
хой воздух осложняет тече-
ние многих аллергических 
заболеваний. Необходимо 

поддерживать влажность 
воздуха на уровне 30–45%, 
но не более, т. к. иначе соз-
даются условия для размно-
жения клещей домашней 
пыли и плесени.

3  
  Существует мнение, 

что проветривание поме-
щения обычным способом 
может усугубить симпто-
мы. Поможет ли приточ-
но-вытяжная вентиляция 
в такой ситуации?

– Обычное проветрива-
ние опасно тем, что вместе 
с воздухом в дом заносят-
ся аллергены: пыль, пыль-
ца, споры плесени и т. д. За-
тягивание окон спанбондом 
(разновидность укрывно-
го материала), к которо-
му прибегают многие люди 
с аллергией, тоже малоэф-
фективно. Так же простые 
очистители воздуха и кли-
матические комплексы не 
могут задержать аллергены.  

Читайте дальше
на стр. 12

КАК СПРАВИТЬСЯ

НАША СПРАВКА 
Глюкокортикостероиды – стероидные гормоны, они 

помогают бороться с аллергическим воспалением, ока-
зывая комплексное воздействие на весь организм. 

Антилейкотриеновые препараты помогают легче 
дышать, эффективно борются с кашлем и подавляют 
воспаление в бронхах. 

Антигистаминные препараты блокируют рецепто-
ры гистамина, благодаря чему замедляются процессы, 
способные спровоцировать аллергическую реакцию. 

ВНИМАНИЕ! Не стоит затягивать с посещением спе-
циалиста. Эффективное и безопасное лечение, которое 
подойдет именно вам, может подобрать только врач, 
чем раньше вы обратитесь с этой проблемой, тем 
больше шансов, что вы сможете надолго избавиться от 
неприятных симптомов аллергии на пыль. 
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ЧИХАТЬ НА ВСЁ: Продолжение.
Начало на стр. 10

Гораз-
до лучше 
установить бризеры. Это до-
вольно компактные устрой-
ства, они устанавливаются 
через небольшое отверстие 
в стене и подают в квартиру 
уже очищенный и подогре-
тый до комфортной темпе-
ратуры уличный воздух. Си-
стема фильтрации в бризе-
рах позволяет эффективно 
задерживать аллергены. Та-
кое устройство может стать 
настоящим спасением для 
аллергиков.

4  
  Действенны ли спе-

циальные противоаллер-
генные чехлы для матра-
сов и подушек?

– Противо-
аллергенные 
чехлы — это 
самый дей-
ственный спо-

соб защиты от 
клещей, ко-
торые могут 
жить в ва-
шей постели. 
Дело в том, 
что чехлы не 

только препят-
ствуют попада-

нию клещей на 
кожу человека, но и 

предотвращают посту-
пление частичек эпидерми-
са в наполнитель подушек, 
матрасов и одеял. Клещи 
остаются без питания и по-
гибают. Для лучшей защи-
ты необходимо приобрести 
специальные противоал-
лергенные чехлы для всех 
постельных принадлежно-
стей, также актуальны ги-
поаллергенные простыни. 

5  
  Верно ли, что обыч-

ные пылесосы не подхо-
дят для людей с аллер-
гией на пыль? Стоит ли 
отдать предпочтение пы-
лесосам с водяным филь-
тром или задержкой ми-
крочастиц?

– Обычные пылесосы 
нельзя использовать при ал-
лергии, т. к. в процессе ра-
боты они перемещают пыль, 
то есть «транспортируют» 

ее с поверхностей в пылес-
борник. При этом некото-
рый процент пыли просто 
разлетается по помещению, 
что негативно скажется на 
самочувствии аллергика. 
Лучше использовать пыле-
сосы с HEPA-фильтрами: та-
кие фильтры задерживают 
аллергены и препятству-
ют обратному попаданию 
пыли в воздух. Кроме того, 
стоит обратить внимание на 
климатические комплексы 
глубокой очистки с HEPA-
фильтрами. Они существен-
но облегчат жизнь людям, 
страдающим аллергией на 
пыль. Главное, стоит пом-
нить, что модель устройства 
следует тщатель-
но подбирать 
под размеры 
помещения , 
где она будет 
установлена.

6  
  Как лучше организо-

вать процесс уборки до-
ма, чтобы минимизиро-
вать риск обострения ал-
лергии?

– В идеале человек, стра-
дающий аллергией, не дол-
жен участвовать в уборке. 
Но это реально далеко не 
всегда. Поэтому рекомен-

дуется использовать за-
щитные средства: респира-
торы, маски, перчатки. Пы-
лесосы лучше использовать 
моющие, с HEPA-фильтром, 
о котором было сказано вы-
ше. Разумеется, предпочте-
ние стоит отдавать гипоал-
лергенным средствам для 
уборки и стирки белья. Ги-
поаллергенные средства 
производят без фосфатов, 
едких ПАВ, сильных арома-
тов. В качестве действующе-
го вещества там чаще все-
го используются энзимы –  
вещества белковой при-
роды натурального проис-
хождения. Такие средства, 
как правило, не обладают 
раздражающим действием 
на кожу и слизистые обо-
лочки, что важно для ал-
лергиков.

МУСЬКА, ШАРИК  
И ЛИЧНЫЕ  
ВЕЩИ 
– Являются ли домаш-
ние животные 
переносчика-
ми пылевого 
клеща?
– Домаш-

ние животные 
на своей шерсти перено-
сят клещей домашней пы-
ли, особенно это относит-
ся к животным с длинной 
густой шубкой, поэтому 
контакт с любимым питом-
цем может служить причи-

ной обострения аллергии 
на пыль. Немного снизить 

риск обострения сим-
птомов можно, ес-

ли вы не будете допу-
скать любимца к контакту 
с вашими личными веща-

ми или постельным бельем, 
однако полностью обезопа-
сить себя не представляет-
ся возможным.

НАША СПРАВКА
НЕРА-фильтры – современные высокоэффективные 

фильтры, они применяются в пылесосах, 
кондиционерах и системах вентиляции. 
Их главное преимущество перед боль-
шинством других фильтров состоит в том, 
что они способны задерживать мелко-
дисперсные частицы. Из-за силы притя-
жения мельчайшие частички намертво 
прилипают к волокнам этого фильтра и уже не мо-
гут летать в воздухе. Такой фильтр способен задер-
жать 95–99% аллергенов в помещении, а это огромный 
плюс для людей, страдающих от аллергии на пыль.
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КАК СПРАВИТЬСЯ С АЛЛЕРГИЕЙ НА ПЫЛЬ 
КАК БЫТЬ 
КНИГОЛЮБАМ? 
– Что делать, если аллер-
гия проявляется на книж-
ную пыль?
– При аллергии на книж-

ную пыль следует хранить 
книги на застекленных пол-
ках, избегать посещения ар-
хивов, библиотек. Конечно, 
если аллергия проявляется 
очень ярко, стоит вам взять 
книгу в руки, тут нужно за-
думаться о переходе на 
электронный вариант лю-
бимых произведений.

ВНИМАНИЕ НА 
КОНДИЦИОНЕР 
– Существует мнение, 
что пыль, скапливающа-
яся в кондиционере, мо-
жет вызывать обостре-
ние симптомов. Лучше 

совсем отказаться от 
кондиционера или 

есть какие-то 
особые способы 
его очистки?
– Кондиционе-

ры часто становят-
ся рассадником бактерий, 

плесени, пыли. Необходи-
мо проводить очищение 
кондиционера не реже 1 
раза в месяц. Фильтры гру-
бой очистки моют в мыль-
ном растворе, радиатор пы-
лесосят, также нужно про-
мывать сам вентилятор и 

дренажную систему. Раз в 
год необходимо проводить 
профессиональное обслу-
живание кондиционера, 
которое должно включать 
дезинфекцию систем вну-
треннего блока.

Беседовала Анна Ерёмина 

МАМАМ И БАБУШКАМ НА ЗАМЕТКУ 
Аллергия на пыль у детей встречается не реже, чем у взрослых, и сопровождается иден-

тичными симптомами, однако у детей чаще развивается атопиче-
ский дерматит. Чаще всего у малышей данная аллергия может 
проявиться под воздействием нескольких факторов:

1) плохо пролеченный дерматит, вызванный пищевой аллер-
гией;

2) наличие у ребенка перенесенных кишечных заболеваний;
3) неправильное кормление.
Аллергопробы не берутся у детей до 5 лет, поэтому 

аллерголог, назначая лечение, будет ориентироваться на 
визуальный осмотр и сбор анамнеза. Отличной профилак-
тикой пылевой аллергии у малыша является регулярная 
влажная уборка в доме. 
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ОДА ГРУБЫМ ВОЛОКНАМ 
Обогатив рацион клетчаткой, мы не только увеличим объем стула, но и смягчим его, 

тем самым поможем продвижению кала по ЖКТ. Постарайтесь ввести в свой рацион 
такие продукты, как отруби, цельнозерновые хлопья и хлеб, фрукты и овощи с кожу-
рой, салаты из зелени, абрикосы, инжир и изюм, орехи и бобы.

ВЫТЯГИВАЙТЕСЬ 
ЗА МАКУШКОЙ, 
УДЛИНЯЙТЕ 
ПОЗВОНОЧНИК

ОТВОДИТЕ ПЛЕЧИ 
НАЗАД, ТОЛКАЙТЕ 
ГРУДИНУ ВВЕРХ

РАСТАЛКИВАЙТЕ БЕДРА 
В СТОРОНЫ ЛОКТЯМИ, 
СТЯГИВАЙТЕ БЕДРА ВМЕСТЕ

НАПРАВЛЯЙТЕ 
ТАЗ В ПОЛ

ПРИЖИМАЙТЕ 
ВНУТРЕННИЕ 
КРАЯ СТОП  
К ПОЛУ     

МАЛАСАНА

СЛАБИТЕЛЬНАЯ ЕДА? ДА! 
aСемена кунжута – богаты клетчаткой, что способствует бесперебойной рабо-

те кишечника.  
aОливковое масло – обеспечивает влажность стула, облегчает его движение 

через толстую кишку. 
aАвокадо – источник пищевых волокон и полезных жиров, помогающих раз-

мягчать стул.
aИмбирь и мята – обладают легким послабляющим свойством, мя-

та – за счет ментола (природного спазмолитика), имбирь со-
гревает и усиливает свойства мяты. 
aЧай из одуванчиков – корень одуванчика – из-

вестное желчегонное средство. А желчь является стиму-
лятором кишечной перистальтики. 
aЧернослив – богатый клетчаткой и стимулирующий 

сокращения кишечника сухофрукт, также известен как сла-
бительное средство. Считается, что для нормального пищева-
рения нужно съедать в день от 5 до 8 черносливин. 

Кому не хочется, чтобы 
кишечник работал, как 
часы?! Но вот незада-
ча, случается, что в на-
ши по полочкам распи-
санные будни, в кото-
рых не предусмотрено 
место для кишечного 
дискомфорта, вклини-
вается запор. Да так ос-
новательно, что тормо-
зит деятельное начало 
и запирает напрочь хо-
рошее настроение. Не 
спешите хвататься за 
слабительное. Попро-
буем сначала эту твёр-
дую проблему решить 
мягкими способами. 

НАЧНЁМ  
С МАЛОГО 
aРегуляр-

ность – стараем-
ся ходить в туа-
лет всегда в одно 
и тоже время. При-
чем каждый день! Напри-
мер, через 5–15 минут по-
сле еды. Попробуйте приу-
чить свой кишечник к тому, 
что он будет опорожняться 
после завтрака, когда реф-
лексы в толстом кишечнике 
имеют максимальную силу. 
aГидратация – ста-

райтесь ежедневно пить 
по 8–10 стаканов или око-
ло 2–2,5 л жидкости. Лучше 
пить обычную воду, можно 
с добавлением лимонно-
го сока, несладкий мятный 
чай и столовые минераль-
ные воды. 
aЙога – даже если вы 

не приверженец йоговско-
го течения, возьмите на во-
оружение «позу гирлянды» 
(маласану). Очень неплохо 
стимулирует работу кишеч-
ника и выполняется проще 
простого. 

aСлушаем сигналы 
организма – чувствуя по-
зыв к опорожнению кишеч-
ника, не стоит игнорировать 
его. При частом сдержи-
вании позывов ослабева-
ют мышцы, отвечающие за 
управление кишечником, 
что с возрастом приведет к 
хроническим запорам. 

aБольше двигаемся – 
это самый здоровый способ 
ускорить процессы пищева-
рения. Достаточно лишь 30 
минут легкой физической 
активности в день, чтобы 
побудить кишечник рабо-
тать бесперебойно. Подой-
дут пешие прогулки, подъем 
по лестничным пролетам, 
зарядка и проч.  

ПОДБИРАЕМ КЛЮЧИК ОТ       НАДОЕВШЕГО ЗАПОРА 
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ЛАВКА –  
НУЖНАЯ ПОДСТАВКА 
Специальная подставка под ноги для 
унитаза помогает облегчить процесс де-
фекации. Есть в нашем организме так назы-
ваемая пуборектальная мышца, которая об-
вивает прямую кишку и контролирует процесс 
дефекации, сокращаясь и пережимая кишечник. 
Когда человек садится на унитаз, мышца рассла-
бляется, но не полностью, поэтому-то мы и тужим-
ся. Все меняется, когда мы присаживаемся на кор-
точки – пуборектальная мышца полностью рассла-
бляется, и мышцы 
брюшной стен-
ки не сдавлива-
ют кишечник, что 
значительно об-
легчает его опо-
рожнение. Но си-
деть на унита-
зе на корточках 
вряд ли получит-
ся, лучше под-
ставьте под ноги 
высокую скамееч-
ку. Такую, чтобы 
угол между бе-
драми и животом 
составлял 3500. 

 
СРОЧНО  
К ВРАЧУ, ЕСЛИ 
ВЫ:

• ощуща-
ете ре-
гулярные 
боли в животе, 

• обнаружили в 
стуле некоторое 
количество крови,

• сильно похудели.

Лёжа на спине

•  Делаем глубокий 
вдох, руки кладем 

на живот и вы-
пячиваем его. 

Выдыха-
ем и втя-

гиваем 
живот, 

ПОСЛАБЛЯЮЩАЯ 
ГИМНАСТИКА
! в течение первого меся-

ца занятий делаем упраж-
нения, повторяя их по 3–5 
раз, затем по 5–10; 

! делаем гимнастику в од-
но и то же время, натощак; 

! делаем упражнения 
медленно, без рывков, ров-
но дышим;

! перестаем заниматься 
при повышенной темпера-
туре, язвенном колите, бо-
ли в кишечнике, поносе и 
обострении сопутствующих 
заболеваний.

слегка надавливая на него 
руками.•  Делаем вы-
дох и отводим 
руки за голо-
ву. Тянемся, 
одновре-
менно 
втя-
ги-

вая живот. На выдохе опу-
скаем руки вдоль тела.•  Поочередно сгибаем 
ноги в коленях, не отрывая 
пяток от пола.•  Сгибаем левую ногу 
на выдохе и тянемся коле-
ном к животу. Руками себе 
не помогаем! Опускаем но-
гу и делаем вдох. Делаем 
то же самое для правой но-
ги, а затем для двух ног од-
новременно.•  Сгибаем ноги в коле-
нях, не отрывая пяток от 
пола. Затем отклоняем но-
ги влево-вправо.•  Делаем то же самое, 
но оторвав пятки от пола.•  Сгибаем ноги, на вы-
дохе отрываем таз от по-
ла, опираясь на лопатки и 
стопы. Со вдохом опуска-
ем таз.•  Делаем упражнение 
«велосипед» 15–20 секунд.•  Делаем упражнение 
«ножницы» 15–20 секунд.•  Разводим руки в сто-
роны. На выдохе поворачи-
ваем верхнюю часть тела, 
касаясь правой рукой ле-
вой руки и наоборот. Таз 
остается на месте.

Лёжа на животе

•  Упираемся ладонями 
в пол под плечами и вста-
ем на четвереньки. Затем 
перекатываемся на корточ-
ки с упором на всю ступню. 
Снова переходим на четве-
реньки и возвращаемся в 
исходное положение.•  Делаем махи нога-
ми: на вдохе поднимаем, на 
выдохе опускаем.•  Выпячиваем живот на 
выдохе, на выдохе – втяги-
ваем.

Стоя

•  Ходим на месте 2 ми-
нуты.•  Делаем вдох, а на вы-
дохе приседаем, оставаясь 
на полной стопе. •  На вдохе поднимаем 
руки вверх, на выдохе на-
клоняемся вперед, опуская 
руки к полу и втягивая жи-
вот.•  Руки держим на поясе 
и поочередно поднимаем 
прямые ноги вперед-вверх.•  В течение первой ми-

нуты выполня-
ем ходьбу на 
месте, в те-
чение вто-
рой — пере-

катываемся 
с пятки на но-

сок.
Наталья 
Киселёва 

ПОДБИРАЕМ КЛЮЧИК ОТ       НАДОЕВШЕГО ЗАПОРА 
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ДВИЖЕНИЕ – ЖИЗНЬ!

АКТИВНО – ХУДЕЕМ 
ЭФФЕКТИВНО 

ДышимДышим

Наталья Киселёва

РАВНЕНИЕ 
НА РЕЗУЛЬТАТ

Для достижения оптималь-
ного результата специали-

сты советуют совмещать ды-
хательные упражнения с 
правильным питанием 

и физическими на-
грузками. 

ДЫХАТЕЛЬНАЯ ГИМНАСТИКА  
ПОД ЗАПРЕТОМ
! при высокой температуре тела;
! при обострении любых хронических заболеваний;
! во время критических дней;
! при плохом самочувствии.

15 минут дыхательной 
гимнастики в день, и вы 
не заметите, как уйдут  
лишние килограммы. 
Особенно это актуаль-
но для представительниц 
прекрасного пола средне-
го или старшего возраста, 
кто устал бороться с по-
следствиями неизбежных 
гормональных измене-
ний. Но и для более мо-
лодых прелестниц, и для 
представителей сильной 
половины человечества 
дыхательные практики 
лишними не будут. Ниже 
расскажем, почему. 

НА КИСЛОРОДЕ 

Как известно, количе-
ство поступающего 
в кровь кислоро-
да напрямую 
зависит от ка-
чества дыха-
ния. Чем его 
больше, тем 
лучше функ-
ционирует ор-
ганизм: •  запускают-
ся обменные про-
цессы, в результате чего 
происходит более быстрое 
расщепление и перевари-
вание пищи, полезные ве-
щества усваиваются лучше, 
а значит, снижается чув-
ство голода, порции еды 
становятся меньше;•  нормализуется ще-
лочная среда, что ускоряет 
расщепление жиров, а так-
же помогает выводить ток-
сические вещества из орга-
низма;•  дыхательные упраж-
нения приводят к сни-
жению уровня гормонов 
стресса, отпадает необхо-
димость как заедать стресс, 
так и потреблять в боль-
ших количествах шоколад-
ки, чипсы и пирожные, а 
значит, избавление от лиш-
них кило не за горами.

КСТАТИ 
Постоянное напря-

жение пресса во вре-
мя тренировок в сочета-
нии с дыханием помогает 
убрать жир с живота. Тот 
самый висцеральный жи-
рок, с которым так слож-
но бороться и который 
приносит столько непри-
ятностей. Мы уже не раз 
писали, что висцераль-
ное ожирение повышает 
риск развития метаболи-
ческого синдрома, сахар-
ного диабета, сердечно-
сосудистых заболеваний, 
депрессии. Вот со всеми 
этими возможными напа-
стями мы тоже будем бо-
роться, выполняя совсем 
несложный комплекс ды-
хательной гимнастики. 

ПРОСТЫЕ ПРАВИЛА 
•  зарядка должна стать ежеутренней 15-ми-

нутной привычкой;•  перед тренировкой следует прове-
трить комнату; •  одежда свободная, не стесняющая дви-
жений в области живота и грудной клетки;•  упражнения следует повторять по три раза, а 

затем прогонять весь комплекс по кругу – от 
15 минут до получаса;•  нелишней будет и любимая музыка. 

ПРИСТУПАЕМ 
Упражнение №1 

Исходное положение – стоя. Руки вдоль 
тела, спина прямая, макушкой тянемся 

вверх. Делаем медленный вдох через нос, 
максимально втягивая живот, и медленный 

выдох через рот, расслабляя и выпячивая живот.

Упражнение №2 

Не меняя исходного положения, делаем медленный 
вдох через нос, максимально втягивая живот, выдыха-
ем двумя резкими выдохами через нос, расслабляя и вы-
пячивая живот.

Упражнение №3 

Исходное положение то же. Делаем медленный вдох 
через нос, максимально втягивая живот, а затем мед-
ленно выдыхаем через нос, после чего делаем два рез-
ких довыдоха. Не забываем расслаблять и выпячивать 
живот на выдохе.

Упражнение №4 

Исходное положение то же. Делаем медленный вдох 
через нос, максимально 
втягивая живот, затем не-
много выдыхаем через 
нос, а заканчиваем выдо-
хом через рот. Не забыва-
ем расслаблять и выпячи-
вать живот на выдохе.
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Одноразовая пласти-
ковая посуда – это 
уже давно часть нашей 
жизни, атрибут заведе-
ний фастфуда и кофе-
ен, а также пикников, 
корпоративов и дру-
гих увеселительных со-
браний. Но сегодня на 
пятки наступает новый 
тренд – биопосуда. В 
чем её отличие, из чего 
её делают, – разберём-
ся вместе.

«ДЁШЕВО»  
И «УДОБНО»?
Сегодня даже трехлет-

ние дети знают о том, что 
пластик негативно влия-
ет на окружающую среду.  
Он слишком долго разлага-
ется – до нескольких сотен 
лет – и все это время вы-
деляет вредные вещества в 
почву и воду. К тому же пла-
стик представляет опасность 
для животных: птицы и ры-
бы принимают его кусочки 
за пищу, съедают и могут по-
гибнуть. 

Многие наверняка слыша-
ли и о том, что одноразовая 
пластиковая посуда содер-
жит потенциально опасные 
для здоровья вещества. Ес-
ли использовать некоторые 
виды пластика не по назна-
чению, то выделяются ток-
сины, которые попадают в 
организм вместе с пищей. 
Например, пластик белого 
цвета, полистирол (PS), мож-
но использовать только для 
холодной пищи. Если налить 
в такую посуду горячий на-
питок или поставить ее в 
микроволновку, она выде-
ляет токсин стирол. А поли-
пропилен (PP), из которого 
делают одноразовые чашки 
для кофе, выдерживает вы-
сокие температуры, но не 
терпит воздействия спирто-
содержащих и жирных ве-
ществ.

Накапливаясь в организ-
ме, токсины из пластика мо-
гут приводить к развитию 
аллергии, нарушению обме-
на веществ и репродуктив-
ной функции, гормональным 
сбоям. Мы знаем об этом, 
но аргументы «дешево» и 
«удобно» пока что нередко 
перевешивают. 

БИО КАК 
АЛЬТЕРНАТИВА
На рынке появляется все 

больше альтернативных ви-
дов одноразовой посуды, 
сделанной из биоматериа-
лов (биопластик). Исполь-
зование посуды с пометкой 
«био» считается правилом 
хорошего тона, признаком 
осознанного и бережного 
отношения к окружающей 
среде. 

Приставка «био» показы-
вает, что в дело идет расти-
тельное сырье. В производ-
стве используют несколько 
его популярных видов.

Кукурузный крах-
мал. Такие свойства, 

как биоразлагаемость, без-
опасность для окружаю-
щей среды, устойчивость и 
к низким, и к высоким тем-
пературам, жиро- и водо-
непроницаемость, – дела-
ют его одним из самых по-
пулярных видов сырья для 
производства биопосуды. 

Пшеничная солома. 
Посуда из пшеничной 

соломы выглядит очень эко-
логично – она обычно окра-
шена в кремовый и другие 
пастельные оттенки. Так-
же обладает высокой термо-
стойкостью, безопасна для 

здоровья человека и окру-
жающей среды.

Волокна сахарного 
тростника. Обычно 

такая посуда белого цвета, 
по виду напоминает бумаж-
ную. Она пропускает воз-
дух и при этом имеет хо-
рошую влагонепроницае-
мость, легко утилизируется.

Бамбук (листья, ко-
ра, побеги). Одно из 

главных преимуществ бам-
буковой посуды в том, что 
ее производят методом го-
рячего прессования, без ка-
кой-либо химической об-
работки. По своим свой-
ствам такая посуда, легкая 
и прочная, может заменить 
стеклянную и керамиче-
скую. При правильном ухо-
де – долговечна. 

Оксана Черных

Биопосуда: Биопосуда: 
ЧТО ЗА ЗВЕРЬ?

11

22

33

44

ПРЕИМУЩЕСТВА ПОСУДЫ ИЗ БИОПЛАСТИКА
aБезопасна для окружающей среды. Срок раз-

ложения натуральных материалов составляет 4–9 меся-
цев. При этом в окружающую среду не выделяется вред-
ных веществ. Если такую посуду просто закопать в зем-
лю, спустя время получится хорошее удобрение. 
aНе токсична. Процесс производства биопосуды 

не предполагает выделение токсичных веществ в окру-
жающую среду. 
aЛегче перерабатывается. Переработка биопла-

стика более эффективна и менее энергоемка по сравне-
нию с обычной пластмассой.
aШирокий диапазон рабочих температур. Про-

дукты в посуде из биопластика зачастую можно хранить в 
морозильной камере и разогревать в микроволновке. 
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ПРИЧИН

РАЦИОНРАЦИОН

О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

ВСЯКА РЫБКА ХОРОША,      КОЛЬ НА УДОЧКУ ПОШЛА 

Консервы

Существует множество рецептов консервирования рыбы, 
мы поделимся с вами самым популярным из них, а именно 
консервами из карася в томате. Смешиваем 3 ст. ложки то-
матной пасты с 0,5 стакана растительного масла, добавля-
ем 1 ст. ложку уксуса, соль и сахар по вкусу. 1,5 кг почищен-
ных и промытых карасей выкладываем в кастрюлю с тол-
стым дном и заливаем соусом. Разогреваем духовку до 150 
градусов, помещаем туда накрытую крышкой кастрюлю с 
карасями и даем соусу закипеть, убавляем температуру до 
120 градусов и тушим карасей примерно 5–6 часов. Готовую 
рыбу закатываем в стерилизованные баночки. Существу-
ет специальный прибор для приготовления консервов –  
автоклав, он существенно уменьшит время их готовки.

КАК ЗАГОТОВИТЬ? 

Рыба относится к числу скоропортящих-
ся продуктов, поэтому необходимо 

знать, как правильно ее загото-
вить. Существует несколько 

простых способов: 

Заморозка
Этот способ прекрас-
но подойдет, если рыбы 
слишком много, а хочет-
ся, чтобы она сохрани-
лась подольше. Первым 
делом следует очистить 
рыбу от чешуи и внутрен-
ностей, голову можно от-
рубить, а можно оставить, 
вынув из нее жабры. Да-
лее мы промываем рыбу 
в холодной проточной во-
де и обтираем бумажным 
полотенцем. Более пра-
вильно сначала подморо-
зить пару часов рыбу, вы-
ложенную в один слой, на 
подносе, а уж потом пере-
местить рыбу в пакет или 
контейнер и убрать в мо-
розилку, такой способ не 
позволит тушкам смерз-
нуться в один ком.

П ользу речной 
рыбы для на-
шего организ-

ма невозможно переоце-
нить, вот несколько фактов, 
которые легко это докажут: 
aв рыбе содержится 

огромное количество вита-
минов А, В1, D и E, а все  
это – наши роскошные во-
лосы, здоровые зубы и 
крепкие кости; 

НА 
ЗАМЕТКУ 

Речная рыба – 
это низкокалорий-

ный продукт. Обыч-
но ее калорийность 

составляет 80-90 
ккал. Реже – больше 
100 ккал. Углеводов в 

продукте не содер-
жится, жиров – 
3-4 г. А белка – 

около 20 г. 

КАК ВЫБРАТЬ?
К выбору рыбки следу-

ет подходить со всей ответ-
ственностью, ведь никому не 
хочется приобрести несве-
жий залежавшийся продукт. 
Речную рыбу в магазине ча-
ще всего можно встретить 
в двух видах: охлажденном 
или живом. При выборе жи-
вой рыбы следует в первую 
очередь обратить внима-
ние на то, как она двигается 
в аквариуме. Здоровая ры-
ба должна плавать спинкой 
вверх, ее жаберные крыш-
ки двигаются симметрично и 
свободно с обеих сторон, ча-
ще всего она старается дер-
жаться у дна. Цвет тела дол-
жен быть равномерный, на 
нем не должно быть содран-
ной чешуи и ранок. В живом 
виде продаются такие виды 
рыбы: карп, толстолобик, ка-
рась, сазан, лещ и т.д. Если же 
вы решили купить охлажден-
ный продукт, то внимательно 
проверьте следующие крите-
рии:• нет ли слизи на жа-
брах, она говорит о несве-
жести рыбы, сами жабры 
должны иметь краснова-
тый или розовый оттенок;• глаза не должны быть 
впалыми и замутненными;• легкий запах тины нор-
мален, а вот тяжелый не-
приятный запах рыбы или 
аммиака недопустим;• надавите пальцем на 
брюшко, у свежей рыбы 
вмятинка быстро пропадет.

ДЛЯ 
СЕРДЦА, 
МОЗГА И 
КОСТЕЙ

Для русского человека рыба – это неотъемлемая часть национальной кухни, осо-
бенно речная. Мало кто откажется от жареных карасиков или от ухи из окунька. 
Однако даже самые заядлые любители рыбалки не всегда знают о подводных 
камнях, которые могут подстере-
гать любого, кто возжелает пола-
комиться этой вкуснятиной. Да-
вайте разбираться вместе.

Сушка
Сушеная или вяленая солененькая рыб-

ка станет прекрасной закуской к столу. Вя-
лить лучше не слишком жирные сорта рыбы: 

окуньков, карасей или воблу. Сначала промыва-
ем рыбу и убираем внутренности, чешую счищать 

не нужно, если рыба крупная, то следует сделать раз-
рез на спинке, чтобы она быстрее высохла. Да-
лее следует хорошенько натереть каж-
дую рыбку солью внутри и выклады-
вать ее слоями в эмалированную 
посуду, каждый слой обильно 
присыпая солью. Соли понадо-
бится 20% от веса всей рыбы. 
Сверху нужно придавить ры-
бу гнетом и оставить в холо-
дильнике на 5–7 суток. Потом 
тщательно промываем и раз-
вешиваем сушиться на свежем 
воздухе, накрыв чистой марлей. 
Через неделю у вас будет вкус-
нейшая вяленая рыбка.
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С ОСТОРОЖНОСТЬЮ!

! Старайтесь всегда интересоваться, где выловлена рыба, 
которую вы хотите купить, в мясе рыбы могут накапливаться частички тяже-

лых металлов и пестициды, если она плавала в загрязненной среде.

! С осторожностью следует вводить речную рыбу в рацион малыша, поскольку 
она довольно часто вызывает сильную аллергию. 

! Следует подвергать продукт тщательной термической обработке, в против-
ном случае велик риск заразиться глистами. 

О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

ВСЯКА РЫБКА ХОРОША,      КОЛЬ НА УДОЧКУ ПОШЛА 
aкальций, магний, йод, железо в составе речной рыбы положительно влияют на рабо-

ту сердечной мышцы, улучшают память и скорость мыслительных 
процессов, помогают наладить сон и избавиться от стресса;
aрыбное мясо богато легкоусвояемыми 

белками, это настоящая находка для людей, 
следящих за своей фигурой, и для спортсме-
нов, желающих побыстрее набрать мышеч-
ную массу; 
aрегулярное употребление в пищу речной ры-

бы значительно снижает риск возникновения хро-
нических заболеваний, таких как сахарный диабет, 
тромбоз и даже онкология.

ЭТО ИНТЕРЕСНО 
По мнению уче-
ных, речная ры-
ба обладает памя-
тью, правда, только 
в зачаточном ви-

де. Удивительно, 
но, например, 
окунь, которого 

однажды пойма-
ли на крючок, мо-
жет избегать упо-
треблять в пищу 

червя на крючке, 
но с радостью схва-

тит червячка на нитке. 
Рыбы, выловленные се-
тью, которым удалось 
освободиться, становят-
ся более осторожными и 
очень редко попадают-
ся во второй раз.

Анна Ерёмина
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УЖЕ СКУЧАЮ 
Не в силах справиться с тоской и на-

катившей на меня нежностью, я пошла 
на кухню и обняла со спины колдую-
щего у плиты мужа. Крепко прижалась 
к его сильной спине. 

– Не уезжай, – прошептала я. – Я уже 
скучаю. 

– Лапуль, да я на пару недель всего, – 
Димка обернулся и, кинув деревянную 
лопатку в мойку, сгреб меня в охапку, 
оторвал от пола и крепко поцеловал. – 
И моргнуть не успеешь, как я уже тут и 
с подарками. Сам скучать буду. Но ведь 
это ненадолго, правда?

– Правда, – согласилась я, а затем в 
притворном недовольстве сморщила 
нос, – от тебя луком пахнет. 

– Что, не нравится? – муж снова меня 
поцеловал. – А, по-моему, вполне воз-
буждающий… аппетит аромат. 

Я потрясла головой, смахивая слад-
кую истому, грозившую отвлечь нас и 
от плова, и от сборов. А заодно и ру-
ки мужа со своей спины, больно уж на-
стойчивыми и требовательными стано-
вились их поглаживания.  

– Так, я еще не все вещи тебе собра-
ла, а у тебя плов горит, – сдвинула я 
брови, изображая строгость. 

Муж отодвинулся от меня, вздохнул. 
Взял еще одну лопатку и начал поме-
шивать в казане.

– Синюю рубашку и галстук не за-
будь, – крикнул он моей спине, когда я 
заторопилась обратно в спальню. 

МНЕ НУЖНО ВРЕМЯ 
– Солнце, я буду завтра в Москве. У 

нас впереди целых две недели. Да, я 
тоже рад. Целую. Как приеду, позвоню. 
Нет, встречать не надо, я возьму такси.  

Димка звонил из ванной комнаты, но 
дверь почему-то забыл закрыть. Не спа-
сала даже включенная вода. И я услы-
шала. Все. Почему я не закатила сра-
зу скандал? Не стала выяснять, кто это 
солнце, которое он целует? Не знаю… 
Мне стало так противно и почему-то 
стыдно, что я не придумала ничего 
лучше, как быстро шмыгнуть обратно 
в комнату, чтобы муж меня не заметил. 

Руки дрожали. Дети были у моей ма-
мы, нам с Димой хотелось побыть вдво-
ем перед его отъездом. Но я бы все 
сейчас отдала, чтобы мальчишки были 
дома. Я не знала, как вести себя, что го-
ворить, как смотреть в глаза мужу. 

– Юлька, плов готов, иди пробу сни-
мать, – голос мужа, выкрикивающий 
меня, был радостным.  

Наскоро вытерев мокрые глаза, я вы-
шла к мужу. Натянуто улыбнулась, тихо 
опустилась на табуретку. 

– Какой метеорит упал под нашим 
окном, пока я плов готовил? – весело 

спросил муж, глядя на мою кислую ми-
ну и попутно накладывая мне в тарелку 
внушительную горку кушанья. 

– Я слышала твой разговор с солн-
цем, – я посмотрела прямо на Диму.  

Руки его дрогнули, чуть не выронив 
тарелку. 

Мы ели молча. Каждый думал о сво-
ем. В конце ужина муж произнес:

– Давай поговорим об этом, когда я 
вернусь. Мне нужно время.

Утром Дима уехал, а с меня как буд-
то кожу содрали. Больно было каждой 
клеточке тела… и внутри тоже было не-
выносимо больно. 

ВОПРОСЫ БЕЗ ОТВЕТОВ 
В то утро я долго лежала в кровати, 

не было сил встать. Слушала, как муж 
собирается, варит себе кофе, как тихо-
нечко обувается и неслышно, чтобы ме-
ня не разбудить, закрывает дверь.  Хо-
телось плакать, но слез не было. 

Встала только к полудню, решив, что 
должна уйти. Насовсем. Когда собира-
ла свои вещи, делала это долго и му-
торно. Все время хотелось найти при-
чину остаться. Шесть лет брака. Прак-
тически не ссорились, на руках носил, 
детей любил безумно. Как так вышло? 
Что пошло не так? 

Я глянула на себя в зеркало. Высо-
кая, чуть курносая, с россыпью весну-
шек. Глаза припухли от бессонной но-
чи, но даже и так не уродина. Копна 
волос до попы. И попа ничего. Всегда 
старалась держать себя в тонусе, бега-
ла в спортзал три раза в неделю. Вме-
сте с мужем плавали время от времени 
в бассейне. Дома чистота, всегда убра-
но, приготовлено.  

Ломать голову было бессмысленно, и 
я это понимала. Но мысли вертелись, 
не давая думать здраво. Мозг отчаян-
но искал причину такой несправедли-

Любви всего мало. Она обладает сча-
стьем, а хочет рая, обладает раем — 
хочет неба. О любящие! Все это есть в 
вашей любви. Сумейте только найти.   

Виктор Мари Гюго 

Димка возился на кухне с пловом. Перед командировкой ему хо-
телось порадовать нас с детьми. Я любовно укладывала его ве-
щи в чемодан и печалилась из-за предстоящей разлуки. 

Я Я вымолювымолю
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твою любовь и прощение твою любовь и прощение 
вости. Но все вопросы оставались без 
ответа. 

Я НЕ МОГУ БЕЗ ВАС 
Димка вернулся через две недели и 

сразу пришел к моей маме. Даже чемо-
дан домой не занес. 

– Юлька, я за тобой и мальчишками, –  
объявил он с порога. – Возвращайтесь. 
Я без вас не могу. 

Я посмотрела на мужа. Он похудел, 
осунулся, давно не брился. Сердце за-
щемило от жалости, захотелось обнять, 
прижать к себе, но я ответила: 

– Нет, Дим, нет. Я много думала…
– Юлька, я не смогу без вас, ты пони-

маешь? – муж смотрел на меня взгля-
дом затравленного зверя. 

– Нет, – я все еще пыталась бороть-
ся с желанием кинуться ему на шею. – 
Я просто не смогу еще раз пережить 
такую боль. Слишком сильно любить, 
видимо, вредно для здоровья. Потом 
тяжело резать. 

Впервые я видела, как плачет 
мой муж. Двухметровый детина с со-
рок шестым размером ноги. Почти го-
товая сдаться, я быстро захлопнула 
дверь в мамину квартиру, чувствуя се-
бя при этом… предательницей. 

БЕЗ ТЕБЯ Я НИЧТО 
Звонок в домофон раздался часов в 

семь утра. Мы с мальчишками подско-
чили в своих кроватях как ужаленные. 
У мамы нервы были покрепче, а сон, на-
против, оставлял желать лучшего. Она 
давно уже возилась на кухне, а из ван-
ной раздавалось равномерное жужжа-
ние стиральной машинки. Самая стой-
кая из нас, она и пошла узнавать, кому 
в такую рань не спится. 

– Юлёк, это тебе, – проворковала ни-
когда не унывающая мамочка, вплывая 
в комнату с громадной корзиной цве-
тов. – Смотри, тут и открытка. Прочтешь? 
М-м-м, а пахнут! – блаженно протянула 
она, уткнувшись носом в розы. 

Цветы прислал Димка. Послание на 
открытке было трогательным и неж-
ным. В груди снова заворочалось нечто, 
готовое заставит меня бежать к мужу 
на всех парусах. Но вновь я подавила 
этот порыв. 

Каждый день муж присылал цветы, 
звонил, писал смс, передавал подарки 
детям. И каждый день мне становилось 
все больнее. Мысль о предательстве 
гвоздем засела в сердце. Однако, ког-
да в очередной раз я ответила мужу от-
казом на просьбу вернуться, услышала:

– Я дурак. Но все равно не жалею о 
том, что так вышло. Это помогло мне 
понять, что без тебя я ноль, пустое 
место, никто. Даже если мне придет-
ся замаливать перед тобой свой грех 
всю жизнь, я буду делать это. Я вымо-
лю твою любовь и прощение и никогда 
больше не предам. 

И только тогда я заплакала. Впервые 
за все эти месяцы разлуки. 

Юлия



22
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 14 (157), 22.07 – 04.08.2022
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

В ПОИСКАХ ЧУДО-КРЕМА
Гиалуроновая кислота – один из 

самых популярных компонентов на кос-
метическом рынке. Ее можно найти в составе кремов, 
лосьонов, масок и даже помад. Однако есть одно суще-
ственное «но». Дело в том, что естественная молекула 
гиалуроновой кислоты в разы больше, чем расстояние 
между молекулами человеческой кожи. Поэтому в соста-
ве кремов и других средств она не может проникнуть 
«вглубь» и способна оказывать увлажняющее, «освежа-
ющее» действие лишь на верхние слои кожи.

Чтобы доставить вещество в дерму и добиться более 
выраженного эффекта, производители косметики ис-
пользуют «раздробленную» молекулу гиалуроната, или 
гиалуронат натрия. Считается, что такие средства, про-
никая в глубокие слои, способны стимулировать выра-
ботку коллагена и эластина для борьбы с возрастными 
изменениями.

Однако многие косметологи убеждены, что ни один 
крем не способен кардинально избавить нас от уже воз-
никших возрастных изменений. Добиться глубокого ув-
лажнения или разгладить морщины можно, лишь исполь-
зуя инъекции гиалуроновой кислоты либо аппаратные 
методики.

ДАМСКИЕ ШТУЧКИ

КАК 
ЕЩЁ МОЖНО 

ЗАМЕДЛИТЬ ПРОЦЕСС 
УВЯДАНИЯ КОЖИ?
aОтказаться от вредных привычек  

(курение и употребление алкоголя).
aПить чистую воду каждый день.
aВключать в рацион продукты, содержащие гиалу-

роновую кислоту (хрящи, мясные и рыбные бульоны, ба-
наны, бобовые, соевые, крупы, свеклу и другие крахма-
лосодержащие овощи).
aПользоваться средствами, увлажняющими кожу и за-

щищающими ее от ультрафиолетовых лучей.

ЗАЧЕМ МНЕ ОН – 
ГИ-А-ЛУ-РОН?  

Оксана Черных

УДИВИТЕЛЬНЫЕ 
СВОЙСТВА

Гиалуроновая кислота – это органическое 
вещество, которое наш организм способен вырабатывать 
самостоятельно. «Гиалуронка» присутствует практически 
во всех жидкостях и тканях человеческого тела. Ее доста-
точно много в тканях суставных хрящей, глазных яблок, а 
также головного мозга, сердечных клапанов. Но абсолют-
ный рекордсмен – это кожа, в ней содержится более 50% от 
общего запаса гиалуроновой кислоты в организме.

Гиалуроновая кислота обладает удивительным свойством 
притягивать и удерживать воду. Каждая ее молекула при 
необходимости способна удержать влагу в тысячу раз боль-
ше собственного веса! Поэтому в организме человека «ги-
алуронка» отвечает за поддержку водного баланса в тка-
нях, увлажнение клеток, сохранение их молодости и функ-
циональности, защиту от обезвоживания.

ЧЕМ СТАРШЕ, ТЕМ МЕНЬШЕ 
Увы, с возрастом синтез гиалуроновой кислоты замед-

ляется. Обычно это начинается после 25 лет и становится 
заметно у людей, перешагнувших 40-летний рубеж. В этот 
период из-за нехватки гиалуроновой кислоты организм пе-
рестает вырабатывать достаточно коллагена, и на коже по-
являются первые признаки старения.

На выработку гиалуроновой кислоты могут влиять и дру-
гие факторы. Например, под действием ультрафиолетовых 
лучей процесс расщепления гиалуроновой кислоты в клет-
ках кожи ускоряется, а синтез новых молекул – прекра-
щается. Поэтому после долгого пребывания на солн-
це кожа выглядит сухой, морщинистой (эффект фо-
тостарения).

Вредные привычки, стрессы, неправильное пи-
тание могут снижать выработку гиалуроновой 
кислоты. После травм и операций на кожных 
покровах содержание гиалуроновой кислоты 
в тканях и жидкостях тела также снижается: 
все имеющиеся ресурсы организм направля-
ет на восстановление пораженного участка. 

Если вы хотя бы иногда смотрите телевизор, то 
наверняка видели рекламу, в кото-

рой узнаваемая актриса по сло-
гам произносит название это-

го чудо-средства: «ги-а-лу-
ро-но-ва-я кислота». Что же 
это за кислота, и чего мож-
но ожидать от косметики, 
где она заявлена в составе?
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23БРАТЬЯ НАШИ МЕНЬШИЕ И БОЛЬШИЕ

ХВОСТАТЫЙ друг друг 

Собака избавит вас от одиночества и научит находить новых 
друзей, а главное – единомышленников, которые, так же как и 

вы, души не чают в своем питомце.
«Когда я забирала Джинни у заводчицы, – вспоминает Катя, – у ме-

ня было ощущение, будто я замуж выхожу. Потому что я понимала, что моя 
жизнь изменилась, и теперь все будет по-другому. Но, думать, что собака — это пилю-
ля от всего, не совсем правильно. Да, действительно, вы получите искреннюю любовь 
и привязанность, станете бодрее и здоровее, добрее и терпимее. Но все же, не стоит 
забывать, что собака — это не игрушка. Поэтому, если вы решили завести себе четве-
роногого питомца, подойдите к этому вопросу осознанно. Собаку нужно воспитывать, 
ей требуется уход. Будьте готовы, что она станет полноценным членом вашей семьи. 
Но разве это не здорово!»

…ИЛИ ПОЧЕМУ СТОИТ 
ЗАВЕСТИ СОБАКУ 

Наталья Киселёва

НОВЫЕ ДРУЗЬЯ

Мечтаете завести соба-
ку, но всё ещё сомне-
ваетесь? Наша собе-
седница Екатерина и 
её пушистая питомица 
корги Джинни 
поделятся с 
нами при-
ятными 
момен-
тами 
своей 
друж-
бы. Ка-
тя рас-
скажет, 
почему 
стоит заве-
сти собаку, не 
откладывая в долгий 
ящик это решение. 

ПОВЫШАЕМ 
АКТИВНОСТЬ
Постоянное движение и 

нагрузка, которая замет-
но повысится с появлени-
ем четвероногого питомца, 
окажут самое что ни на есть 
положительное влияние на 
здоровье. 

«Когда у меня спро-
сили, что изменилось в  
моей жизни с появлени-
ем собаки, – рассказы-
вает Катя, – я, не раз-
думывая, ответила –  
цвет лица. И это не 
удивительно. Мы 
с Джинни гуляем 
три раза в день не-
зависимо от погоды 
и настроения, и пра-
вило «10 тысяч ша-
гов» с легкостью выпол-
няем почти каждый день. А 
раньше я и 3 тысяч шагов не 
проходила. Наши утренние 
прогулки вообще заменя-
ют мне зарядку. А упражне-
ния по дрессировке и под-
готовка к конкурсам позво-
ляет нам обоим находиться 
в прекрасной физической 
форме». 

ПРИВОДИМ 
ГОРМОНЫ  
В ПОРЯДОК
Смех и радость, любовь 

и привязанность – все это 
выдается бонусами к чет-
вероногому другу. А, как из-
вестно, потребность пооб-
ниматься и потискать пу-
шистика есть у каждого. 

Значит, вас 
ожидает 

масса 
п о -

ложительных эмоций, и с 
такими гормонами, как до-
фамин и эндорфин, прино-
сящими счастье и радость, 
и окситоцин – любовь и до-
верие, отныне будет все от-
лично! 

СТРЕМИМСЯ  
К БАЛАНСУ
Собаки успокаивают и по-

могают справиться с де-
прессией. Всего 15 минут 
общения с домашним лю-
бимцем поднимает настрое-
ние и приводит в умиротво-
ренное состояние. Снижа-
ется уровень тревожности, 

повышается сопротивляе-
мость стрессам. 

«Когда я завела собаку, у 
меня был не самый лучший 
период жизни, – вспомина-
ет Катя, – и благодаря тому, 
что у меня появилась Джин-
ни, все прошло более-менее 
легко. Потому что у меня по-
явилась обязанность – мне 
нужно было прийти вовре-
мя домой и отправиться на 
прогулку с Джинни. Если бы 
всего этого не было, то про-
блемы с давлением меня бы 
точно не миновали. Я стала 
меньше нервничать и посте-
пенно приходить в норму».

УКРЕПЛЯЕМ 
ЗДОРОВЬЕ
Риск сердечно-сосу-
дистых заболеваний 
у владельцев хвоста-
тых питомцев значи-
тельно снижен. Соглас-

но недавним исследова-
ниям шведских ученых, 

владельцы собак на 23% ре-
же страдают от сердечно-сосу-

дистых заболеваний, чем те, кто не 
решается завести пушистого друга. 



24
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 14 (157), 22.07 – 04.08.2022
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

ЛЕЧИМ ДУШУ

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

ПРОСТЯТСЯ ЛИ ГРЕХИ 
ЗА МИЛОСТЫНЮ

? Прочла на просторах Интернета 
интересное сообщение, что за милостыню прощаются многие грехи. И как 

узнать, простил тебя Господь за милостыню или нет? 
Серафима Петровна, Воронежская обл.

Святитель Иоанн Златоуст писал: «Нам надлежало бы творить милостыню уже 
потому, что она – прекрасное дело, и из сострадания к нашим братьям, а не ра-
ди обещанных Владыкой наград». За милостыню прощаются грехи, но какие, нам 
неизвестно. Узнать о них мы сможем на Страшном Суде. Прощаются грехи Госпо-
дом на Таинстве исповеди, когда человек искренно раскаивается, вспоминая все 
свои прегрешения. А священник на исповеди засвидетельствует чистосердечное 
раскаяние. Хорошо сказал Оптинский старец, преподобный Амвросий: «Что за-
коноположит Господь согрешающим? Законополагает, чтобы каялись».

МОЖНО ЛИ 
ПЕРЕКЛЕИВАТЬ 
НАКЛЕЙКИ 
ПОСЛЕ ОСВЯЩЕНИЯ 
КВАРТИРЫ

? При освящении квартиры 
священник наклеил четыре 

бумажки с крестиками. Купи-
ли новую мебель, расставили, а 
оказалось, что она закрывает 
наклейки. Надо ли переклеить, 
чтобы их было видно? 

Ольга С., г. Москва
Можно оставить как есть.

ЩИТ НАШЕЙ ВЕРЫ
Всем сердцем своим веруй в Го-

спода, и во всякое время обретешь 
благодать. 

Преподобный Ефрем Сирин

МОЖНО ЛИ СЁСТРАМ ВЕНЧАТЬСЯ В ОДИН ДЕНЬ

? У нас с сестрой разница в возрасте в пять лет. Она давно замужем, а мы с 
Сашей только собираемся расписаться. И решили в один и тот же день по-

венчаться, чтобы был общий семейный праздник. А тут Иринин муж высказался, 
что, мол, есть запрет, что в один год даже нельзя родным сестрам венчаться. 
Не грех с этим в церковь идти? 

Арина, Новая Москва
Никаких препятствий нет. Запрет в Православной церкви существует для бра-

ков между близкими родственниками. А со священником в храме, которого вы-
брали для венчания, надо до венчания встретиться и поговорить обязательно. 
Он поможет подготовиться к венчанию.

ЕСЛИ ЧЕЛОВЕК 
ЗАБОЛЕЛ, НАДО 
ЛИ ОБРАЩАТЬСЯ 
К ВРАЧАМ

? Если заболел православный 
христианин, у кого ему ис-

кать помощи? К каким святым 
обращаться и можно ли обра-
щаться к врачам? 

Инна Григорьевна, г. Коломна
Еще святитель Феофан Затвор-

ник писал: «Все от Бога, Он попу-
скает поболеть, и Он же окружил 
нас способами врачевательными». 
Врачебное искусство благослов-
лено Церковью, поэтому к вра-
чам обращаться обязательно нуж-
но. Ученик Иисуса Христа, святой 
евангелист Лука был врачом, вра-
чебному искусству посвятили себя 
и святые нашей Церкви – велико-
мученик Пантелеймон, святитель 
Лука Крымский, мученики Кос-
ма и Дамиан, Кир и Иоанн и дру-
гие. Преподобный Амвросий, Оп-
тинский старец, писал о том, что 
в скорбях человек находит уте-
шение в молитве. Если нуждае-
тесь в молитвенной помощи – не 
стесняйтесь обращаться к святым 
с молитвой в храм.

ЧТО ДЕЛАТЬ, ЕСЛИ ПОТЕРЯНО ВЕНЧАЛЬНОЕ КОЛЬЦО

? Купаясь, муж потерял венчальное кольцо. Соседка нас напугала, что теперь 
надо ждать беды – хорошо если только разводом дело закончится. Стара-

емся не верить в приметы, а тут нас коснулось, и мы забеспокоились, может на-
до снова Таинство венчания пройти? Как стоит поступить в такой ситуации? 

Валентина, г. Сочи
Заново венчаться не нужно. В случае потери кольца священники рекомендуют 

купить новое кольцо, прийти в храм и передать батюшке с объяснением ситуа-
ции. Кольцо освятят, и его вновь можно носить как венчальное. 
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КАК ЭТО БЫЛО

Оксана Черных 

Все мы ещё долго бу-
дем с содроганием 
вспоминать пандемию 
COVID-19, которая, по 
официальным данным, 
унесла свыше 6 милли-
онов жизней. Но, стоит 
признать, коронавиру-
су далеко до испанско-
го гриппа. Сто лет на-
зад, в начале ХХ века, 
он стал причиной смер-
ти до 50 млн человек.

СТРАННАЯ 
ИЗБИРАТЕЛЬНОСТЬ
Первые смерти от нового гриппа на-

чались в конце 1917 года в северной 
Франции, где размещалась огромная – 
на 100 тысяч человек – военная база. 
Здесь же работали крупные госпитали, 
а также фермы, где для питания ране-
ных разводили кур и свиней. Есть вер-
сия, что от домашних животных и птиц 
вирус и передался человеку. 

Примерно в это же время вирус про-
явился в американском штате Канзас, а 
также в Китае, куда его занесли, пред-
положительно, китайские рабочие, на-
нятые для рытья траншей на франко-
германском фронте. Таким образом, 
первыми жертвами «испанки» стали, в 
основном, солдаты воюющих держав. 
Это было объяснимо, ведь их иммуни-
тет был ослаблен недоеданием, недо-
сыпом и постоянными стрессами.

Вместе с тем, распространяясь, ви-
рус и дальше продолжал сохранять 
странную избирательность. Он обхо-
дил стороной детей и стариков, зато 
яростно атаковал молодых и здоровых 
мужчин в возрасте 20–40 лет. 

Первая волна пандемии в Европе 
стихла к лету 1918-го, а потом удари-
ла вторая – с еще более высокой смер-
тностью. У «испанки» были узнаваемые 

симптомы: высокая температура (39–40 
градусов), кровавый кашель, пневмо-
ния. В среднем больной погибал за 3–4 
дня, но бывало и так, что от заражения 
до смерти проходило всего 10 часов. 

Болезнь выкашивала целые города в 
Великобритании, Франции, Германии, 
Испании.  Даже в благополучных США 
испанским гриппом переболела почти 
треть населения.

И вот осенью 1918 года вирус до-
брался до России.

РОССИЯ 
К зиме 1918–1919 годов вирус ис-

панки проник во все губернии РСФСР. 
Казалось бы, он не нашел более «удач-
ного» времени. В стране царили разру-
ха, голод и холод. Революция и граж-
данская война уничтожили всю меди-
цинскую систему. Повсюду – толпы 
беженцев и воинские эшелоны, ужа-
сающая скученность. Свирепствовали 
холера, сыпной и брюшной тифы, оспа, 
малярия, дизентерия.

В таких условиях испанка могла раз-
вернуться вовсю и внести свой ще-
дрый вклад в статистику смертей. Од-
нако по необъяснимым причинам в 
России вирус повел себя не так, как в 
других странах.

Во-первых, он распространялся по 
регионам крайне неравномерно. Ре-

кордсменом ста-
ла Владимирская 
губерния, где зимой 
1918–1919 года зарегистрировали 
почти 90 тысяч больных. А вот в Мо-
сковской губернии в ту зиму зареги-
стрировали всего около 30 тысяч слу-
чаев болезни. Эпидемия фактически 
обошла стороной и Петроград – всего 
13,5 тысяч заболевших за зиму.

Если открыть российские газеты то-
го времени, то становится ясно: куда 
чаще в них писали не про испанку, а 
про тиф и холеру, которые действи-
тельно выкашивали целые армии. 

Согласно подсчетам наркомата здра-
воохранения, в Центральной части 
России, где проживало свыше 70 млн 
человек, на пике эпидемии заразилось 
всего лишь порядка 1,5–2% населения.

Есть самые разные гипотезы такой 
«избирательности» испанки: от тради-
ционной любви россиян к чесноку, ко-
торый обладает антивирусными свой-
ствами, и до развала медицинской 
инфраструктуры в России, из-за че-
го больных не госпитализировали, а 
оставляли дома, что препятствовало 
дальнейшему распространению виру-
са. Так или иначе, хочется надеяться, 
что испанка уже не вернется и не даст 
возможности задать ей этот вопрос.

ЗАГАДКА РОССИЙСКОГО 
ПРОТИВОСТОЯНИЯ ГРИППУ

Эпидемия «испанки»Эпидемия «испанки»

НА ЗАМЕТКУ

Испанский грипп 
считается самой мас-
штабной пандемией 

за всю нашу исто-
рию: им заболело 

29,3% всего че-
ловечества.
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ЗДОРОВЬЕ НА ТАРЕЛКЕ

1  В первые 1–2 дня кишечного расстройства пита-
емся незатейливо: подслащенный черный или, в 

случае диареи, зеленый чай, отвар ромашки или зве-
робоя, теплая негазированная минералка, подсушен-
ный белый хлеб или сухое несладкое печенье.

2  На 2–3 день вводим в рацион не более 150 г в 
сутки отварного нежирного мяса птицы, омлет, 

постные овощные и крупяные супы, макароны, греч-
ку, картофель в виде пюре.

3  Пьем даже через «не хочу» – взрослому чело-
веку нужно 2,2 и более жидкости в сутки, что-

бы «почистить кровь» и «промыть кишечник». Если 
воду пить трудно, заменяем слабо заваренным ча-
ем, травяными отварами. Пьем понемногу, но каж-
дые полчаса-час.

4  Питаемся маленькими порциями каждые 2–2,5 
часа.

5  Пища должна быть измельченной, полужидкой 
или жидкой, термически обработанной (даже 

овощи и фрукты), но без жарения. Вода и напитки – 
обязательно кипяченые. Температура еды и напит-
ков – 20–30°С.

6  Лучший вариант пищи при остром кишечном 
расстройстве – это слизистая овсяная каша 

или разваренная рисовая каша из круглозерного риса.

1-й завтрак
• рисовая каша на 
воде; • черный чай 
(можно с медом или 
сахаром).

2-й завтрак
• яйцо всмятку с 
раскрошенным 
кусочком подсушен-
ного белого хлеба.

Обед
• суп из нежирной 
говядины с рисом и 
картофелем;  
• отвар шиповника.

Перекус
• кисель из клюквы; 
• сухарик.

Ужин
• картофельное 
пюре;  
• мелко нарезанная 
отварная говядина; 
• некрепкий чай.

Перед сном
• овсяный ки-
сель.

ОБЩИЕ ПРИНЦИПЫ 
ПИТАНИЯ

1-й завтрак
• гречневая каша 
на воде (продел);  
• яйцо-пашот; 
• черный чай.

2-й завтрак
• грушевый компот; 
• сухарик.

Обед
• суп картофельно-
морковный с фри-
кадельками из говя-
дины;  
• отвар из ромашки.

Перекус
• запеченное ябло-
ко с раскрошенным 
сухим печеньем.

Ужин
• запеканка из тво-
рога и риса;  
• грушевый компот.

Перед сном
• отвар шиповника.

1-й завтрак
• овсяная каша на воде; • зеле-
ный чай с лимоном и медом.

2-й завтрак
• яблоко запеченное.

Обед
• суп картофельный с фрика-
дельками из индейки;  
• кисель из клюквы.

Перекус
• овсяный кисель;  
• сухарик.

Ужин
• яйцо-пашот;  
• гречневая каша (продел); 
• некрепкий чай.

Перед сном
• черничный кисель.

1-й завтрак
• рисовые биточки на пару; 
• желе из айвы или кизила.

2-й завтрак
• черничный кисель.

Обед
• суп-пюре на курином бульоне 
из картофеля и манки;  
• отвар шиповника;  
• сухарик.

Перекус
• запеченный в духовке сырник 
из обез жиренного творога; 
• черный чай с медом.

Ужин
• тефтели из риса и рыбы; 
• картофельное пюре; • теплая 
минеральная вода без газа.

Перед сном
• отвар из ромашки.

Для тех меню на неделю,Для тех меню на неделю,
ПОНЕДЕЛЬНИК

ВТОРНИК

СРЕДА

ЧЕТВЕРГ

Главные правила безопас-
ности в летний сезон мы 
впитали ещё в детстве – 
носить панамку от жа-
ры, пить чистую воду, 
чище мыть руки, фрук-
ты и овощи. Но иногда 
даже тщательное со-
блюдение этих по-
стулатов не спасает 
от типично летней 
отпускной непри-
ятности – кишеч-
ного расстройства, 
вызванного раз-
личными ин-
фекциями. Как 
спланировать 
питание в этот 
период и на что 
обратить внима-
ние, расскажем 
в этой статье. 
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1-й завтрак
• рисовая каша на 
воде со сливочным 
маслом;  
• обезжиренный 
творог;  
• черный чай.

2-й завтрак
• овсяно-чернич-
ный кисель.

Обед
• суп на нежирном 
говяжьем бульоне 
с рисом, морковью, 
картофелем;  
• подсушенный 
белый хлеб;  
• компот из яблок.

Перекус
• запеченная груша.

Ужин
• картофельное 
пюре;  
• тушеные кабачки  
с морковью;  
• отвар шиповника.

Перед сном
• черничный кисель.

ЗДОРОВЬЕ НА ТАРЕЛКЕ

ЗАКВАСКА 
ДЛЯ ОВСЯНОГО 
КИСЕЛЯ

Ингредиенты  
на 5 порций:
• 500 мл кипяченой 
воды; • 0,5 стакана 
овсяных хлопьев;  
• 3 ст. л. овсяной клет-
чатки; • 1 ст. л. кефира.

Приготовление:
В литровую банку всыпать овсяные хлопья и клет-

чатку, влить кефир. Залить теплой водой (40–50°С), 
перемешать. Накрыть марлей, поставить в темное 
теплое  (23–25°С) место для брожения. Смесь раз-
делится на две фракции. Содержимое банки отки-
нуть на дуршлаг, установленный на кастрюлю, что-
бы слилась жидкость. Овсяный жмых отжать, залить 
в дуршлаге стаканом кипяченой воды и снова слить 
в ту же кастрюлю. Затем жмых выбросить. Жидкость 
слить в банку, прикрыть марлей, оставить в тепле 
на 16 часов. В банке снова будут две фракции: гу-
стой осадок – это закваска, из нее можно делать 
овсяный кисель: 2 ст. ложки закваски развести в 1 
стакане воды, затем влить в кипящую воду (тоже 1 
стакан), варить на тихом огне, постоянно помеши-
вая, до загустения. 

1-й завтрак
• омлет на пару  
из 2 яиц;  
• подсушенный 
белый хлеб;  
• черный чай.

2-й завтрак
• желе из айвы или 
кизила.

Обед
• отварные фри-
кадельки из мяса 
кролика;  
• вермишель;  
• отвар из ромашки.

Перекус
• запеканка  
из творога и верми-
шели.

Ужин
• суфле из мяса 
кролика;  
• рис разваренный; 
• зеленый чай  
с лимоном и медом.

Перед сном
• овсяно-чернич-
ный кисель.

1-й завтрак
• овсяная каша на 
воде с сахаром и 
сливочным маслом; 
• тост из белого 
подсушенного хле-
ба с твердым сыром; 
• отвар шиповника.

2-й завтрак
• желе из черной 
смородины.

Обед
• суп картофельный 
на рыбном бульоне; 
• кусочек отварной 
рыбы;  
• компот из яблок.

Перекус
• кисель из чер-
ноплодной 
рябины;  
• сухарик.

Ужин
• запеканка творож-
ная с яйцом;  
• черный чай с ме-
дом.

Перед сном
• яблочное пюре 
вареное.

Под строгий запрет в течение всего периода лечения и 
выздоровления попадают продукты, раздражающие же-

лудок и кишечник и вызывающие метеоризм и брожение:

СТОП-ЛИСТ

РЕЦЕПТЫ

Ольга Бельская

•  алкоголь, включая лекарства 
на спирту;

•  газированные напитки;
•  готовые и свежевыжатые соки;
•  свежие фрукты и овощи, ка-
пуста в любом виде;

• жирное, жареное, копченое;

• маринады и соленья;
•  бобовые, орехи;
•  специи, чеснок, лук;
•  черный хлеб;
•  сдобная выпечка;
•  чипсы, фаст-фуд, шоколад, 
конфеты.

ПЯТНИЦА

СУББОТА

ВОСКРЕСЕНЬЕ

кого бактерии одолеликого бактерии одолели

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
80 ккал

КОМПОТ ИЗ ЧЕРНОПЛОДКИ  
И ШИПОВНИКА

Ингредиенты на 10 порций:
• 300 г яблок; • 150 г черноплодной 
рябины; • 150 г сушеного шиповника; 
• 2,5 л воды; • 4 ст. ложки сахара.

Приготовление:
У  яблок  вырезать  сердцевину,  у  черноплодки  и 

шиповника удалить плодоножки,  срезать верхуш-
ку  плода  с  чашелистниками.  Шиповник  промыть 

в  нескольких  водах.  Сахар 
растворить в горячей во-

де,  довести  до  кипе-
ния. Уложить яблоки, 
плоды шиповника и 
ягоды  черноплод-
ной  рябины  в  ка-
стрюлю, залить ки-
пящим сиропом, ва-
рить  15  минут  на 

тихом огне.

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

ДЕБЮТАНТЗАТИШЕК
ЛРУАВОЕ
ОСИПФАРСИЛФ

РЕКТОРЛЯТРОФИ
ААИЛИАДААМОР
ДВРАЧКРИСЙ
ОБОРКАУШАТУТЕС
СЛКЛОДОСЛОО
ТРЮМОМАЧОУПЭН
ЬТРАСЧЕТМ

САНДКАССИО

Артист, у
которого
всё в пер-
вый раз

Поэт, зять
химика
Менде-
леева

Баянист,
гитарист
да трубач

Лодочки,
рассека-
ющие по
асфальту

Гимнас-
тика на
голодный
желудок

Защи-
щенное
от ветра
место

Запись
в микро-
блоге

...-Алей-
хем -

еврейский
писатель

Песенный
напиток к
половине
батона

Зодчий
Бове

Бара-
банщик
The

Beatles
"Паркинг"
для теп-
лоходов

На нем
говорят
в Иране

Основное
чувство
мажорно-
го лада

Начальник
начальни-
ков в уни-
верситете

Гонка на
автомоби-
лях-внедо-
рожниках

Имя
поэта

Гамзатова

Зал ожи-
дания на-
чала ки-
носеанса

Поэма
о Троян-
ской
войне

Белый
пудель
Куприна

"Любовь"
на языке
сеньоров
и сеньор

Завиток,
украша-
ющий
фронтон

Ведущий
прием
в поли-
клинике

Трезвучие,
сыгранное
пианистом

Кельми,
певший о
"Ночном
рандеву"

Кружев-
ная

отделка
платья

"Спут-
ница"
счаст-
ливчика

Тазик
с запа-
ренным
веником

Высочен-
ная скала

Летняя
короткая
женская
блузка

Сладкие
грезы на
подушке

Имя
киноре-
жиссера
Лелюша

Областной
город на
Иртыше

Столица
на одной
широте с
Питером

Спорт для
японца
весом

в центнер
Зеркало,
нашедшее
свой

простенок

Бру-
тальный
мужчина

Гастроли
шоу-
бизнеса
(разг.)

Эстонский
певец
Георг ...

Сказоч-
ный

мальчик
Питер ...

Деньги,
выданные
при уволь-
нении

Жорж,
подруга
Шопена

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

ОТВЕТЫ
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ЛУННЫЕ СОВЕТЫ

ОВЕН  20 марта — 19 апреля
Небесные светила советуют Овнам не 
пренебрегать спортом, есть больше 

фруктов и меньше унывать по пустякам. Пре-
красное время, чтобы созвониться, а лучше 
встретиться с друзьями. 

РЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Рыбам пора уделить внимание уме-
ренным физическим нагрузкам, а так-

же вспомнить про старые увлечения и хобби. 
Общение с близкими непременно улучшит на-
строение и зарядит позитивом.

ВОДОЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Водолеям звезды рекомендуют урегули-
ровать режим дня и питание, есть боль-

ше клетчатки и не отказывать себе в употре-
блении мяса. Чаще бывать на свежем воздухе 
и у водоемов.

КОЗЕРОГ  22 декабря — 20 января
Курс лечебного массажа и дыхательная 
гимнастика на свежем воздухе – то, что 

прописали Козерогам звезды для прекрасного 
самочувствия и отличного настроения. Полез-
но чаще ходить босиком.

СТРЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Самое главное для Стрельцов, по мне-
нию звезд, сохранять спокойствие в лю-

бой жизненной ситуации и не нервничать по 
пустякам. И, конечно, не забывать про физиче-
ские нагрузки.

СКОРПИОН  23 октября — 21 ноября
Звезды поддерживают Скорпионов в 
их желании отдохнуть и расслабиться. 

Лучший вариант: речная прогулка или поезд-
ка к любому водоему. Вода прекрасно снимает 
стресс и перезагружает.

ВЕСЫ  23 сентября — 22 октября
Ощущение радости жизни и хорошее 
самочувствие у Весов тесно связано с 

их психологическим состоянием. Если что-то 
волнует, не держите в себе, поговорите с близ-
кими. 

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Прогулка по лесу и выезд в парк на ве-
лосипеде подарят Девам море положи-

тельных эмоций и помогут ощутить полноту 
жизни. Не отказывайте себе в этих маленьких 
удовольствиях.

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Львам астрологи советуют при первых 
признаках переутомления отдыхать, а 

при недомогании обращаться за медицинской 
помощью. Неплохо было бы съездить куда-ни-
будь, развеяться. 

РАК  21 июня — 22 июля
Звезды поздравляют Раков: ваше само-
чувствие и эмоциональное состояние 

прекрасно как никогда. Вы заряжены позити-
вом и готовы делиться энергией с окружающи-
ми. Это время для семейных вечеров. 

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Близнецы могут заметить ухудшение са-
мочувствия, это значит, пора сдать ме-

дицинские анализы и проверить уровень важ-
ных гормонов. Также необходимо лучше высы-
паться и больше гулять.

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Звезды рекомендуют Тельцам беречь 
сердечную мышцу и позвоночник, от-

казаться от соли и не поднимать тяжести. Ор-
ганизм требует бережного к себе отношения. 
Сейчас самое время для отдыха. 

22–27 июля – убывающая 
Луна последняя четверть – 
серьезные медицинские вме-
шательства, агрессивные про-
цедуры красоты и тяжелые 
физические нагрузки по воз-
можности стоит отложить до 
следующей фазы. А пока за-
няться профилактикой болез-
ней, закаливанием и устроить 
своему организму разгрузоч-
ные дни. Важно не переутом-

ляться, избегать стрессов и ста-
раться больше отдыхать, уме-
ренную физическую нагрузку 
чередуя с отдыхом, желатель-
но на природе.

28 июля – новолуние – от-
личный день для планирования 
будущих тренировок, похода к 
косметологу или врачу. Лучше 
посвятить этот день важным де-
лам, а завершить его приятной 
прогулкой, вкусным, полезным 

ужином и встречей с друзьями 
или близкими.

29 июля – 4 августа – расту-
щая Луна 1 фаза – укрепить ор-
ганизм и повысить иммунитет 
поможет правильное питание и 
утренняя зарядка. Здоровье – 
наш долгосрочный проект, поэ-
тому заботиться о нем никогда 
не поздно. Для формирования 
полезных привычек этот пери-
од наиболее удачный.

14–27 июля
УБЫВАЮЩАЯ ЛУНА
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