
CЕКРCЕКРЕЕТТЫЫ
КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ

СТР. 24–25

БОЛЯТ 
КОЛЕНИ? 

РАЗВЕНЧИВАЕМ МИФЫ

ТРЕНИРУЕМСЯ БЕЗ ЛЕНИ!

СТР. 20–21

ЗДОРОВЬЯЗДОРОВЬЯ
НЕДЕЛЬНОЕ  
МЕНЮ ПРИ  
ГАСТРИТЕ

СТР. 26–27

№ 19 (162)
7– 20 октября 

2022 года

ПСОРИАЗ

СТР. 9

ПОДПИСНОЙ ИНДЕКС  В КАТАЛОГЕ «ПОЧТА РОССИИ» П2961

КАК НЕ ПРОПУСТИТЬ  КАК НЕ ПРОПУСТИТЬ  
СИМПТОМЫ И ПОЧЕМУ СИМПТОМЫ И ПОЧЕМУ 
ВАЖНО ЛЕЧИТЬ ВАЖНО ЛЕЧИТЬ 

ЦЕННАЯ 
ШЕЛУХА 

ПСИЛЛИУМ В ДОМАШНЕЙ АПТЕЧКЕ

ПРОКТИТ И ГЕМОРРОЙ:

СТР. 14

КАК ЕЮ ЛЕЧИЛИСЬ ПРЕДКИ
ЗОЛА 

СТР. 8

КЛАДОВАЯ ОСЕННИХ ВИТАМИНОВ 
АЙВА 

Корица



2
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 19 (162), 07 – 20.10.2022
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ

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!

Магнитосфера спокойная Магнитосфера возбужденная Магнитная буря

7 – 20 октября
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G2    средняя буря
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G4    очень сильная буря
G5    экстремально 

  сильная буря

октябрьоктябрь

21 ОКТЯБРЯ
поступит в продажу 

СЛЕДУЮЩИЙ  
НОМЕР 

«СЕКРЕТОВ  
  ЗДОРОВЬЯ» 

 А также ва-
шему вни-

манию неизменно 
трогательный ма-
териал о любви, 
вкусный о люби-
мой многими брын-
зе, познаватель-
ный о целебных 
свойствах лабаз-
ника. И, конечно, 
ваши письма –  
они соль нашего из-
дания, его настрое-
ние и характер. 
Ценим вашу друж-
бу и дорожим ею. 
Будьте здоровы!

ДОРОГИЕ НАШИ ВЕРНЫЕ ДРУЗЬЯ И СОРАТНИКИ! 

ВЫ, ЧИТАТЕЛИ, – НАСТОЯЩИЕ СОКРОВИЩЕ НАШЕГО 
ИЗДАНИЯ. ВАШИ ВОПРОСЫ, ПОЖЕЛАНИЯ, ПИСЬМА 
И ЗВОНКИ БЛАГОДАРНОСТИ ПОМОГАЮТ НАМ 
ГОТОВИТЬ ИНТЕРЕСНЫЕ, АКТУАЛЬНЫЕ И ПОЛЕЗНЫЕ 
МАТЕРИАЛЫ, ДЕЛАЯ ГАЗЕТУ ЕЩЕ ИНТЕРЕСНЕЕ. 
ОТВЕЧАЯ НА ВАШИ ПРОСЬБЫ, МЫ ПОДГОТОВИЛИ ДЛЯ 
ВАС СЛЕДУЮЩИЕ МАТЕРИАЛЫ, КОТОРЫЕ ВЫ НАЙДЕТЕ 
В СВЕЖЕМ НОМЕРЕ:

• острый материал о крапивнице – на вопросы 
редакции ответит опытный врач-дерматолог;

• статью о нитратах: расскажем, так ли они опас-
ны для нас;

• анализ абузусной головной боли: расскажем, 
почему трещит голова от обезболивающих.
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3ШКОЛА ЗДОРОВЬЯ

ВАЖНО! 

КСТАТИ

•  Неплохим вариантом для 
похода за покупками являет-
ся сумка на колесах. Можно подобрать весьма модные вари-
анты этого аксессуара. •  А на каждый день – сумка с длинным широким ремнем, 
носить которую следует, пропустив лямку через туловище по 
диагонали – один из самых безопасных вариантов.

Как выбирают сумки мужчины – 
нужно, чтобы все легко помеща-

лось, аккуратно лежало и было 
легкодоступно.
Как выбирают сумки жен-
щины – нужно, чтобы все 

без лишних усилий перемешивалось 
и терялось внутри.

РЮКЗАК 
+ обеспечивает 

равномерную нагруз-
ку по всей спине

+ оставляет сво-
бодными руки 

- вписывается да-
леко не в каждый об-
раз

Как выбрать: 

•  подбирать размер под по-
требности; •  отдавать предпочтение ши-
роким, регулируемым лямкам;•  отказаться от идеи купить 
рюкзак-мешок (болтаясь на спине, 
он все время смещает центр тяже-
сти, нагружая позвоночник);•  выбирать модели с анатоми-
ческой спинкой.

БОЛЬШАЯ СУМКА  
НА ОДНО ПЛЕЧО 
+ на пике моды
+ вмещает много полезностей 
- ношение на одном плече 

ухудшает осанку, вызывая боли 
в спине, остеохондроз, быструю 
утомляемость 

- давление на сосуды плечево-
го пояса может спровоцировать 
головокружения, головные боли, 
повышение артериального дав-
ления 

Что  
делать: 

•  вы-
бирать 
легкие по 
весу вари-
анты;•  не пе-
регружать 
сумку содер-
жимым; •  отдавать предпочтение ши-
роким, длинным ручкам;•  перевешивать сумку с одно-
го плеча на другое как можно ча-
ще.  

СУМКА  
НА 

ЛОКТЕ
+ женственно 
+ легко вписыва-

ется в образ 
- пережимает кровеносные со-

суды локтевого сгиба, препят-
ствуя нормальному кровообра-
щению, что может негативно ска-
заться на сердечно-сосудистой 
системе 

Что делать: 

•  не перегружать сумку;•  носить ее в руке, а не на сги-
бе локтя;•  вешая на руку, следить, чтобы 
между ней и ручками сумки был 
достаточный слой одежды. 
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ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

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

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ
ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ

 

ВТОРАЯ ЖИЗНЬ  
ЗУБНОЙ ЩЁТКИ 

Когда очередная пластиковая 
зубная щетка выходит из строя, я 

нахожу ей нетривиальное приме-
нение. В последний раз, напри-

мер, сделала крючок для по-
лотенец. Удалила кусачками 
щетину, на час опустила щет-

ку в кипяток, а потом про-
сто придала нужную форму. 

Вуаля! 
Римма Петровна Ижевская,  

г. Рязань 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

 
 

МАКАРОННАЯ 
ХИТРОСТЬ 

Я никогда не выливаю воду, в которой 
варились макароны. На ее основе готовлю со-

ус к ним – будь то болоньезе, томатный или бешамель. 
Получается очень вкусно. Так и сами итальянцы делают. 
А еще отвар – это прекрасная подкормка для цветов и да-
же маска для волос. 

Эльвира Хитинова, г. Омск 

ЖЕНСКИЕ 
ШТУЧКИ:

РОЗМАРИНОВЫЙ 
ЧАЙ – АЛЬЦГЕЙМЕР, 
ПРОЩАЙ 

Я 40 лет проработала школьным 
учителем, память всегда была иде-
альная, а ведь приходилось держать 
в уме и классные журналы, и распи-
сание всех собраний, и частые прось-
бы коллег и учеников. Вышла я в про-
шлом году на пенсию и сразу ста-
ла донельзя рассеянной, то чайник 
забуду выключить, а то даже име-
на внуков вспоминаю по несколько 
минут. Вычитала я такой рецепт для 
поддержания памяти на должном 
уровне. Берем 1 ч. ложку измельчен-
ных листьев розмарина и заливаем 
250 мл кипятка. Чай наш будет го-
тов через 15 минут, пить можно хоть 
каждый день. Память значительно 
улучшилась, да и на всякие просту-
ды больше не жалуюсь. Красота!

Екатерина Кулешова, г. Тюмень

Наша справка 

Кислоты, содержащиеся в розма-
рине, значительно улучшают кро-
вообращение и снабжение головно-
го мозга кислородом, а также за-
щищают его клетки от бляшек, 
являющихся главной причиной гибе-
ли нервных клеток. Благодаря это-
му розмариновая кислота действи-
тельно может помочь в деле профи-
лактики болезни Альцгеймера.

ПОМАССИРУЮ ХЭ-ГУ – БОЛЬНОЙ ГОЛОВЕ ПОМОГУ 
Хочу рассказать, как я спасаюсь уже 

очень длительное время от головных 
болей. Я ведь человек увлекающийся, 
и вот одним из моих увлечений стал 
акупунктурный массаж. Вот про одну 
«волшебную» точку на ладони я хочу 
поведать тем, кто мучается от голов-
ных болей. 

При этой проблеме необходимо мас-
сировать точку Хэ-гу (точка 
здоровья или точка ско-
рой помощи, как на-
зывают ее китайские 
врачи). Располагает-
ся она с тыльной сто-
роны ладони на пере-
сечении линий указа-
тельного и большого 
пальцев. 

Как найти  
точку Хэ-гу 

Разверните ладонь к себе тыль-
ной стороной, направьте паль-

цы вверх. Теперь сведи-
те вместе большой 

и указа-

тельный пальцы, обратите внимание 
на образовавшуюся небольшую выпу-
клость в мышцах между этими пальца-
ми. В самой высокой точке выпуклости 
и располагается искомая точка. 

Как выполнять массаж 

•  Нажмите на эту точку большим 
пальцем, совершая при надавливании 

круговые движения. Массиру-
ющие круговые движения 

необходимо поочередно 
выполнять то по часо-
вой, то против часо-
вой стрелки в тече-
ние 2–3 минут. •  Повторите мас-

саж точки Хэ-гу на 
другой руке. 

! Массаж не должен 
причинять ощутимо-
го дискомфорта или 

болевых ощущений. Беременным его 
только делать нельзя, имейте в виду, и 
когда кожа повреждена в месте мас-
сажа. А так попробуйте, ведь 
совсем несложно. 

Ольга Романовна 
Есенина,  

г. Москва
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Поделитесь 
своими советами  

и рецептами! 
sz@kardos.ru 

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

ООО «Издательская группа  
«КАРДОС» 

8 (499) 399 36 78

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ

СУШИМ С УМОМ 
Всегда сушу волосы феном, на начальном этапе ис-

пользуя только руки, а не расческу. Во-первых, это бе-
режет волосы от выпадения, а во-вторых, помогает соз-

дать объем. Просто приподнимаю рукой пряди и сушу 
корни. И только в конце подключаю расческу. 

Юлия Пименова, Краснодарский край 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

ОВЁС ПЛЮС МЕД,  
И БОЛЬ ПРОЙДЁТ 

Ой, други мои сердешные, столкнулась 
я с такой проблемой – по утрам, как с 
кровати встану, не могу даже на ногу на-
ступить, так сильно горит пятка, а от нее 
уж по всей стопе боль расходится. Рабо-
та у меня требует постоянной беготни – 
я почтальон, так что вопрос стоял очень 
остро. Бабуля моя всю жизнь прожила в 
деревне, знает многие хитрости народ-
ной медицины, от нее мне в наследство 
немало рецептов досталось. Вот и от 
этой напасти – пяточной шпоры – тоже 
нашелся. Для того чтобы боль унять, по-
надобится 10 ч. ложек меда, 10 ч. ложек 
овсяной муки и немного терпения. Про-
цедуру делаем на ночь. Берем 1 ч. ложку 
меда и 1 ч. ложку овсяной муки, смеши-
ваем, получается небольшая лепешеч-
ка. Предварительно парим ноги, насухо 
их вытираем и прикладываем к больной 
пятке. Закрепляем лепешку повязкой, 
полиэтиленом и надеваем носки. Дела-
ем так 10 раз. После недельного пере-
рыва можно повторить. Всю боль как ру-
кой сняло, теперь снова могу в любимых 
ботиночках на работу бегать. 

Ангелина Зайцева, г. Москва

Наша справка 

Пяточная шпора — по-другому подо-
швенный фасциит — это заболевание, 
связанное с воспалением сухожилий, свя-
зок и мышц, которые находятся в райо-
не пятки. А как известно, мед обладает 
мощным противовоспалительным эф-
фектом. Тем же эффектом обладает 
и овес, плюс народной медицине хорошо 
известны его жаропонижающее и легкое 
обезболивающее свойства. 

ПРИ ВОСПАЛЕНИИ 
КАЛЕНДУЛОЙ 
ЛЕЧЕНИЕ 

Как бы деликат-
но подступить-
ся к теме, даже 
не знаю. Ну, 
в общем, не-
которое вре-
мя назад стал 
я в туалет  
п о - б о л ь ш о м у 
ходить с болью. Да 
с такой, что хоть криком 
кричи. Да и без этого внизу спи-
ны все время тянет, жжет в прямой 
кишке. Думал, уже не онкология ли? 
Вон ее сколько сейчас, страшно по-
думать. Записался к проктологу. Ока-
залось, что у меня проктит – воспа-
ление прямой кишки. «Курить, - гово-
рит врач, - бросай. И выпивать, если 
любишь это дело». А я мужик дере-
венский, простой. Да, курю. Но бро-
сить, правда, давно хочу, стал кашель 
одолевать. Ну, это я отвлекся. Выпи-
сал мне доктор мазилки и таблетки. 
А жена дома с клизмой пристала. Я 
отмахивался, но она у меня заноза, 
если уж что надумала, не отвяжет-
ся. Короче, делал я по 
настоянию жены 
клизмы с ка-
лендулой. 

2 ст. лож-
ки травы на-
добно залить стака-
ном кипятка и подо-
греть 15 минут на 
водяной бане. 40 
минут все это де-
ло стоит, потом 
процедить на-
до. Чтобы сде-
лать клизму, 1 

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

 
ч. ложку отвара необходимо разве-
сти в 0,25 стакана воды и сделать 
клизму, полежать. 

Как мужик говорю, средство от-
личное! Хоть жена и заноза у ме-

ня, но грамотная. Все про 
травы пони-
мает. 

Анатолий 
Сумороков, 

Рязанская 
обл. 

Наша 
справка

Календула – активные вещества в 
составе растения способны ускорить 
процесс заживления ран и тещин 
на слизистой, уменьшить выражен-
ность воспалительных процессов и 
снизить риск развития колоректаль-
ного рака. 



«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 19 (162), 07 – 20.10.2022
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

7ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

КОГДА ПРОСТУДА ВЗЯЛА ЗА ГОРЛО 

ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ

ДЛЯ ТЕХ, КТО 
ВЯЖЕТ 
Мой секрет для тех, ко лю-
бит вязать. Если вы для рабо-
ты над изделием выбрали мар-

кую, светлую пряжу, то восполь-
зуйтесь такой хитростью. Положите 

клубок в пакет и заклейте его, оставив 
небольшое отверстие для нити.

Галина Егоровна Маркина, Московская обл. 

ЖЕНСКИЕ 
ШТУЧКИ:

Наша справка 

В гранатовых корках содержится не-
мало антиоксидантов, которые укре-
пляют защитные силы организма и 
выставляют мощный заслон вирусам 
и бактериям. К тому же гранатовые 
корки – рекордсмен по содержанию ви-
тамина С, а нам всем известна его су-
персила по противодействию просту-
дам и гриппу в межсезонье. Также кожу-
ра граната может помочь справиться 
с рядом стоматологических проблем, 
таких как неприятный запах изо рта, 
гингивит и т.д.  В состав многих зуб-
ных паст кожура граната входит 
как один из важнейших компонентов.   

Мы с мамочкой решили съездить на 
море, отдохнуть, впереди была неделя 
отпуска, я построила кучу планов, на 
какие экскурсии пойдем и какие кра-
соты города посмотрим. И вот, как на-
зло, продуло меня в поезде под конди-

цио-

нером, горло болело ужасно, даже 
глотать толком не могла, но по-
ка я плакала об упущенных воз-
можностях, мама быстренько 
приготовила мне целебный 
отварчик. Для полосканий горла 20 г 
гранатовых корок кипятим пять ми-
нут в стакане воды, затем настаиваем 

в термосе около часа, и все гото-
во. Количество полосканий —  

пять раз в сутки на протя-
жении недели. Уже по-

сле первого дня такого 
лечения боль в гор-

ле практически пе-
рестала меня бес-
покоить. Отдых 
у нас получил-
ся замечатель-
ный. Ура!
Галина Ерохина, 

г. Сасово
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ОТ ЗАПОРОВ  
И ДИСКОМФОРТА В ЖКТ
1 ч. ложку псиллиума смешать с любым напит-

ком (водой, водой с лимоном, чаем, ке-
фиром) из расчета 1 ч ложка на 200 мл 
жидкости и оставить набухать на 10 ми-
нут. Можно добавлять псиллиум в еду, 
например, в творог. Употреблять снача-
ла 1 раз в день, постепенно увеличивая 
до 4-х раз.

ДЛЯ СНИЖЕНИЯ ВЕСА
1 ст. ложку псиллиума растворить в 

жидкости и выпить в течение дня. Прини-
мать 2 раза в день, не забывая днем пить 
много чистой воды (не менее 1,5–2 литров в 
день). Уменьшает чувство голода, насыщает, 
помогает не переедать. С целью снижения 
веса псиллиум применяют натощак. Курс 3 
недели. Перерыв между курсами 2–3 месяца.

ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

 
 

Сырники  
с псиллиумом

Состав: 300 г творога, 
1,5 ч. ложки псиллиума, 2 ст. 

ложки сахара или сахарозамени-
тель по вкусу, щепотка соли, под-

солнечное рафинированное или топленое масло для жарки. 
Все смешать, дать постоять 10 мин, сформировать из массы сыр-

ники, обжарить на небольшом количестве масла с 2-х сторон.

Смузи с псиллиумом

Состав: 1 небольшой свежий огурец, 2 зеленых стебля сельдерея, 100 г пекинской 
капусты, 100 г шпината, 1 небольшой авокадо, 1 ст. ложка сиропа топинамбура, 1 

ст. ложка лимонного сока, 1 ст. ложка псиллиума. Овощи тщательно вымыть, все по-
местить в блендер, хорошо взбить, дать настояться 10–15 минут.

ЗДОРОВЬЕ 
БЕЗ УСИЛИЙ!

Псиллиум –Псиллиум –

Елена Васина 

Не природе  
нужна наша защита, это 
нам необходимо ее покро-
вительство: чистый воз-
дух, чтобы дышать, кри-
стальная вода, чтобы 
пить, вся природа, что-
бы жить. 

Николай Реймерс

Мы уже писали о подорожни-
ке как о замечательном лекар-
ственном растении, а теперь от-
дельно расскажем о его семенах, 
в составе которых содержится 
множество полезных веществ: 
витамины, минералы, жирные 
масла и кислоты, слизь и незаме-
нимая для организма клетчатка.

ЧЕМ ПОЛЕЗНА 
ПОДОРОЖНИКОВАЯ 
ШЕЛУХА 
Псиллиум — это растительные пище-

вые волокна с пребиотическими свой-
ствами. Их получают из семян индий-
ского подорожника. Содержит боль-
шое количество пищевых волокон и 
является источником растворимой 
клетчатки. Вкус у него нейтральный, 
содержание углеводов минимальное. 
Благодаря уникальному свойству бы-
стро впитывать влагу и превращать-
ся в слизь, псиллиум является сред-
ством, стимулирующим перистальти-
ку кишечника и регулирующим стул, а 
также средством для снижения веса. 
Псиллиум полезен при сахарном диа-
бете, повышенном холестерине, кож-
ных высыпаниях.

Помогает снижать сахар кро-
ви, оказывает гипогликемиче-

ское действие. Разбухая в желудке, 
псиллиум замедляет процессы рас-
щепления глюкозы, стабилизирует 
уровень сахара.

Помогает нормализовать уро-
вень холестерина. Оказывает 

гипохолестеринемическое действие. 
Мягко обволакивает слизистую ки-
шечника, мешает вредному 
холестерину всасываться.

Помогает при аллер-
гических высыпаниях 

и интоксикациях. Псилли-
ум – природный энтеросор-
бент, он сорбирует аллерге-
ны и токсины.

Противопоказания: 

тромбоз, повышенная кислотность 
желудка, заболевания ЖКТ в пе-
риод обострения, онкологиче-
ские заболевания ЖКТ, кишеч-
ная непроходимость, индиви-
дуальная непереносимость.

ПРИМЕНЕНИЕ В КУЛИНАРИИ
Поскольку псиллиум не содержит глютена и практически не имеет вкуса, 

его можно добавлять в выпечку вместо муки и даже яиц, поскольку 
он хорошо разбухает и приобретает желеобразное состоя-
ние. Псиллиум используют как альтернативу овсяным и 
пшеничным отрубям, а также применяют для при-

готовления безглютеновых десертов и хле-
ба. Также псиллиум можно добавлять в 
котлеты, он обеспечивает клейкость 
фарша и позволяет обходиться без 
добавления 
яиц.
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Упражнение  

Упереться вы-
тянутыми руками в стену 
и поочередно поднимать 
согнутые ноги, каждый 
раз стремясь подтянуть 
колено к груди. 

Важно! Амплиту-
да подъема ноги должна 
быть комфортной. Вы-
полнить по 10 повторе-
ний на каждую ногу. 

ДВИЖЕНИЕ – ЖИЗНЬ!

ЗАРЯДКА 
ПРИ АРТРОЗЕ 
КОЛЕННОГО 
           СУСТАВА 

11
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А ЧТО ХОДЬБА? 
Ходьба крайне полезна при гонартрозе. Нужно только подобрать удоб-

ную обувь. Важно чтобы она не была на каблуке или с зауженным носом, а 
центр распределения веса по стопе был правильным, равномерным. Неже-
лательно подниматься или спускаться по лестнице. Заниматься ходьбой не 
стоит во время острого периода, при сильных болевых ощущениях. Кстати, 
весьма полезна в деле сохранения здоровья суставов скандинавская ходь-
ба. Начинать заниматься, конечно, лучше с тренером, чтобы разузнать все 
тонкости этого вида спорта. 

И если вы не ходили раньше много постоянно, то вводить променад в рас-
порядок дня нужно потихонечку – минут по 15–20 для начала будет доста-
точно. А постепенно можно увеличивать пройденное расстояние и время 
прогулки. 

Наталья Ноябрьская

ПростаяПростая

ФИЗКУЛЬТУРНЫЙ 
КОМПЛЕКС  
ПРИ ГОНАРТРОЗЕ

Упражнение

3

1

Упражнение
2

22

33

44
55

66

Артроз коленных суставов – 
заболевание, которое не толь-
ко терзает наши колени болью, 
но может привести и к ограни-
чению подвижности вплоть до 
инвалидности. Чтобы этого не 
допустить, важно коленочки 
тренировать. А как – мы спро-
сили у инструк-
тора по адап-
тивной фи-
зической 
культуре, ру-
ководите-
ля оздорови-
тельного цен-
тра в г. Королёв 
Марии ИВАНОВОЙ.

ПРАВИЛА  
ВЫПОЛНЕНИЯ

Упражнения делаются медлен-
но, без утяжелений. Этот ритм 

обеспечит качественную работу си-
стемы кровообращения, позитивно 
влияя на все структуры сустава. 

Перед зарядкой не рекоменду-
ется «разогревать» колени вра-

щением из положения стоя. 
Важно выполнять комплекс 
упражнений ежедневно. Ес-

ли перестать тренироваться, диском-
фортные ощущения могут вернуться. 
При наличии гонартроза упражнения 
должны стать привычными, как чист-
ка зубов. 5 минут в день – огромный 
вклад в копилку здоровья. 

Можно выполнять комплекс от 
1 до 3 раз в день. 
Если возникают болезненные 
ощущения во время зарядки, 

следует попробовать уменьшить ам-
плитуду движений. Правило выпол-
нения любого движения ЛФК – не 
тренироваться через боль. С каж-
дым днем упражнения будет выпол-
нять все проще, тогда можно посте-
пенно увеличивать и амплитуду дви-
жений.  

Если лечащий врач не разре-
шил делать упражнения, не сто-

ит идти наперекор мнению специали-
ста. Возможно, сначала потребуется 
медикаментозно поддержать сустав, 
и позже доктор даст добро на лечеб-
ную физкультуру. 

С и д я 
на сту-
ле, коле-

ни и стопы под прямым 
углом медленно разо-
гнуть одну ногу в ко-

ленном суставе и 
3–4 секунды удер-

живать ее в таком положении. Затем так же мед-
ленно опустить ногу в исходное положение. Но-
ги поднимать поочередно. Выполнить по 10 по-
вторений на каждую ногу. 

Лежа на животе, мед-
ленно согнуть одну ногу в 
коленном суставе. Стре-
миться привести пятку 

к ягодице. Важно! Разги-
бать ногу так же медлен-

но, как и сгибать. Но-
ги поднимать пооче-
редно, выполнив по 

10 повторений на 
каждую. 
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Кто в зоне рисКа 
– Александр Сергеевич, как 
Вы объясняете общемиро-
вой рост заболеваемости 
болезнями желудочно-ки-
шечного тракта?
– Основными причина-

ми этой, надо отметить, с 
каждым годом набирающей 
обороты, тенденции являют-
ся, во-первых, неправиль-
ное питание, а во-вторых, 
гиподинамия. Если го-
ворить о питании, то 
речь, прежде все-
го, о преоблада-
нии в ежедневном 
рационе белков 
животного проис-
хождения. Белко-
вая пища никогда 

в истории человечества не 
была так доступна, как се-
годня, наш организм не при-
способлен к таким объемам 
ее потребления. Безусловно, 
вкусно покушать любят все 
или почти все. Но это еще 
полбеды. Плотно пообедав 
или поужинав, многие лю-
бят полежать на диване. Од-
нако, если мы хотим сохра-
нить здоровье, необходимо 

задумываться и о 
последствиях. На-

пример, с 2020 
года по дан-

ным той же 
ВОЗ смерт-
ность от 
рака пря-

мой и тол-
стой кишки 

занимает уже второе место 
в мире.

– Кого «любит» проктит, 
или, говоря иначе, воспа-
ление слизистой оболоч-
ки прямой кишки? Кто, 
на ваш взгляд, наиболее 
подвержен этому неду-
гу – мужчины, женщины, 
в каком возрасте, какого 
образа жизни?
– Имеющиеся статистиче-

ские данные, основанные, 
безусловно, на практиче-
ском опыте, дают основания 
говорить о двух пиках за-
болеваемости, о двух вре-
менных отрезках в течение 
жизни человека. Первый от-
мечается между 20 и 30 го-
дами, а второй мы наблюда-
ем у пациентов в возрасте 

60–70 лет. При этом отмечу, 
что среди тех, кому был по-
ставлен подобный диагноз, 
процентное соотношение 
мужчин и женщин пример-
но одинаковое. Это говорит 
о том, что каких-то особен-
ных защитных механизмов, 
свойственных только муж-
чинам или только женщи-
нам, или наоборот, исход-
ных причин, подвергающих 
риску преимущественно, 
например, женщин, при вос-
палительных заболеваниях 
кишечника нет.

Брось сигарету 
и поменьше 
нервничай 
– Издавна бытует мнение 
о том, что все болезни от 

тема номера
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Болезни бывают разные. об одних мы без стес-
нения говорим даже с не самыми близкими нам 

людьми. например, обсудить с коллегами, как 
страдал накануне от зубной боли и каким «душ-
кой» оказался дежурный стоматолог – запросто. 

Пожаловаться на хроническую бессонницу или 
«модное» сегодня тревожно-депрессивное рас-
стройство можно даже случайному попутчику. 

а вот про геморрой в маршрутке не порассужда-
ешь… неловко. не говоря уже о таких специфиче-
ских заболеваниях, как проктит… Более того, да-

же врачам мы нередко стесняемся сказать всё, что 
нас беспокоит и мучает, особенно в таких деликат-

ных… уголках нашего организма. 
а зря. По данным Всемирной организации здра-

воохранения, заболевания желудочно-кишечного 
тракта «стремятся» занять лидирующие позиции в 

списке недугов современного человека.

О том, в чем причина этой тенденции 
и как избежать опасного заболевания, 
мы беседуем с врачом-проктологом 
первой категории, хирургом александром 
ПлешкоВым, г. Симферополь.

экСПерт

даже
проКтит:

непра
ви

ль
но

е  п
итание
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нервов. Проктит – тоже? 
Ведь не секрет, что не-
редко мы «заедаем» или 
«запиваем» стрессовые си-
туации, которых сегодня, 
увы, немало. 
– Как правило, заболева-

ние развивается в резуль-
тате сочетания нескольких 
факторов, к которым отно-
сятся генетическая пред-
расположенность, де-
фекты иммунитета, 
нарушение кишеч-
ной микрофлоры 
и влияние фак-
торов окружаю-
щей среды. Если 
ваши родители, 
бабушки-дедушки 
страдали воспали-
тельными заболевани-
ями кишечника, нелишним 
будет с особой вниматель-
ностью относится к своему 
питанию и образу жизни в 
целом. Дело в том, что при 
наличии исходных данных 
воспалительное заболева-
ние кишечника развивается 
под действием триггеров, 
таких как курение, стресс, 
дефицит витамина D, пита-
ние с низким содержанием 
пищевых волокон и высо-
ким содержанием животно-
го белка, кишечные инфек-
ции (особенно Clostridioides 
difficile). Так что да, стресс – 
один из пусковых механиз-
мов.

Внимание 
на симптомы 
– Как человек, никогда не 
сталкивающийся с про-
ктитом, может его опоз-
нать? Каковы основные 
симптомы?
– К основным симптомам 

мы можем отнести частый 
стул, причем малыми пор-
циями, появление ложных 
позывов к дефекации (так 
называемые тенезмы) – по-
стоянные, режущие, тяну-
щие, жгущие ощущения 
в области прямой кишки, 
кровь и слизь в кале, как от-
дельно, так и перемешанная 

с ним. Примечательно: при 
этом практически нет ни-
какого болевого синдро-

ма! Иногда отмечают-
ся спазмы в нижних 
отделах живота 
перед дефека-
цией.

– В медицин-
ских справоч-
никах к сим-
птомам про-
ктита также 
относят голово-
кружение, тошноту, по-
терю аппетита и плохое 
настроение… Но ведь эти 
состояния характерны и 
для других болезней. Как 
не упустить время и во-
время распознать «врага»? 
– То, о чем вы говори-

те, – это уже вторичные об-
щие проявления. Действи-
тельно, мы, к сожалению, 

очень часто не обра-
щаем внимания 
на первые про-
явления бо-
лезни, спи-
сываем дис-
комфортные 
ощущения на 

случайные не-
домогания, опре-

деляя их причину 
тем, что съели лиш-

нее или что-то не то. Между 
тем чтобы не упустить вре-
мя, необходимо при появле-
нии основных перечислен-
ных симптомов обратиться 
к проктологу, а не занимать-
ся лечением «геморроя» по 
советам из интернета.

– А бывает так, что та 
болезнь развивается бес-
симптомно, вообще ниче-
го не беспокоит? Можно 
ее перепутать с другим 
заболеванием?
Читайте дальше
на стр. 12

К СВЕДЕНИЮ

Инфекция Clostridioides difficile (CDI или 

C-diff), также известная как инфекция 

Clostridium difficile, – это симптоматическая 

инфекция, вызванная спорообразующей 

бактерией Clostridioides difficile. Бактерия 

была обнаружена в 1935 году и призна-

на болезнетворной в 1978 году. Clostridioides 

difficile можно заполучить там, где были ее 

носители, и при условии недостаточной санитарной обработки поме-

щений. Например, в больницах, в общественных туалетах. Симпто-

мы заражения – водянистая диарея, лихорадка, тошнота, боль в 

животе. В зоне риска – принимающие антибиотики, имеющие 

различные проблемы со здоровьем, люди пожилого возраста. 

Примечательно, что инфекции C. Difficile встречаются во всех 

регионах мира. Между тем отмечено, что C. Difficile инфекции 

чаще встречаются у женщин, чем у мужчин.

Clost
ri

d
io

id
es

  d
iffiCile

Как правило, заболевание развивается в результате сочетания 
нескольких факторов, к которым относятся генетическая 
предрасположенность, дефекты иммунитета, нарушение кишечной 
микрофлоры и влияние факторов окружающей среды. 

кроВь
  В

  к
ал

оВых  массах

лечиться нужно,
если не болит 
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Проктит: лечиться нужно,Продолжение.
Начало на стр. 10

– Нет, совсем бессим-
птомно она не развивает-
ся, обязательно какой-ли-
бо из признаков будет. А 
вот перепутать проктит 
очень легко, например, с 
проявлением геморроя, 
острой кишечной ин-
фекцией или антибио-
тико-ассоциирован-
ными поражения-
ми кишечника.

Внимание, 
оПасность! 
– Есть мнение, что гемор-
рой и проктит идут «рука 
об руку». Что вы об этом 
скажете?
– Если говорить о кли-

ническом проявлении – 
то, конечно, да, так как и в 
том и в другом случае па-
циент жалуется, в основ-
ном, на выделения крови. 
А вот разобраться в истин-
ном положении дел, дета-
лизировать ситуацию мож-
но только при правильно 
собранном анамнезе, жа-

лобах и инстру-
ментальном осмо-

тре. Если говорить 
о причинах возник-

новения заболевания, 
то у проктита и геморроя 
они разные.

– В чем же главное отли-
чие этих двух недугов?
– Дело в том, что при ге-

моррое нет ложных позы-
вов, темной крови и слизи 
в кале. И геморрой не пе-
реходит в рак. А вот вос-
палительные заболевания 
кишечника без терапии, 
особенно на запущенной 
стадии, могут приводить к 
колоректальному раку.

и коВид 
«Постарался» 
– Мы живем в ковидную 
эпоху. Как повлиял на об-
щую картину заболевае-
мости проктитом новый 
вирус? 
– Могу поделиться лич-

ными наблюдениями: так 
как при ковиде назначали 
огромное количество ан-
тибиотиков, которые губи-
тельно сказываются на нор-
мальной микрофлоре же-
лудочно-кишечного тракта, 
активизируется патоген-
ная микрофлора (особенно 
Clostridioides difficile), ток-

сины которой и запускают 
механизм воспаления ки-
шечной стенки. В пик панде-
мии мне приходилось осма-
тривать до нескольких чело-
век в неделю с проктитом на 
фоне ковида и сопутствую-
щей антибактериальной 
массивной терапией. Сейчас 
волна значительно спала.

– В этом случае что вы 
посоветуете тем, кто 
склонен к заболеваниям 
же лудочно-кишечного 
тракта, но вынужден про-
водить антибактериаль-
ное лечение?
– Прежде всего, нахо-

дить грамотного гастроэн-

коло
н

о
ск

оПия

К СВЕДЕНИЮ

Антибиотико-ассоциированная диарея – это заболевание, ко-

торое характеризуется появлением неоформленного стула во 

время или после приема антибактериальных препаратов. Бо-

лезнь сопровождается диспепсической симптоматикой (посла-

блением стула, газообразованием). В тяжелых случаях появля-

ются интенсивные боли в животе, слабость, лихорадка.

Вредные соВеты  
из «бабушкиного сундука» 
– Поход к врачу – зачастую довольно непростое мероприятие, 
поэтому многие предпочитают обращаться к народной меди-
цине и лечить проктит, например, свечками из свиного ну-
тряного сала, смешанного с ромашкой и дубовой корой. Как Вы 
считаете, эффективны ли советы «знахарей» в данном случае?
– Если только в сказках. Впрочем, если вы находитесь в тай-

ге и ничего больше под рукой нет, то, наверное, можно попробо-
вать и этот метод. Правда, вряд ли он поможет, хотя чудеса слу-
чаются. Во всех остальных случаях мой ответ однозначный – 
идти на прием к специалисту.

– И все-таки, не могу обойти вниманием еще два народных 
совета лечения: применять свечи изо льда и делать акцент 
в питании на молочные продукты. Есть в этом хотя бы доля 
рационального? 
– Лед, действительно, иногда используют при геморрое. 

Смысл этого приема в том, что за счет холода происходит 
уменьшение отека и кровоточивости. Что касается молочных 
продуктов, то я не встречал статей по этому поводу.
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даже если не болит 
теролога и работать с ним в 
команде. Очень многие за-
дачи и проблемы имеют ре-
шение.

КоротКо 
о диагностиКе 
– Как диагностировать 
проктит?
– Диагноз выставляется 

на основании данных анам-
неза, жалоб, лабораторных 
исследований. А самое глав-
ное – при проведении ко-
лоноскопии и гистологиче-
ском исследовании кишеч-
ной стенки.

– От чего зависит выбор 
метода диагностики?
– Это ни к чему 

не привязано. Есть 
стандарты диа-
гностики, утверж-
денные Минздра-
вом и имеющие 
доказательную ба-
зу.

– И все-таки: какие ме-
тоды диагностики самые 
точные?
– Эндоскопическое и ги-

стологическое исследо-
вания. От них зависят вы-
бор тактики лечения, оцен-
ка, насколько эффективным 
оно будет, ну и прогноз ле-
чения.

наберитесь 
терпения 
– Насколько сложно и как 
долго лечить эту болезнь?
– Надо понимать, что про-

ктит – хроническое заболе-

вание, и в этой связи тем, 
кому был поставлен та-
кой диагноз, мягко говоря, 
не позавидуешь. Пациен-
ты попадают в группу, ко-
торой требуются постоян-
ный контроль со стороны 
гастроэнтеролога и эндо-
скописта. Лечение проктита 
сложное и затратное, зача-
стую требующее подключе-
ния гормональной и имму-
носупрессивной (подавля-
ющей иммунитет) терапии. 
Хирург подключается при 
необходимости оператив-
ного лечения, когда консер-
вативные мероприятия не-
эффективны и развиваются 
осложнения болезни.

– Мы часто недооцениваем 
угрозы здоровью. Чем опас-
но халатное отношение к 
поставленному диагнозу?
– Прежде всего, развити-

ем осложнений, таких как 

токсическая ди-
латация, перфора-
ция, кишечное кро-
вотечение, а также вы-
сокий риск возникновения 
рака толстой кишки. Все это 
очень опасные для жизни 
состояния. 

Меньше 
стресса, больше 
Капусты 
– Как нужно питаться 
больному проктитом, ка-
кова роль рациона?
– Больному проктитом 

нужно делать акцент на 
продуктах с большим со-
держанием клетчатки, 
меньше употреблять жи-
вотные белки, жирную, жа-
реную пищу. Мультиварка – 
главная подруга на кухне в 
данном случае.

– Мы знаем, что здоровый 
образ жизни – это пита-

ние плюс физи-
ческая актив-
ность. Какие 
физические 
нагрузки до-
зволены па-

циенту с про-
ктитом? 

– В целом про-
тивопоказаний к занятию 
каким-либо спортом нет. 
Все зависит от физического 
самочувствия конкретного 
человека.

– Назовите основные меры 
профилактики проктита, 
что нужно делать, чтобы 
оставаться здоровым?
– Прежде всего, вести 

здоровый образ жизни, вы-
работать позитивное от-
ношение к происходяще-
му, не стрессовать по мело-
чам, конечно же, адекватно 
питаться. Прибавим к это-
му немного удачи по части 
генетической предрасполо-
женности, море, горы и све-
жий воздух – и с большой 
долей вероятности проктит 
обойдет вас стороной.

Ксения Бахорина  

Коло
н

о
сК

опия

Прежде всего, вести здоровый образ жизни, 
выработать позитивное отношение к 
происходящему, не стрессовать по мелочам, 
конечно же, адекватно питаться. 

больш
е 

 К
ле

тч
атКи
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СЕКРЕТЫ СТАРИНЫ ГЛУБОКОЙ

Зола:Зола:На Руси в древности 
многие болезни ле-
чили не только трава-
ми, отварами и насто-
ями из них, но и их зо-
лой, которая считалась 
источником важных 
микро- и макроэле-
ментов. Золу бережно 
собирали и исполь-
зовали повсеместно 
и как удобрение (для 
деревьев, саженцев и 
почвы), и как целебное 
средство. Золой вра-
чевали раны, порезы, 
ушибы, желудочно-ки-
шечные заболевания, 
глазные и ушные не-
дуги.

ИЗ ГЛУБИНЫ 
ВЕКОВ
Кстати, средневековые 

врачи также ценили полез-
ные свойства золы, о чем 
можно прочесть в дошед-
ших до нас медицинских 
трактатах. Считалось, что 
зола хранит в себе всю си-
лу тех растений, из которых 
она образовалась. И чем 
благороднее дерево, тем 
ценнее и полезнее его зола. 
Например, зола дуба - счи-
талась верным средством 
от кровотечений, а зола ви-
ноградной лозы – от голов-
ной боли. 

                    СРЕДСТВО  
ИЗ АПТЕЧКИ  
НАШИХ  
ПРЕДКОВ

Э т о т 
рецепт приме-
няется в народной 
медицине для укрепле-
ния организма, чтобы на-
питать его минералами и по-
лезными веществами. Собрать 
свежую золу березы, зверобоя 
продырявленного, лебеды. На-
сыпать в кружку (200 мл) 2 ч. 
ложки свежей золы и залить ки-
пятком. Дать немного настоять-
ся. Пить как чай в горячем ви-
де. Пить следует по утрам, по 
1 кружке в день, маленьки-
ми глотками, постоянно 
помеши-
вая. 

ВО ЧТО ВЕРИЛИ 
ПРАЩУРЫ 
Древние знахари ведали, что молодые деревья со-

держат больше калия, а старые – кальция. Кстати, воз-
можно, с этим было связано верование в то, что моло-
дым людям нужно употреблять именно золу молодых 
деревьев, а старикам лучше лечиться золой старых.

Зола из злаковых зерен богата серой, фосфором и 
магнием, а стебли подсолнечника и солома гречихи 
наиболее богаты калием. Кроме того, было установле-
но, что из травянистых растений получается больше зо-
лы, чем при сжигании древесины. С лечебной целью ис-
пользовали золу из ботвы картофеля и из различных, 
даже сорных трав: лебеды, крапивы, одуванчика.

Считается, что

•  березовая зола хо-
роша при заболеваниях 
легких и желудочно-ки-
шечного тракта, артри-
тах и аллергиях;•  липовая применят-
ся при простудах, проста-
тите и камнях в почках;•  дубовая придет на 
помощь при диарее и ги-
пертонии;•  сосновая хороша 
при заболеваниях моче-
половой системы и диа-
бете;•  осиновую приме-
няют при колитах, воспа-
лении придатков, забо-
леваниях бронхов и лег-
ких. 

Зола широко применя-
ется в народной медици-
не, и найти рецептов сна-
добий на ее основе мож-
но великое множество. 
Доверять им или нет, де-
ло каждого, но все же, как 
бы ни прельщала возмож-
ность воспользоваться 
тем или иным рецептом, 
лучше сначала посовето-
ваться с врачом. Будьте 
здоровы! 

Елена Васина

Мазь с золой –  
хвори долой
В современной народной медицине 

также широко применяется зола из различ-
ных растений – травы крапивы, корня оду-
ванчика, травы волчца кудрявого, листьев 

подорожника. Ее прини-
мают внутрь, раз-

бавив кипяченой водой комнат-
ной температуры, и наруж-

но, в виде мази, смешивая, 
например, с ноготковой, 

янтарной, майорановой 
мазью и др., приготов-
ленной по рецептам 
народной медицины.

Берёзовой 
сажей экзему 
мажут 

Сохранился попу-
лярный в старину ре-

цепт народной медици-
ны, который применяли 

при кожных заболеваниях, 
зуде, экземе. Спалить на ко-
стре до золы березовые по-
ленья. Аккуратно собрать 
золу в банку. Затопить баню. 
Хорошо распариться в пар-
ной, а потом на распаренную 
кожу наносить березовую зо-
лу. Втирать ее в пораженные 
участки кожи, в островки эк-
земы, зудящие места. «Нама-
завшись» золой, пойти в па-
рилку и сидеть там 5–7 ми-
нут, затем выйти и посидеть 
в предбаннике еще около 
получаса. После омыть тело 
без мыла теплой (желатель-
но талой или из подземного 
источника) водой. Процедуру 
проводить 2 раза в неделю.
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19СПРАШИВАЛИ?  ОТВЕЧАЕМ!

?

ПОЧЕМУ НЕЛЬЗЯ 
РАЗМОРАЖИВАТЬ МЯСО 
В МИКРОВОЛНОВКЕ?

?

ОТКУДА У ОНЕМЕНИЯ 
ПАЛЬЦЕВ НОГИ РАСТУТ?

ГДЕ ВЗЯТЬ ВИТАМИН РР И ЗАЧЕМ ОН НУЖЕН?

?

Чаевничали с подругой у меня на кухне, а между 
делом я решила разморозить мясо для ужина. 
Подруга сказала, чтобы я так ни в коем случае 

не делала, потому что это вредно. А я вот первый раз 
об этом услышала и не понимаю, что в этом может 
быть вредного.

Галина Дудина, г. Воронеж

Ш о т л а н д с к и е 
ученые прове-

ли исследования и вы-
яснили, что при размо-
раживании в микровол-
новке сырого мяса в нем 
быстрее размножаются па-
тогенные микроорганизмы, 
которые могут вызвать пище-
вое отравление, кроме того, мясо в микро-
волновке размораживается неравномерно: 
снаружи кусок оттаивает быстро, а внутри 
остается замерзшим. Это ухудшает вкус и 
качество мяса, делая его более жестким и ме-
нее сочным. Лучшим способом разморозки мя-
са является медленная разморозка (в среднем 2–3 
часа) при температуре 2–6°С, то есть разморозка на 
нижней полке холодильника.

Стала замечать, что иногда немеют пальцы 
рук. В чем может быть дело?

Зоя Михайловна Лебедева, г. Калуга

Ч аще всего онемение конечностей связано с на-
рушением кровообращения, которое может воз-

никать от сдавливания сосудов или нервных окончаний 
(например, вы неудобно спали и во сне было давление 
на конечности, сосуды были пережаты). Когда крово- 
обращение, а, следовательно, и питание в тканях нару-

шено, неизбежно возникают неприятные ощущения. 
Если же онемение возникает часто в течение дня и 
без видимых причин, стоит обратиться к врачу (те-
рапевту и неврологу), чтобы как можно быстрее вы-

яснить причину, ведь у онемения могут быть более 
серьезные причины, чем сон в неудобном положении. 

Например, оно может свидетельствовать о на-
личии остеохондроза, межпозвоноч-

ной грыжи, стенокардии и даже 
рассеянного склероза. А возмож-
но, вы просто много работаете 
за компьютером или увлекае-

тесь вязанием, и причина онеме-
ния кроется в защемлении нерва в 

запястье. Врач проведет осмотр и на-
значит необходимые обследования. 

Главное, не пускайте проблему на са-
мотек и не занимайтесь самолечением.

низме из незаменимой амонокислоты триптофана. Дефи-
цит витамина РР проявляется вялостью, рассеянностью, 

снижением аппетита, головными болями, голово-
кружением, чувством жжения и наруше-

нием чувствительности в конечностях. 
Также к признакам тяжелых случа-
ев дефицита витамина В3 относятся 
дерматит, диарея и деменция. Суще-
ствуют как растительные, так и живот-

ные источники этого витамина. Расти-
тельные: пивные дрожжи, хлеб из муки 

грубого помола, бобовые, сушеные грибы и 
овощи (картофель, зеленый горошек, томаты, 

красный сладкий перец), авокадо, финики, чернослив, се-
мечки подсолнечника, арахис. Продукты животного про-
исхождения, содержащие витамин РР: мясные субпродук-
ты, постное мясо, рыба, белое мясо птицы, яйца, молоко.

После прохождения мной диспансеризации 
участковый терапевт изучил результаты мо-
их анализов и рекомендовал больше упот- 

реблять продуктов, богатых витами-
ном РР. А что это за витамин и где он 
содержится, я, признаться, постес-
нялась его расспрашивать. Может 
быть, вы расскажете, где взять ви-
тамин РР и зачем он необходим?

Антонина Васильевна, г. Углич

В итамин РР (или ниацин) – не что 
иное как один из витаминов группы 

В, а именно витамин В3. Ниацин участвует в об-
мене белков, жиров и углеводов, защищает сердечную 
мышцу (миокард), улучшает кровообращение и обмен 
веществ в коже и мягких тканях и производится в орга-
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АЙВА – КРЕПКОМУ      ЗДОРОВЬЮ ГОЛОВА 
Северный лимон, ложное 
яблоко, хеномелис – под 
всеми этими названиями 
скрывается уникальный 
в своем роде кустарник 
семейства розовых –  
айва. Ничем не приме-
чательное низенькое де-
ревце прячет под своими 
листьями кладезь поль-
зы и вкуса. Похожие на 
яблочки или грушу пло-
ды обладают массой по-
лезных свойств.  
Давайте же вместе раз-
берёмся, стоит ли обра-
тить своё внимание на 
этот фрукт и позволить 
ему «поселиться» на на-
ших столах.

ИМЕЙТЕ В ВИДУ 
В 100 г айвы содержится всего 40 ккал, и она пока-

зана людям, страдающим любой степенью ожирения.

А ЗНАЛИ ЛИ ВЫ?
Деревца айвы очень неприхотливы, они с легкостью 

переносят как сильную жару, так и морозы до –30°С. 
Благодаря этому фрукт распространен по всему зем-
ному шару. Кроме того, айву можно найти в магазинах 
тогда, когда у всех остальных фруктов уже закончился 
сезон уборки, в этом растение уступает только хурме.

КАК ВЫБРАТЬ  
И ХРАНИТЬ?
Айва не очень популярна 

в большинстве российских 
семей, поэтому немного по-
лезных советов о том, на что 
обращать внимание при вы-
боре, чтобы не разочаро-
ваться в этом плоде, будут 
очень полезны. 

1 Плоды должны быть 
равномерного жел-

того цвета, без вмятин и 
непонятных пятнышек, зе-
леноватый цвет говорит о 
незрелости плода.

2 Фрукт сам по се-
бе достаточно плот-

ный, но все-таки созревший 
плод не должен быть ка-
менным, по твердости айва 
должна напоминать спелую 
грушу зимних сортов.

3 От качественного 
фрукта исходит очень 

приятный аромат шиповни-
ка или розы, не стоит брать 
плоды, у которых аромат 
практически отсутствует.

В хранении айва не очень 
прихотлива, при соблюде-
нии нескольких простых 
правил фрукт может проле-
жать 3–4 месяца. Хранить 
плоды следует в холодиль-
нике. Перед тем как отпра-

aплоды 
содержат огромное 

количество антиоксидан-
тов, а это означает, что айва 

эффективна для профилактики 
многих хронических заболева-
ний, уменьшения воспаления 

и улучшения метаболизма, 
а также эффективно бо-

рется со стрессом
aисследова-

ния показали, что  
1 ч. ложка айвового 

сиропа снижает тошно-
ту при беременности 
ничуть не хуже, чем 

20 мг витамина 
B6

aлюдям, стра-
дающим изжогой, бу-

дет приятно узнать, что 
регулярное применение 
айвового сиропа значи-

тельно уменьшает 
ее симптомы

aфрукт 
является настоя-

щей находкой для им-
мунитета и здорового 

пищеварения, в нем со-
держится огромное ко-

личество витамина С 
и клетчатки

вить их туда, следует тща-
тельно протереть насухо 
полотенцем каждый плод и 
убрать в отдельный бумаж-
ный пакетик, будет лучше, 
если они не будут соприка-
саться друг с другом.

С ОСТОРОЖНОСТЬЮ!
Айву не рекомендуется употреблять в пищу людям, страдающим запорами, 

так как это может усугубить ситуацию. Кроме того, с осторожностью следу-
ет есть айву людям, чья профессия связана с их голосом, например, певцам, 
так как плоды этого растения не очень благотворно воздействуют на гортань.

О ПОЛЬЗЕ 
АРОМАТНЫХ 

ПЛОДОВ 
+ РЕЦЕПТ 
ВАРЕНЬЯ

ОТЛИЧНОЕ РАСПОЛОЖЕНИЕ 
ДУХА… 
…И ЗДОРОВЬЕ ОТ ПЯТКИ 
ДО УХА

Говорить о лечебных свой-
ствах айвы можно бесконеч-
но, о целительной силе 
этого плода ведали на-
ши предки еще несколь-
ко тысяч лет назад. Вот 
очень краткий список пользы, ко-
торую айва может принести на-
шему физическому и психическо-

му здоро-
вью: 
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АЙВА – КРЕПКОМУ      ЗДОРОВЬЮ ГОЛОВА 
Люди, которые счи-

тают айву несъедоб-
ным фруктом, ско-
рее всего, не слишком 
преуспели в искусстве 
ее приготовления. Де-
лимся парой простых 
секретов. Айва явля-
ется неотъемлемой ча-
стью кухни самых раз-
ных стран мира. Она 
может входить в со-
став пастилы, желе, си-
ропов, чайных напит-
ков, компотов, и этот 
список можно продол-
жать бесконечно. Од-
ним из вкуснейших 
и полезных блюд из  
айвы является варе-
нье. Кроме того, его 
очень просто готовить. 

КАК ПРИГОТОВИТЬ?
Нам понадобится:• 1 кг айвы• 800 мл воды• 1 кг сахара• 0,5 ч. ложки ли-

монной кислоты
1 Очищаем пло-

ды, удаляем кожуру и 
сердцевинку и наре-
заем фрукт кусочками 
любого размера, кото-
рый вам хочется ви-
деть в вашем варенье.

2 Помещаем айву 
в толстостенную ка-
стрюлю, заливаем во-
дой, чтобы все кусоч-
ки были полностью ей 
покрыты и варим под 
крышкой на среднем 
огне около 20 минут 
после закипания.

3 Вылавливаем шу-
мовкой все кусоч-
ки айвы и отлива-
ем в любую емкость 
300 мл получившей-
ся жидкости из ка-

стрюли, больше нам 
не нужно.  

4 В отвар всыпаем 
сахар, лимонную кис-
лоту и варим до ки-

КСТАТИ
Из оставшихся от 

айвы серединок и ко-
журы, не вошедших в ва-

ренье, можно пригото-
вить отвар и полоскать 

им больное или 
осипшее горло. 

В ЧЁМ 
ПОЛЬЗА 
ВАРЕНЬЯ 
За счет богатого 

содержания клет-
чатки айвовое варе-
ньице благотворно 
влияет на пищева-
рение, «подкармли-
вает» полезные бак-
терии в кишечнике. 
Чай с таким варе-
ньем – отличный 
помощник в борь-
бе со стрессом. Еще 
бы, ведь во фрукте 
содержатся антиок-
сиданты. А антиви-
русные свойства ла-
комства придутся «к 
столу» в сезон про-
студ и гриппа. Толь-
ко увлекаться де-
сертом не стоит, все 
же в нем много са-
хара. 

Анна Ерёмина

пения, отправля-
ем туда же кусоч-
ки айвы и готовим 
на маленьком огне 
около 25 минут.

5 Можно разли-
вать готовое варе-
нье по баночкам. 
Храниться оно мо-

жет при комнат-
ной температу-
ре, совсем не 
обяза те льно 
подыскивать 

для него холод-
ное местечко.
Варенье получа-

ется невероятно 
приятным на вкус и 
ароматным, и, что 
немаловажно, очень 
полезным для наше-
го здоровья. 



22
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 19 (162), 07 – 20.10.2022
Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом

Секреты женСкого СчаСтья

МысляМи в празднике 
Идея отметить десятилетний юби-

лей свадьбы в кругу друзей пришла 
спонтанно. Предполагалось, что мы, 
как обычно, оставим детей со свекра-
ми и посидим вдвоем в ресторанчике. 
Димка традиционно подарит мне бу-
кет белых роз, закажет любимые блю-
да. Ночью мы вернемся домой, а там 
как пойдет. 

– Слушай, Любань, а давай нажа-
рим мяса и друзей позовем, все-таки 
десять лет... срок, – предложил как-то 
вечером Димка, когда мы уже собира-
лись спать.

Я ухватилась за эту идею.
– Я салатиков напилю, овощи краси-

во порежем, компота наварим… 
Муж засмеялся. 
– Ну, ты размахнулась. Охота тебе у 

плиты стоять.
Но я уже всеми мыслями была там, 

на шумном праздновании нашей с ним 
годовщины. 

лучшая подруга 
– О, Лена, заходи, – услышала я из 

дачной прихожей довольный Димкин 
голос. 

В кухню вошла моя лучшая подруга. 
Мы знали друг друга с садика. Все го-
рести и радости переживали вместе. 
Димка часто шутил, что будь одна из 
нас мужчиной, нам бы точно следо-
вало пожениться. Ну а мы просто чув-
ствовали себя сестрами, подругами, 
самыми близкими людьми, вот и все. 
Конечно, я позвала Лену помочь мне 
со столом, а та, не раздумывая, согла-
силась. 

– Вот, держи, – Лена протянула мне 
небольшую нарядную коробку и чмок-
нула в щеку, – надеюсь, вам с Димкой 
понравится. 

– Можно я открою в конце вечера? – 
спросила я. – Хочется поскорее стол 
собрать, а подарки не требуют суеты. 
Хочу насладиться ими сполна. 

Лена улыбнулась и кивнула. 
– Ну, давай, грузи меня работой. Ты 

же знаешь, как я обожаю селедку чи-
стить. 

Мы переглянулись и захохотали, 
вспомнив, как на одном из меропри-
ятий подруга всю стену вымазала вы-
скользнувшей у нее из рук рыбиной. 

Хороший вечер 
Раскрасневшиеся и счастливые, мы 

сидели на кухне нашего дачного до-
ма, ели шашлык и травили байки. Дру-

зья благодарили нас за возможность 
собраться вместе и отдохнуть. Голова 
кружилась от непередаваемого запа-
ха жареного мяса, укропчика, огурцов, 
приправленных хорошим настроением 
и задором. 

Мы с мужем то и дело многозначи-
тельно переглядывались. Казалось, мы 
снова юны и влюблены. Оба ждали ве-
чера, приятное томление разливалось 
по телу. 

«А там еще подарочки», – вспомни-
лось мне. Люблю подарки. Даже мело-
чи всякие приятные, все равно люблю. 
Уже хотелось пошуршать оберткой, 
поохать над подношениями, восхи-
титься фантазией друзей. 

Я вглядывалась в довольные лица 
балагуривших друзей, пытаясь преду-
гадать, чем каждый из них решил нас 
порадовать. Хотя мне и без подарков 
было здорово. Гости общались, топя 
заботы повседневности в армаде вос-
поминаний, смешных историй, новых 
впечатлений, которыми каждый спе-
шил поделиться. 

Краем глаза я заметила, что лишь 
Лена сидит тихая-тихая, даже немно-

Мы с Димкой с упоением наре-
зали мясо и лимоны. Предсто-
яли шашлычные выходные на 
даче в кругу близких друзей. 
Мы оба любили такие вот по-
сиделки, тёплое общение. а в 
этот раз ещё и повод был под-
ходящим. 

Дружба должна быть прочною штукою, способною пережить 
все перемены температуры и все толчки той ухабистой 

дороги, по которой совершают свое жизненное путешествие 
дельные и порядочные люди. 

Александр Герцен

Между дружбой

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»)



23
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 19 (162), 07 – 20.10.2022

Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом
Секреты женСкого СчаСтья

го грустная и не участвует во всеоб-
щем веселье. 

Я вопрошающе мотнула головой, 
глядя на нее. Та отмахнулась, состря-
пала наскоро улыбку и подняла круж-
ку с чаем. Решив, что назавтра я обя-
зательно поговорю с подругой, я отве-
тила ей улыбкой и убежала в кухню за 
подоспевшей картошечкой в мундире.  

Я думала, она 
счастлива 
– Слушай, малыш, я отвезу Ленку до-

мой. Или пусть у нас останется. 
Димка озабоченно смотрел на ры-

дающую подругу. Гости разошлись, а 
Ленка плакала уже полчаса кряду и 
категорически отказывалась сказать, 
в чем дело. 

– Я домо-о-о-ой, – взвыла она еще 
громче и вцепилась в Димкин рукав. 

– Вези, конечно, – согласилась я, 
все еще пытаясь сунуть в руку подру-
ге стакан с водой. 

Муж кое-как усадил об-
мякшую женщину на заднее 
сидение машины и уехал. Я осталась на 
даче одна, в смятении и переживаниях. 

Димка вернулся спустя два часа, 
злой и какой-то растерянный. Ни сло-
ва не говоря, поставил на плиту чай-
ник, заварил себе крепкого кофе, по-
дошел с чашкой к темному окну и дол-
го вглядывался в ночь. Я не лезла к 
нему с расспросами. Муж никогда от 
меня ничего не скрывал. Придет вре-
мя, он сам все расскажет. Но на серд-
це колюче свернулась тревога. 

Димка стоял у окна, а я медленно 
распаковывала подарок Ленкин. Это 
оказался альбом. Альбом с нашими 
фотографиями. Все десять лет заму-
жества были в этих снимках. Краси-
вый подарок, он хранил наши счаст-
ливые улыбки, радость, рассказывал о 
нашей с Димой семье. 

– Ты знаешь, что от нее муж ушел? – 
спросил меня Дима, не оборачиваясь, 

так и глядя в ночь че-
рез стекло. 

– Нет, я этого не знала, – вздрогну-
ла я и вперилась взглядом в его напря-
женную спину. 

– Ленка твоя ненормальная, – муж 
резко обернулся так, что расплескал 
кофе, но даже не обратил на это вни-
мания, – она сказала, что всегда лю-
била меня. Бред, это же бред какой-то. 

Я опустила глаза на альбом. Да, нам 
с Ленкой всегда нравились одни и те 
же мужчины. Но я думала… мне каза-
лось… Когда Ленка вышла замуж пять 
лет назад, я была уверена, что ее чув-
ства к Димке перегорели, что она на-
шла свое счастье. 

Я не хотела делать выбор между 
дружбой и любовью, но, похоже, нам 
предстоял с Ленкой серьезный раз-
говор, а как его начать, я понятия не 
имела. 

Любовь 

Дружба – это одна душа, живущая  
в двух телах. 

Аристотель

и любовью… 
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ПСОРИАЗ: МИФЫ       ОПРОВЕРГНЕМ ВРАЗ! 
Псориаз – хроническое ауто-
иммунное заболевание кожи, 
распространённость которо-
го среди населения с каждым 
годом всё возрастает. Но так-
же быстро болезнь обрастает 
мифами и заблуждениями. Не-
порядок. Пора развеять туман 
непросвещённости и узнать о 
псориазе всю правду. 

Миф 2

ПСОРИАЗ ВОЗНИКАЕТ  
ИЗ-ЗА ОТСУТСТВИЯ 
ГИГИЕНЫ
Более того, некоторые думают, что псо-

риаз появляется у тех, кто ведет асоциаль-
ный образ жизни и не моется. На самом де-
ле псориаз никак не связан с гигиеной, хотя 
плохая гигиена и способна ухудшить состо-
яние любого кожного заболевания. Псори-
азом могут болеть самые чистоплотные 
люди. Наличие сухих бляшек и че-
шуек на коже не нужно ассоции-
ровать с грязным телом и не-
чистоплотностью человека.

 
Миф 4

ПСОРИАЗ ВЕДЁТ 
К БЕСПЛОДИЮ У ЖЕНЩИН 

Поскольку псориаз – системное заболевание, 
он может влиять на репродуктивную функцию, хотя 
это и не обязательно. Поэтому, если женщина, страда-
ющая псориазом, решает стать мамой, важно всесто-
ронне и полностью клинически обследоваться и находиться под 

постоянным контролем врача-дерматолога всю беременность.

Миф 1

ПСОРИАЗ 
ЗАРАЗЕН
Это, наверное, самый 

частый и самый ковар-
ный миф, которым «наградили» эту бо-
лезнь. Да, проявления псориаза, кото-
рые выглядят как очень некрасивые, 
шелушащиеся высыпания в самых 
видных местах (локти, колени, воло-
систая часть головы), сразу рождают 
в окружающих неприятие и брезгли-
вость, поскольку кажется, что до чело-
века с псориазом даже дотрагиваться 
опасно, не то что, например, его об-
нять. Однако правда в том, что псориаз 
опасен только для того, кто им болеет, 
и совершенно не опасен для окружа-
ющих, он не передается при телесном 
контакте. Псориаз – не инфекцион-
ное заболевание, им невозможно за-
разиться ни в каких общественных ме-
стах (водоемах, бассейнах, банях):

заболевание  
не заразно! 

Миф 3

ПСОРИАЗ –  
ЭТО БОЛЕЗНЬ ИСКЛЮЧИТЕЛЬНО 
КОЖИ

К сожалению, это не так. Псориаз 
поражает также внутренние ор-

ганы и суставы, он опасен разрушением кост-
ной ткани. Важно как можно раньше начать 
лечение кожных форм заболевания, это по-
зволит минимизировать развитие патоло-
гии суставов, а также избежать возникно-
вения коморбидных (сопутствующих, со-
провождающих) заболеваний, таких как 
инфаркт миокарда, инсульт, сахарный диабет.

Миф 5

ПСОРИАЗ ЛЕЧИТЬ 
БЕСПОЛЕЗНО,  
ТАК КАК ОН 
НЕИЗЛЕЧИМ

Псориаз – генети-
чески обусловленное 
заболевание, но при 
правильном лечении 
можно достичь прак-
тически полной его 

ремиссии, то есть приостановить 
прогрессирование и развитие, 
устранить неприятные высыпа-
ния, что, в принципе, может при-
равниваться к выздоровлению. 
«Пожизненная» ремиссия для 

больных псориазом возмож-
на, лечить его обязательно 

нужно.
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ПСОРИАЗ: МИФЫ       ОПРОВЕРГНЕМ ВРАЗ! 

Миф 8

СЕБОРЕЯ И ПСОРИАЗ – ОДНО И ТОЖЕ

Себорея волосистой части головы (или себорейный дерма-
тит) по внешнему виду очень напоминает псориаз, поэтому 
часто при возникновении себореи человека охватывает па-
ника «Все! У меня псориаз!». Но при внешнем сходстве и схо-
жих причинах возникновения это разные заболевания и ле-
читься будут по-разному.

Миф 9

ПСОРИАЗ ЛЕЧИТСЯ 
ПСИХОТЕРАПИЕЙ

Поговорка «все болезни от нервов» в отношении псориаза 
не работает. Причины возникновения псориаза не связаны с 
психикой. Безусловно, больным псориазом в каких-то случа-
ях может понадобиться помощь психолога или психотерапев-
та, ведь часто они сталкиваются с негативом и брезгливостью, 
даже агрессивным отношением со стороны окружающих. Пси-

хотерапевт может помочь решить психологические проблемы и улучшить ка-
чество жизни человека с псориазом.

Миф 10

ПРОФИЛАКТИКА 
БЕСПОЛЕЗНА,
поскольку обострение 
заболевания предуга-
дать невозможно

Бытует мнение, что если заболе-
вание не лечится и обострение не-
минуемо, то и профилактики «нет 
и не надо», можно вести любой об-
раз жизни, питаться как угодно и 
т.д. Это заблуждение. В действи-
тельности профилактика заболе-
вания нужна. Чтобы избежать обо-
стрений, очень важно вести здо-
ровый образ жизни, заниматься 
спортом, следить за питанием, из-
бегать вредных привычек. Эти фак-
торы помогают быстрее добить-
ся ремиссии заболевания и прод-
лить ее. 

Елена Васина 

Миф 6

ПСОРИАЗ 100% 
НАСЛЕДУЕТСЯ  
ОТ РОДИТЕЛЕЙ
Если псориазом страдают роди-

тели, совершенно не обязательно, 
что ребенок тоже будет болеть. В 
случае, если псориаз есть у одного 
из родителей, вероятность насле-
дование составляет всего 10%, а 
если у обоих родителей (что край-
не редко), то от 50% до 75%. Но о 
100% вероятности речи нет и быть 
не может.

Миф 7

ПСОРИАЗОМ БОЛЕЮТ ТОЛЬКО  
ВЗРОСЛЫЕ, ДЕТИ – НЕТ

Псориаз не зависит ни от пола, ни от возраста. 
Конечно, чаще заболевание наблюдается у людей  
30–50 лет, но дети также могут заболеть, особенно 
если пережили тяжелую стрептококковую инфек-
цию или сильную простуду.

      Из почты «Секретов здоровья» 

ПРОПОЛИСНАЯ МАЗЬ ОТ ПСОРИАЗА 
Хочу поделиться одним замечательным рецептом, кото-

рый в составе комплексной терапии псориаза помог мне 
добиться стойкой ремиссии этого мучительного недуга. По-
делилась им со мной совершенно незнакомая женщина, когда 
я, обуздав страх, отправилась-таки на горячие источники, чтобы испробовать их 
целебную силу в отношении заболеваний кожи. И не зря отправилась – и для кожи 
подмога, и встретила замечательного человека. Итак, 50 г очищенного прополиса 
натереть на терке. Растопить полкило несоленого качественного сливочного мас-
ла, довести до кипения. В закипевшее масло добавить натертый прополис и снять 
кастрюльку с огня. Содержимое следует помешивать до полного остывания. Хра-
нить получившуюся мазь в холодильнике, но не дольше 3 недель. Перед нанесени-
ем средства на пораженные псориатическими бляшками участки кожи их следует 
обработать перекисью водорода. Затем наложить компресс из мази, прикрыв ее 
чистой марлевой салфеткой и зафиксировав бинтом. Выдержать 10–12 часов. 

Евгения Минаева, г. Кисловодск
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1  Едим по классической схеме: 4–5 раз в день, 
небольшими порциями по 150–200 г.

2  Последний прием пищи не более чем за 3 ча-
са до сна.

3  Сразу после еды не принимаем горизонталь-
ное положение, чтобы избежать заброса кис-

лоты в пищевод.

4  Контролируем температуру пищи и напитков: 
должно быть не горячо и не холодно – 30–45°С.

5  Готовим без жира и масла. Предпочитаем вар-
ку на пару, варку и тушение, запекание без ко-

рочки, жарение на сухой сковороде.

6  Исключаем фаст-фуд, жирное мясо, копчено-
сти, колбасы, полуфабрикаты, соленья и мари-

нады. Также убираем из рациона все острое, кислые 
фрукты, шоколад, алкоголь и все продукты, которые 
вызывают индивидуальную негативную реакцию. 

7  Ограничиваем продукты с повышенным со-
держанием клетчатки и вызывающие броже-

ние в кишечнике, свежим овощам и фруктам пред-
почитаем термически обработанные.

Общие принципы 
питания

Завтрак
• белковый омлет 
из двух яиц с тертым 
сыром;  
• черный чай с моло-
ком.

Второй завтрак
• запеканка «Макарон-
ник» 100 г;  
• яблочное пюре 50 г.

Обед
• суп «Куриная лапша» 150 мл;  
• отварная курица 50 г;  
• компот из сухофруктов.

полдник
• простокваша 100 мл;  
• сухое бисквитное печенье.

Ужин
• запеканка из кабачков с рисом 150 г; 
• сметана 30–50 г;  
• напиток из шиповника;  
• зефир или пастила.

Завтрак
• сырники 2 шт.; 
• сметана 50 г;  
• слабозаваренный 
кофе с молоком.

Второй завтрак
• яблоко, запеченное с 
мармеладом.

Обед
• макароны по-флотски с отварной кури-
цей 150 г;  
• салат овощной со сметаной 100 г; 
• компот из сухофруктов.

полдник
• творог 100 г;  
• яблочное пюре 50 г.

Ужин
• рыба, запеченная в сметане 100 г;  
• пюре картофельное 100 г;  
• чай с молоком; • зефир яблочный.

Завтрак
• овсяная каша на 
молоке 150 г;  
• яйцо всмятку;  
• кофе с молоком.

Второй завтрак
• сырник с яблочным 
пюре.

Обед
• суп картофельный на говяжьем бульо-
не 200 мл;  
• говядина отварная нежирная 50 г; 
• тост, подсушенный, из белого хлеба.

полдник
• кофе с молоком;  
• безе.

Ужин
• котлеты из индейки 2 шт. на пару; 
• отварной рис с морковью и луком 100 г; 
• напиток по выбору.

Завтрак
• гречневая каша 200 г;  
• сливочное масло 20 г;  
• чай черный с моло-
ком.

Второй завтрак
• сэндвич из холодной 
отварной говядины 
со свежим огурцом и 
творожным сыром.

Обед
• суп рыбный с рисом и картофелем  
200 мл;  
• тост из белого хлеба;  
• компот яблочный.

полдник
• творожная запеканка 100 г.

Ужин
• рыба отварная 100 г;  
• картофельное пюре 100 г;  
• напиток по выбору. 

пОнедельник

Завтрак
• яйцо всмятку; 
• бутерброд с вареной 
колбасой на подсу-
шенном белом хлебе; 
• цикорий с молоком.

Второй завтрак
• творог 100 г; 
• яблочное пюре 50 г.

Завтрак
• каша пшенная на 
молоке 200 г;  
• кофе с молоком.

Второй завтрак
• яблоко, запеченное  
с творогом и медом.

Завтрак
• творожная запекан-
ка 150 г;  
• мед 20 г;  
• сметана 30 г;  
• кофе с молоком.

Второй завтрак
• компот из сухофрук-
тов;  
• сушки.

ВтОрник

Среда

ЧетВерг

гаСтрит пОбедим

Гастрит в наши времена – дело привычное. 
Сплошные стрессы, нездоровая пища, ни-
какого режима дня. Многие даже и за бо-
лезнь это не считают и уже привычно зае-
дают фаст-фуд таблетками от изжоги. но 
если вам не безразлично своё здоровье – 
то в первую очередь бегом к врачу! И вни-
мание на диету. а наше недельное меню 
при гастрите с повышенной кислотностью 
покажет, что при этом заболевании можно 
и нужно питаться вкусно и разнообразно.
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Запеканка «Макаронник»
Ингредиенты на 2 порции:
• 200 г творога  • 1 яйцо   
• 150 г вермишели   
• 2 ст. ложки растительного масла   
• 1 ст. ложка сахара  • 1 щепотка соли

Вермишель отварить, промыть холодной водой и 
оставить просохнуть. Творог растереть, смешать с 

яйцами, добавить сахар, соль, 
масло. Тщательно переме-

шать. Добавить к творогу 
вермишель, перемешать. 
Выложить в форму для 
запекания, смазанную 
маслом, разровнять и 
поставить в духовку, 

разогретую до 200°С. 
Выпекать макаронник 

около 20 минут. Подавать 
со сметаной.

Ольга Бельская

рецепты

котлеты диетические
Ингредиенты на 2 порции:
• 150 г отварной говядины, курицы 
или индейки  • 2 ст. ложки творога   
• 1 ч. ложка сливочного масла   
• 1 яйцо  • соль по вкусу

Отварное мясо и творог пропустить через мясорубку. 
Яйцо взбить как следует, оставить чуть-чуть для сма-
зывания котлет, а остальное добавить к фаршу. Посо-
лить, добавить масло, перемешать. Сформировать кот-
леты, смазать сверху яйцом  
и поставить в духовку 
при 180°С до зарумя-
нивания либо приго-
товить на пару. 

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
190–225 

ккал

1. При гастрите категорически нельзя пить черный кофе, а также 
крепкий черный чай – а особенно натощак. Даже слабозаваренные на-
питки стоит разбавлять молоком. 

2. Следует приучить себя к тщательному пережевыванию пищи, особенно 
если это мясо, рыба или птица. Если трудно перестроиться – тогда стоит отдавать предпочтение 
блюдам из прокрученного через мясорубку мяса.

3. Старайтесь не допускать срывов в диете, ведь если это приведет к обострению, то диета бу-
дет намного жестче: исключается мясо и мясные супы, сыр, кисломолочные продукты, чай, кофе, 

сладости; вся пища только протертая; в основном овощная и крупяная.

за столом номер один
завтрак

• яйцо всмятку; 
• бутерброд с вареной 
колбасой на подсу-
шенном белом хлебе; 
• цикорий с молоком.

Второй завтрак
• творог 100 г; 
• яблочное пюре 50 г.

обед
• суп постный из цветной капусты и 
брокколи 200 мл;  
• сэндвич с отварной рыбой и свежим 
огурцом;  
• компот яблочный.

полдник
• кисель овсяный; • зефир или пастила.

Ужин
• запеканка из тыквы с рисом 200 г; 
• сметана 30–50 г;  
• напиток из шиповника.

завтрак
• каша пшенная на 
молоке 200 г;  
• кофе с молоком.

Второй завтрак
• яблоко, запеченное  
с творогом и медом.

обед
• суп овощной с фрикадельками из 
куриного фарша 200 мл;  
• тост, подсушенный из отрубного 
хлеба; • кисель овсяный; • печенье.

полдник
• творожная запеканка 100 г;  
• фруктовое пюре 50 г.

Ужин
• кабачки, фаршированные куриным 
фаршем и овощами 200 г; • лаваш тонкий 
50 г; • компот из сухофруктов.

завтрак
• творожная запекан-
ка 150 г;  
• мед 20 г;  
• сметана 30 г;  
• кофе с молоком.

Второй завтрак
• компот из сухофрук-
тов;  
• сушки.

обед
• куриное филе запеченное 150 г;  
• гречка с морковью и луком 100 г;  
• огурец свежий;  
• напиток из шиповника.

полдник
• бутерброд из подсушенного белого 
хлеба и твердого сыра; • чай с молоком.

Ужин
• запеканка «Макаронник» 150 г;  
• сметана 50 г; • напиток по выбору; 
• зефир или пастила.

пятница

сУббота

Воскресенье

полезные соВеты

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
155 ккал
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зарядка для мозга

логические 
загадки

1  Чего нет в квартире, но есть на 
даче, в саду и в огороде?

2  Чем отличается лошадь от кан-
целярской кнопки?

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»: бумага для заметок слева, экран теле-
фона, размер ежедневника, ручка портфеля, браслеты на правой руке. 
Логические загадки: 1. Буквы Д. 2. На лошадь сначала подпрыгнешь, по-
том сядешь. А на кнопку сначала сядешь, а потом подпрыгнешь. 

ответы

РЕАКТИВ
КРР

РАСКОПКИ
АПОРТ

МАКСИМУМ
ОАКЕПИ
РУЛЬХК
ГКАПА
УГОДАЛ
НРПЛЮШ
ОЕЛЕСА
ВСХЛИПР

УАНОЖ
РАЗЛИВ
ЬЕНАЛ
МОРТАЛЕ

МАКЮЩ
ОКНО

КОВРИК
КАНН

ШТАНГА

Участник
хими-
ческой
реакции

Убеленный
сединами
мудрец
аула

Знойный
пояс

земного
шара

Так
называли
аэробику

Археоло-
гические
земляные
работы

Досадное
препят-
ствие
в работе

"Тыльная"
сторона
Сивки-
Бурки

Город с
причалами
и приста-
нями

Бывалый
в кино-
фильмах
Гайдая

Сто бал-
лов из
ста воз-
можных

Шапочка-
жокейка

"Рогатая"
деталь
велоси-
педа

Набран-
ное

пипеткой
лекарство

Защита
челюсти
боксера

Склады-
вающий
знак

Удовлет-
ворение
чужих
желаний

Кокос,
фундук,
фисташка

Ткань с
мягким
ворсом

Декор
из гипса
на стене

Смешной
дружес-
кий

портрет

Дощатые
этажи
строи-
телей

Судорож-
ный вздох
между ры-
даниями

Тушь для
бровей
в былые
времена

"Скаль-
пель"
глазного
хирурга

Отточен-
ное ору-
дие труда
кулинара

Круг,
"втянув-
ший
живот"

Время
выхода
реки

"из себя"
Деньги,
которые
можно
пощупать

Рыба
из "Демь-
яновой
ухи"

Смер-
тельный
кувырок
акробата

Обивка
сундука
металлом

Доработ-
ка авто-
мобиля

Черный
"крап" на
бублике

За
жалюзи
скры-
вается

"Каланча"
с под-
доном
кирпича

Француз-
ские - от
пола до
потолка

Подстилка
для заня-
тий йогой

Французс-
кий город
кинофес-
тивалей

"Блин-
ный" сна-
ряд тяже-
лоатлета
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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 7–20 октября
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лунные советы

оВеН  20 марта — 19 апреля
Позитивные эмоции от общения с близ-
кими – лучшая помощь иммунитету Ов-

нов. А вело- и пешие прогулки в хорошей ком-
пании помогут в полной мере прочувствовать 
вкус жизни.

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Крепкий иммунитет Рыб поможет оста-
ваться им на плаву и успевать осущест-

влять все задуманное. Но не забывайте и про 
полноценный отдых, а главное – про необхо-
димость радовать себя. 

ВоДоЛеЙ  21 января — 18 февраля
Водолеям Луна обещает спокойную и 
располагающую к созиданию осень. 

Главное, вовремя проходить плановые обсле-
дования, чтобы не допустить обострения хро-
нических болячек.

коЗерог  22 декабря — 20 января
Нормальное функционирование орга-
низма у Козерогов будет напрямую за-

висеть от образа жизни. Рекомендуется нахо-
дить хотя бы 10 минут в день для зарядки и по-
любить паровые блюда.  

сТреЛеЦ  22 ноября — 21 декабря
Стрельцам следует быть аккуратнее с 
физическими нагрузками и уделить вни-

мание здоровью ног. Чтобы отогнать осеннюю 
хандру, общайтесь с близкими и не пренебре-
гайте сном.

скорпиоН  23 октября — 21 ноября
Зарядка по утрам поможет Скорпио-
нам оставаться бодрыми на протяже-

нии всего периода. Не бойтесь посмотреть на 
мир под новым углом и не упустите шанс про-
явить себя с лучшей стороны.

ВесЫ  23 сентября — 22 октября
Сменить обстановку звезды настоя-
тельно советуют Весам, даже не очень 

длительный вояж укрепит дух и положительно 
скажется на самочувствии. Также следует пить 
больше чистой воды.

ДеВА  23 августа — 22 сентября
Девам следует научиться проще смо-
треть на мир, это поможет сохранить 

огромное количество душевных сил. А для фи-
зического здоровья показана скандинавская 
ходьба по утрам.

ЛеВ  23 июля — 22 августа
Если обратиться к советам звезд по по-
воду Львов, то мы получим однозначный 

ответ – огненному знаку пора перейти на здо-
ровое питание. Короткие променады очень ак-
туальны.

рАк  21 июня — 22 июля
Для Раков звезды приготовили при-
ятный сюрприз – ваше здоровье и са-

мочувствие будут на высоте, а значит, вполне 
можно бросить силы на самосовершенствова-
ние и новые хобби.

БЛиЗНеЦЫ  21 мая — 20 июня
Несмотря на то, что Близнецы воздуш-
ный знак, вам полезны всевозможные 

водные процедуры. Бассейн, контрастный душ 
и гидромассаж – вот ваши лучшие друзья на 
этот период.

ТеЛеЦ  20 апреля — 20 мая
Тельцам звезды рекомендуют одеваться 
по погоде, чтобы не подхватить просту-

ду. И пора пополнить запас витаминов в орга-
низме. Овощи и фрукты отлично подойдут для 
этой цели. 

7–8 октября – растущая Лу-
на, 2 фаза. Эта пара дней – 
время перемен к лучшему. По-
ра сбросить шоры, не позволя-
ющие наслаждаться каждым 
прожитым днем и позволить се-
бе сиять. Путешествуйте, влю-
бляйтесь в жизнь, заводите но-
вые знакомства.

9 октября – полнолуние. Пол-
нолуние – период обновления. 
Это касается гардероба, пита-

ния и даже образа мыслей. Ес-
ли вы хотите быть на волне, то 
нужно ловить момент и не тре-
бовать от себя того, что не соот-
ветствует вашим возможностям.

10–17 октября – убывающая 
Луна, 3 фаза. Данный период 
рациональнее всего будет по-
святить отдыху и сближению с 
семьей. Вечерние посиделки с 
чашечкой чая и куском тыквен-
ного пирога, просмотр фильмов 

в близком кругу, совместные 
игры – все это поможет обре-
сти смысл жизни и восполнить 
запас душевных сил.

18–20 октября – убывающая 
Луна, 4 фаза. Для налаживания 
финансовых вопросов лучшего 
времени не найти. Если не упу-
стить свой шанс, то можно зна-
чительно улучшить свое мате-
риальное состояние и реализо-
ваться в творчестве.

10–24 октября
УБЫВАЮЩАЯ ЛУНА
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