
CЕКРCЕКРЕЕТТЫЫ
КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ

СТР. 15

КОСТОЧКА 
НА НОГЕ

ОТ ОБЕЗБОЛИВАЮЩИХ 

УПРАЖНЕНИЯ ОТ БОЛИ

СТР. 18–19

ЗДОРОВЬЯЗДОРОВЬЯ
О ЦЕЛЕБНЫХ 
СВОЙСТВАХ  
ЛАБАЗНИКА

СТР. 8

№ 20 (163)
21 октября – 

10 ноября 
2022 года

ПОЧЕМУ 
ТРЕЩИТ 
ГОЛОВА

СТР. 9

ПОДПИСНОЙ ИНДЕКС  В КАТАЛОГЕ «ПОЧТА РОССИИ» П2961

КАК ХОЛОДНЫЙ ВЕТЕР,  КАК ХОЛОДНЫЙ ВЕТЕР,  
ГОРЯЧИЙ ДУШ И ЛЕКАРСТВА ГОРЯЧИЙ ДУШ И ЛЕКАРСТВА 
МОГУТ «ЗАПЯТНАТЬ»  МОГУТ «ЗАПЯТНАТЬ»  
НАШУ КОЖУНАШУ КОЖУ

КРАПИВНИЦА:

СТР. 22–23

ТАК ЛИ СТРАШНЫ, КАК МЫ ДУМАЕМ
НИТРАТЫ 

БОРЕЦ С КИШЕЧНЫМИ 
БАКТЕРИЯМИ

БРЫНЗА

Корица



2
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 20 (163), 21.10 – 10.11.2022
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

 А также мы пригото-
вили аппетитный 

материал о дайконе: рас-
скажем, как правильно 
есть этот овощ, чем он по-
лезен и с какими продук-
тами сочетается лучше 
всего. Поведаем о целеб-
ной силе укропного мас-
ла и разберем рецепт его 
приготовления. А также 
вашему вниманию новая 
женская история любви и 
преодоления, головолом-
ки для тренировки моз-
га, рецепты народной ме-
дицины из ваших писем и 
многое другое.

ДОРОГИЕ ДРУЗЬЯ! МЫ РАДЫ НОВОЙ 
ВСТРЕЧЕ С ВАМИ НА СТРАНИЦАХ ИЗДАНИЯ 
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» И УЖЕ ГОТОВИМ ДЛЯ 
ВАС СЛЕДУЮЩИЙ НОМЕР, НАПОЛНЕННЫЙ 
ТОЛЬКО ПОЛЕЗНОЙ И АКТУАЛЬНОЙ 
ИНФОРМАЦИЕЙ. 

ИТАК, В СВЕЖЕМ НОМЕРЕ ВЫ НАЙДЕТЕ:

• интервью с врачом-кардиологом об арит-
мии: узнаем, почему сердце может сбоить;

• тест для легких: расскажем о симптомах, 
которые должны побудить обратиться к 
пульмонологу;

• статью о столбняке: врач-инфекционист 
расскажет, почему важно правильно обра-
батывать раны и вакцинироваться.

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ

Магнитосфера спокойная Магнитосфера возбужденная Магнитная буря

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!

21 октября – 10 ноября
G5 

G4 

G3 

G2

G1

4

3

2

1

21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 01 02 03 04 05 06 07 08 09 10
октябрьоктябрь

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

30 октября 2022 возможна магнитная буря G1 (слабая)
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КАК СПРАВИТЬСЯ  
С СОСТОЯНИЕМтревожноститревожности
Что меня пугает Я попаду в аварию и погибну

Тревожные 
мысли

У меня недостаточный опыт вождения, я боюсь пе-
репутать педали, не уследить за дорожной обста-
новкой, не заметить сигнал светофора или пешехо-
да, переходящего улицу

Вероятность 
(от 1 до 100%) 90%

Уровень тревоги 
(от 1 до 100) 95

Альтернативные 
варианты

Я долго учился вождению у хорошего инструктора 
и отлично сдал экзамены. Я не буду превышать ско-
рость и стану внимательно следить за дорожной об-
становкой. Я выберу простой маршрут и продумаю 
следование по нему заранее. В городе скорость дви-
жения транспортного потока не более 40 км/ч, по-
пасть в смертельную аварию на такой скорости поч-
ти невозможно. Каждый мой новый выезд в город –  
это опыт, который приближает меня к комфортно-
му вождению без страхов и тревоги. 

Вероятность 
(новое значение) 30%

Уровень тревоги 
(новое значение) 40

22

33

44

55

У каждого из нас бывают момен-
ты, когда трудно справиться с трево-
гой. Мысли закольцовываются, «го-
няя» одну и ту же тревожную мысль 
по кругу, тело трясёт, глаза на мокром 
месте. Знакомо? Предлагаем вам в 
такие моменты выполнять неслож-
ную технику расслабления. 

Постарайтесь уединиться, найти место, 
где вас никто не потревожит. 
Выполните несколько глубоких вдохов 
и выдохов. Постарайтесь выровнять ды-

хание. В состоянии тревоги мы обычно его 
задерживаем, а нам важно «раздышаться». 
Дышите в комфортном вам ритме, наблюдая 
за дыханием секунд 30–40. 

Примите удобную позу, поставьте но-
ги устойчиво, чтобы их можно было во-

образить древесными стволами. Постарай-
тесь ощутить, как прочно вы стоите на зем-
ле, как плотно прижаты к полу ступни. Дайте 
телу почувствовать себя в безопасности, «за-
земленным», а не в подвешенном состоянии. 
Продолжайте ровно дышать еще минут  
30–40, сосредоточьтесь на этом ощущении. 

А теперь расслабьте тело. Пусть 
оно будет как бы резино-

вым: наклонитесь вперед, скру-
глите и расслабьте спину, опу-
стите голову, расслабьте шею, 
живот. В максимально комфортном 
для вас положении легонько покачайтесь из 
стороны в сторону. Продолжайте ровно ды-
шать. 

Теперь медленно выпрямитесь и потря-
сите руками, головой, плечами.

ИЗБАВЛЯЕМСЯ ОТ ТРЕВОЖНЫХ МЫСЛЕЙ 
Если тревожащая мысль никак не хочет отпускать, попробуйте мыс-

лить альтернативно ей. Можно даже нарисовать и заполнить табличку. 
К примеру:
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ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

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

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ
ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ

МОЛОКО 
ПРОТИВ ЧЕРНИЛ 

Если по неосторожности вы 
запачкали юбку, блузу или иную 

вещь чернилами от ручки, залей-
те проблемное место молоком 

и оставьте на полчаса. Теперь 
постирайте обычным спо-

собом. От чернил и следа не 
останется. 

Алина Рюмина, Московская обл. 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

 
 

 
ИЗБАВЛЯЕМСЯ  

ОТ ЗАПАХА 
Чтобы отбить стойкий запах, остающийся на кухон-

ной утвари после готовки рыбы, хорошенечко  натри-
те ее поверхность спитым чаем.

Евгения Охват, г. Санкт-Петербург 

ОТ НЕДЕРЖАНИЯ РЕЦЕПТ ПРОСТОЙ – ЗВЕРОБОЙ 

ЖЕНСКИЕ 
ШТУЧКИ:

Легкое недержание мочи (уж про-
стите за рассказ о столь интимной 
проблеме) у меня впервые стало про-
являться после первых родов. Я тогда 
не придала этому серьезного значе-
ния. Ну, право слово, молодая девица 
о двадцати четырех годочках пускает 
в белье при активных занятиях фитне-
сом или при сильном чехе-кашле. Ко-
нечно, я с этой проблемой никуда не 
пошла. Так и жила, стараясь внимания 
не обращать, тем более что от фитнеса 
легко можно было отказаться, а чиха-
ла и кашляла я не так часто, чтобы за-
бить тревогу. А потом были вторые ро-
ды и третьи – проблема усугубилась. 
Мне посчастливилось попасть к хоро-
шему гинекологу, которая рассказала 
о механизме возникновения недер-
жания, поведала о растянутых мыш-
цах тазового дна. Подобрала для меня 
физиолечение, посоветовала делать 
упражнении Кегеля и… принимать на-
стой зверобоя и золототысячника. Вот 
так бывает, что средства народной ме-
дицины в комплексной терапии мо-

жет посоветовать 
и врач. Удиви-

тельно, но 
факт. И 

я врачу очень за это благодарна. Ибо 
сейчас у меня проблемы с недержа-
нием нет. Но про физио и упражнения 
я рассказывать не буду. Первое дол-
жен подобрать врач индивидуально, а 
упражнения уже не единожды печата-
ли в газете. А вот про настой расскажу. 
Для его приготовления необходимо в 
равных пропорциях смешать траву 
зверобоя и золототысячника. Взять 1 ч. 
ложку сбора и залить ее стаканом ки-
пятка. После того, как трава настоится 
10–15 минут, настой отфильтровать и 
пить как чай в течение дня. Курс – три 
недели, через неделю повторить. И так 
до устранения проблемы. 

Римма Савельевна Д., Московская обл. 

Наша справка

•  Зверобой – травушка облада-
ет антидепрессантным, противовос-
палительным, успокаивающим, вяжу-
щим, регенерирующим свойствами. 
Плюс ей присуще противомикроб-
ное действие. Цинеол в составе рас-
тения обеспечивает ему общетони-
зирующее свойство, устраняя спаз-
мы мышц. •  Золототысячник – усиливает 
действие зверобоя, также обладая 
противовоспалительным, ан-
тибактериальным и об-

щеукрепляющим 
свойства-

ми.   

ВЫРОВНЮ 
ЗДОРОВЬЯ КРЕН,  
ПРИМЕНЯЯ 
ЦИКЛАМЕН 

Всем тем, кто часто мучается от 
насморка, синусита или гайморита, 
советую завести дома такое расте-
ние, как цикламен. Вот про калан-
хоэ от этой напасти все знают, а про 
цикламен и его целебные свойства 
мало кто догадывается. А между 
тем, это отличное средство от на-
сморка. Для приготовления капель 
потребуется 4 г корневищ растения 
залить 200 мл кипятка. Остудить, 
процедить, отжать. Полученный на-
стой закапывать в каждую ноздрю 
по 3 капли утром и вечером, про-
должая так делать не менее недели. 

Виктория Михайловна Наумова,  
г. Рязань 

Наша справка

Благодаря богатому хи-
мическому составу, 

корень цикламена 
способен усиливать 
выработку слизи, 
тем самым способ-

ствуя очищению 
пазух от вредо-
носных бакте-
рий. К тому же 

и сам по себе он об-
ладает противомикроб-
ными и противовоспали-
тельными свойствами.



«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 20 (163), 21.10 – 10.11.2022
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

5БУДЕМ ЗДОРОВЫ!



6
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 20 (163), 21.10 – 10.11.2022
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

 

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

ПОСОЛИТЕ КОФЕ 
Если вдруг по недосмотру вы сварили слишком горь-

кий кофе, добавьте в него щепотку соли. Это сделает вкус 
более мягким. 

Алиса Петрова, г. Москва 

ЖЕНСКИЕ 
ШТУЧКИ:

МЯТУ ЗАПАСАЮ И НЕ ОТЕКАЮ

ЕСЛИ ПЛОХО 
СПИТЕ, СМУЗИ 
ПРОКРУТИТЕ 

Внедряю вот в свой лексикон но-
вые словечки. Смузи. Модно зву-
чит, правда же? А для меня еще и 
вкусно, и «снотворно». Дело в том, 
что с некоторых пор я стала стра-
дать бессонницей. И стрессов при-
бавилось в жизни, и 
работы стало боль-
ше. Ну, словом, как 
бы то ни было, а сон 
стал все более ред-
ким гостем. Никаких 
сомнологов я у нас в городе не нашла, 
решила брать ситуацию в свои руки. 
Стала комнату перед сном проветри-
вать, одеяло поменяла на более тяже-
лое, обычную подушку – на ортопеди-
ческую, вечером не меньше часа гу-
ляю. А после прогулки готовлю себе 
как раз тот самый «снотворный» сму-
зи. Взбиваю в блендере стакан тепло-
го молока, банан и 4 орешка минда-
ля. Выпиваю, а через час на боковую. 
Засыпать стала легче. Попробуйте, ес-
ли сон и к вам не спешит заглядывать. 

Юлия Маловицина, г. Луховицы 

Наша справка 

Молоко, банан и миндаль – это на-
стоящий концентрат магния и калия. 

Эти нутриенты помогают 
расслабиться мышцам после 

трудового дня. К тому же 
магний норма-

лизует выра-
ботку мела-

тонина – гормо-
на сна.

Не скажу, что проблема отеков му-
чает меня постоянно, но время от 
времени дает о себе знать. Особенно 

если целый день на ногах провести. 
Или вот моя любовь к домашним со-
леньям тоже, бывает, меня подводит. 
Поем в охоточку и отекаю. У меня ги-
пертония, и соль вообще мне проти-
вопоказана в таком количестве. Но у 
нас ведь как – сначала сделаем, по-
том горюем. Так вот, гостевала я ле-
том у подруги на даче, ну и устроили 
с ней пир – угощались ее заготовка-
ми. Я наугощалась так, что к вечеру 
ноги в тапочки засунуть не смог-
ла. Подруга это узрела и да-
вай меня спасать. Чай це-
лебный заварила, ван-
ночку для ног сделала. 
По аромату я поня-
ла, что и там, и там 
мята есть. Ста-
ла спрашивать. 
Оказалось, все 
просто совсем. 
Для ванночки 

Рисунок: Светлана Иванова

подруга заварила мяту в пропорции 
3 ст. ложки на 4 стакана кипятка. Вы-
держала 20 минут и в тазик с теплой 
водой вылила. Я в этой ванночке но-
ги 20 минут держала. А параллельно 
пила мятный чай. Тут немного иной 
рецепт. В 300 мл кипятка нужно за-
варить 1 ч. ложку сухой мяты, через 
5 минут добавить порошок острого 

красного перца на кончике ножа 
и 0,5 ч. ложечки меда. Через 15 

минут процедить и медленно 
выпить 100 мл через полчаса 

после еды. Остальное можно 
убрать в холодильник и так же 

по 100 мл выпить на следую-
щий день дважды. 

И скажу, что рецепт работа-
ет. Им теперь только и спаса-
юсь от отеков. 

Виктория Топоркина,  
г. Малоярославец 

Наша справка 

Мята – мощнейший антиокси-
дант. Плюс употребление мяты по-
могает снизить тягу к соленой пи-
ще, к тому же она обладает лег-
ким мочегонным эффектом, помогая 
нормализовать тем 
самым давление 
и дав бой оте-
кам. 
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ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

ЧАЙ ИЗ ОБЛЕПИХИ ПЬЮ –  
ВИРУСАМ ОТПОР ДАЮ 

ГУБКА ВМЕСТО  
УПАКОВКИ 
Если вдруг потребуется отправить по почте 

что-то хрупкое небольшого размера, совсем не 
обязательно сбиваться с ног в поисках пупырчатой 
пленки или пенопластовых шариков. Воспользуйтесь обычными губками, 
они отлично защитят от порчи нежную вещицу. 

Елена Кидимова, г. Ливны 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

А расскажу-ка я, пожалуй, про мой 
любимый облепиховый чай. У меня 
без него ни один холодный сезон 
не обходится. И знаете почему? Да 
потому что эта солнечная ягода та-
кой мощнейший отпор вирусам да-
ет, что шансов у них устроить раз-
гул нет никаких. А ведь было время, 
когда я терпеть облепиху не могла. 
Мне все казалось, пахнет она непри-
ятно. И косточки из нее не выбрать. 
Да и вкуса никакого. Это я по не-
знанию и дремучести. Подруга об-
разумила. Она натуропатией увле-
кается, принесла мне как-то баноч-
ку протертой с сахаром облепихи. Я 
нос сморщила, сказала, что такое не 
ем. А она только улыбается. И такую 
лекцию мне о пользе ягоды прочи-
тала на час, что я впечатлилась. И 
вот уже лет шесть с ягодкой дружу. 
Во многих ее полезных свойствах 
сама не единожды убеждалась. Ну 
так про чай. Нам понадобится: пол-
литра воды, 2 ст. ложки ягод облепи-
хи, 0,5 шт. апельсина, 1 веточка роз-
марина, 1 щепотка черного чая, 2 ч. 

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

ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ

ложки меда. Облепиху 
поместим в заварочный 
чайник и разомнем дере-
вянной толкушкой. Добавим 
черный чай (а лучше кипрей), 
веточку розмарина и нарезан-
ный дольками апельсин. Зальем 
кипятком и дадим постоять 5 ми-
нут. Готово! 

Яна Мишина, Орловская обл. 

Наша справка

•  Удивительно, но в облепихе в 
десять раз больше витамина С, чем 
в лимоне. В частности, и этим объ-
ясняется ее противовирусная ак-
тивность. Плюс ягодка способству-
ет усвоению незаменимых амино-
кислот. •  Розмарин же и головной боли 
готов дать отпор, и снизить выра-
женность воспалительных процес-
сов в организме. 

ПРИ ПРОСТАТИТЕ 
КОРУ ДУБА ЗАВАРИТЕ 

Моя любимая рубрика в газете «Се-
креты здоровья» — это «Здоровье из 
конверта». Пользуюсь советами чита-
телей, благодарен. Но и сам кой-чем 

поделиться могу. Хочу рас-
сказать про рецепт, который 
мне помог одолеть всем 
известное заболевание – 

простатит. Гениальность 
в простоте. А мой ре-
цепт прост до гениаль-

ности. 1 ч. ложку коры ду-
ба залить 200 мл кипятка, 

варить на водяной бане 10 минут, про-
цедить. Принимать по 1/3 стакана до 
еды трижды в день. Курс до 10 дней. 
При необходимости повторить. 

Эдуард Ягодкин, г. Ижевск 

Наша справка

Кора дуба – это источник дубильных 
веществ (обладают свойством связы-
вать белки, нарушая тем самым жиз-
недеятельность патогенной микро-
флоры), катехинов (противомикробных 
веществ), пентозанов (противовоспа-
лительных веществ) и прочих нутри-
ентов – от крахмала до флавоноидов, 
обеспечивающих ускорение регенера-
ции тканей. 
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В ПОДМОГУ ВЕНАМ 
Смешать по 2,5 ст. ложки растертых 

цветков лабазника, черного чая и из-
мельченных лепестков шиповника. Смесь 
трав залить 2 стаканами горячей воды, на-
стаивать 15 минут. Готовый напиток процедить. 

Пить рекомендуется по 1 стакану 1–2 раза 
в сутки. Такой чай применяют для разжижения 
крови, профилактики тромбофлебитов и варико-
зов, помимо этого он оказывает мочегонное, то-
низирующее, витаминное и общеукрепляющее 
действие.

ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

ЭТО 
ВАЖНО! 

Противопоказания для примене-
ния лабазника: заболевания печени 

и острые патологии органов желудоч-
но-кишечного тракта, повышенная кро-

воточивость, гипотония. Не рекомендует-
ся использовать при беременности, грудном 

вскармливании и детям до 14 лет. 

Л
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Прогуливаясь летом 
по лесным опушкам 
и болотистым лугам, 
можно встретить вы-
сокие заросли расте-
ния с белоснежными 
или желтоватыми пу-
шистыми кистями цве-
тов и душистым ме-
довым ароматом. Это 
она, медуница, а по-
научному – лабазник. 

ЦВЕТОК  
С ИСТОРИЕЙ 
В простонародье его еще 

называют таволга и да-
же «природный аспирин». 
И неспроста: из лабазни-
ка иволистного в 1838 году 
итальянский химик Р. Пириа 
выделил спиреевую кисло-
ту, которая, как выяснилось 
позднее, является произво-
дным ацетилсалициловой 
кислоты. 

ПОД 
МИКРОСКОПОМ 
Основные компоненты 

растения – флавоноиды, 
салициловая, кумаровая 
и галловая кислоты, сали-
циловый альдегид, фено-
логликозиды, полисахари-
ды, дубильные вещества и 
аскорбиновая кислота. Ла-
базник оказывает противо-
воспалительное, бактери-
цидное, общеукрепляющее, 
жаропонижающее и антиок-
сидантное действие. Настой 
травы и цветков исполь-
зуют в качестве мочегон-
ного средства, при пода-
гре, заболеваниях почек 
и мочевого пузыря. В 
цветках был обна-
ружен гепарин – 
антикоагулянт, 
применяемый 
для терапии 
тромбофле-
битов и вари-
козного рас-
ширения вен.

ДЛЯ КРАСОТЫ 
ВОЛОС 

Легкий способ 
придания волосам 

здорового бле-
ска заключа-
ется в исполь-

зовании настоя 
цветков лабазни-
ка как ополаски-
вателя. Для этого 
всего лишь нуж-

но залить 4 ст. 
ложки измель-
ченных цвет-
ков таволги  

2 л горячей во-
ды, настоять 40 ми-

нут, процедить через 
марлю. Вымытые во-

лосы ополоснуть 
настоем. Кроме того, 

средство способно изба-
вить от перхоти и зуда.

ВЯЗОЛИСТНЫЙ 
ЛАБАЗНИК:  
ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ 
праздник  праздник  

Лёгкий салатик

Состав (на 1 порцию): 150 г молодых листьев лабазника, 1 вареное яйцо, 1 огурец, 
зелень укропа и петрушки, 10 г зеленого лука, 2 ст. ложки сметаны, соль, перец – 
по вкусу.  

Огурец нарезать кубиками, листья тщательно промыть проточной водой и мелко 
нарезать, добавить измельченную зелень и натертое на крупной терке яйцо, посо-
лить, добавить сметану и тщательно перемешать. 

Овощной суп 

Состав (на 4 порции): 200 г молодых листьев лабазника, 1 л мясного бульона, 1 мор-
ковь, 4 клубня картофеля, 2 вареных яйца, 1 луковица, 1 ч. ложка мелконарезанного 
базилика, зелень петрушки, укропа, соль, перец – по вкусу.

Мясной бульон довести до кипения, добавить измельченные листья лабазника, 
картофель, луковицу, натертую на крупной терке морковь и базилик, варить все 
до готовности. За несколько минут до окончания варки добавить зелень. Перед 
подачей украсить нарезанными ломтиками отварного яйца.

Зелёные оладьи

Состав (на 2 порции):  1 стакан измельченных листьев таволги,  
2 ст. ложки муки, 1 яйцо, 5 клубней картофеля, растительное ма-

ло для жарки, соль, сметана – по вкусу.
Очищенный картофель натереть, смешать с измельчен-

ными листьями лабазника, добавить сырое яйцо, муку 
и соль, все хорошо перемешать до однородной массы. 
Обжаривать в разогретом растительном масле с обе-
их сторон до готовности. К столу можно подавать со 
сметаной.

Анастасия Павлова
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КОСТОЧКА, 
не боли! не боли! 

«Косточка» – это не про-
сто «косметический» дефект 
и не только трудности с под-
бором обуви. Деформация 
стопы – причина диском-
форта и болей при ходьбе, 
которые все сильнее дают о 
себе знать по мере развития 
патологии. Со временем «ко-
сточка» приводит к серьез-
ным проблемам со связками, 
сухожилиями, суставами, ко-
стями нижних конечностей и 
в целом влияет на здоровье 
позвоночника. 

ЧТО ДЕЛАТЬ? 
На поздних стадиях пато-

логия часто требует хирур-
гического вмешательства. 
Однако в начальной стадии 
неплохие результаты дает 
специальная гимнастика. 

План упражнений врач 
обычно подбирает индиви-
дуально. Ниже мы расска-
жем о наиболее популярных 
из них, несложных и эффек-
тивных. Главное условие – 
выполнять упражнения еже-
дневно, утром и вечером, по-
свящая им 15–20 минут.

Вальгусная деформация большого 
пальца стопы – один из самых рас-
пространённых диагнозов, который 
ставится в кабинете врача-ортопеда. 
Особенно часто эта проблема встре-
чается у женщин старше 35 лет.

Б л а г о -
творно воздей-
ствуют на состояние 
стоп массажные ван-
ны температурой около  
30–40°С. На дно ванны 
нужно положить массаж-
ный коврик и походить по 
нему в течение 10 минут.

Дома можно завести по-
лезную привычку перека-
тывать пальцами босых ног 
и всей стопой небольшой 
предмет, например – мас-
сажный мячик.

«В
е
ло

си
пед»

УПРАЖНЕНИЯ:

1

«К
улак»

2

«Н

ос
очек»

3

«Г
ус

ен
ица»

4

«К
а
р
а

н
д
а
ш

»

5

5 Сидя в той же позе, вставля-
ем карандаш между большим и 

указательным пальцами ноги. 
Пишем в воздухе свое имя или 

рисуем что-то произвольное.«Комок»

Оксана Черных 

«П
р
о
х
о
д
к
а
»

6

7

1 Выполняется из положения лежа, ноги приподняты над полом, 
голени – параллельно полу. Совершаем круговые движения. При движении «от себя» 
носок стараемся максимально вытягивать вперед, а при движении «на себя» – в про-
тивоположную сторону. Выполняем 20 раз.

3 Садимся на пол. Опора – на 
руки, слегка заведенные за спи-

ну, ноги вытянуты вперед. По оче-
реди тянем на себя то один носочек, то 

другой – по 10 раз.
Не меняя позу, «растопыриваем» пальцы на ногах. Стараем-

ся расставить их как можно шире и задержаться в такой позе 
подольше. Потом расслабляем ноги. Выполняем 10–15 подходов.

Оставаясь в том же положении, выпрямляем пальцы на ногах в течение 5 минут.

2 Упражнение можно выполнять сидя или стоя, главное – 
ступни и колени сведены вместе. Сгибаем пальцы ног как буд-

то «в кулак» – до возникновения напряжения в стопах. Удер-
живаем это положение 3–5 секунд, 
расслабляемся. 

4 Упражнение выполняется из положения сидя на стуле, спина 
прямая, ноги – перед собой, стопы на полу. Сгибаем пальцы, под-

тягиваем к ним пятку. Расслабляем ногу и повторяем движение. 
Должны получиться «шажки», как у ползущей гусеницы.

6 Выполняется из положения си-
дя. Выбираем небольшой и лег-
кий предмет (спичечный коробок, 
зажигалку, скомканный лист бумаги и 
т. п.). Берем его пальцами ноги и пере-

даем себе в руку. Повторяем упраж-
нение пальцами второй ноги. Пред-

мет также можно поднимать с пола и 
класть на стул или любой другой предмет похожей высоты.

7 Встаем, поднимаем руки вверх. Делаем 10 шагов на но-
сочках, а потом столько же – на пятках. Упираем руки в бо-
ка и ходим сначала на внутренней стороне стопы, а затем — 
на внешней.
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Сыпь и зуд 
комфорт крадут 
– Наталья Викторовна, 
расскажите, что же та-
кое крапивница, и по каким 
симптомам мы можем уз-
нать «незваную гостью»? 
– Крапивница – это забо-

левание кожи и слизистых 
оболочек, характеризую-
щееся образованием эфе-
мерных, то есть быстро ис-
чезающих высыпаний, вол-
дырей бледно-розового или 
фарфорового цвета разной 
величины и разного распо-
ложения. Форма волдырей 
чаще всего округлая, ре-
же удлиненная, они склон-
ны к слиянию, иногда в об-
ширные зоны. Пораженные 
участки довольно ощути-
мо зудят, причиняя диском-
форт. 

– А что такое гигантская 
крапивница? Звучит до-
вольно угрожающе. 
– Гигантская крапивни-

ца – это более тяжелая сте-
пень заболевания. При ги-
гантской крапивнице от-
мечаются обширные зоны 
поражения, может страдать 
общее состояние организма. 
Повышается температура 

тела, появляется недомога-
ние, озноб, боли в суставах. 

– Опасно ли это состоя-
ние?
– Если мы говорим о еди-

ничных проявлениях кра-
пивницы, то никакой опас-
ности они не представля-
ют. А вот осложнения, такие 
как отек Квинке, при кото-
ром может отекать слизи-
стая ротовой полости, ды-
хательных путей, что может 
в свою очередь вызвать на-
рушение дыхания, и анафи-
лактический шок, могут но-
сить даже жизнеугрожаю-
щий характер.

по причине… 
вСего? 
– Одна мысль о крапивни-
це, заставляет кожу че-
саться. Но ведь причины 
этого заболевания не эфе-

мерны, а вполне себе ре-
альны. Расскажите о них. 
– Причин возникнове-

ния крапивницы очень мно-
го. Провокаторами или так 
называемыми триггерами 
могут выступать различ-
ные раздражители, которые 
можно поделить на несколь-
ко основных групп:• экзогенные, то есть 
внешние раздражители. На-
пример, контакт с крапивой, 
укусы и прикосновения на-
секомых, контакт с бытовой 
химией, пыльцой растений 
и проч.;• эндогенные (внутрен-
ние) раздражители. Это мо-
гут быть различные хрони-
ческие болезни желудочно-
кишечного тракта, крови, 
эндокринной системы, в 
детском возрасте очень ча-
сто встречается глистная 

инвазия, у взрослых лям-
блиоз и амебиаз;• пусковым механизмом 
для возникновения симпто-
мов крапивницы могут так-
же выступать физические 
факторы, такие как холод, 
жара, солнечные лучи, да-
же вода. Она может вызы-
вать так называемую аква-
генную крапивницу;• пищевые продукты, из 
них нужно особое внима-
ние уделять таким продук-
там как: рыба, раки, яйца, 
клубника, мед, орехи, мо-
локо, соя;• также бывают инфек-
ционные провокаторы: ви-
русы, бактерии, паразиты, в 
частности, гельминты, гри-
бы рода кандида; • провокаторами могут 
выступать и лекарственные 
средства, такие как: аспи-

тема номера
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Среди всего многообразия 
кожных заболеваний крапив-
ница является одним из са-
мых распространённых. если 
верить статистике, с её сим-
птомами хоть раз сталкивал-
ся каждый четвёртый жи-
тель нашей планеты. 

Разобраться в том, что же это 
за заболевание, как оно себя 
проявляет, и можно ли дать ему 
от ворот поворот раз и навсегда, 
нашему изданию помогает 
врач-дерматолог высшей 

категории наталья Иванова, 
г. Симферополь. 

экСперт

крапивница: как
прилипчивому
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рин, местные анесте-
тики, витамины группы B, 

сыворотки, вакцины. 
– Существует мнение, 
что одной из главных при-
чин возникновения крапив-
ницы является стресс. Так 
ли это?
– Стресс не может слу-

жить причиной появления 
крапивницы, однако общее 
состояние нервной систе-
мы или хронический стресс 
могут усиливать негатив-
ные симптомы аллергиче-
ских заболеваний. 

КаК не стать 
«хрониКом»? 
– Когда мы можем гово-
рить, что крапивница 
стала хронической?
– По характеру течения 

выделяют острую крапив-
ницу, когда высыпания длят-
ся менее 6 недель, и хрони-
ческую крапивницу, когда 
высыпания беспокоят бо-

лее 6 недель. Хроническая 
крапивница может иметь 
непрерывное течение, то 
есть когда новые высыпа-
ния появляются и исчеза-
ют ежедневно, либо же че-
редоваться с периодами 
ремиссий, то есть когда вы-
сыпаний на коже нет.

– Как не допустить пере-
хода состояния из острой 
стадии в хроническую?
– Для этого необходимо, 

прежде всего, убрать воз-
действие непосредственно 
провоцирующего факто-
ра и пройти курс лечения, 
который назначит специа-
лист. 

Когда 
обращаться 
К врачу 
– Когда следует обра-
щаться к врачу?
– Когда высыпания на ко-

же держатся более 24 часов, 
имеют обширный характер 

или ос-
ложняются 
нарушени-
ем общего со-
стояния. Особен-
но если имеет место при-
соединение отека Квинке, 
то есть, когда в процесс во-
влекается еще и подкожная 
клетчатка и на коже появля-
ются отеки с нечеткими гра-
ницами на веках, губах, ко-
нечностях или половых ор-
ганах.

– Какой врач занимает-
ся лечением крапивницы? 
Правда ли, что иногда 
требуется вмешатель-
ство нескольких специ-
алистов из разных обла-
стей?
– Лечением крапивни-

цы в основном занимаются 
дерматолог и аллерголог, 
но, возможно, потребует-
ся вмешательство и дру-
гих смежных специалистов. 
Например, при хрониче-

ской крапивнице, вызыва-
емой эндогенными, то есть 
внутренними причинами.  
Такими специалистами мо-
гут быть, например, гастро-
энтеролог, эндокринолог, 
ревматолог или инфекцио-
нист. 

не дать «запятнать» Кожу 

Читайте дальше
на стр. 12

Крапивница у детей
У малышей симптомы крапивницы не сильно отличаются от проявлений у взрослых 

пациентов. Если заболевание перерастет в хроническое состояние, то ребенок может 
стать вялым и неактивным, ухудшится его аппетит и пострадает качество сна. Главное 

различие в течение заболевания у взрослого и малыша состоит в том, что ребенок не всег-
да может контролировать расчесывание или вовремя сказать о том, что его что-то беспо-
коит, поэтому главная задача родителя – это вовремя заметить, что что-то не так, и при-
нять меры:• постараться найти и исключить аллерген, который вызвал симптомы крапивни-

цы, возможно, вы просто постирали вещи ребенка с новым порошком или дали по-
пробовать какой-то продукт; • коротко подстричь ногти, а грудничку надеть защитные рукавички, чтобы предотвратить 

сильное расчесывание и попадание в ранки инфекции;• приложить прохладный компресс на место зуда, чтобы снизить его выраженность;• если симптомы сохраняются больше 24 часов, то обратиться к детскому дерматологу за кон-
сультацией. Ни в коем случае не давайте самостоятельно ребенку лекарства и не используйте 

гормональных мазей! 
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Крапивница: КаК не дать «запятнать»

диагностиКа 
и Контроль
– Какие анализы нуж-
но сдать человеку, когда 
речь идет о постановке 
диагноза?
– При острой крапивни-

це диагноз устанавливает-
ся клинически, очень боль-
шое значение здесь игра-
ет сбор анамнеза, то есть 
выяснение условий, пред-
шествующих развитию за-
болевания. Обычно этого 
в совокупности с клиниче-
ской картиной бывает до-
статочно. Я рекомендую 
воздержаться от обшир-
ных лабораторно-клини-
ческих исследований. Они 
могут понадобиться только 
при хроническом процессе, 
если речь идет об эндоген-
ных факторах, требующих 
корректировки, например, 
заболеваниях ЖКТ. 

в слаженном 
дуэте 
– К чему стоит быть го-
товым, обращаясь за по-
мощью к специалисту? В 
чем суть лечения? 
– Суть лечения – в устра-

нении неприятных симпто-
мов заболевания и профи-
лактике новых приступов. 
И тут важен слаженный ду-
ет врач-пациент. Доктором 
назначается медикамен-
тозное лечение, а пациен-
ту придется потрудиться 
над исключением контакта 
с триггером, то есть с про-
воцирующим фактором. По-
чему я говорю, что придет-
ся потрудиться. Да потому 
что, согласитесь, порой так 
непросто отказаться от лю-
бимого шоколада, начать 

носить перчатки, когда ты 
привык к «свободным ру-
кам», заняться вплотную 
лечением ЖКТ и прочая и 
прочая, что потребует сил 
и времени. 

К слову о лечении, обыч-
но препаратами выбора 
являются антигистамин-
ные лекарства 1 и 2 поко-
ления и наружные препа-
раты цинка для того, чтобы 
уменьшить зуд. При тяже-
лом течении могут исполь-
зоваться системные глюко-
кортикостероиды. Все эти 
препараты назначаются 
только врачом.  

сеКреты  
защиты
 – Возвращаясь к теме 
слаженного дуэта. Рас-
скажите, как человек, му-
чающийся крапивницей, 
может дать отпор «про-
вокаторам»? 
– Универсального совета 

тут не существует, в зави-
симости от триггера меня-
ется и образ жизни. Напри-
мер, при солнечной кра-
пивнице стоит ограничить 
пребывание на солнце, ис-
пользовать экранирование 
одеждой и солнцезащит-
ные средства. 

диета – дело ин-
дивидуальное 
– Обязательно ли при 
крапивнице соблюдать 
диету и какой она должна 
быть?
– Диета для каждого па-

циента должна быть ин-
дивидуальной, чаще всего 
следует исключить из ра-
циона всего пару продук-
тов, которые и являются пи-
щевыми триггерами, вызы-
вающими реакцию в виде 
крапивницы. Например, ес-

Коло
н

о
сК

опия

Холодовая 
крапивница
– Приближается зима, и помимо большого количе-

ства зимних развлечений и атмосферы новогодних 
праздников людям, страдающим от холодовой крапив-
ницы, придется столкнуться с неприятными проявле-
ниями этого заболевания. Если вы, посетив каток или 
просто прогулявшись по легкому морозцу, замечаете 
у себя на коже зудящие высыпания, то, скорее всего, у 
вас проявилась так называемая аллергия на холод. 

Диагностировать это заболевание можно очень лег-
ко при помощи Дункан-теста. К предплечью прикла-
дывается кусочек льда на 3–5 минут и через 15 минут 
оценивается состояние кожи. Увидели волдыри или 
отек кожи? Первое, что следует сделать – обратиться 
за консультацией к аллергологу или дерматологу, врач 
поможет подобрать правильное лечение. Но кое-что 
можно сделать и самостоятельно:

1  постарайтесь избегать слишком долгого нахож-
дения на улице в холодную погоду и по возмож-

ности откажитесь от холодных напитков и еды в раци-
оне;

2  замените перчатки на варежки – когда все паль-
чики вместе, внутри дольше будет сохраняться 

тепло;

3  подберите для себя качественное термобелье, 
главное – следить, чтобы 

оно не было слишком тесным 
и не нарушало нормального 
кровообращения; 

4  если на улице ветре-
но, защищайте лицо 

от переохлаждения при 
помощи одежды;

5  пользуйтесь еже-
дневно смягчаю-

щими и увлажняющи-
ми средствами, чтобы 
поддерживать в по-
рядке защитный слой 
кожи, а еще лучше 
использовать спе-
циальные колд-
кремы на откры-
тые участки тела.

Продолжение.
Начало на стр. 10

На злобу дНя
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кожу прилипчивому заболеванию 
ли волдыри появляются по-
сле употребления арахиса, 
то исключаем его из рацио-
на и радуемся жизни. 

увлажняем 
кожу активнее 
– Какими советами, при-
менимыми в повседневной 
жизни, для людей, страда-
ющих от крапивницы, вы 
можете поделиться?
– Для уменьшения веро-

ятности появления крапив-
ницы я всегда рекомендую 
своим пациентам бороть-
ся с сухостью кожи. Сейчас 
это довольно часто встре-
чающаяся проблема, при-
чем не только у страдаю-
щих атопическим дерма-
титом, но и у абсолютно 
здоровых людей, особенно 
в осенне-зимний период. 
Как можно бороться с су-

хостью? Прежде всего, это 
использование эмолентов. 
Это те вещества, которые 
восстанавливают водно-
липидную (водно-жиро-
вую) мантию, которая слу-

жит защитным слоем на-
шей кожи. Когда этот слой 
выполняет свои функции, 
аллергенам, которые вы-
зывают крапивницу, слож-
но проникнуть внутрь и на-

вредить коже. Приобретать 
эти косметические уходо-
вые средства нужно в ап-
теке. Выбор их сегодня до-
статочно широк. 

Анна Ерёмина 

Наш лайфхак
Если сыпь точно возникает, как реак-

ция на что-то съеденное, но вам никак 
не удается выцепить те самые продук-
ты, которые вызывают реакцию, отлич-
ным решением будет завести пищевой 
дневник. Обычную тетрадку подели-
те на столбцы: дата и время приема пи-
щи (даже если это небольшой перекус); 
съеденные продукты и их количество; 
реакция организма (сыпь, зуд, затруд-
ненное дыхание и т.д.); какие лекарства 
применяли. Такой нехитрый способ 
значительно облегчит вам и врачу под-
бор нужной диеты и назначение каче-
ственной терапии.
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КАК ПРАВИЛЬНО?

КАК ПРАВИЛЬНО ЕСТЬ 
ЧЕСНОК?

?

КАК ПРАВИЛЬНО ЖЕЧЬ 
АРОМАТИЧЕСКИЕ 
ПАЛОЧКИ?

КАК ПРАВИЛЬНО ИСПОЛЬЗОВАТЬ МЫЛЬНЫЙ ОРЕХ?

?

? Моя дочь пристрастилась к ароматическим 
палочкам. Но мне, например, не все их ароматы 
нравятся, некоторые очень долго и навязчиво 

пахнут. Хочется узнать: для чего нужны эти благово-
ния и как правильно их воскурять, чтобы не навредить 
здоровью?

Раиса Коркина, Московская обл.

Н а Востоке считается, что ароматические палоч-
ки оказывают положительное действие как на 

тело, так и на состояние души. Все зависит от арома-
та: некоторые ароматы бодрят, помогают сконцентри-
роваться и увеличивают работоспособность (лимон, 

грейпфрут, эвкалипт), а другие, напротив, помогают 
расслабиться, снять нервное напряжение, успокаива-

ют, помогают при бессоннице (сандал, жасмин, 
лотос, лаванда). Более того, неко-

торые ароматы обладают анти-
септическим действием, очища-
ют воздух в помещении. Нату-
ральные индийские благовония, 

как правило, имеют экологичный 
состав. Однако воскурять арома-

палочки лучше в дневное время су-
ток, а на ночь помещение проветрить. 

Стандартная аромапалочка тлеет около  
20–30 минут, аромат от нее может сохра-

няться до 3 часов, и этого времени достаточно, чтобы 
получить от нее необходимый эффект. 

Во время повышения заболеваемости без зуб-
чика чеснока у меня не обходится практически 
ни одна трапеза. Но хочется уточнить, сколь-

ко и как его есть, чтобы получить максимальный оздо-
ровительный эффект?

Кирилл Викторович Д., г. Вологда

В чесноке содержится 17 микроэлементов и нема-
ло витаминов, но самым важ-

ным активным веществом 
чеснока является эфир-
ное масло – аллицин, 
обладающее фитон-
цидной активностью, 
поэтому все полезные 
свойства чеснока наи-
более сохранены в нату-
ральном, свежем продукте. 
И 2–3 зубка в день тут будет 
вполне достаточно. В процессе 
приготовления пищи чеснок рекомендует-
ся добавлять в конце варки или тушения, за 
3–5 минут до подачи блюда на стол, а при 
консервации овощей и грибов чеснок, благо-
даря своим противомикробным свойствам, дей-
ствует как консервант. С чесноком важно не пере-
борщить и с осторожностью использовать его лицам с 
нарушением сердечной деятельности, поскольку его пе-
реедание может вызвать спазм сосудов сердца и голов-
ного мозга.

Подруга подарила мне мыльные орехи. Сказала, 
что сама еще не пробовала ими пользоваться, 
но говорит, что эффект должен быть совер-

шенно чудесный! Что делать с мыльными 
орехами, как их правильно использо-
вать?

Татьяна Мокина, г. Тула

М ыльные орехи — это плоды 
мыльного дерева. Натуральное 

и мягкое средство для стирки белья и мы-
тья волос. Главное, правильно приготовить 
отвар. Для этого нужно взять горсть мыль-
ных орехов (3–5 шт.), положить в небольшую ка-
стрюльку, залить 1,5 стаканами воды и варить на медлен-

ном огне 20–30 минут. Получившийся отвар вылить в сте-
клянную банку с крышкой. Перед мытьем головы баночку 

хорошо встряхнуть до образования мыльной пе-
ны, открыть и получившуюся пену нанести 

на мокрые волосы, хорошо помассиро-
вать и смыть. Процедуру можно повто-
рить несколько раз, пока не появится 
ощущения чистоты волос. Если вы ис-
пользуете порошок мыльных орехов, 

то его, как правило, нужно заваривать 
кипятком и дать эмульсии настояться, или 

также варить некоторое время (15–20 минут), 
затем остудить и использовать для мытья. Чтобы 

приготовить порошок из мыльных орехов в домашних ус-
ловиях, достаточно перемолоть орехи в кофемолке.
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ЗА ЛЮБОВЬ… 
К ТАБЛЕТКАМ, 

Расплата Расплата 
ИЛИ ЧТО ИЛИ ЧТО 

ТАКОЕ ТАКОЕ 
АБУЗУСНАЯ АБУЗУСНАЯ 
ГОЛОВНАЯ ГОЛОВНАЯ 

БОЛЬБОЛЬ

Оксана Черных 

?

СЛОВАРИК

Казалось бы, в наши 
дни нет ничего проще, 
чем справиться с го-
ловной болью. Десятки 
производителей рекла-
мируют средства, кото-
рые можно купить в лю-
бой аптеке без рецеп-
та. Выпил таблетку – и 
боль утихла. 

ПОРОЧНЫЙ КРУГ 
Однако у видимой легко-

сти этого решения есть своя 
цена, о которой знает дале-
ко не каждый. Дело в том, что 
у многих средств от цефал-
гии (головной боли) имеется 
побочный эффект. Он про-
является, если принимать 
эти средства бесконтроль-
но либо просто регулярно 
и на протяжении длитель-
ного времени. Итак, приго-
товьтесь. У лекарственных 
средств от головной боли 
может возникнуть побочный 
эффект в виде… головной 
боли. Ее называют абузусной. 
В практической неврологии 
у нее также есть синонимы: 
«медикаментозная», «рико-
шетная» головная боль, «ле-
карственная цефалгия». 

Развитие абузусной бо-
ли может также спровоци-
ровать привычка заглушать 
таблетками частые мигре-
нозные боли.

Из-за длительного прие-
ма обезболивающих их эф-
фективность снижается, но 
больной, в надежде устра-
нить болевой синдром, про-
должает их принимать – все 
чаще, наращивая дозировку 
и уже не консультируясь с 
лечащим врачом. Так и фор-
мируется порочный круг, в 
котором первичная голов-
ная боль трансформируется 
в хроническую абузусную. 

Частый приём каких препа-
ратов может спровоцировать 
абузусные боли?

В этот перечень входят препараты нескольких 
групп:• комбинированные анальгетики (средства, в со-
став которых, кроме аспирина, анальгина и их анало-
гов, есть кофеин, барбитураты);• производные алкалоидов спорыньи (используют-
ся в терапии мигрени);• триптаны (производные серотонина, обладающие 
специфическим антимигренозным действием);• НПВС (нестероидные противовоспалительные 
препараты). 

ДАВИТ, СЖИМАЕТ – ЖИТЬ МЕШАЕТ 
Абузусную боль описывают как «давящую» или 

«сжимающую», тупого характера двустороннюю 
боль умеренной интенсивности. Она дает о себе знать 
в момент пробуждения и наиболее интенсивно прояв-
ляется именно по утрам.  Подобные боли могут прояв-
ляться довольно часто – более половины дней в месяце. 
Анальгетик снимает их лишь частично и на время. В ре-
зультате практически постоянных головных болей чело-
век становится раздражительным, нервным, снижается 
трудоспособность, умение концентрировать внимание. 

КАК ЭТО 
ЛЕЧИТСЯ?

Ключевой мо-
мент в лечении 
абузуса – отме-
на обезболиваю-
щих. Это может 
привести к вре-
менному ухуд-

шению самочувствия: 
усугублению цефалгии, 
повышению тревожно-
сти, ухудшению сна и так 
далее. Неприятные сим-
птомы могут сохранять-
ся несколько недель. Для 
их смягчения врач подби-
рает комбинацию препа-
ратов (антидепрессантов, 
антиконвульсантов и да-
же нейролептиков).

В этот период пациен-
ту обычно рекомендуется 
вести «дневник наблюде-
ний», отмечая в нем каж-
дый новый приступ го-
ловной боли: время воз-
никновения, характер, 
длительность.

Спустя время после от-
мены препарата, став-
шего причиной абузус-
ных болей, к пациенту 
возвращается его «пер-
вичная» головная боль. 
Здесь от врача требуется 
корректно подобрать те-
рапию основного заболе-
вания, чтобы исключить 
рецидив (повтор) абузуса. 

– Док-
тор, у ме-

ня мигрень...
– А вы предста-

витель богемы?
– Что вы, док-

тор, я – сварщик...
– Молодой чело-

век! У вас не может 
быть мигрени. У вас 
просто жбан раска-
лывается!

Абузус (лат. Abusus) – это злоупотребление чем-либо, в данном случае – 
лекарственными препаратами для лечения первичных цефалгий.
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7 

ПРИЧИН

7 

ПРИЧИН

РАЦИОНРАЦИОН

Питатель-
ность. Брынза – вы-
сококалорийный про-
дукт. От 220 до 320 

кКал в зависимо-
сти от сорта. 

О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

СТОИТ ИСКЛЮЧИТЬ ИЗ РАЦИОНА ПРИ:
х  сердечно-сосудистых заболеваниях (брынза содер-

жит много натрия);
х  заболеваниях мочевыделительной системы, почеч-

ной недостаточности;
х  болезнях ЖКТ (брынза увеличивает выделение соля-

ной кислоты);
х  аллергии на лактозу и козеин (брынза содержит мо-

лочный белок).

ПОВОДОВ 
ВВЕСТИ  
В МЕНЮ

1. ПАСТУШИЙ СЫР ИЗ КОЖАНОГО БУРДЮКА
Брынза – рассольный сыр, приготовленный из овечьего, козьего или коровьего моло-

ка. Одна из легенд гласит, что появился этот сыр 4 тысячи лет назад совершенно случай-
но. Когда один аравийский пастух налил в свой бурдюк молока и отправился перегонять 
стадо овец. Весь день в степи стояла жара, и к концу дня пастух с удивлением обнару-
жил в кожаном мешке вовсе не молоко, а белую творожную лепешку.

 
Содержит ре-

кордное количество 
кальция. В 100 г брынзы его 

более 60% суточной нормы. Поэ-
тому брынза полезна для костей и 

зубов, а также свертывающей систе-
мы крови, регуляции сердечного ритма.

Важно помнить! После 50 лет по-
требность организма в кальции уве-

личивается. Мужчинам необходи-
мо не менее 1000 мг кальция в 

сутки, а женщинам – 1200 
мг. 

 
Содержит 

большое количе-
ство витамина РР, кото-

рый улучшает работу нервной 
и иммунной систем и обладает за-
щитными свойствами в отношении 
сердечной мышцы. Кроме того, ниа-
цин помогает кровообращению и пи-
щеварению, не зря брынзу рекомен-
дуется употреблять при потере 

аппетита и желудочных за-
болеваниях с пониженной 

кислотностью.

БРЫНЗА: ВКУСНЕЙШИЙ СЫР,     ИЗВЕСТНЫЙ НА ВЕСЬ МИР

 
Богата 

легкоусвояе-
мым белком. По со-

держанию белка брынза 
не уступает говядине. 
В 100 г брынзы его со-
держится около 40% 

суточной нор-
мы.

 
Богата на-

трием, калием и 
фосфором. Кальциево-

магниевые каналы и калиево-
натриевые каналы помогают 

проводить питательные веще-
ства к клеткам организма, по-
могают поддерживать кислот-

но-щелочное равновесие и 
передавать нервный им-

пульс на мышечное 
волокно.

ГОТОВИМ САМИ 
Ингредиенты: пастеризованное 

молоко (3,2–4% жирности) – 1 л, смета-
на (15–20% жирности) – 200 г, 130–150 г 
поваренной соли, 1 л воды, хлористый кальций – 
10 мл (можно купить в аптеке).

Как приготовить: Молоко вылить в ка-
стрюлю и поставить на огонь кипятиться, тем 
временем смешать сметану с хлористым 
кальцием, добавить эту смесь в молоко, когда 
молоко начнет закипать. Молоко сразу начнет 
створаживаться, образуется сырный сгусток. 
Проварить сыр на медленном огне 3 минуты. 
Процедить смесь через несколько слоев марли, 
завернуть сгусток в марлю, хорошо отжать и по-
ставить сырный ком под гнет на 2–3 часа. Соль разве-
сти в литре воды, поместить в этот рассол сыр прямо 
в марле. Оставить его в рассоле в холодильнике мини-
мум на сутки (для большего просаливания сыра можно 
оставить его в рассоле на 3–5 суток).

2. ПОЧЕМУ ВКУС БРЫНЗЫ – 
РЕЗКО СОЛЁНЫЙ?
Перед кочевыми народами, первыми научив-

шимися готовить брынзу, остро стоял вопрос о 
ее хранении. Прессованные головки стали за-
ливать соленой водой или виноградным со-
ком. Именно поэтому сыр приобретал соленый 
вкус и стал считаться рассольным. Сегодня 
брынзу также выдерживают и хранят в 
рассоле, в качестве которого выступа-
ет соленая вода или сыворотка.

КАК 
ПРАВИЛЬНО 
ХРАНИТЬ?
В холодильнике в рас-
творе поваренной соли, приготовленном на воде, сы-
воротке или их смеси. На 1 л жидкости (воды или сы-
воротки) берется 130–180 г поваренной соли. Хранят 
брынзу в стеклянной или глиняной посуде. Так ее мож-
но хранить продолжительное время в рассоле, закрыв 
намоченной в холодной воде и хорошо отжатой белой 
тряпицей.
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БРЫНЗА: ВКУСНЕЙШИЙ СЫР,     ИЗВЕСТНЫЙ НА ВЕСЬ МИР
КСТАТИ! 
Чтобы уменьшить соле-

ность брынзы, перед упо-
треблением достаточно 
выдержать ее несколько 
часов в кипяченой пре-
сной воде или молоке.

С КАКИМИ ПРОДУКТАМИ 
СОЧЕТАЕТСЯ
Наиболее характерное сопровожде-

ние блюд, включающих брынзу, – жа-
реный лук, чеснок, сельдерей, бакла-
жаны, помидоры, огурцы, картофель, 
тыква, мясо.

Классический рецепт национально-
го болгарского блюда, Шопского сала-
та, включает в себя: свежие помидоры, 
огурцы, сладкий перец, репчатый лук, 
петрушку и, конечно же, кубики брын-
зы. Салат присаливается и заправляет-
ся подсолнечным маслом с добавлени-
ем уксуса. 

3. ПОРТРЕТ КЛАССИЧЕСКИЙ
Классическая брынза получается из овечьего молока. Сыр имеет мягкую консистенцию, 

отсутствие рисунка, умеренную просоленность и кисломолочный вкус. Се-
годня брынзу делают также из коровьего и козьего молока. Типичная 

брынза имеет чаще чисто белый цвет и не имеет корки, содер-
жит 40–50% жира в сухом веществе и 6–8 % соли.

С ЧЕМ НЕЛЬЗЯ СОЧЕТАТЬ БРЫНЗУ
1. С ингибиторами АПФ, т. к. их действие направлено на сужение 

сосудов, а брынза – соленый сыр, его употребление способствует нако-
плению натрия в организме и ведет к сужению сосудов, что будет сни-
жать действие этих препаратов от давления.

2. С противогрибковыми препаратами. При приеме данно-
го вида лекарств стоит воздержаться от употребления в пищу молоч-
ных продуктов, в том числе сыров, поскольку эти продукты способству-
ют росту грибковых колоний, поэтому действие лекарств будет аннули-
ровано.

3. С железосодержащими препаратами. Брынза содержит 
большое количество солей кальция, которые снижают усвояемость же-
леза, поэтому при лечении анемии стоит на время отказаться от упо-
требления брынзы.

Елена Васина
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Секреты женСкого СчаСтья

Непростой разговор 
– Здравствуй, Нина, – надтресну-

тым тихим тоном произнесла я и тут 
же сглотнула слюну – в горле ужасно 
пересохло. 

– Ну здравствуй, – ответила мне ле-
дяным голосом подруги трубка мо-
бильного. – Блины печешь или трусы 
стираешь? Обихаживаешь там моего… 
Ой-ой, дико извиняюсь, своего мужи-
ка? – не удержалась подруга от сар-
казма. 

– Нин, – начала я осторожно. – Ты 
злишься, я понимаю, ты имеешь на это 
право. Поверь, честное слово, я не хо-
тела, чтобы так вышло. Но это жизнь, 
понимаешь? Так бывает. 

Еще раз сглотнула. Огляделась в по-
исках графина с водой. Бывает… Что я 
несу? Я увела мужа у подруги. Да будь 
я на ее месте, вцепилась бы ей в во-
лосы, орала бы, плакала. А она позво-
нила всего лишь, всего лишь ернича-
ет. Непроизвольно я провела рукой по 
волосам. 

– Ого! – горько хохотнула подру-
га, – спасибо за разрешение злиться. 
Но позволь-ка кое-что сказать тебе. 
Бывает, тучи небо закрывают. А, что-
бы порядочная женщина уводила му-

жа подруги, такого как раз быть не мо-
жет. Или ты не порядочная, а? 

Конечно, по моим щекам тут же по-
текли слезы. Я знала, что подруга пра-
ва, она имеет право злиться и язвить. 
Но было так больно, так невыносимо 
гадко, что я отключила мобильный и, 
забившись в угол дивана, заплакала. 

Вернувшийся с работы Игорь отнес 
меня опухшую от слез и обессиленную в 
ванную, «замочил» в ароматных маслах. 

– Давай, оживай, кукла, – улыбнулся 
он и чмокнул меня в мокрую щеку. – Я 
пока ужин сделаю. Телефон забираю. 
Он тебе не нужен. Ок? 

подлая разлучНица 
Жизнь с Игорем была легкой и без-

заботной. Если бы на меня не давил 
груз вины за содеянное, я вполне мог-
ла бы назвать себя абсолютно счастли-
вой женщиной. 

Игорь потрясающе готовил, с упое-
нием гладил постельное белье, не до-
веряя мне даже сложить его в шкаф. 
Все делал сам. Умиляла его привычка 
есть арбуз, вгрызаясь в мякоть «до са-
мых ушей». Ему нравилось ходить до-
ма в самовязаных носках даже летом. 
Самозабвенно слушал аудиокниги и 
млел от молока с печеньем. 

Мне нравилось в моем мужчине все. 
От его запаха до самых невообрази-
мых привычек. 

– Опять в облаках витаешь? – из за-
думчивости меня вывел голос началь-
ника. – Ты мне когда отчет сдашь, меч-
тательница? Предупреждаю, если на 
этой неделе документы не будут ле-
жать у меня на столе, отпуска не жди 
до декабря. Поняла? 

Я потупилась и стала сосредото-
ченно и виновато разглядывать раз-
ноцветные папки у себя на столе. За 
спиной гаденько хихикнули. По спине 
пробежал холодок. 

Мне все еще приходилось работать 
с Ниной. Стоит ли говорить, что после 
ее развода с Игорем весь коллектив 
встал на сторону обиженной жены. И 
нетрудно догадаться, как относились 
к «подлой разлучнице». 

абсолютНо счастлива! 
– Валюш, ты чего опять скисла? На 

работе проблемы? – Игорь заботливо 
пристегнул меня ремнем и захлопнул 
дверцу машины. – Нинка?

– Нет-нет, Игорёк, – поспешила 
уверить я мужа, что ничего не случи-
лось. – Просто устала немного. Кон-
диционер еще весь день работал, за-
мерзла, – ответила я на его немой 
вопрос, когда он прижал мою окоче-
невшую ладонь к своей щеке. 

– Значит, так, – подвел итог моей ти-
раде мужчина. – Сейчас едем в ресто-
ранчик. Потом в театр, я билеты взял. И 
никакой грусти и тоски, слышишь? Ина-
че ты превратишься в Пьеро, а я брал в 
жены Мальвину. – Игорь еще раз чмок-
нул меня в щеку и нажал педаль газа. 

Вечером, уткнувшись в плечо люби-
мого и уже находясь на границе сна и 

к звонку нины я морально готовилась не один день. И всё рав-
но сжалась в комок, когда на экране трезвонящего мобильника 
высветилось её имя. я приготовилась отражать ярость подруги, 
хоть чувствовала при этом себя последней дрянью. 

Неудержимо
Не действуй против божества 
влюбленных: какое бы ты средство 
не привлек, ты проиграешь битву, 
будь уверен. 

Данте Алигьери
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яви, я все еще с упоением 
вспоминала сегодняшний вечер. Нет, 
все же я абсолютно счастливая жен-
щина!

Оглушительная 
нОвОсть 
– Слушай… Валя, – Нина цедила 

слова сквозь зубы и с таким явным 
отвращением смотрела на меня, что 
я невольно обхватила себя руками и 
ссутулилась, – я пока с Игорем не го-
ворила, к тебе первой пришла. Знала, 
что он в командировке. Значит, так. Я 
беременна, и это факт. Беременна от 
Игоря, это тоже факт. Узнала недавно, 
потому и молчала. Что 
делать будем?

– Не знаю, – прошептала в 
ужасе я и широко раскрытыми глаза-
ми глянула на перекошенное Нинки-
но лицо. 

– Игорю скажу, когда из команди-
ровки вернутся. Ты уж не обессудь, 
молчать не стану. 

Нина перекинула через плечо реме-
шок своего модного ридикюля и твер-
дой походкой прошла в коридор. 

– Дверь закрой, – услышала я отту-
да. А затем раздался звук захлопыва-
ющейся двери. 

Я вздрогнула и огляделась. Каза-
лось, что это захлопнулась дверь в мое 
счастливое завтра. 

Мы сеМья 
Мы с Игорем сидели на кухне 

и пили обжигающий горький ко-
фе. Муж задумчиво смотрел в 
чашку, как будто пытаясь найти 

внутри ответ на мучающие его 

вопросы. Я тихонечко прихлебывала 
горячий напиток и с опаской погляды-
вала на мужа.

– Ну что ж, – голос Игоря звучал ба-
совито и хрипло. – Ребенок. Ребенок – 
это хорошо. Будем растить. Зарабаты-
ваю я неплохо, смогу обеспечить и 
своего малыша, и Нину. Но это ниче-
го не отменяет, мы ведь семья, Валюш?

Я выдохнула, и руки мои неожидан-
но задрожали. Кофе выплеснулся на 
спортивный костюм, оставил неэсте-
тичную лужу на скатерти. 

– Семья, – твердо сказала я и броси-
лась в объятия мужа. 

За это счастье я никогда не устану 
благодарить Бога. И всегда буду про-
сить прощения у него за то, что так не-
красиво поступила со своей подругой. 
Но любовь оказалась сильнее меня. 
Сильнее нас всех. Нас, так неудержи-
мо жаждущих счастья. 

Валентина 

Любовь превозмогает все. 
Вергилий Публий Марон
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Спешим сообщить, да-
же если вы собра-
ли урожай на своём 
участке и точно зна-
ете, что не удобряли 
его ничем, кроме ор-
ганики, нитраты в са-
лате, луке, огурцах и 
других культурах бу-
дут присутствовать. Да 
без нитратов попросту 
никакой урожай со-
брать и не получилось 
бы. Благодаря им вся 
эта вкусность, полез-
ность, да и просто кра-
сивость растёт.  

ЧТО ЭТО И С ЧЕМ 
ИХ ЕДЯТ? 
Нитраты – это соли азот-

ной кислоты. Они образу-
ются из азота, попавшего в 
почву из атмосферы и пре-
образованного с помощью 
бактерий. Растения погло-
щают их, превращая в ами-
нокислоты. Овощи, фрукты, 
масла, злаки, травы... они 
повсюду.

ПРОБЛЕМА  
НЕ В КАЧЕСТВЕ,  
А В КОЛИЧЕСТВЕ
Нитраты, как правило, не 

подразделяются на виды, 
но важно, как много их по-
падает в наш организм. И 

даже в этом случае вредят 
не нитраты, а то, во что они 
превращаются, скажем, под 
действием бактерий в ро-
товой полости, – в актив-
ные нитриты. Под действи-
ем кислой среды в желуд-
ке они трансформируются в 
нитрозамины, некоторые из 
которых являются канцеро-
генными и могут быть свя-
заны с раком кишечника. Но 
повторимся, все дело в ко-
личестве. А коль скоро допу-
стимое количество нитратов 
в продукции массмаркетов 
проверяется и регламенти-
руется специальными служ-
бами, да и сами мы на ого-
родах ими не злоупотребля-
ем, переживать не стоит. 

НА ЗАМЕТКУ 
Для преобразования ни-

тратов в нитрозамины не-
обходим белок. А овощи 
и зеленые листья, прежде 
всего, белком не богаты, а 
то и вовсе его не содержат. 
Зато имеют защитные ком-
поненты, как то витамин С, 
полифенолы и клетчатку, 
которые снижают образо-
вание нитрозаминов.

Я ВАС ВИЖУ!
Самым надежным спо-

собом узнать, превышено 
ли содержание нитратов в 
продукте, является лабора-
торный анализ. Он осущест-
вляется с помощью приме-
нения специальных препа-
ратов. Еще одним способом 
является работа с нитрат-те-
стами – приборами с датчи-
ками, приобретение кото-
рых обойдется в копеечку. 

Предлагаем вашему вни-
манию, так сказать, «житей-
ские» способы определе-
ния возможного переизбыт-
ка нитратов в продуктах:

! овощи на витрине как 
на подбор: яркие, ровные, 
одинакового размера;

! отсутствие сладкого 
вкуса у ярких на вид бахче-
вых и недозревшие семена 
в них при «спелой» сердце-
вине, это правило справед-
ливо и в отношении абри-
косов и персиков;

! слишком большой раз-
мер плодов: неважно – 
морковки или винограда;

! черные пятна и темные 
точки на листьях, их хруп-
кость. 

Хотя, как вы понимаете, 
этот способ «на глазок» не 
самый верный помощник. 
Разве что душеньку успоко-
ить, отказавшись от покупки 
подобных продуктов.  

НЕУЖЕЛИ 
ПОЛЕЗНЫ? 
Ученые все чаще стали за-

являть… о пользе нитратов. 
Так, в 1998 году была вру-
чена Нобелевская премия 
ученым, доказавшим поль-
зу оксида азота для сердеч-
но-сосудистой системы и 
других органов. По мнению 

По мнению специ-
алистов, нитраты 
могут снижать дав-
ление, обеспечи-
вать здоровое пи-
щеварение и пози-
тивно сказываться 
на вязкости крови, 
а также улучшать 
поступление кисло-
рода в мозг. 

ФАКТ В ТЕМУ 
Достаточно сказать, что нитрозамины так-

же образуются в пи-
ще и под воздействи-
ем высоких темпе-
ратур. Пожарили, 
например, яйца с бе-
коном, и вот они – 
нитрозамины. 

НИТРАТЫ: ТАК ЛИ СТРАШНЫ,       КАК МЫ ПРИВЫКЛИ ДУМАТЬ? 
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специалистов, нитраты мо-
гут снижать давление, обе-
спечивать здоровое пище-
варение и позитивно сказы-
ваться на вязкости крови, а 
также улучшать поступле-
ние кислорода в мозг. В 
ходе исследований было 
установлено: овощи, содер-
жащие нитраты, могут стать 
действенными природны-
ми лекарствами для пре-
дотвращения нарушений в 
системе кровообращения и 
борьбы со старческим сла-
боумием. Но всегда нужно 
помнить о допустимых до-
зировках. 

КСТАТИ
Интересно, что ни-

траты в организм попа-
дают не только с едой и 
водой, но и образуются 
непосредственно вну-
три него. Так, в 1861 г. 
было обнаружено, что 
даже при безнитрат-
ной диете из организ-
ма с мочой выделяют-
ся нитраты. Так что в 
малых количествах эти 
вещества всегда при-
сутствуют в организме 
человека. 

ВСЁ-ТАКИ 
ПЕРЕБОРЩИЛИ…
В теории отравиться ни-

тратами, конечно, можно. 
Случаи такие описаны, а по-
тому нелишним будет узнать 
о симптомах отравления.  

Признаки нитратного от-
равления могут проявиться 
спустя 1–6 часов после упо-
требления более чем 3,7 мг 
на 1 кг массы тела нитратов. 
Скорость развития зави-
сит от индивидуальных ка-
честв человека: роста, веса, 

возраста, общего состояния 
здоровья. Первыми призна-
ками являются кишечные 
расстройства: рвота, диарея, 
боли в животе. А также уча-
щенное сердцебиение, жел-
тизна белков глаз и одыш-
ка. От обычного отравления 
нитратное отличается уве-
личением печени и болью в 
подреберье.   

При подозрении на острое 
отравление нитратами, со-
держащимися в пищевых 
продуктах, необходимо 
срочно обратиться за меди-
цинской помощью в лечеб-

но-профилактическое уч-
реждение.

До обращения за меди-
цинской помощью нужно 
принять активированный 
уголь и выпить не меньше 
литра воды. Эти меры долж-
ны помочь предотвратить 
сильную интоксикацию, но 
они не гарантируют полно-
го излечения, срочный при-
ем у доктора обязателен! 

ИЗБАВИТЬСЯ 
НЕЛЬЗЯ 
УМЕНЬШИТЬ
Здесь запятая будет рабо-

тать вот в каком варианте: 
избавиться нельзя, умень-
шить. Да и смысла никакого 
совсем избавляться от нитра-
тов в пище нет. Однако, если 
страх перед ними все еще 
силен, можно прибегнуть в 
небольшим хитростям:
aне покупайте чересчур 

ранние овощи и фрукты;
aобязательно мойте 

плоды перед употребле-

нием в пищу: не пару се-
кунд под холодной водой, 
а тщательно, под горячей 
водой, но без мыла;
aнекоторые овощи и 

фрукты можно замачивать 
в слабоконцентрирован-
ном растворе уксуса или 
соды;  
aу картофеля, кабачков 

и огурцов нитраты в боль-
шей степени сконцентриро-

ваны в кожуре, поэтому вер-
ный способ избавления от 
них – овощечистка. Но тут 
стоит вспомнить, что тогда 
мы лишаем организм гру-
бых волокон. Придется де-
лать выбор. А вот черешки и 
стебли с овощей и фруктов 
можно удалять смело;  
aбланширование, при-

готовление на пару и ква-
шение способствует зна-
чительному снижению ни-
тратов;  
aнезначительно снижа-

ет уровень нитратов дли-
тельное хранение овощей 

и фруктов, но здесь нужно 
помнить о правилах и сро-
ках хранения плодов. 

Надеемся, что нам уда-
лось убедить вас в том, что 
нитраты не так опасны, как о 
них привыкли думать. Будь-
те избирательнее при вы-
боре продуктов, следите за 
чистотой рук и еды и бере-
гите себя! 

Ольга Савинкина

ПРИРОДНЫЕ НАКОПИТЕЛИ ПРИРОДНЫЕ НАКОПИТЕЛИ 
Возглавляет список продуктов, содержащих в себе ни-

траты в наибольшем количестве – зелень. Шпинат и рук-
кола в авангарде. За ними следуют сок сельдерея и све-
клы, а также морковь.

Но ученые сходятся во мнении, что нитраты из зеле-
ни, овощей и фруктов практически не имеют негативно-
го влияния на организм, даже если есть этих продуктов 
много. 

! А вот с перера-
ботанным мя-
сом, куда нитра-

ты и нитриты могут до-
бавляться в качестве 
консервантов, дело мо-
жет обстоять не так ра-
дужно. Эти продукты, к 
слову, мы всегда совету-
ем свести к минимуму в 
рационе и безотноси-
тельно этого факта. 1 2 3
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Великомученик Пантелеимон – один из известных и почитаемых 
святых целителей, канонизированных Православной Церковью.

Во Всём ЛеВ
Именно так назвали родители маль-

чика, который родился в Римской импе-
рии, в области Вифания в III веке от Рож-
дества Христова. Пантолеон, что в пе-
реводе с греческого означает «во всем 
Лев», родился в небольшом городке Ни-
комидия (совр. г. Измит в Турции) в знат-
ной и уважаемой семье. Отец будуще-
го святого, Евсторгий, в жизни придер-
живался языческой веры, а мать, Еввула, 
была христианкой. В те времена христи-
анские общины только зарождались, и 
такая ситуация, когда один из вступаю-
щих в брак был язычником, а другой – 
христианином, встречались достаточно 
часто. Как гласит церковное предание, 
мать свою веру получила еще в своей 
семье и постаралась передать ее сыну. 
Тайная христианка учила богооткро-
венным истинам маленького Пан-
толеона. 

Его искренняя вера в Бога, хри-
стианское воспитание, любовь к 
добрым делам – все шло от мате-
ри. Но мать вскоре умерла. Отец, 
который хотел, чтобы сын вырос хра-

брым и могучим воином, 
отдал сына в одно из 
лучших училищ Ни-
комидии. Закончив 
с успехом обучение, 
юноша стал учиться 
у знаменитого в горо-
де врача Евфросина. 

Наука спасеНия  
и путь к Вере
В те времена управлял Римской импе-

рией Максимилиан (284–305 гг.), ярост-
ный гонитель христиан. И вот Пантоле-
он, достойный ученик, оказывается при 
дворе императора в момент трагиче-
ских событий в Никомидии – по прика-
зу Максимилиана были уничтожены поч-
ти все христиане. Уцелело немного, сре-
ди них три священника. Именно один из 
них – Ермолай – заметил одаренного 
юношу и пригласил к себе в дом. 

В одном из описаний жизни Пантелеи-
мона начала XVIII века сказано, что свя-
щенник восхищался успехами юноши 
в медицине, но заронил в его уме во-
прос – «в чем польза всех твоих дости-
жений в этом искусстве, когда ты не зна-
ешь ничего о науке спасения?». Пантоле-
он стал укрепляться в вере. Как сказано 
в житии святого, полностью уверовал в 
Спасителя юноша после того, как по мо-
литве Христу воскресил ребенка, умер-
шего от укуса змеи. В Таинстве Креще-
ния, он получил имя Пантелеимон, что 
означает «всемилостивый».

Чудеса исцеЛеНия  
и тВёрдость Веры

После смерти отца, который 
крестился и стал христи-

анином в конце жизни, 
Пантелеимон посвятил 
себя безвозмездной 
помощи страждущим. 
Молодой человек от-

пускает всех слуг, иму-
щество раздает нищим и 

бедным. К нему стекаются больные со 
всех окрестностей, так как весть о 

даре целительства быстро распро-
странилась. Более того, лечил Пан-
телеимон бесплатно, что породи-
ло зависть и негодование у местных 

врачевателей. Они устраняют конку-
рента, написав донос императору, что 
юноша поклоняется Иисусу Христу, а 
не языческим богам. Император призы-
вает врача и требует опровергнуть до-
нос. Но Пантелеимон предложил устро-
ить испытание: узнать, чья вера истин-
ная, исцелив неизлечимого больного. 
В испытании «победил» христианский 
целитель. Гневаясь, Максимилиан при-
казал пытать его. 

Страшно даже читать об этих истяза-
ниях, однако ни одно из них не могло 
повредить юноше. По 
приказу императо-
ра святого рас-
пинали, строга-
ли железными 
когтями, опаляя 
при этом свеча-
ми, натравливали 
диких зверей, бро-
сали в кипящее олово. Чем больше гне-
вался от бессилия император, тем боль-
ше народ в городе приходил в смятение. 
Даже палачи отказались продолжить 
казнь. Только когда Господь призвал его 
к Себе, Пантелеимон просил палачей 
продолжить казнь. Согласно житию свя-
того, когда ему отрубили голову, из ра-
ны истекло молоко, маслина, к которой 
он был привязан, покрылась плодами, а 
многие из присутствовавших уверовали 
во Христа. 

Сведения о чудесах, жизни и кончи-
не в муках дошли до нас благодаря его 
ученикам.

Великомученика Пантелеимона стали 
почитать сразу после смерти.

Подготовила Светлана Иванова.  
Благодарим священника Дионисия Киндюхина 

за помощь в подготовке материала

сВятой цеЛитеЛь
Пантелеимон
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Новый взгляд На гастрит
В ХХ столетии гастроэнтерологи не сомневались, что главные 
причины возникновения гастрита и язвенной болезни желуд-
ка – это острая пища и частые стрессы. Мало кто заинтере-
совался открытием австралийского патологоанатома Роби-
на Уоррена: тот обнаружил колонии особых бактерий, оби-
тающих в нижней части человеческого желудка, но только 
лишь в тех образцах, где имел место воспалительный про-

цесс слизистой оболочки.
А вот молодого стажера Барри Маршалла заинтересовали 

желудочные бактерии, культуру которых впоследствии назвали 
Helicobacter pylori. 

Чтобы доказать свою правоту, Барри Маршалл сам выпил раствор с Helicobacter pylori, забо-
лел гастритом, после чего успешно вылечился! Сегодня уже никто не сомневается в том, что бо-
лее 90% всех случаев язвы двенадцатиперстной кишки и до 80% случаев язвы желудка вызва-
ны именно присутствием Helicobacter pylori, а стресс и острая пища – это вторичные факторы, 
способные только лишь ухудшить состояние уже больного человека. 

Эксперимент Барри Маршалла также был удостоен Нобелевской премии.

до самого сердца
Немецкий хирург Вернер Форсман разработал метод катете-

ризации сердца. Чтобы доказать его действенность и безопас-
ность, в 1928 году молодой мужчина ввел себе через неболь-
шой надрез в локтевой вене тонкую трубочку – зонд, чтобы 
достичь правого предсердия.

В первый раз добраться до сердца не удалось: коллега, ко-
торый ассистировал Форсману, прервал эксперимент, когда 
зонд был введен в тело на 35 см. Товарищ опасался, что сердце 
врача может остановиться при прикосновении инородного тела.

Во второй раз хирург решил провести эксперимент в одиночку 
и все-таки добился своего. Он ввел зонд по вене на 65 сантиметров 
вглубь тела и «дотянулся» до правой половины сердца. Все происходило в рентгеновском ка-
бинете, и при помощи рентгеновского аппарата Форсман мог определить, куда дошел катетер. 

Результаты эксперимента поддержали врачи Андре Корнан и Диккинсон Ричардс. В 1956 году 
трое исследователей получили за свою работу Нобелевскую премию. С помощью разработан-
ного ими метода стало возможным извлекать из правой половины сердца некоторое количество 
венозной крови и исследовать ее, а также вводить через катетер крохотный манометр и иссле-
довать кровяное давление в самом сердце.

Оксана Черных 

Повод 
всПомнить

21 октября отме-
чается Всемирный 
профилактики 
йододефицитных 
заболеваний. Загля-
ните в холодильник, 
совсем не лишним 
«поселить» в нем на 
постоянной основе 
фейхоа, морскую 
капусту, кальмара, 
минтай, треску, оку-
ня, мойву и хек – ли-
деров по 
содер-
жанию 
йода. 

29 октября – это 
Всемирный день 
борьбы с инсультом. 
Лишний повод прой-
ти обследование и 
измерить давление, 
уровень сахара в 
крови и холестерин. 
Начать борьбу с 
лишним весом, если 
таковой имеется, и 
вспомнить о физиче-
ской нагрузке, дать 
бой таким вредным 
привычкам, как упо-

требление 
алкоголя 
и таба-
кокуре-

ние.  

2 ноября – День 
осведомленности о 
стрессе. Отложим в 
сторонку гаджеты, 
забудем про теле-
шоу и новостные 
передачи – гулять! В 
хорошей компании, 
с термосом кипрее-
вого чая в рюкзаке. 
А вечером – душ и 
добрая книга. Ска-
жем НЕТ стрессу! 

Испытано на себе
Говорят, что наука беспристрастна: только 

сухие факты, цифры и «ничего личного». но 
вместе с тем десятки важнейших открытий 
в сфере медицины могли бы не произойти 

или случиться значительно позже, ес-
ли бы не личная самоотверженность 
исследователей, готовых рискнуть 
собственным здоровьем и даже жиз-
нью, чтобы дойти до истины.
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1  Едим по схеме: 5–6 раз в день в одно и то 
же время, небольшими порциями по 200 

г, ни в коем случае не объедаемся и не делаем 
больших перерывов в питании.

2  Обязательно едим не спеша, тщательно пе-
режевывая – так мы простимулируем вы-

деление желудочного сока.

3  Контролируем температуру пищи и напит-
ков: должно быть не горячо и не холодно – 

20–45°С.

4  Предпочитаем приготовление на пару, вар-
ку и тушение, запекание, жарение с не-

большим количеством масла или без него.

5  Исключаем классические «вредности»: 
фаст-фуд, жирное мясо, копчености, кол-

басы, полуфабрикаты, соленья и маринады. 

6  Ограничиваем продукты, содержащие гру-
бую клетчатку и вызывающие брожение в 

кишечнике, цельное молоко, острые и пряные 
блюда, а свежие овощи и фрукты едим в измель-
ченном виде. 

Общие принципы 
питания

Завтрак
• овсянка на молоке  
с водой 200 г;  
• сливочное масло 
20 г;  
• кофе с молоком.

Второй завтрак
• яблоко, запеченное 
с творогом и сухоф-
руктами.

Обед
• суп на говяжьем бульоне с овощами и мяс-
ными фрикадельками 200 мл;  
• клюквенный морс.

полдник
• какао на воде; • зефир.

Ужин
• рыбно-картофельные котлеты жареные 100 г;  
• рис отварной 100 г; • кабачковая икра 50 г; 
• напиток по выбору.

на ночь
• кефир.

Завтрак
• яйцо всмятку;  
• подсушенный тост 
со сливочным маслом 
и сыром;  
• черный чай.

Второй завтрак
• клюквенный морс; 
• печенье.

Обед
• куриный бульон 200 мл;  
• котлета рыбно-картофельная;  
• томатный сок.

полдник
• творог 100 г; • малиновое варенье 30 г.

Ужин
• гуляш из говядины в сметане 150 г;  
• пюре картофельное 100 г;  
• напиток из шиповника.

на ночь
• ряженка.

Завтрак
• гречневая каша на 
воде 150 г;  
• сметана 50 г;  
• кофе с молоком.

Второй завтрак
• ассорти сыров 100 г; 
• мед 20 г.

Обед
• тыквенный суп-пюре на курином бульо-
не 200 мл; • куриное филе отварное 100 г; 
• компот из сухофруктов.

полдник
• салат из мелко тертого яблока и моркови  
с йогуртовой заправкой 100 г.

Ужин
• запеканка с индейкой и кабачками 200 г; 
• сметана 50 г; • зеленый чай с лимоном.

на ночь
• греческий йогурт.

Завтрак
• омлет из двух яиц с 
тертым сыром;  
• тост со сливочным 
маслом;  
• какао на воде.

Второй завтрак
• смузи из банана, 
яблока с медом.

Обед
• рыбный рассольник с рисом 200 мл;  
• тост из цельнозернового хлеба;  
• компот из сухофруктов.

полдник
• кофе с молоком; • горький шоколад.

Ужин
• картофель запеченный 150 г;  
• форшмак из селедки 100 г;  
• напиток по выбору. 

на ночь
• простокваша.

пОнедельник

Завтрак
• творог 100 г;  
• сметана 50 г;  
• джем фруктовый 
50 г;  
• черный чай.

Второй завтрак
• бутерброд с белым 
сыром и помидором.

Завтрак
• творожная запекан-
ка 100 г;  
• бутерброд с варе-
ной колбасой;  
• кофе с молоком.

Второй завтрак
• помидор, фарши-
рованный творогом и 
зеленью.

Завтрак
• каша рисовая на 
молоке 200 г;  
• клубничное варенье 
50 г;  
• кофе с молоком.

Второй завтрак
• салат «Оливье» с за-
правкой из сметаны 
150 г.

ВтОрник

Среда

ЧетВерг

кОль хОрОший аппетит, 

Мы продолжаем вкусный и полезный раз-
говор о диете при гастрите. в прошлом 
номере «Секретов здоровья» мы обсуди-
ли особенности питания и примерное ме-
ню при гастрите с повышенной кислот-
ностью. а теперь настала очередь для 
шпаргалки на неделю при гипоацидном 
гастрите – с пониженной кислотностью. 
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Тыквенный 
суп

Ингредиенты  
на 4 порции:
• 600 г тыквы   
• 4 шт. карто-
феля  • 1 шт. лу-
ка репчатого  
• 1 л куриного бу-
льона  • 100 мл сли-
вок 10%-ных  • 2 ст. лож-
ки сливочного масла  • 2 ст. ложки 
растительного масла  • соль по вкусу
Очистить картофель и тыкву, нарезать кубиками. 

Разогреть в кастрюле оба вида масла. Мелко наре-
занный лук обжарить 1–2 минуты. Тыкву и картош-
ку добавить к луку, оставить на минуту. Затем влить 
бульон, чтобы он покрыл овощи, посолить, довести 
до кипения и варить на тихом огне 20 минут. Взбить 
блендером в гладкое пюре, добавить сливки и про-
греть, помешивая и не доводя до кипения.

Ольга Бельская

рецепты

Форшмак
Ингредиенты на 4 порции:
• 1 крупная соленая сельдь   
• 3 куска белого хлеба   
• 1 яйцо вкрутую  • 100 мл молока  
• 100 мл подсолнечного масла
Хлеб замочить в молоке. Селедку и яйцо почи-

стить. Пропустить дважды через мясорубку селед-
ку, хлеб, яйцо. Затем налить в смесь подсолнечное 
масло и как следует взбить вилкой. Подавать с по-
догретым белым хлебом или картофелем.

Важной задачей диеты является мягкое стимулирование 
секреции желудочного сока и ферментов. Отсюда и глав-
ное отличие: в рацион можно и даже нужно включать жи-
вотный белок, сыр, яйца, кислые фрукты и овощи, овощ-
ные соки, подливки, кофе, чай, какао, сладости в разум-
ных пределах и даже селедочку и докторскую колбаску. 
«Отказать  от  дома»  придется  трудноперевариваемым 

продуктам: грубое мясо, яйца вкрутую, свежий хлеб и выпеч-
ка, черный хлеб, пшено, перловка, грибы, бобовые, сырая капу-
ста, редька, редис.

не разгуляется гастрит 

завтрак
• творог 100 г;  
• сметана 50 г;  
• джем фруктовый 
50 г;  
• черный чай.

Второй завтрак
• бутерброд с белым 
сыром и помидором.

Обед
• суп с клецками из теста на говяжьем 
бульоне 200 мл; • отварная говядина 100 г; 
• морковный сок. 

полдник
• яблочная шарлотка 100 г; • кофе с молоком.

ужин
• творожная запеканка 200 г;  
• сметана 30–50 г; • фруктовое пюре 50 г; 
• ромашковый чай.

на ночь
• кефир.

завтрак
• творожная запекан-
ка 100 г;  
• бутерброд с варе-
ной колбасой;  
• кофе с молоком.

Второй завтрак
• помидор, фарши-
рованный творогом и 
зеленью.

Обед
• суп рыбный с картофелем 200 мл; • тост 
подсушенный из цельнозернового хлеба с 
отварной рыбой; • кисель ягодный.

полдник
• какао на воде; • зефир или пастила.

ужин
• сладкий перец, фаршированный мясным 
фаршем и рисом 200 г;  
• черный чай с лимоном.

на ночь
• йогурт питьевой.

завтрак
• каша рисовая на 
молоке 200 г;  
• клубничное варенье 
50 г;  
• кофе с молоком.

Второй завтрак
• салат «Оливье» с за-
правкой из сметаны 
150 г.

Обед
• сладкий перец фаршированный 200 г; • салат 
из помидоров и огурцов 100 г; • яблочный сок.

полдник
• чай с молоком; • подсушенный белый хлеб 
2 шт.; • джем фруктовый 50 г.

ужин
• крылышки куриные запеченные 150 г; 
• рис с луком и морковью 100 г;  
• напиток из шиповника.

на ночь
• варенец.

пятница

суббОта

ВОскресенье

ОсОбеннОсти диеты

Творожная запеканка 
Ингредиенты на 4 порции:
• 500 г творога  • 3 ст. ложки сахара   
• 2 ст. ложки манки  • 2 ст. ложки сливочного масла   
• 1 куриное яйцо  • 1/2 ч. ложки соли  • 100 г изюма   

• ванилин по вкусу  • 100 г сметаны
Творог  смешать  с  размягченным 
сливочным  маслом,  отдельно 
взбить яйца с сахаром. Смешать 
творожную и яичную массу, до-
бавить изюм, манку и все выме-
сить до однородной консистен-
ции. Форму смазать сливочным 
маслом и посыпать панировоч-
ными сухарями или манкой. Вы-
ложить  тесто,  разровнять,  по-
верхность смазать сметаной. Вы-
пекать полчаса при 180 градусах. 

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
55 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
235 ккал

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

логические 
загадки

1  У арфы – четыре, у гитары – 
шесть. Сколько у пианино?

2  Она приносит пользу, убивая се-
бя. На ветер и вода могут спасти 

ее от гибели. О чем речь?

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»: стрелки часов, цвет тряпочки, лист 
монстеры, цветок в центре букета, у хозяйки бант на голове. 
Логические загадки: 1. 7 букв в слове. 2. Свеча.

ответы

МАНИКЮР
АЛЭ

ДИСКОБОЛ
ЫКОФЕ

СЕРДОЛИК
ЕОТЕСТ
РЕВАРР
ДСОДА
ЦЕДРАЕ
ЕУМОПС
ЕШУКОР
ДРАХМАЫ

АЕРОВ
ПРОГИБ
ИПНОС
РАССАДА

БАСИД
БАНТ

АТЕЛЬЕ
СЛОН

ЯНТАРЬ
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21–24 октября – убывающая 
луна 4 фаза – в этот пери-
од лучше провести время в 
спокойной обстановке, ни-
куда не торопиться. Важно не 
конфликтовать, избегать размол-
вок и споров, а также переутомления.

25 октября – новолуние – удачный день 
для любых оздоровительных мероприятий. 
Главное – сохранять спокойствие, уверен-
ность и не паниковать при встрече с возмож-
ными трудностями. 

26 октября — 7 ноября – растущая луна – под-
ходящий период для обследований и медицин-
ских осмотров, посещения стоматологического 
кабинета, бассейна или сауны. 

8 ноября – полнолуние – по-
надобится самообладание, 
чтобы не вступить в этот 
период на скользкую до-

рожку конфликтов и ссор. 
Старайтесь позитивно смо-
треть на мир, сохранять рав-
новесие и доброжелатель-

ность по отношению к окру-
жающим.
9–10 ноября – убывающая лу-

на 3 фаза – умеренные физические 
нагрузки помогут оставаться в хоро-

шей физической форме. Важно находиться в по-
зитивном настроении и генерировать жизнеут-
верждающие, светлые мысли и поступки.

лунные советы

овен  20 марта — 19 апреля
Овнам противопоказаны переохлажде-
ние и переутомление. Звезды советуют 

вам порадовать себя походом в баню или лю-
быми другими водными процедурами.

ТелеЦ  20 апреля — 20 мая
Диета и разгрузочные дни – то, что нуж-
но Тельцам для хорошего самочувствия 

и восстановления душевного баланса. Кофе и 
крепкий чай лучше заменить на соки и морсы.

рАк  21 июня — 22 июля
Ракам пора заняться здоровьем позво-
ночника. Лечебная гимнастика и кон-

сультация специалиста – это минимум, который 
необходим для профилактики остеохондроза. 

БлиЗнеЦЫ  21 мая — 20 июня
Астрологи рекомендуют Близнецам до-
бавить в жизнь физической активности, 

не забывать про правильное питание и прогул-
ки на природе с термосом травяного чая.

ДевА  23 августа — 22 сентября
Поход к массажисту и в парикмахерскую 
поможет Девам обрести уверенность в 

себе, почувствовать прилив энергии. А бодро-
сти духа добавит ежедневная утренняя зарядка.

лев  23 июля — 22 августа
Львам звезды прописали спокойное вре-
мяпрепровождение в кругу близких, про-

гулки по парку и легкую зарядку перед сном. Что-
бы лучше высыпаться, чаще проветривайте дом.

скорпион  23 октября — 21 ноября
Звезды рекомендуют Скорпионам чаще 
заниматься физкультурой и отказаться 

от употребления вредных продуктов, например, 
фастфуда. А также не залеживаться в постели.

весЫ  23 сентября — 22 октября
Весам звезды советуют практиковать йогу  
и отрегулировать водно-солевой баланс 

в организме, пройти диспансеризацию, сходить 
на консультацию к неврологу-вертебрологу.

коЗерог  22 декабря — 20 января
Лучшие друзья Козерогов в этот пери-
од – скандинавские палки и наушники с 

приятной музыкой. В любой сложной ситуации 
вас спасут прогулка, зарядка и полноценный сон.

сТрелеЦ  22 ноября — 21 декабря
Стрельцам не обойтись без путешествий 
и прогулок. Найдите время совершить по-

ездку на природу и погулять на свежем воздухе, 
посвятите время только себе и своему здоровью.

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Рыбам астрологи советуют больше нахо-
диться с близкими и черпать умиротворение  

в общении с дорогими людьми. Плохое настрое-
ние и тревогу поможет изгнать из жизни пение. 

воДолеЙ  21 января — 18 февраля
Массаж, зарядка, плавание в бассейне — 
все это добавит Водолеям здоровья и 

бодрости, прекрасного самочувствия и хоро-
шего настроения. Гоним осеннюю хандру прочь! 
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