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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! 

августавгуст
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! 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

В ДЕЛО СТАРЫЕ ПРИЩЕПКИ 
Из старых деревянных прищепок для белья 
можно смастерить отличное кашпо для цве-
тов, подстаканник для канцелярских при-
надлежностей или даже небольшую вазу. 
Просто понадобится разобрать прищепки на 

половинки и приклеить их на основу (стеклян-
ную или консервную банку, например). Теперь 

прищепки можно декорировать по своему вкусу. 
Любовь Семина, г. Сочи

ЖЕНСКИЕ 
ШТУЧКИ:

НАША СПРАВКА 
 Груша из-за большого коли-

чества витаминов и минералов 
способна повышать сопротив-
ляемость организма бактери-
ям и вирусам. А эфирные мас-
ла в составе груши помогают 
справиться с воспалениями. 
Плюс в грушах содержится ар-
бутин – природный антибиотик, 
борющийся с микробами.

СВЁКЛА, ЧТОБ  
В НОСУ НЕ МОКЛО  

Моя сноха врач и очень скептиче-
ски относится к народной медици-
не. Я принимаю ее эту точку зрения, 
но тихонечко все равно свою линию 
гну. Ну, вот, например, был у сына 
отпуск. Он ко мне в деревню при-
ехал по хозяйству помочь, поры-
бачить, грибы пошли опять же. Чи-
стил с отцом колодец и простыл. Го-
ворила ему, чтобы сапоги надел, а 
он отмахивался, босиком полез, ну 
и замерз. Тут же насморк появил-
ся. Хотел в райцентр за лекарства-
ми ехать, а я его остановила. Гово-
рю, мол, давай сначала моими «ле-
карствами» попробуешь. Заварила 
ему ромашкового чая, накапала в 
него прополиса – это чтобы кашля 
не было – и выпить заставила. По-
путно сварила в кожуре свеклу, на 
мелкой терке натерла, отжала сок. 
Соком этим закапывала сыну в нос 
по 5 капель в каждую ноздрю три-
четыре раза в день. Через три дня 
как огурец был. А то все лекарства, 
лекарства. На моих-то «лекарствах» 
вон и денежки сберег, и выздоро-
вел. Просил только жене не гово-
рить, как лечился, не пой-
мет, мол. А я и не говорю. 

НАША СПРАВКА 
 Свекла содержит много ан-

тиоксидантов, которые защи-
щают здоровые клетки от атак 
свободных радикалов. Также 
они укрепляют иммунитет и 
защищают организм от про-
студных заболеваний. Плюс 
этот овощ обладает антисеп-
тическими свойствами.

В городе у себя там как хотят, а я в 
деревне по старинке, как бабушка 
и мама учили. 

Анна Ильинична Немова, пенсионерка, 
Владимирская обл. 

СПЕЛУЮ ГРУШУ  
ОТ ЦИСТИТА КУШАЙ 

В июне с соседкой ездили на море. 
Мы дружим сто лет, везде вместе. Она 
давно одна век коротает, у меня муж 
от ковида два года назад умер, словом, 
поддерживаем друг друга. И не удер-
жалась я, накупалась в еще не до конца 
прогретой воде. И, конечно, уже к ве-
черу почувствовала симптомы цистита. 

Галя, соседка, тут же побежала в апте-
ку. Ну это я так подумала. А она, оказы-
вается, на рынок ездила, накупила спе-
лых и сушеных груш. Заставила меня 
съедать по две груши в день, а из сухих 
сделала отвар. 1 стакан сухих измель-
ченных груш отварила до готовности в 
0,5 л воды, настояла под подушкой 5 
часов. И следила, чтобы я пила отвар 
по полстакана 4 раза в день за 30 
минут до еды. Не поверите, симпто-
мы как рукой сняло. В море я больше 
не полезла, а вот в бассейне отеля ку-
палась и не раз. И все хорошо. Никог-
да бы не поверила, что грушами мож-
но симптомы цистита убрать, а вот же. 

Нина Николаевна Мусакина, г. Москва 
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МЫЛЬНОЕ 

РАЗНОЦВЕТИЕ  
На стенах после снятия картин или по-

лок остаются некрасивые дыры от гвоз-
дей и саморезов. Замаскировать их можно с 

помощью обычного мыла. Достаточно купить ку-
сочек, схожий по цвету с поврежденными обоями. Его 

понадобится слегка разогреть и растереть в районе отверстия. Рас-
плавленное мыло заполнит его собой, сделав менее заметным. 

Юлия Рыкова, г. Люберцы

ЖЕНСКИЕ 
ШТУЧКИ:

ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ

НАША СПРАВКА 
 • Прополис – представ-

ляет собой клейкую массу, 
в основе которой слюна насекомых, сок и пыльца 
растений. Обладает противовоспалительными, антиоксидантны-
ми, антибактериальными и противогрибковыми свойствами.

 • Зверобой – обладает противовоспалительным, успокаиваю-
щим, вяжущим, кровоостанавливающим, регенерирующим, рано-
заживляющим действием. Зверобою также присуще противоми-
кробное свойство, это природный антибиотик.

ла, кто подскажет что-нибудь умное. 
И подсказали люди добрые. Жена 
брата. Она продуктами пчеловодства 
торгует в одном магазинчике, вот мне 
и порекомендовала сделать настой-
ку прополиса со зверобоем, а потом 
полоскать ею рот. 50 г листьев сухо-
го зверобоя и 25 г прополиса, измель-
ченного на мелкие кусочки, нужно по-
местить в емкость из темного стекла 
и залить спиртом в количестве 1/2 
стакана. Периодически взбалтывая, 
смесь выдержать две недели в тем-

ном месте. Готовый раствор проце-
дить и полоскать им рот. Но не 

цельной настойкой, а раз-
ведя 20–30 капель в 

1/2 стакане воды. И 
пошло дело, зубы 

шататься пере-
стали, десны 

порозовели. 
Красота! 

Юлия  
Тимофе-

евна 
Кирюш-

кина,  
г.  Орен-

бург 

ПРОПОЛИСА 
НАСТОЙКА 
ЛЕЧИТ ДЁСНЫ 
БОЙКО 

Хочу рассказать, как 
я справлялась со своим 
пародонтитом. Дорогие-
то процедуры мне не 

по карману. Да даже лечебные па-
сты, которые врач выписывает, стоят  
ого-го. Поди-ка купи такую. Вообще, 
когда мне диагноз поставили, я очень 
расстроилась. Очень испугалась, что 
зубы все могу потерять, опять же, на 
протезирование деньги нужны. А что-
бы протезироваться, нужно пародон-
тит вылечить – замкнутый круг. Я тог-

да на свою беду кому 
только ни жалова-

лась. Все дума-
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ПРИМЕНЕНИЕ В ПИТАНИИ
Корни и молодые листья употребляют в 

пищу в свежем, вареном и жареном виде. 
Листья, побеги и корневища использу-
ют для приготовления салатов, пюре, 
лепешек.

УНИКАЛЬНЫЙ 
СОСТАВ

Корни и листья кипрея содержат дубильные и пек-
тиновые вещества, аскорбиновую кислоту, каротин, саха-
ра, слизь, алкалоид херофиллин, семена содержат жирные 
масла. Наземная часть растения до цветения богата белка-
ми, солями кальция, фосфора, кобальта. Кипрей обладает 
вяжущим, кровоостанавливающим, легким слабительным, 

мягчительным, ранозаживляющим дей-
ствием и слабым усыпляющим свой-

ством (отсюда и народное название 
кипрея – дремуха).

ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

 
Салат  

из листьев  
и побегов 

Состав (1 порция): 150 г листьев и 
побегов иван-чая, 10 г зеленого лука, зе-

лень укропа и петрушки, 1 ст. ложка рас-
тительного масла (сметаны), соль. Молодые 

листья и побеги вымыть, мелко нарезать, пе-
ремешать с измельченным зеленым луком и зе-

ленью, посолить, заправить маслом или сметаной.

Отваренные корневища 

Состав (1 порция): 100 г корневищ иван-чая, 1 морковь, 1 вареная свекла, 1 ст. ложка зеленого 
горошка, 1 долька чеснока, 2 ст. ложки сметаны или майонеза. Корневища вымыть, отварить в подсо-

ленной воде, перемешать с нарезанной морковью, свеклой, добавить зеленый горошек, чеснок, сме-
тану или майонез.

Лепёшки из корневищ 

Состав: 3 ст. ложки муки из корневищ, 2 ст. ложки пшеничной муки, полстакана кефира, 1 сырое яйцо, сода, соль, 
2 ст. ложки растительного масла. Высушенные корневища перемолоть в муку, смешать с пшеничной мукой, до-

бавить соль, соду, растительное масло, кефир. Взбить и выпечь лепешки. Подавать с кефиром или простоквашей.

 
КОГДА 

ЗАГОТАВЛИВАТЬ? 

Кипрей цветет в июне-августе. 
Это же время является наилуч-
шим временем сбора листьев. 

Кипрей собирают во вре-
мя цветения в сухую пого-

ду, преимущественно в 
утренние часы. 

ТЕРПКИЙ  
НАСТОЙ –  

И ГОЛОВНАЯ 
БОЛЬ ДОЛОЙ!
1 ст. ложку сухой травы 

кипрея настаивать в 1 ста-
кане кипятка 1–2 часа, про-
цедить. Принимать по 1 ст. 
ложке 3–4 раза в день. Та-
кой настой применяется 
в народной медицине не 
только при головных болях 
и бессоннице, но и при яз-
венной болезни желудка, 
ангине, отите и как маточ-
ное средство.  
Елена Васина

ИВАН-ЧАЙ,  
ПРИ ГНОЙНЫХ РАНАХ 
ВЫРУЧАЙ!

Измельченные свежие листья 
кипрея прикладывают к ранам в 

качестве противовоспалительного 
и ранозаживляющего средства.

Наверное, сложно оты-
скать более «русский» и 
более «народный» тра-
вяной чай, чем чай из 
кипрея узколистного. 
Традиции пить чай на 
Руси долгое время не 
существовало, чай, всё-
таки, – чисто китайское 
изобретение. А вот отва-
ры целебных трав рус-
ские люди заваривали и 
пили всегда. 

С ушеные листья ки-
прея для русских 
людей являлись 

суррогатом чая. Чай из ки-
прея был популярным на-
питком у славян, не зря и 
имя ему дали истинно рус-
ское – Иван-чай, ведь имя 
Иван – самое известное 
имя на Руси.

ИЗ ИСТОРИИ
Считается, что 

собирать, заготав-
ливать и пить в ка-
честве чая кипрей 
начали в XIII ве-
ке. И первыми его 
«сборщиками» были 
монахи. Именно бла-
годаря им иван-чай стал 
народным достоянием. Из-
древле известно, что иван-
чай обладает выраженны-
ми успокоительными свой-
ствами.

Помимо иван-чая кипрей 
узколистный имеет и другие 
народные названия: дрему-
ха, хрипняк, пушник, плакун, 
скрыпник. Лекарственное 
значение имеет в основном 
трава кипрея, но в на-
родной медицине 
используются 
также побе-
ги и кор-
ни рас-
т е -
ния.

УЗКОЛИСТНЫЙ 
КИПРЕЙ 
ЗАВАРИВАЙ и пей!и пей!
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7СПРАШИВАЛИ?  ОТВЕЧАЕМ!

?
ТУРИЗМ ОТ НЕДУГОВ

?
СПЕЦИЯ ПРИ ИЗЖОГЕ

Последнее время настроение оставляет желать 
лучшего, какая-то хандра и апатия. Поделилась 
своими мыслями с подругой, она сказала, что мне 

срочно нужно отправиться в путешествие, ведь поездки 
имеют терапевтический эффект и помогают от кучи бо-
лезней. Хотелось бы узнать, от каких?

Валентина Спирина, г. Новосибирск

Т ерапия путешествиями действительно существует, 
и многие ученые давно смотрят на туризм не толь-

ко как на развлечение и вид досуга, но и как на средство 
психокоррекции. Австралийские и китайские исследова-
тели установили, что путешествия помогают людям пожи-
лого возраста бороться с деменцией. Дело в том, что во 
время путешествий человек получает много положитель-
ных эмоций, впечатлений, больше двигается. Все это ока-
зывает стимулирующее действие на мозговую деятель-
ность, развивает когнитивные функции мозга. Суммируя 
эти воздействия с положительным влиянием свежего воз-
духа, морской воды, солнца и количеством серотонина 
(гормона хорошего настроения), который вырабатывает-
ся в организме человека под их воздействием, получает-
ся немалая польза для здоровья туриста. Психотерапев-
ты также подтверждают, что путешествия способны улуч-
шить настроение, самочувствие и избавить от депрессии.

Часто мучает изжога после еды. Существуют 
ли какие-то простые, но проверенные народ-
ные средства от этого неприятного недуга?

Геннадий Фёдоров, г. Самара

Е сли вы часто сталкиваетесь с приступами изжоги, 
вам стоит записаться на прием к гастроэнтеро-

логу и проверить свой желудочно-кишечный тракт, по-
скольку изжога свидетельствует о том, что происходит 
заброс желудочного сока в пищевод. А это может являть-
ся следствием серьезного заболевания, которое требует 
лечения. Но в том случае, если в очередной раз вас на-
стигла изжога, а под рукой нет никакого медикаментоз-
ного средства, и вы, например, находитесь на даче, может 

помочь народное средство – лист бази-
лика. Достаточно пожевать свежий ли-
стик этой специи, и облегчение долж-

но наступить. Также можно зава-
рить базиликовый чай, используя 

сухую траву. Базилик содержит ве-
щества, возбуждающие аппетит 
и обладающие противовоспали-

тельным эффектом, в народной 
медицине его часто используют 

при хроническом гастрите.
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ДВИЖЕНИЕ – ЖИЗНЬ!

ОСТЕОПОРОЗ: 
ЗАРЯДКЕ быть! быть! 

Наталья Ноябрьская 

НАША 
СПРАВКА

Фитнес-резинки — 
эластичные лен-

ты в виде коль-
ца или поло-

ски с разным 
уровнем со-
противле-
ния. Они на-
деваются 

на необходи-
мую зону тела 

и создают допол-
нительную нагрузку 

при выполнении упраж-
нения. Именно из-за та-
кой нагрузки обычная 
тренировка становится 
силовой. Купить фитнес-
резинку можно в спор-
тивном магазине. Цена 
от 150 рублей и выше.

КОММЕНТАРИЙ СПЕЦИАЛИСТА 
Из двигательной нагрузки на улице я хочу по-

рекомендовать прогулки, скандинавскую ходьбу. 
Спокойная длительная нагрузка даст хороший ре-
зультат, а вот сильная ударная нагрузка (бег или 
прыжки) противопоказана при остеопорозе.

Остеопороз – ковар-
ное заболевание. Оно 
протекает незамет-
но и не имеет ярко вы-
раженных симптомов, 
пока не начинают-
ся переломы даже от 
безобидного, казалось 
бы, падения. 

С вязано заболева-
ние с потерей каль-
ция в костной ткани. 

По сути, кости теряют свою 
плотность и становятся край-
не хрупкими. Но это вовсе не 
значит, что теперь нужно бе-
речь себя, как хрустальную 
вазу. Зарядка при остеопо-
розе не просто разрешена, 
а даже рекомендована, ведь 
движение – это жизнь! 

Как правильно делать зарядку при 
остеопорозе, мы спросили у экс-
перта-инструктора по адаптивной 

физической культуре, 
руководителя оздоро-

вительного центра  
в г. Королёв Марии ИВАНОВОЙ. 

ЭКСПЕРТ

Количество  
повторений 8–10 
на каждую ногу. 

3 Надеть ре-
з и н к у 

на пред-
п л е ч ь я , 

ближе к 
запястьям. 

Поднять руки 
вверх. Аккуратно 

растянуть резинку, 
согнуть локти, опу-
ская при этом резин-
ку вниз за голову. Затем 
вернуть в исходное положе-
ние. Количество повторений 8–10.

ВАЖНЫЕ ПРАВИЛА 

! Заниматься при остеопорозе 
необходимо с инструктором ле-

чебной физической культуры. Если нет 
возможности регулярно посещать заня-
тия, то хотя бы проконсультируйтесь со спе-
циалистом, чтобы выбранная вами система занятий не 
ухудшала состояние здоровья.

! Если все-таки вы занимаетесь дома, рекомендует-
ся выполнять простые упражнения без отягощения. 

С одной стороны, силовые упражнения помогают укре-
пить костные структуры, с другой, неправильно подо-
бранная нагрузка может ухудшить состояние здоровья.

! Движения должны быть плавными, начинать сле-
дует с небольшой амплитуды и затем постепенно 

увеличивать ее. Важно, чтобы при выполнении упраж-
нений не было боли и сильного дискомфорта. 

В домашних условиях рекомендуется начинать выпол-
нять упражнения с резинкой-эспандером и с минималь-
ным отягощением. 

Фото из личного архива Марии Ивановой

УПРАЖНЕНИЯ

1 Надеть резинку на ноги на уровне 
бедер. Немного согнуть колени 

из этого положения: аккуратно сде-
лать шаг в сторону, чувствуя натя-
жение резинки. Затем вернуть 
ногу в исходное положение. 
Выполнить то же упраж-
нение другой ногой. 

2 Надеть эспандер на сере-
дину предплечья. Руки вытянуть перед собой парал-

лельно полу. Аккуратно растянуть резинку в стороны, сги-
бая локти. Прижать резинку к груди и вернуть в ис-

ходное положение. Количество повторений 8–10.
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ЧТО ДЛЯ ВЕН 
БЛАГОДАТЬ 

И ЧЕГО НУЖНО 
ИЗБЕГАТЬ? 

Все мы знаем, что от 
нашего образа жизни, 
питания, физической 
активности зависит со-
стояние здоровья. По-
говорим о том, какие 
привычки губительны, 
а какие полезны для 
важных сосудов наше-
го организма –  
для вен. Ведь такая 
проблема, как вари-
коз, с каждым годом 
всё больше «набира-
ет обороты» и появля-
ется даже у молодых 
людей. Итак, что вред-
но для вен, а что по-
лезно? Давайте разби-
раться!

4. Злоупо-
требление продук-

тами, способствующи-
ми застою жидкости 

в организме и вызыва-
ющими отеки (соленья, 
маринады, копчености, 

колбасы и т. д.). 
Застой жидкости, отеки уве-

личивают нагрузку на ве-
ны.

ЧТО 
ВРЕДНО?
1. Сидя-

чий и ма-
лоподвиж-
ный образ 
жизни, си-
дение в позе 
«нога на ногу», 
а также продол-
жительное стояние 
на ногах. 

Ухудшается циркуляция 
крови в сосудах, происхо-
дит застой, который мо-
жет спровоцировать разви-
тие варикоза.

2. Тяжелые физиче-
ские нагрузки. 

Изнашивает сосуды, уве-
личивают нагрузку на них. 
Могут провоцировать ва-
рикоз.

3. Употребление ма-
лого количества жидко-
сти, особенно воды. 

Отсутствие привычки ре-
гулярно пить воду и упот- 
реблять достаточное ко-
личество жидкости приво-
дит к обезвоживанию, из-за 
которого кровь становит-
ся гуще и хуже циркулирует 
по венам.

5. 
Злоупо-

требление 
продуктами, 

повышающими холе-
стерин и способствую-
щими образованию хо-
лестериновых бляшек 
(продукты, содержащие 
транс-жиры – маргарин, 
майонез, спреды и т. д.). 

Бляшки закупоривают со-
суды, что приводит к ате-
росклерозу и варикозу.

6. Злоупотребление 
баней и сауной, привыч-
ка неумеренно париться. 

Жара провоцирует оте-
ки, вредные для вен. Особен-
но вредит людям со слабы-
ми сосудами!

7. Злоупотребление 
кофе и кофеинсодержа-
щими напитками. 

Кофеин повышает внутри-
сосудистое давление, что гу-
бительно для здоровья вен.

8. Злоупотребле-
ние алкоголем. 

Увеличивается 
сердцебиение, усили-

вается нагрузка на стенки 
вен, сгущается кровь, что 
способствует застойным 
явлениям. Также алкоголь 
провоцирует отеки.

9. Курение. 
Никотин сужает сосуды, 

вызывает напряжение ве-
нозных стенок, уменьшает 
просвет сосудов, провоциру-
ет кислородное голодание.

10. Ношение обуви  
на каблуках, носков  
и гольфов с тугой ре-
зинкой, а также тесной  
обуви и одежды (напри-
мер, джинсов и брюк «в об-
тяжку», пережимающих ко-
нечности), ношение тугих 
поясов и ремней. 

Нарушается кровообра-
щение, затрудняется ве-
нозный крово-
ток, прово-
цируется 
застой 
крови 
в венах.

ЧТО ПОЛЕЗНО?
Правильное пита-
ние и употребле-

ние продуктов, разжи-
жающих кровь (зелень, 
морская капуста, свекла, 
томаты, имбирь, вишня, 
черешня, чеснок и т. д.). 

Употребление про-
дуктов, содержа-

щих витамины С, Р, Е (ци-
трусовые, шиповник, 
кислые ягоды, зелень, 
сладкий перец и т. д.) и бо-
гатых клетчаткой (увели-
чивают выработку колла-
гена и эластана, повыша-
ют эластичность сосудов).

Активный образ 
жизни, умеренные 

физические нагрузки (за-
рядка, гимнастика, заня-
тия фитнесом), регуляр-
ные прогулки.
Занятие плаванием и 
хождение босиком.

При сидячей рабо-
те смена позы каж-

дые 15 минут, выполне-
ние упражнений (хож-
дение «на цыпочках», 
перекатывание «с пятки 
на носок» и обратно), ре-
гулярная прогулка, раз-
минка, чтобы избежать 
застоя крови в венах.

После тяжело-
го трудового дня, 

проведенного на ногах, 
полежать, приподняв но-
ги. Ложиться спать с при-
поднятыми ногами.

Контрастный душ 
(тренировка для 

вен).
Ношение комфорт-
ной обуви и ис-

пользование ортопедиче-
ских стелек.

Елена Васина
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«ГЕНЫ ПАЛЬЦЕМ 
НЕ ЗАТРЁШЬ»
– Скажите, насколько важ-
ную роль играет генетика 
в процессах старения. 
– Проблема старения и 

долголетия интересует лю-
дей с древности, — это ло-
гично. Хочется дольше оста-
ваться в силе, в энергичном 
теле, в крепком уме. И лю-
ди всегда искали такую воз-
можность. Сколько легенд, 
преданий разных было при-
думано. Приятно же верить, 
что где-то растет волшеб-
ная яблоня с молодильны-
ми яблочками. Однако пока 
такой не нашли, и люди про-
должают стареть. А раз про-
должают, то поиски средств, 
замедляющих этот процесс, 
делающих старость ком-

БЫТЬ СЧАСТЛИВЫМ         В СТАРОСТИ – 

Иногда в подобных спорах звучат аргументы вроде «…жизнью 
надо наслаждаться каждый день, есть и пить вкусное, а не по-
лезное», и «… а вот у меня был дедушка, который пил, курил и 
прожил до 99 лет». А иные убеждены, что плохое самочувствие, 

резкое снижение физических возможностей в пожилом возрас-
те – это неизбежная закономерность («старость, а вы что хотели?»).

Мнение на этот счет мы попросили высказать Елену КИДЯЕВУ, врача-
терапевта I квалификационной категории Городской клинической больницы № 5  
города Рязани.

ЭКСПЕРТ

О том, можем ли мы 
повлиять на качество 
жизни в пожилом воз-
расте, есть много рас-
хожих мнений. Одни 
уверены, что здоро-
вый образ жизни, фи-
зические тренировки 
и здоровое питание – 
залог активного дол-
голетия. Другие воз-
ражают, что болезни 
к старости могут ата-
ковать, независимо 
от образа жизни (на-
пример, «за грехи», 
как «плохая карма» и 
т. п.). 

фортной психологически и 
физически, будут продол-
жаться. 

И вот тут каждый выбира-
ет думать, как ему удобнее. 
Мы очень разные. Кому-то 
повезло с генетикой, и он 
будет жить в свое удоволь-
ствие, ни в чем себя не огра-
ничивая, но доживет до 100 
лет. И у такой жизни без 
ограничений, конечно, най-
дутся последователи. Толь-
ко загвоздка в том, что та-
кой шикарной генетики у 
последователя может и не 
быть. И получится с точно-
стью до наоборот: курение 
закончится раком легкого, 
излишний алкоголь – цир-
розом, а неправильное пи-
тание – диабетом. А без них 
можно было бы прожить ку-

да больше и лучше. И грехи 
с кармой тут совсем ни при 
чем. Это вопрос приорите-
тов и возможностей каждо-
го из нас. Поэтому тут все 
очень индивидуально. Гены, 
как говориться, пальцем не 
затрешь.

Вообще, хочется сказать, 
что человечество здорово 
продвинулось в плане дол-
гожительства. Несмотря на 
проблемы современности, 
продолжительность жизни 
увеличивается, а качество –  
улучшается. Год от года. 

Правда, организм челове-
ка до сих пор лучше рабо-
тать в старости не стал. Все 
равно появляются хрониче-
ские болячки, возникает не-
обходимость пить таблетки, 
у человека меньше энергии 

и сил. И тут важно, как че-
ловек эту ситуацию будет 
сам воспринимать. Что он 
со своей старостью станет 
делать. На мой взгляд, но-
вое, пусть даже худшее, чем 
раньше, самочувствие — это 
не тупик, не приговор, а про-
сто другая реальность. С ней 
можно прекрасно подру-
житься, сделать своим союз-
ником и замечательно про-
водить вместе время. Быть 
счастливым в старости –  
это не миф и не шутка. У ме-
ня много таких примеров. 

«В ЗАБОТЕ  
О СЕБЕ ТОЖЕ ЕСТЬ 
УДОВОЛЬСТВИЕ»
– С какого возраста, на 
ваш взгляд, человеку сто-
ит задуматься о пред-
стоящей старости? Какие 
конкретно действия нуж-
но предпринимать, какие 
привычки ввести в свою 
жизнь, какие проходить 
обследования?
– Если думать о старости с 

молодости, то это приятных 
мыслей не добавит и луч-
ше жизнь не сделает. Надо 
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БЫТЬ СЧАСТЛИВЫМ         В СТАРОСТИ – 
это не миф это не миф и не шуткаи не шутка

просто жить и наслаждать-
ся жизнью, не забывая забо-
титься о себе. Кстати, в за-
боте о себе тоже есть удо-
вольствие. 

Если человек любит се-
бя, он не станет занимать-
ся саморазрушением. Куре-
ние, алкоголь, склонность 
к перееданию и недосыпа-
нию – это не от любви к се-
бе. Психологи считают та-
кое поведение протестом 
против того, что человек не 
может в себе принять. Вот 
тут психогигиена очень бы-
ла бы кстати. От нее много 
зависит. И мне нравится, что 
теперь работать над своим 
здоровьем с психологом не 
стыдно. Профессия очень 
нужная. Она помогает оста-
новить саморазрушение, а 
значит, сохранить организм 
максимально функциониру-
ющим как можно дольше.

Насчет обследований. Да, 
это важно. С определенно-

клубок» возрастных за-
болеваний? И если да, то с 
чего нужно начать?
– Момент никогда не бы-

вает упущен. Большинство 
проблем с самочувстви-
ем можно решить. Может, 
не полностью, но улучшить 
точно. На мой взгляд, весь 
вопрос в мотивации. Есть 
она или нет. Сильная или 
пройдет через неделю. И 
тут без разницы, 20 тебе 
лет или 70. 

Вот пример. Есть у меня 
пациентка. Когда мы с ней 
познакомились, она, в воз-
расте чуть старше 60 лет, 
весила 190 кг. Такое ожи-
рение называют морбид-
ным (то есть смертельным). 
Ей было плохо: одышка, сон-
ливость, мацерации на коже, 
запах жуткий. Поговорили. 
Я объяснила, что еще год, 
и организм с таким весом 
просто не справится. Появи-
лась сильная мотивация. За 
7 следующих лет она поху-
дела на 112 кг. Сейчас ого-
род сама выращивает. 

Хочу еще про одного тан-
цора рассказать. Мы с ним 
в последний раз встреча-
лись в 2018 году. Мужчине 
93 года. С 35 лет – болезнь 
Бехтерева (когда позвоноч-

ник становится неподвиж-
ным). Так вот, несмотря на 
диагноз, он танцы и препо-
давание не бросил. Лечил-
ся, конечно, ответственно, 
таблетки все пил, госпита-
лизации – в срок. Но, по-
моему, не это главную роль 
сыграло. Его держала лю-
бовь к искусству, желание 
заниматься любимым де-
лом, и оно его спасло. Оста-
лись подвижными суставы, 
и мышечный корсет не да-
вал образовываться горбу 
(часто бывает при таком ди-
агнозе). Поэтому начинать 
всегда нужно с мотивации!

«СТАНОВЯТСЯ 
ЧАСТЬЮ МИРА» 
– Есть люди, о которых 
говорят «старость дома 
не застала». Одни про-
должают работать даже 
на пенсии, другие активно 
нянчатся с внуками, тре-
тьи вдруг открывают для 
себя новые хобби и увлече-
ния. Что вы об этом дума-
ете? 
 – Очень уважаю таких 

людей. Это правильно – 
иметь именно такую ста-

Читайте дальше
на стр. 12

ЧЕК-ЛИСТ НЕОБХОДИМЫХ 
ОБСЛЕДОВАНИЙ ОТ ЕЛЕНЫ 
КИДЯЕВОЙ:

•  после 40 лет и мужчинам, и женщинам раз в год –  
ФЛГ, глюкоза крови, холестериновый спектр, визит к 
стоматологу, терапевту (скрининг заболеваний легких, 
сахарного диабета и сердечно-сосудистых заболеваний, 
профилактика ранней потери зубов);•  после 40 лет женщинам раз в год маммография, ги-
неколог (скрининг онкологии женской половой системы); •  после 50 лет у мужчин и женщин раз в год – опре-
деление скрытой крови в кале (скрининг колоректаль-
ных опухолей);•  после 50 лет у мужчин – определение простатоспе-
цифического антигена (ПСА, скрининг рака предстатель-
ной железы).

го возраста риск некоторых 
заболеваний многократ-
но возрастает. А чем рань-
ше болезнь выявляется, тем 
проще ее контролировать 
или даже вылечить. Поэто-
му скрининговыми обсле-
дованиями пренебрегать не 
стоит. Это, во-первых, может 
сэкономить кучу денег в бу-
дущем, а во-вторых, позво-
лит быть спокойным за свое 
здоровье. 

«МОМЕНТ 
НИКОГДА  
НЕ БЫВАЕТ 
УПУЩЕН»
– Как быть, если момент, 
что называется, упущен? 
Годы пролетели, и само-
чувствие действительно 
ухудшилось: беспокоят 
лишний вес, одышка, дав-
ление, проблемы пище-
варительной системы, 
суставы и т. д. Стоит ли 
пытаться «распутать 
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рость. Прекрасно, когда есть 
цель. Когда есть вещи, ко-
торые привязывают к жиз-
ни, наполняют ее смыслом. 
Дольше всего живут имен-
но такие люди. Они любят 
жизнь и живут ее не на ди-
ване перед телевизором, а с 
интересом вливаясь в мир, 
становясь его частью.

– А как быть, если на пен-
сии накрыли упаднические 
настроения, хандра?
– Вероятность активной 

старости выше, если так 
принято у людей, с которы-
ми пожилой человек обща-
ется. Все мы учимся друг у 
друга. И настроением за-
ряжаемся, и идеями. Для 
пожилого человека очень 
важно иметь круг общения. 
Чтобы он был не одинок. 
Поэтому так здорово посе-
щать разные клубы по инте-

ресам. Они, во-первых, дают 
человеку возможность при-
ятно провести время, а во-
вторых, получить ощуще-
ния причастности к обще-
ству, компании. Это иногда 
имеет прямо-таки волшеб-
ный эффект! 

Однако не стоит забывать 
и о том, что у пожилых лю-
дей повышен риск настоя-
щей клинической депрес-
сии. Поэтому, если хандра 
длится более двух недель, 
я бы посоветовала посетить 
психотерапевта. 

«ПРОДОЛ- 
ЖИТЕЛЬНОСТЬ 
ЖИЗНИ РАСТЁТ»
– Елена Александровна, не 
секрет, что уровень меди-
цинского обслуживания, 
применяемые технологии 
и компетенция специали-

стов в разных регионах 
могут быть очень раз-
ными. Где-то, особенно в 
глубинке, попасть на при-
ем к врачу, пройти полно-
ценное обследование –  
это практически невы-
полнимый квест. Что бы 
вы посоветовали в такой 
ситуации?
– Да, это проблема. Рос-

сийскую систему здраво-
охранения не везде можно 
назвать доступной. Знаю, 
что в последнее время во 
многих регионах органи-
зуются «поезда здоровья». 
Это такие мобильные ме-
дицинские бригады из не-
скольких профильных спе-
циалистов. Они выезжают в 
труднодоступные регионы 
и проводят там медицин-
ские консультации и профи-
лактические осмотры. Бес-

платно. Это здорово и этим 
надо пользоваться, даже 
если чувствуешь себя от-
лично. 

А если у пожилого чело-
века, живущего в глубин-
ке, есть родственники, по-
живающие там, где с ме-
дициной попроще, то раз в 
год такому человеку важно 
помочь добраться до горо-
да и сделать все необходи-
мое. 

– Хотелось бы еще услы-
шать ваше мнение о совре-
менной научной медицине 
и открытиях, которые 
могут влиять на про-
должительность жизни 
человека и ее качество в 
пожилом возрасте. Какие 
интересные направления, 
тенденции, открытия вы 
бы выделили? Есть ли на-
дежда на то, что однаж-

Продолжение.
Начало на стр. 10

1

НА ЗАМЕТКУ

2

3

ДОЛГОЛЕТИЕ: ОТ ТЕОРИИ – К ПРАКТИКЕ

1. Антиоксиданты: попробуй радугу на вкус. 

Некоторые ученые называют их главной силой, способной замедлить процессы ста-
рения. Чтобы насыщать организм антиоксидантами, нужно регулярно включать в раци-
он разноцветные (от зеленого и желтого, до темно-красного и синего оттенков) овощи, 
фрукты, ягоды и зелень, а также не забывать о зеленом чае и продуктах, богатых селе-
ном (зерновые, орехи, мясо, морепродукты, мясо птицы, сыр и молоко).

2. Пробиотики начинают – и выигрывают. 

Более 100 лет назад русский биолог Илья Мечников выдвинул свою теорию долго-
летия, наделив чудо-свойствами болгарскую палочку — бактерию, которую использу-
ют при производстве йогурта. По мнению биолога, гнилостные бактерии в кишечном 
тракте отравляют организм и вызывают преждевременное старение за счет интокси-
кации, а молочная кислота подавляет их активность гнилостных бактерий и, напротив, 
продлевает жизнь. Ферменты молочной кислоты можно получать не только из йогурта, 
кефира и простокваши, но и натуральных квашеных продуктов.

3. Слабо убежать от инфаркта? 

Еще древние греки утверждали, что в здоровом теле — здоровый дух, пропаганди-
руя культ физической красоты. Сегодня достоверно доказано, что посильные физиче-
ские упражнения и регулярные прогулки нормализуют циркуляцию крови, насыщают 
организм кислородом, улучшают обмен веществ и самочувствие. Даже 30 минут фи-
зической активности в день (зарядка, пешая ходьба и т. д.) прибавят вам четыре года 
жизни. 

БЫТЬ СЧАСТЛИВЫМ В СТАРОСТИ –               ЭТО НЕ МИФ И НЕ ШУТКА
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МНЕНИЕ СПЕЦ
И

А
Л

И
С

ТА
:

ды все-таки «изобретут 
лекарство от всех болез-
ней»?
– В этом направлении ве-

дутся исследования. Я пока 
сомневаюсь, что будет соз-
дана «волшебная пилюля от 
всех скорбей», но вот то, что 
рано или поздно средняя 
продолжительность жизни 
станет 100 лет – не сомне-
ваюсь ни капли.

Человечество уже здоро-
во шагнуло в этом направ-
лении. Если в начале ХХ ве-
ка средняя продолжитель-
ность жизни была 31 год, то 
в настоящее время – поч-
ти 70 лет! Есть разница? Да 
огромная! И каждый год эта 
цифра растет. И это не мо-
жет не радовать. Люди на-
учились бороться с боль-
шинством инфекций, сдер-
живать сахарный диабет и 

сердечно-сосудистые забо-
левания, есть существен-
ные успехи в лечении онко-
логии. 

Наиболее перспективной 
в плане продления жизни 
и улучшения ее качества в 
старости я считаю терапию 
стволовыми клетками. Сра-
зу скажу, что пока их приме-
нение сильно ограничено. Не 
научились еще люди полно-
стью ими управлять. Но, те-
оретически, на это есть все 
шансы. Человек – часть при-
роды. А в природе нет ничего 
вечного. Любой живой орга-
низм начинает стареть тогда, 
когда его клетки перестают 
возобновляться. И теорети-
чески можно предположить, 
что если дать организму та-
кую возможность (возобнов-
лять клетки в прежнем режи-
ме), то старение отложится. 

У ство-
л о в ы х 
к л е -
ток есть 
о со б ен -
ность – они 
могут превра-
щаться в любую 
клетку нашего те-
ла. Поэтому, по идее, с 
их помощью можно создать 
любую «запчасть» для орга-
низма, чтобы заменить изно-
шенную.

Еще очень интересные ис-
следования, на мой взгляд, 
ведутся в плане фермент-
ных систем. У каждой клет-
ки есть запрограммирован-
ный срок службы. Когда вре-
мя ее гибели приближается, 
то она перестает самоочи-
щаться, потому что выклю-
чаются определенные фер-
ментные системы. Ученые 

сейчас учатся выделять ана-
логичные ферментные си-
стемы из бактерий, чтобы 
заменить «испорченные» в 
клетках человеческого ор-
ганизма. Тем самым продол-
жительность жизни клеток 
увеличится, а значит, и все-
го организма в целом. Мне 
хочется верить, что такие 
исследования будут успеш-
ными. 

Подготовила  
Оксана Калашникова

БЫТЬ СЧАСТЛИВЫМ В СТАРОСТИ –               ЭТО НЕ МИФ И НЕ ШУТКА
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МУЖСКОЕ И ЖЕНСКОЕ ЗДОРОВЬЕ

С каждым годом количество лю-
дей, страдающих пищевой непе-
реносимостью, растёт. 

Почему же наш ЖКТ отказывает-
ся переваривать определённые 
продукты питания и «возмуща-
ется» болью, рассказывает врач-

гастроэнтеролог высшей категории 
Ольга СИЛИНА.

ЭКСПЕРТ
?

ВРЕДНАЯ 
РЕАКЦИЯ
– Ольга Ивановна, что 
такое пищевая неперено-
симость?
— Это реакция организма 

на продукты, в которой не 
принимает участие иммун-
ная система. В подавляющем 
большинстве случаев непе-
реносимость пищи обуслов-
лена нарушениями усвоения 
каких-то компонентов еды. 
Может развиваться в отно-
шении абсолютно любых 
продуктов, но чаще всего ее 
провокаторами выступают 
так называемые продукты-
гистаминолибераторы:•  шоколад и изделия  
из него;•  кофе и какао;•  цитрусовые;•  копчености;•  уксус, горчица, имбирь 
и иные специи;•  майонез и прочие  
соусы;•  хрен, редис, редька;•  томаты, баклажаны;•  клубника, земляника, 
дыня, ананас;•  алкоголь. 

ОБЩНОСТЬ 
СИМПТОМОВ 
– Чем отличается пище-
вая аллергия от пищевой 
непереносимости?
– Аллергические реакции —  

это очень сложные цепочки 
определенных иммуноком-
петентных клеток. В случае 
аллергии непосредственно 
повреждающее токсическое 
действие оказывается на 
слизистую в результате упо-
требления каких-то продук-
тов. Происходит сбой иммун-
ной системы – она восприни-
мает определенный продукт 
как чужеродный и сигнализи-
рует об этом определенными 
симптомами.

В случае пищевой непе-
реносимости нет этих слож-
ных цепочек, там происхо-
дит непосредственнее вли-
яние на слизистую оболочку 
кишки. Симптомы пищевой 
непереносимости вызваны 
тем, что в организме не вы-
рабатываются определен-
ные ферменты для расще-
пления пищи, что вызывает 
нарушения функций желу-
дочно-кишечного тракта.

И пищевая аллергия, и не-
переносимость отличаются 
схожестью симптомов. На-
пример, во всех ситуациях, 
когда человек употребил 
«опасный» продукт, у него 
могут наблюдаться зуд в по-
лости рта и горле, боли, тя-
жесть и вздутие живота, по-
вышенное газообразование, 

тошнота, рвота, понос, за-
ложенность носа, чихание, 
насморк, сухой приступо- 
образный кашель, одышка и 
даже удушье, кожный зуд и 
крапивница. 

И все же отличить пи-
щевую аллергию от 

непереносимости можно по 
ряду признаков.

Ф
от

о 
из

 л
ич

но
го

 а
рх

ив
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О
ль

ги
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По разным По разным 
оценкам пи-оценкам пи-
щевой непе-щевой непе-
реносимо-реносимо-
стью стра-стью стра-
дает 15–20% дает 15–20% 
жителей жителей 
планеты. планеты. 
При этом у При этом у 
людей с син-людей с син-
дромом раз-дромом раз-
драженного драженного 
кишечника кишечника 
непереноси-непереноси-
мость пищи мость пищи 
встречает-встречает-
ся в 50–80% ся в 50–80% 
случаев.случаев.

НАША СПРАВКА 
Гистаминолибераторы, или псев-

доаллергены – это продукты, после 
употребления которых происходит 
выброс гистамина в коже и сли-
зистых. К слову, и сама еда может 
содержать эти биологически актив-
ные вещества в чистом виде.  

ПИЩЕВАЯ       НЕПЕРЕНОСИМОСТЬ 

Отличительный 
признак

Пищевая  
аллергия

Пищевая  
непереносимость

Реакция организма  
зависит от коли-
чества аллергена 
(продукта), попав-
шего в организм

Зависимость прак-
тически не наблю-
дается. Аллергику 
достаточно и ми-
нимальной дозы ал-
лергена, чтобы ре-
акция возникала

Дозозависимое состо-
яние – реакция возни-
кает при употребле-
нии пищи в объеме, 
превышающем опре-
деленный порог

Время,  
за которое  
развивается  
реакция

Как правило, от не-
скольких минут, ре-
же – в течение не-
скольких часов

Может развиться в 
течение 24–48 часов 
после приема пищи

Частота  
возникновения  
реакции

Каждый раз при упо-
треблении аллер-
генного продукта

Далеко не всегда при 
каждом употребле-
нии в пищу продукта

Реакция на продукт 
сохраняется в те-
чение всей жизни

Характерно Не характерно

Наличие в крови ан-
тител к продукту

Антитела  
выявляются

Антитела  
не выявляются

Необходимость  
ограничений

При «истинной» ал-
лергии ограничения 
по питанию, как 
правило, приходит-
ся соблюдать всю 
жизнь

Вовремя назначен-
ная терапия может 
привести к полному 
устранению симпто-
мов и отмене всех пи-
щевых ограничений
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15МУЖСКОЕ И ЖЕНСКОЕ ЗДОРОВЬЕ

ПОЧЕМУ 
«ВРЕДНИЧАЕТ» 
ЖКТ

С воз-
растом спи-

сок непереносимых 
продуктов растет, по-
этому время от вре-
мени следует кор-
ректировать ра-

цион.

ПИЩЕВАЯ       НЕПЕРЕНОСИМОСТЬ 
говорю про Covid-19, резко 
снижающий иммунитет. По-
мимо самого вируса, кото-
рый повреждает слизистую 
кишечника, в дело вступают 
и антибиотики, которые мы 
принимаем в момент забо-
левания. А при Covid-19 мы 
принимаем еще и глюкокор-
тикоиды, которые тоже сни-
жают иммунитет и наруша-
ют проницаемость кишеч-
ной стенки. Как раз в этот 
момент стресса и может 
сформироваться пищевая 
непереносимость. 

К тому же считается, что 
максимум в день можно съе-
дать 200 г одного продук-
та. Поверьте, если изо дня в 
день пить по литру кефира, 
то можно сформировать себе 
пищевую аллергию на кефир. 

– А можно ли как-то пре-
дотвратить это непри-
ятное состояние?
– Не забывать про пра-

вильное питание, а также 
стараться меньше прини-
мать лекарственных препа-
ратов, особенно антибиоти-
ков. Поэтому за лечением 
любого заболевания надо 
обращаться к доктору.

Если говорить про лече-
ние, то тут все очень инди-
видуально. Сначала надо 
убирать очаги инфекции, за-
тем восстанавливать прони-
цаемость кишечной стенки и 
подбирать элиминационную 
диету. И если продукт вовре-
мя исключить из рациона и 
соблюдать диету, то вы буде-
те чувствовать себя отлично! 

Наталья Киселёва

НАБЛЮДЕНИЕ  
И ВЫЯВЛЕНИЕ 
– А как определить, на ка-
кой продукт появилась не-
переносимость?
– Для выявления 

аллергии нуж-
но сдать анализ 
крови на опреде-
ленные пищевые 
агенты. Лабора-
торно мы можем 
определить два 
типа реакций – 
по типу Е – аллер-
гическая реакция не-
медленного типа, и по типу 
G4 – аллергическая реакция 
замедленного типа. Чтобы 
«поймать» непереносимый 
продукт, нужно вести днев-
ник наблюдения за реакция-
ми организма после еды. 

НА ДИЕТЕ
– Что же делать? 
–  Первое и единствен-

ное правило – перестать 
употреблять продукты-

провокаторы. И 
в случае ал-
лергии, и, ес-
ли причина не-
желательных 
реакций –  
пищевая не-
п е р е н о с и -

мость, дие-
та поможет ре-

шить проблему.  
 – Может ли взрослый 

впервые столкнуться с пи-
щевой непереносимостью?
– Однозначно! И причин 

тут масса. Во-первых, это 
вирусные инфекции, пере-
несенные на ногах. Я уж не 
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7 

ПРИЧИН

7 

ПРИЧИН

РАЦИОНРАЦИОН

О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

В среде современных поклонников правильного 
питания стали крайне популярны так называемые 
«суперфуды» – это продукты, которым приписыва-
ются чудодейственные свойства. Однако, как всег-
да, здоровье – это не только употребление «пра-
вильных» продуктов, но ещё и благоразумие, и 
умеренность.
Давайте сегодня разберём популярный фастфуд от 
сторонников ПП (правильного питания) – урбеч. 

А поможет нам в этом наш посто-
янный эксперт – врач-биохимик, 
автор научных работ по молеку-
лярной биологии и генетике, прак-

тикующий специалист по аюрве-
де и фитооздоровлению Анастасия 

ГЕЙКО.

ЭКСПЕРТ

ЧТО ЭТО ТАКОЕ?
Урбеч – это однородная 

масса, полученная путем 
перетирания орехов или 
семян. В пользу этого про-
дукта говорит традиция – в 
восточных странах его гото-
вят примерно с XVII века. И 
тогда урбеч действительно 
был фастфудом – питатель-
ной пастой наполняли сосу-
ды и брали с собой в долгие 
походы и поездки.

Сегодня урбеч готовят 
практически из всего рас-
тительного, что содержит в 
своем составе масло. 

Многие производители 
поддерживают традиции и 
используют для приготовле-
ния питательной массы ка-
менные жернова. Полу-
чается, за четыре века 
технология приго-
товления урбеча 
не изменилась –  
разве что масшта-
бы стали глобаль-
ными, промышлен-
ными.

Самый популярный вид урбеча (и один из самых де-
шевых, кстати) – льняной. 

«Я настороженно отношусь к семенам льна, – комментирует Ана-
стасия Викторовна, – потому что, согласно Аюрведе, они нега-

тивно воздействуют на органы зрения, репродуктивную си-
стему и в целом тяжелы для переваривания».

Помимо льняного, также существует подсолнеч-
ный, тыквенный, кунжутный, маковый, тминный, 
конопляный, кокосовый и даже абрикосовый ур-
беч (из абрикосовых косточек).

Есть также ореховые урбечи из кешью, миндаля, 
фундука, фисташек, арахиса, кедровых и грецких орехов.

ИЗ ЧЕГО  
ДЕЛАЮТ? 

ПОЛЕЗЕН – ЭТО ФАКТ!
Ф

от
о 

из
 л

ич
но

го
 а

рх
ив

а 
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и 

Ге
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ПОД 
МИКРОСКОПОМ 
Этот продукт действи-

тельно очень питатель-
ный, за что он и получил 
гордое звание суперфуда. 
Каждая паста, независимо 
от исходного сырья, со-
держит в своем составе не 
менее 500 ккал на 100 г.

В среднем в 100 г 
урбеча примерно
15 г белков,
40 г 
углеводов
и 35 г 
жиров. 
Наверняка ху-

деющие взялись 
в этом месте за го-
ловы – да, калорийно 
получается!

При этом масса может 
содержать калий, кальций, 
железо, йод, цинк, марга-
нец, фосфор (зависит от 
состава). Все урбечи бога-
ты ненасыщенными жир-
ными кислотами, амино-
кислотами, клетчаткой, в 
некоторых есть аскорби-
новая кислота, каротин, та-
урин, биотин. 

Сырье все так же перети-
рается жерновами под вы-
соким давлением без терми-
ческой обработки, что дела-
ет урбеч привлекательным 
даже для сыроедов. Счита-
ется, что именно так исход-
ные продукты сохраняют 
максимум своих полезных 
свойств. В процессе приго-
товления орехи или семена 
выделяют масло – это помо-
гает урбечу приобрести од-
нородную констистенцию. 
Никаких добавок  
и сахара в ур-
беч не до-
б а в л я -
ют. 

У потребление 
этого продук-
та благотвор-

но воздействует на:
органы ЖКТ – 
избавляет от запоров, 

улучшает работу пище-
варительной 
системы, 
выводит 
желчь 
(правда, 

здесь 
стоит на-

сторожиться 
тем, у кого про-

блемы с печенью и 
желчным пузырем);

иммунную 
систему –
насыщает организм пи-

тательными вещества-
ми, способствует быстро-
му восстановлению сил, 
является профилактикой 
различных заболеваний;

нервную 
систему –
ненасыщенные жирные  

кислоты обладают 
седативными свой-

ствами, повыша-
ют стрессо-

устойчи-
вость;

УРБЕЧ:   ДЕЙСТВИТЕЛЬНО ЛИ      ЭТОТ ФУД ТАКОЙ УЖ СУПЕР? 
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19О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

ПОВОД ЗАДУМАТЬСЯ 

«Регулярное употребление этого суперфуда – прямой путь к закупорке кана-
лов тела (от кишечника до сосудов и межклеточного пространства), – уверена 

Анатасия. – Хоть вокруг и пишут, что урбечи благотворно влияют на состо-
яние сосудов, но, увы, его частое употребление со временем может дать 

обратный эффект». 
Поэтому, прежде чем основательно ввести в свой рацион дан-

ный суперфуд, стоит серьезно подумать:
1. определить свои цели: для чего нужен урбеч – 

чтобы получить белок? И тут вспоминаем, что мясо, 
рыба, яйца, творог, просто орехи, бобовые – это то-
же источники белка;

2. понять, а полезен ли этот суперфуд 
именно вам: что у вас с пищеварением, 

со стулом, часто ли вы устаете? Сло-
вом, стоит ли нагружать свой орга-

низм еще больше. 

ПОЛЕЗЕН – ЭТО ФАКТ!

сердечно-
сосудистую 
систему – 
снижает уровень «пло-

хого» холестерина, нор-
мализует давление, спо-
собствует профилактике 
анемии;

мочеполовую 
систему –
налаживает женский 

гормональный фон.
Ну, и бонусы для 

внешности – кожа, во-
лосы, ногти, зубы могут 
приобрести более здоро-
вый вид, с помощью ур-
бечей можно опера-
тивно (в комплексе 
с соответствую-
щими упраж-
нениями) на-
брать мы-
шечную 
массу.

ВСЁ  
НЕ ТАК ОДНОЗНАЧНО 
Максимум, что может «подпортить репутацию» урбеча, 

это надпись на этикетке о возможной аллергической ре-
акции на компоненты продукта. Он и правда может быть 
опасным: орехи – распространенный аллерген, а арахис –  
тем более.

«Я не отрицаю, что продукт удобен, – поясняет Анастасия 
Викторовна, – можно не жевать горький кунжут горстями, 
а съесть пару ложек кунжутной пасты, и суточная потреб-
ность в кальции с лихвой покрыта. 

Но, помимо жирности и высокой калорийности, есть еще 
одно свойство, которое делает этот продукт непригодным 
для частого и регулярного применения – его гомогенность.

Что это значит? Урбеч, по сути – перетертая паста. А лю-
бая гомогенная, то есть однородная, перетертая пища, со-
гласно Аюрведе, повышает Капху, точнее, такое ее свой-

ство, как «пиччхилла» – «мутность».

НАША СПРАВКА 
Капха состоит из соединения пер-

воэлементов воды и земли – вот 
и представьте себе мутную лип-
кую глину, забивающую все отвер-

стия и не пропускающую воздух. Та-
кие гомогенные вязкие продукты тя-

желы для переваривания и усвоения, а 
также могут ухудшать переваривание и 

усвоение других питательных веществ, по-
степенно ослабляя пищеварение и снижая ме-

таболизм (и повышая отложение ненужных «за-
пасов»).

КОММЕНТАРИЙ 
АНАСТАСИИ 
ГЕЙКО 
Как специалист в обла-

сти аюрведы, могу ска-
зать, чтобы получить 
пользу от этого продук-
та, доши должны быть в 
норме, а огонь пищева-
рения – здоровый. Фак-
тически – это еда для 
здоровых людей.

Собственно, вывод оче-
видный. Я не отговари-
ваю от употребления и 
не демонизирую урбе-
чи, но считаю своим дол-
гом предупредить – изу-
чайте информацию, при-
слушивайтесь к своему 
организму, соотносите 
необходимость вводить 
урбечи в меню с состо-
янием своего тела и во 
всем соблюдайте меру. 

Подготовила  
Ольга Бельская

УРБЕЧ:   ДЕЙСТВИТЕЛЬНО ЛИ      ЭТОТ ФУД ТАКОЙ УЖ СУПЕР? 
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Секреты женСкого СчаСтья

Уже через 
парУ 
дней все 
забУдУт 
– Так, Насть, да-

вай прекращай 
уже выть, – под-
руга прислони-
ла к моей пыла-
ющей, мокрой от 
слез щеке бутыл-
ку с ледяной во-
дой. – Что такого страш-
ного случилось-то? 

– Ты не понимаешь, не по-
нимаешь, – истерила я и от 
этого становилась противна 
сама себе. – Зачем, ну за-
чем я пошла в это шоу? Вы-
ставили меня полной иди-
откой. Синим чулком. Ста-
рой девой. Жирной коровой.  
Ы-ы-ы-ы… 

– Слушай, ну не преу-
величивай. – Инна начала 
злиться. – Тебе всего лишь 
сказали, что твоя панакота 
изобилует «вкусными» ка-
лориями. И, как мне показа-
лось, тебя похвалили, а не 
пожурили. 

– Да-а-а? – взвилась я. – 
А то, что «теперь понятно, 

откуда у 

вас такие приятные окру-
глости» и «странно, что еще 
никто не клюнул на такую 
мастерицу», тебя не смуща-
ет? Я пришла на кулинарное 
шоу, а меня наизнанку вы-
вернули. 

– Никто тебя не вывора-
чивал. Ты сама зачем-то на-
чала душу изливать. Никто 
тебя не просил, – уже не на 
шутку разозлилась Инна. – 
Да и потом, что такого? Это 
всего лишь шоу. Уже через 
пару дней все забудут, кто 
там и что говорил. 

Я взвыла еще громче. Это-
го уже подруга вынести не 
смогла. Схватила шляпку, 
сумочку, сунула ноги в бо-
соножки и опрометью вы-
скочила в подъезд. 

К психиатрУ 
тебе надо 
Когда через неделю я еха-

ла в метро на работу, мне 
все время казалось, что на 
меня смотрят все – от ма-
ла до велика, показывают 
пальцем и смеются, лишь 
только я отворачиваюсь. 
Конечно, когда на выходе 
из троллейбуса совершенно 
незнакомый мужчина протя-
нул мне руку, чтобы помочь 
выйти, и совершенно безо-
бидно улыбнулся, я снова 
разрыдалась. 

– Ты чего себя изво-
дишь? – кричала в трубку 
Инна. – Никогда не думала, 
что ты такая истеричка. Жи-
во прекращай, иначе я тебе 
психушку вызову, – пугала 
она меня. 

Но вызывать пришлось не 
психушку. После моего неу-

дачного участия в кулинар-
ном шоу и дурацких шуток 
ведущего я совсем переста-
ла есть. Как отрезало. Даже, 
когда внутренне я уже успо-
коилась и почти перестала 
переживать из-за случив-
шегося позора, аппетит так 
и не пришел. 

Тогда я и попала в больни-
цу. Здесь мне, правда, тоже 
пообещали встречу с пси-
хиатром, когда узнали мою 
историю. Но очень быстро 
все точки над «и» расстави-
ла резко подскочившая тем-
пература и результаты ана-
лизов.

– У вас серьезная инфек-
ция почек, – вещал мне 
строгий врач в очках. – Нам 
придется запланировать на 
ближайшие дни операцию. 
Но вы молоды, сильны… 

Я смотрела на, как мне 
казалось, юного доктора и 
почти ничего не слышала. Я 
была как в тумане, никак не 
могла собраться с мыслями.
Боль накрывала такая, что 
я готова была под нож хоть 
сию минуту. 

Уткнувшись ли-
цом в диванные 
подушки, я за-
ливала слезами 
дорогую обивку. 
Пледом разма-
зывала по ще-
кам поплывшую 
тушь и изредка, 
когда станови-
лось совсем не-
вмоготу, вскри-
кивала и дерга-
ла ногами. 

сердечное пирожное 

Женщина молода до тех 
пор, пока ее любят. 

Гюстав Флобер

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

Застенчивый 
доктор 
– А вот мандарины вам 

пока нельзя, – Алексей над-
винул очки поглубже на пе-
реносицу и погрозил мне 
пальцем. Я улыбнулась.

– Да знаю я, знаю. Но под-
руга хотела сделать мне 
приятное. Лёш, а возьмите, 
а. Деткам отнесете, – протя-
нула я пакет с оранжевыми 
солнышками доктору. 

Врач смутился. 
– Я не женат, и у меня по-

ка нет детей, – щеки его по-
крылись смешными красны-
ми пятнышками, отчего он 
стал казаться еще моложе. 

– Тогда я предлагаю сде-
лать из них цукаты и съесть 
вместе, когда будет можно. 

Доктор покраснел еще 
больше. 

– Через пару дней я смогу 
вас выписать, Анастасия Ми-
хайловна. Завтра возь-
мем у вас анализы, 
и, если все в нор-

ме… – доктор снова смутил-
ся. – Анастасия Михайловна, 
я хотел бы… Не хотели бы 
вы… Словом, не согласитесь 
ли вы поужинать со мной? 

– Если это не мандари-
ны… и не панакота, я со-
гласна, – ответила я, улыб-
нувшись своему застенчи-
вому палатному врачу. 

Пора-Пора, 
Подруга 
– И ничего ты не старая, – 

Инна рисовала мне брови. – 
Подумаешь, мужчина моло-
же тебя. Это сейчас модный 
тренд. Так что радуйся, ты 
на пике моды. Кстати, зна-
ешь, есть такая передача, 
где можно преобразиться…

– Не-е-е-т! Никаких шоу. 
Хватит! 

Инна засмеялась:
– И откуда я знала, что ты 

откажешься? 
Мы перебрали с подругой 

весь мой гар-
дероб, прежде 
чем останови-

лись на элегант-
ном, изумруд-
ного цвета 
платье. 

– Ты неотрази-
ма! – восхити-
лась подруга. – 
Короче так, ты 
на свидание, а 
я в свадебный 
салон. Присмотрю 
тебе подвенечный наряд. 
Пора-пора, подруга. 

Мы обе рассмеялись. Я не 
питала надежд в отношении 
Алексея, но мне было при-
ятно его внимание. 

«К тому же я не синий чу-
лок», – подумала я, отцоки-
вая ритм каблучками, торо-
пясь на свидание. 

сюрПриЗ 
для мужа 
– Слушай, а почему ты так 

не любишь панакоту? – по-
интересовался у меня муж. – 
Вкусная же штука. Специаль-
но в кафе заказал, чтобы по-
пробовать. И почему ты так 
на нее обозлилась? 

Я кинула в Лёшку поло-
тенце. 

– Не скажу, – притворно 
надула я губы и тут же схва-
тилась за живот. 

– Что? – кинулся ко мне 
муж. – Опять почки? Болит? 

Голова не кружит-
ся? Ну-ка, давай на диван. 
Ноги вытяни. 

Лёшка суетился вокруг 
меня, укутывая в плед и щу-
пая лоб губами. 

– Лёш-Лёш, – я рассме-
ялась, – со мной все в по-
рядке. Я совершенно здо-
рова. Просто слегка бере-
менна. 

Обалделый Лёшкин 
взгляд впился мне в живот. 
Муж даже плед откинул, 
чтобы рассмотреть его по-
лучше. 

– Ты уверена? Нет, прав-
да? – на лице супруга рас-
плывалась широкая счаст-
ливая улыбка. 

– Уверена, – обняла я 
его. – Только знаешь что, не 
говори мне больше про эту 
панакоту. А то я могу тебя 
покусать ненароком. 

И повалившись на диван, 
мы дружно рассмеялись. 

Анастасия 

с начинкой иЗ романтики 

Идеальная женщина та,  
у который идеальный муж. 

Бут Таркингтон

Любить – это находить 
в счастье другого свое соб-
ственное счастье.  

Готфрид Лейбниц 

 И конечно, вашему 
вниманию неиз-

менно «вкусный» мате-
риал о полезных продук-
тах – на этот раз расска-
жем о пользе соленых 
груздей. Вместе сделаем 
зарядку от боли в голове 
и изучим меню на неде-
лю при холецистите. 
Дорогие наши, мы ста-
раемся не оставлять без 
внимания каждую вашу 
просьбу, каждый запрос. 
Звоните нам, пишите, чи-
тайте «Секреты здоро-
вья» и будьте здоровы! 
Хорошего вам лета!

дорогие читатели, наши верные соратники! 
Благодаря вашему неравнодушию и 
активному участию в деле соЗдания 
гаЗеты, с каждым номером она становится 
интереснее и ПоЗнавательнее. вот и 
следующий готовится По следам ваших 
Писем и Звонков. и в нем вы найдете:

• развернутый материал от врача-невро-
лога о панических атаках и способах борь-
бы с ними;

• материал, развенчивающий мифы о пло-
скостопии;

• статью о таком нарушении пищевого по-
ведения, как булимия: попробуем разо-
браться, чем это заболевание отличается от 
банального обжорства. 
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ДАМСКИЕ ШТУЧКИ

НАМ ПОРАрасстатьсярасстаться
КОГДА ПОРА МЕНЯТЬ 

СТАРЫЙ МАТРАС

На кровати с удобным и каче-
ственным матрасом и засыпать 
приятно, и просыпаться легко. 
Но у комфорта есть свои гра-
ницы, и рано или поздно с ма-
трасом придётся распрощать-
ся. Если, конечно, дорого здо-
ровье спины и полноценный 
отдых. Итак, о матрасах. 

трасы хорошо поддержива-
ют тело. Человеку с остео-
хондрозом грудного отдела 
позвоночника стоит отдать 
предпочтение именно это-
му виду матраса;•  высокой степени жест-
кости

состоят только из жестких 
наполнителей. Спать на та-
ких матрасах хорошо тем, у 
кого проблемы с позвоноч-

ником, еще такие матрасы 
удобны для детей и подрост-
ков в фазу активного роста. 

Беспружинные матрасы 
выпускают с искусственны-
ми или натуральными на-
полнителями. С каким на-
полнителем выбрать изде-
лие – решать вам. Матрасы 
с искусственными наполни-
телями стоят дешевле. 

Екатерина Сердечная

ЕСЛИ ПОСЛЕ СНА 
ПОЯВИЛИСЬ:
1. напряженность в мыш-

цах;
2. боль в области шеи и 

позвоночника; 
3. зуд кожи, чихание и 

другие признаки аллергии;
4. в тело впиваются пру-

жины;
5. в матрасе появились 

углубления, бугры, вмяти-
ны;

6. изделие потеряло 
внешний вид, источает не-
приятный запах, образова-
лись пятна и царапины на 
внешней стороне;

7. матрас начал скрипеть, 
щелкать и «стонать»;

! с матрасом пора рас-
статься без сожаления. 

ПОКУПАЕМ 
НОВЫЙ

Пружинные  
матрасы: 

•  с зависимыми 
пружинными бло-
ками (их еще назы-
вают «боннель»)•  с независимыми 
пружинными блоками

Внутри матрасов с зави-
симыми блоками пружи-
ны объединены между со-
бой тонкой проволочкой. 
Если тронуть одну пружину, 
то пружины, которые на-
ходятся рядом, будут тоже 
двигаться. Когда вы спите и 
переворачиваетесь на ма-
трасе, нагрузка распреде-
ляется равномерно. 

Матрасы с независимыми 
пружинными блоками бу-
дут хорошо подстраиваться 
под наше тело. В этих изде-
лиях каждая пружина спря-
тана в свой чехол из тка-
ни. Поэтому у них отличные 
ортопедические свойства.

Беспружинные 
матрасы:

•  мягкие 
обладают хорошими ор-

топедическими свойства-

ми, подойдут лю-
дям, у которых 
проблемы с су-

ставами и позво-
ночником, еще они 

подходят для пожилых 
людей;•  средней степени жест-
кости

в них применяют жесткие 
и эластичные наполнители 
одновременно. Такие ма-

КАК УХАЖИВАТЬ? 
Срок службы матраса можно увеличить, если правильно за ним ухаживать. Вот не-
сколько универсальных советов: 
aнаденьте водонепроницаемый наматрасник, он защитит от пыли, грязи и плесени; 
aнаматрасник легко снять и постирать;
aчерез три месяца старайтесь переворачивать матрас, а через шесть – меняйте ме-
стами стороны ног и головы. Это нужно для того, чтобы слои продавливались одина-
ково и не образовывались заломы по форме тела;
aсвоевременно проводите чистку матраса от пылевых клещей, которые могут 
стать причиной аллергии;
aне применяйте отбеливатели и агрессивные химикаты, они могут разрушить 
структуру пенного наполнителя матраса, пользуйтесь мягкими моющими средства-
ми и мылом; 
aраз в год вызывайте на дом службу химчистки, чтобы профессионально обрабо-
тать матрас. 
Прислушивайтесь к советам специалистов, но последнее слово, естественно, остав-
ляйте за собой. Ваше тело подскажет, на какой модели матраса ему удобно и ком-
фортно. Удачного выбора!

НА ЗАМЕТКУ 
Подумайте, какой высоты 
будет ваш будущий матрас: 
высокие модели подойдут лю-
дям с большим весом и людям 
преклонного возраста. Низкие 

модели будут удобны для 
детей.



«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 15 (158), 05 – 18.08.2022
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

23УДАЧНАЯ ДАЧА

ВЫВИХ 
ИЛИ 

РАСТЯЖЕНИЕ
Зафиксируйте поражен-

ную конечность и наложи-
те сверху охлаждающий 

компресс, например, 
лед из морозил-

ки. 

– Есть ли 
жизнь на 
даче? 
– Есть. Ес-

ли там нет жены, 
тещи и огорода.

СУХИЕ 
ВОЛОСЫ
Палящее летнее солнце 

серьезно повреждает воло-
сы, делая их сухими и лом-
кими.

Для укрепления и блеска 
светлых волос заварите 2 ст. 
ложки ромашки литром ки-
пятка. Через 15 минут про-
цедите и ополосните воло-
сы после мытья. 

Для темных волос завари-
те литром кипятка 1 ст. лож-
ку мяты и 1 ст. ложку листо-
вого черного чая. Волосы 
этим отваром нужно опо-
лоснуть после мытья. 

Хорошо помогает при 
ломкости волос маска из ке-
фира. Кефир подогрейте и 
нанесите по всей длине во-
лос. Для лучшего нанесения 
можно слегка увлажнить их. 
Накройте голову полиэтиле-
ном и сверху утеплите мах-
ровым полотенцем. Оставь-
те на полчаса, после чего 
ополосните волосы теплой 
водой.

УШИБ НОГИ
Снимите обувь и опустите ногу в таз с прохлад-

ной водой. Затем наложите эластичный бинт и 
старайтесь в течение дня ногу не нагружать. 
Травмированной конечности нужно дать отдых. 

ФОРС-МАЖОР: 
АПТЕКА  
НА ГРЯДКЕ  

ДачныйДачный

ОТ 
СУХОЙ КОЖИ  
НА СТУПНЯХ
Если вы носите открытую 

обувь, то зачастую это спо-
собствует огрубению кожи. 
Смягчить ее поможет маска 
из банана. Спелый банан ра-
зомните вилкой, добавьте 1 
ст. ложку меда и равномер-
но нанесите на стопы. Дер-
жите до полного высыхания, 
затем смойте теплой водой.  

Лето на даче – чудес-
ное времяпровожде-
ние. И здорово было 
бы, если бы его не ом-
рачали мелкие дач-
ные неприятности – 
синяки, ушибы, уку-
сы насекомых и т. п. 
К счастью, во 
многих 
случаях 
можно 
обой-
тись ап-
течкой с 
грядки. 

УКУСЫ  
НАСЕКОМЫХ
Комары, мухи, оводы и другие подобные насеко-

мые немало осложняют жизнь на даче. Для облегчения 
зуда и уменьшения раздражения приложите к месту уку-
са размятые листья подорожника или мяты на несколь-
ко минут. Можно приложить кожуру банана внутренней 
стороной на 3–5 минут или обработать укус соком лимо-
на. При необходимости повторите процедуру несколько 
раз в течение дня. 

ОЖОГ
При небольших по-

вреждениях при тепло-
вом ожоге, когда обра-
зуется покраснение ко-
жи или сопровождается 
небольшими прозрачны-
ми пузырьками, рекомен-
дуется охладить травми-
рованный участок. Для 

этого его помещают 
под струю холодной 
воды на 10–15 ми-

нут. После чего обраба-
тывают место 
ожога спе-
циальны-
ми сред-
ствами.  

При 
ожо-
ге от 
солн-
ца 
также 
необ-
ходи-
мо кожу 
охладить. 
Нанесите хо-
лодный компресс или 
приложите к пострадав-
шему участку холодное 
влажное полотенце на 
15 минут. А затем нане-
сите специальное сред-
ство от ожогов. Пейте 
больше жидкости — это 
ускорит заживление. 

Если случился ожог от 
ядовитого растения (бор-
щевик, пастернак луго-
вой, лютик, молочай и 
др.), без промедления не-
обходимо промыть пора-
женное место теплой во-
дой с детским мылом и 
протереть слабым спир-
товым раствором. Сле-
дует также принять ан-
тигистаминное средство 
и беречь поврежденную 
кожу от солнечных лучей. 

Наталья Ноябрьская

ОТ СИНЯКА
При синяках хорошо 

помогает капустный сок. 
Благодаря антиоксидан-
там в его составе бы-
стрее снимается воспа-
ление. Капустный лист 
иссеките ножом для луч-
шего выделения сока, 
после чего приложите к 
синяку до полного высы-
хания.
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лечим душу

Подготовила Светлана Иванова

Успенский пост 
и Первый СПаС

Когда был уСтановлен богородичный ПоСт

? 14 августа начало летнего поста – Успенского. А когда начали поститься 
перед Успением Матери Божией? 

Анна Петровна, Воронежская область
Святитель Симеон Солунский писал, что пост был установлен в память поста, 

который держала Сама Богородица, предчувствуя приближение своей кончины. 
Установить точно дату, когда Успенский пост стал повсеместным, непросто. Ис-
следования показали, что в некоторых уставах в четырнадцатом веке пост еще не 
упоминался, хотя есть упоминания в летописях девятого столетия. Окончательное 
установление Успенского поста произошло на Константинопольском Соборе 1116 
года. Тогда было установлено, что все православные христиане, согласно с древ-
ними уставами, должны соблюдать Богородичный пост, с 14 по 27 августа (по но-
вому стилю).

Почему говорят, что богородица год отКрывает 
и завершает

? Услышала в церкви такую фразу, что Богородица год открывает и завер-
шает. Почему так говорят? 

Даша М., Подмосковье
28 августа мы празднуем Успение Богородицы, а 21 сентября праздник Ее Рож-

дества. По церковному индикту (календарю) год начинается с 14 сентября. Получа-
ется, что открывается церковный год двунадесятым праздником Рождества Бого-
родицы, а праздником Ее Успения завершается.

Настоящий постник тот, кто 
удаляется от всякого зла. 

Святитель Василий Великий 

что означает Слово 
«СПаС» в названии 
ПраздниКа медовый 
СПаС

? 14 августа наступает начало 
Успенского поста. В этот же 

день мы празднуем Происхождение 
(изнесение) Честных Древ Животво-
рящего Креста, когда вспоминаем Ии-
суса Христа, чьей силой орудие казни 
(крест) сделалось древом жизни для 
верующего человека. А еще есть на-
родное название этого дня – Медо-
вый спас. Что означает слово «спас» 
в названии праздника? 

Т. Н., г. Павлово
К этому дню поспевает сбор меда пер-

вого урожая, который принято освящать 
в церкви не просто как лакомство, а как 
знак Божественной благодати, и день 
праздника называют в народе Медовым 
спасом. «Спас» – сокращенная форма от 
слова «Спаситель».

Кстати, в древности в этот день прово-
дили чин освящения воды. Поэтому есть 
еще одно название «Спас на воде».

летний ПоСт в Память о богородице

? В августе наступает Успенский пост. Моя бабушка держит пост 
и говорит, что так и надо встречать Богородичную Пасху – по-

стом. Можно ли называть Успение Богородицы Пасхой?
Александра, г. Коломна

С 14 по 27 августа нас ждет Успенский пост. Один из четырех строгих 
и значимых годовых постов, который длится две недели – до праздни-
ка Успения Божией Матери – 28 августа. Этот праздник называют еще 
Богородичная Пасха. У греков день Успения Богородицы называют лет-
ней Пасхой. И действительно, события Успения почти повторяют события Вос-
кресения Христова. Открыв пещеру, в которой погребли Матерь Божию, чтобы 
дать проститься с Богородицей опоздавшему апостолу Фоме, тела Пресвятой 
Девы не обнаружили. Изумленные апостолы молились Спасителю, чтобы Он от-
крыл им, что стало с телом Его Матери. После вечерней трапезы Богороди-
ца явилась апостолам: «Радуйтесь! Я с вами во все дни; и всегда буду ва-
шею молитвенницею перед Богом». Это Ее Пасха – переход из наше-
го мира в Вечность. 

На примере жития и успения Богородицы мы ясно видим, что грех 
бороть можно. 

А подготовка к этому празднику – и есть Успенский пост. Церковь по-
могает нам укрепиться в вере нашей, подготовиться к осознанию и при-
нятию тайны исхода Божией Матери. Такая сходность по своей сущности с 
Воскресением Христовым наложила на Успенский пост великопостную строгость. 
А для нас это счастливая возможность изменения, преображения своей жизни, 
возможность принести Заступнице нашей свой посильный труд.
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КаК это было

Оксана Черных 

«НадёжНый 
человек»
Сергей Корсаков родился 

в 1854 году во Владимир-
ской губернии, в фабрич-
ном селе, ныне известном 
как город Гусь-Хрустальный, 
в семье управляющего. 

В 12 лет, будучи учеником 
Пятой Московской гимна-
зии, Сергей составил что-то 
вроде документа, который 
назвал «Правила жизни». В 
нем он написал: «Если слу-
чится повод что-нибудь до-
брое сделать, старайся де-
лать, а от всякого зла уходи 
или усовещайся его прекра-
тить». Этому правилу сам 
Сергей Корсаков старался 
следовать всю жизнь.

В 1870-м, окончив гимна-
зию с золотой медалью, он 
поступил на медицинский 
факультет Императорского 
Московского университета. 
Отсюда, снова с отличием, 
выпустился в 1875-м.

В сентябре 1875 года к 
известному невропатологу 
Алексею Кожевникову об-

ратился главный врач Пре-
ображенской психиатриче-
ской клиники (в наши дни 
психиатрический стационар 
им. В. А. Гиляровского) в по-
исках «надежного молодого 
человека на место ордина-
тора». Кожевников пореко-
мендовал Корсакова.

По ПриНциПу 
НеНасилия
В то время условия содер-

жания психических больных 
в клиниках не отличались 
гуманностью: камеры на де-
сять человек, смирительные 
рубашки, кандалы. 

Между тем, молодой Кор-
саков с первых дней работы 
начал активно выступать за 
права пациентов – против 
связывания и других мер 
насилия в их адрес. Забегая 
вперед, скажем, что с име-
нем Корсакова в психиатрии 
связывают, в том числе, ре-
форму режима и методов 
лечения душевнобольных. 

В клинике, открытой в 
1887 году на Девичьем По-
ле на пожертвования купе-

ческой вдовы Морозовой, 
он упразднил смирительные 
рубашки для больных и во-
обще любые меры насилия. 
Сергей Сергеевич внедрял 
«систему морального влия-
ния», стараясь создавать в 
учреждении домашнюю об-
становку – уютную и добро-
желательную.

Мировое 
открытие
В 1876 году Корсаков был 

принят ординатором невро-
логической клиники меди-
цинского факультета Им-
ператорского Московского 
университета. В этот же год 
он начал работу над диссер-
тацией «Об алкогольном па-
раличе». 

Корсаков описал распро-
страненное у алкоголиков 
заболевание – поражение 
периферических нервов в 
сочетании с нарушениями 
памяти и пространственно-
временной ориентировки. В 
1897 году, на XII Междуна-
родном съезде врачей забо-
леванию единодушно при-

своили интернациональное 
название «корсаковский 
синдром». 

Описав заболевание, ав-
тор выделил его в самосто-
ятельную нозологическую 
единицу. Так родилось но-
вое направление в психиа-
трии – нозологическое. Ду-
шевные болезни с подачи 
Корсакова начали рассма-
тривать как вполне самосто-
ятельные заболевания (пре-
жде господствовало сим-
птомологическое учение, 
которое описывало различ-
ные психические заболева-
ния как разновидности еди-
ного психоза). Кроме того, 
«корсаковский синдром» 
стал одной из первых пси-
хических болезней, причи-
ны которой удалось связать 
не с «нравственным падени-
ем», а с органическими по-
ражениями нервной ткани. 

всеНародНая 
любовь
В 1893 году Сергея Корса-

кова награждают орденом 
святого Станислава второй 
степени и признают созда-
телем русской психиатриче-
ской школы. Опыт Корсакова 
в работе с душевнобольны-
ми и алкоголиками изуча-
ют и перенимают коллеги из 
разных стран мира, он окру-
жен почетом и уважением.

К сожалению, в скором 
времени у выдающегося 
ученого начинаются про-
блемы со здоровьем. В 44 
года Корсаков переносит 
первый инфаркт: дает о се-
бе знать наследственное за-
болевание сердца.

Корсакова не стало в 46 
лет. Его похоронили в Алек-
сеевском монастыре. Для 
одних лишь венков, двинув-
шихся вслед за гробом в мо-
настырь, потребовалось не-
сколько повозок.

Правила жизНи 
Сергея 

Корсакова

Русскому психиатру Сергею Корсакову довелось прожить очень короткую 
жизнь – всего 46 лет (22.01.1854 – 1.05.1900 гг.). однако этого времени 
ему хватило, чтобы внести весомый вклад в развитие отечественной пси-
хиатрии, став одним из основоположников нозологического направления 
и московской научной школы, завоевать авторитет у современников.
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здоровье на тарелке

только в прочной, постоянной семье едят суп 
регулярно – писал известный русский учёный ви-
льям Похлёбкин, и с ним трудно не согласиться. но 
что же делать хозяйкам в летний зной, когда даже 
помыслить невозможно о варке куриной лапши или о тарелке огненного бор-
ща? на помощь придут холодные супы – коих в кухнях народов мира приду-
мано немало. а мы расскажем об их пользе, особенностях и разновидностях, 
как с диетической, так и с кулинарной точки зрения.

С чем имеем дело
Холодный суп – это идеальное блюдо для жаркого сезона. И этому есть логичное ку-

линарное объяснение: основа холодного супа – это овощи, фрукты или ягоды, которые 
поспевают как раз в летне-осенний период и имеют настолько насыщенный вкус и аро-
мат, что горячей подачи для раскрытия вкуса просто не нужно. 

Диетологи вместе с кулинарами также приветствуют употребление холодного супа в 
теплые деньки. Дело в том, что такое блюдо насыщает организм влагой, что особенно 
важно для людей, которые не умеют пить много воды. Кроме того, за счет обилия све-
жих овощей и фруктов в составе восполняются микроэлементы и минералы, которые 
организм усиленно расходует во время жары. А большой объем супа при низкой кало-
рийности позволяет насытиться без вреда для фигуры. 

Есть только одно «но» для пользы здоровью – все-таки температура подачи должна 
быть прохладной, но не ледяной, как бы ни хотелось холодненького в жару. Дело в том, 
что излишне холодная пища слишком быстро «проскакивает» из желудка в кишечник, 
и из-за этого организм не успевает усвоить полезные вещества, а также может начать-
ся брожение и метеоризм в кишечнике. 

Ольга Бельская

С Супчиком 
холодным 
в жару 
не будешь 
голодным

Секреты 
приготовления

Стоит учесть не-
сколько тонкостей, 
и любой холодный 

суп, будь то по 
рецепту или ис-
ключительно с 
вашей кулинар-

ной фанта-
зией, полу-
чится пре-
восходным 
и полез-
ным.•  Все 
продук-

ты для окрошки, 
которые не принято есть 
сырыми, следует отварить 
и остудить. И, напротив, 
все продукты, которые 
можно есть сырыми, сле-
дует оставить сырыми.•  Все продукты при на-
резке и заправке должны 
быть одинаковой темпе-
ратуры – поэтому заранее 
стоит охладить ингреди-
енты в холодильнике. Ес-
ли вы заправляете суп 
кисломолочным продук-
том или свекольным от-
варом, дополнительно в 
жидкость можно добавить 
крошеный лед – тогда за-
ливку можно не разбав-
лять водой.•  Не стоит резать ин-
гредиенты для супа слиш-
ком мелко, чтобы при за-
правке жидкостью они не 
превратились в кашу. Ори-
ентир: размер крупной го-
рошины – мельче не стоит. •  Ароматные мелко на-
шинкованные травы обо-
гатят вкус холодного су-
па – не жалейте добро-
го пучка свежей зелени! 
Причем они сгодятся как 
для классических супов, 
так и для десертных фрук-
тово-ягодных. 

выбираем подходящий вариант
Есть два основных подхода к приготовлению холодного супа:
1)  Жидкая основа и «крошево» готовятся раздельно, охлаждают-

ся, затем смешиваются прямо перед подачей. Именно так делают 
нашу любимую окрошку, свекольник, ботвинью, таратор.

2)  Суп готовится как обычно, с термической обработкой большин-
ства ингредиентов, затем остужается, чтобы при подаче блюдо бы-
ло полностью холодным. Так делают испанский гаспачо, зеленые 
щи, холодные супы-пюре, некоторые сладкие супы.

Это интересно!
Есть версия, что окрошку придумали бурлаки на Волге. В качестве 

пайка они получали квас и сушеную воблу. Рыба была очень жесткой, по-
этому ее размачивали в квасе. Так и получился первый холодный суп – из 
кваса и рыбы. А уже потом в него стали добавлять разные овощи и травы.
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Ингредиенты на 4 порции:
• 500 г свежих огурцов   
• 1 ч. ложка сахарного песка   
• 900 мл йогурта без доба-
вок  • 400 мл чистой воды   
• 3 ст. ложки измельчен-
ных грецких орехов   
• 2 дольки чеснока   
• пучок укропа
Огурцы очистить или, ес-

ли у них очень тонкая кожи-
ца, оставить как есть. Нарезать 
мелким кубиком. Сделать заливку. 
Измельчить зелень, чеснок пропустить через 
пресс. Йогурт развести с холодной водой, до-
бавить зелень, чеснок, соль и черный перец по 
вкусу, сахар и измельченные грецкие орехи. Все тщательно 
размешать. Разложить по тарелкам огурцы и залить йогур-
товой заливкой прямо в тарелках. Если очень жарко – вме-
сто воды добавить в йогурт 10–12 кубиков льда.

Арина Семёнова, г. Тверь

Ингредиенты на 4 порции:
• 0,5 кг свеклы  • 0,5 кг молодого картофеля  • 1 л кефира   
• 4 куриных яйца  • 4 свежих огурца  • пучок укропа, 
зеленого лука, петрушки, кинзы  • соль по вкусу
Чистую свеклу смазать растительным маслом, завер-

нуть в фольгу и запекать час в духовке при 200°С. Осту-
дить и очистить. Яйца сварить вкрутую, картофель от-

варить  в мундире.  Свеклу,  огур-
цы, яйца, картофель нарезать 

одинаковым  средним  ку-
биком. Зелень очень мел-
ко  нарезать.  Посолить 
по вкусу. Залить холод-
ным  кефиром,  в  кото-
рый  можно  добавить 

пригоршню  мелко 
дробленого льда. 

Ольга Тамолова,  
Пермский край

Ингредиенты на 4 порции:
• 500 г вишни без косточек  • 5 ст. ложек сахара   
• 1 стакан сметаны  • 1 ст. ложка муки  • 1 щепотка соли   
• 0,5 стакана вишневого сока  • 1 ч. ложка молотой ко-
рицы  • 5 бутонов гвоздики

Вишню  залить  1  л  холодной 
воды,  всыпать  сахар,  дове-

сти  до  кипения  и  доба-
вить  специи.  Смешать 
сметану,  муку  и  соль 
и  осторожно  влить  в 
вишневый  отвар,  ва-
рить на тихом огне, все 
время помешивая, 5 ми-

нут –  не  давать  кипеть! 
В конце влить теплый виш-

невый  сок,  размешать,  вы-
ключить и оставить охлаждаться 

на ночь. Подавать холодным.
Галина Румянцева, г. Смоленск

Венгерский ВишнёВый суп
Ингредиенты на 4 порции:
• 8 помидоров  • 6 огурцов   
• 3 крупных сладких перца   
• 1 луковица  • 6 зубчиков 
чеснока  • 180 мл расти-
тельного масла  • 1 ч. лож-
ка соли или по вкусу   
• пучок свежей зелени
Овощи  разрезать  на  не-

сколько частей, вырезать у пер-
ца семена, лук очистить. Взять не-
большой  кусочек  каждого  овоща  и  наре-
зать соломкой – оставить для подачи супа. 
В блендер вылить масло, добавить соль, лук и 
чеснок и взбить. Постепенно в массу, не прекращая взби-
вать  на  средней  скорости,  добавлять  последовательно: 
огурцы, перец, помидоры. Перемешать, досолить по вку-
су и убрать в холодильник минимум на час. При подаче по-
ложить горстку мелко нарезанных овощей в тарелку. При-
править сметаной и хреном.

Алла Говорова, г. Владимир

гаспачо

сВекольник на кефире ТараТор

неТ рецепТа бысТрей
Прелесть летних рецептов – в их простоте и быстроте. некогда нам тратить 

время на долгие кулинарные подвиги, уж лучше на речку сходить или в огороде 
потрудиться. наши дорогие читатели с удовольствием помогут своими проверен-
ными идеями, как легко и просто сварганить изумительные освежающие супчики!

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  

50–60 
ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
45 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
162 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
117 ккал

Покроши и залей – 
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зарядка для мозга

логические загадки
1  Петя с Марусей на поляне играли в мяч. Петя, 

чтобы заинтриговать Марусю, сказал: «Я могу 
так бросить мяч, что он обязательно ко мне вернет-
ся, спорим?». Маруся подумала-подумала и сказала: 
«Не спорим, я тоже так могу». А вы можете?

2  Один глаз и один рог – но не носорог. А кто же 
это?

найдите  5  отличий

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

Задание «Найдите 5 отличий»: завиток на столе слева, кисти на ша-
ли у мышонка слева, светлячок справа от этого мышонка, цвет книги 
8-й снизу, хвост у мышонка справа. 
Логические загадки: 1. Если бросить мяч вверх, он обязательно вернет-
ся вниз. 2. Корова выглядывает из-за угла.

ответы

КРАХМАЛ
РТЛ

ЗНАХАРКА
МАГИД

ПАТРУЛЬ
НКАМЕЯ
УМКАЕ
ВУКАРЛ
ОТВАРА
РШОПАЛ
ИИСТР
ШУНТОГР

РИБРИ
ПАЯЛЬНИК

РЬИНК
ТЮБИКИ

БУРГ
СЛОМ

СКАЛА
ИНКИ

СЕЙЧАС

Порошок
для "хрус-
та" прос-
тыней

Журавль-
бегун, а
не летун

Дворик в
жилище
древнего
римлянина

"Парус-
ник" на
шахмат-
ной доске

Кто врачу-
ет народ-
ными ме-
тодами?

"Коттедж",
постро-
енный
бобром

Город
в Индии,
где Тадж-
Махал

Вол-
шебники,
чародеи

В СССР
речной
звался
голубым

Трос как
"перила"
судна

Быстро
разбога-
тевший
человек

Камень
с резным
украше-
нием

Полярный
Потапыч

Атрибут
Водолея
из

зодиака

Жених
Дюймо-
вочки

Имя
барона
Мюнх-
гаузена

Поэти-
ческое
название
рубина

"Бульон"
из трав
лечебных

Камень с
радужной
игрой
цветов

Микро-
флакончик
духов в
каталоге

Древнее
название
Дуная

В чем
физики
измеряют
яркость?

Провод
в обход
на радио-
плате

Древняя
страна на
Армянском
нагорье

Шрек как
чудовище

Написал
про

Ассоль

Группа "...
и повери"
(Mamma
Maria)

Лаком-
ство с

плесенью

Дымится,
соединяя
жалом
контакты

Он из
древнепе-
руанского
народа

Упаковка
зубной
пасты

Бендер,
если Ба-
лаганов -
Куравлев

Длинный
"нос"
шприца

"Дрель"
стомато-
лога

Этот дом
пойдет
на ...

Еще один
завтрак
после

завтрака

Кукуруза
с мекси-
канских
полей

Каменный
"зуб",

торчащий
из моря

"Дети
Солнца" с
золотым
запасом

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

ответы
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Гороскоп на 5–18 августа

29 июля – 11 августа
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лунные советы

оВеН  20 марта — 19 апреля
Звезды обещают Овнам успех в делах 
и прекрасное самочувствие. Важно не 

забывать хорошо высыпаться, больше гулять 
на свежем воздухе и постараться отказаться 
от сладкого. 

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Для Рыб наступает удачный период для 
того, чтобы начать заниматься тем, о 

чем давно мечтали. Рыбалка, плаванье, поход 
за грибами, танцы, йога? Нет предела фанта-
зии! 

ВоДоЛеЙ  21 января — 18 февраля
Правильное питание и здоровый образ 
жизни звезды считают для Водолеев са-

мым подходящим жизненным стилем на сегод-
няшний день. Прислушайтесь к небесным све-
тилам!

коЗерог  22 декабря — 20 января
Козерогам сейчас доступны любые вы-
соты в плане оздоровления собственно-

го организма. Захочется заняться восточными 
практиками или постоять на гвоздях? Дерзай-
те! Почему нет? 

сТреЛеЦ  22 ноября — 21 декабря
У Стрельцов пик активности и желание 
все везде успеть. Ходите с палками, гу-

ляйте на природе, ездите на велосипеде. Энер-
гии хватит на все! Главное, не перенапрягай-
тесь.

скорпиоН  23 октября — 21 ноября
Скорпионам пора урегулировать свой 
режим дня и начать делать утреннюю 

зарядку. Всего 15 минут легкой физической 
нагрузки в день способны придать вам сил и 
энергии!

ВесЫ  23 сентября — 22 октября
Весам рекомендуется начать курс мас-
сажа и сдать необходимые анализы на 

уровень гормонов. Чаще давайте своему орга-
низму отдых, балуйте себя вкусной и полезной 
едой.

ДеВА  23 августа — 22 сентября
Девам стоит больше времени уделять 
здоровью позвоночника. Возможно, по-

надобится консультация ортопеда и занятия 
ЛФК. Старайтесь в этот период не поднимать 
тяжести.

ЛеВ  23 июля — 22 августа
Львам звезды советуют пересмотреть 
свой рацион и начать следить за пи-

танием. Сейчас это особенно своевременно, 
ведь свежие овощи и фрукты доступны как 
никогда!

рАк  21 июня — 22 июля
Занятия танцами под энергичную музы-
ку – то, что Ракам непременно доставит 

удовольствие и поднимет настроение. Звезды 
советуют чаще звонить друзьям и близким – 
это важно. 

БЛиЗНеЦЫ  21 мая — 20 июня
Близнецов ждет интересный период 
в жизни: новые знакомства, поездки и 

мероприятия. Но есть искушение вредных пе-
рекусов на бегу, старайтесь не злоупотреблять 
фастфудом.

ТеЛеЦ  20 апреля — 20 мая
Астрологи рекомендуют Тельцам при-
внести в свою жизнь больше активного 

отдыха и умеренных физических нагрузок. Не 
забывать носить удобную обувь и пить боль-
ше воды.

5–11 августа – растущая Луна 2 фаза – 
удачный период для планирования отды-
ха, тренировок, занятий спортом, а также 
оздоровительных марафонов и прохожде-
ния курсов лечения. Плановые оператив-
ные вмешательства и физиопроцедуры 
пройдут успешно и приведут к положи-
тельному результату, самочувствие непре-
менно улучшится.

12 августа – полнолуние – этот день лучше 
постараться провести в тихой, спокойной об-
становке, избегая интенсивных нагрузок, дли-

тельных поездок, изнуряющей работы, ссор 
и конфликтов. Важно как можно более по-
зитивно смотреть на мир, пообщаться с 
близкими людьми, отдохнуть на природе.

13–18 августа – убывающая Луна 3 фа-
за – прекрасное время для занятий фитне-
сом и йогой, избавления от вредных при-

вычек, начала разгрузочных дней и диет. 
Находясь в созидательном энергетическом по-

токе этого плодотворного периода, можно мно-
гое успеть сделать, любые положительные на-

чинания увенчаются успехом и принесут пользу.

13–26 августа
УБЫВАЮЩАЯ ЛУНА
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