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3ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

ВАЖНО! 

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

25 ноября – 8 декабря
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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

ВСЁ ДО КАПЕЛЬКИ 
Выдавить сок из цитрусовых можно 
и не имея соковыжималки. Восполь-
зуйтесь кухонными щипцами. Они 
легко справятся с этой задачей, сто-

ит зажать между их половинками раз-
резанный пополам фрукт и хорошень-

ко надавить. 
Любовь Мотина,  

Калининградская обл.

ЖЕНСКИЕ 
ШТУЧКИ:

ЗИМОЛЮБКУ ЗАВАРЮ – ПРОСТАТИТ ПОБОРЮ

ШИПОВНИКОВЫМ 
КОРНЕМ БАКТЕРИИ 
НАКОРМИМ 

Будучи человеком эмоциональным, 
я на пике стресса часто съедаю что-
нибудь не слишком полезное. Знаю, 
что привычка дурацкая, но избавить-
ся от нее пока никак не могу. И неред-
ко к своему синдрому раздраженного 
кишечника получаю еще и дисбактери-
оз. С удивлением недавно узнала, что, 
оказывается, при этой проблеме не 
только аптечные капсулы с бактерия-
ми помогают, но и специальная диета, 
и даже отвары трав. Я вот хочу, напри-
мер, про корень шиповника рассказать. 
Никогда бы не подумала, что это такое 
чудесное средство от дисбактериоза. 

1 ч. ложку сухих корней шиповни-
ка залить двумя стаканами крутого 
кипятка. Поставить на плиту в эмали-
рованной посуде и прокипятить 
10 минут от начала закипа-
ния. Дать остыть 
под крышкой, доба-
вить 1 ч. ложку меда. 
Принимать по четвер-
ти стакана за 30 минут 
до еды в течение 10–14 
дней.

Евдокия Пампушкина, г. Екатеринбург 

Наша справка 

В корнях шиповника в большом объ-
еме содержится бета-каротин, фоли-
евая кислота, дубильные соединения, 
витамин А, рибофлавин, катехины и 
прочие включения, что позволяет от-
вару из них менять баланс микрофло-
ры кишечника в пользу полезных бифи-
до- и лактобактерий. 

Я уже не единожды тут, в газете, 
читала, как с помощью народных 
средств люди справляются с про-
статитом. Мне бы вырезки делать, 
как моя бабуля когда-то. Она те-
традочку вела, куда вклеивала ин-
тересные рецепты из газет и жур-
налов. А я прочитаю, выкину, а по-
том жалею. Поэтому, когда мой муж 
заполучил этот диагноз, я все лок-
ти искусала. Теперь-то я газеты 
не выкидываю, делаю под-
шивку. Но рецепт на-
родной медицины от 
простатита пришлось 
добывать через зна-
комых. Делюсь им и с 
читателями любимого 
издания. Вдруг кому-
то пригодится. 

В эмалированную 
кастрюльку насы-
пать 1 ст. ложку ли-
стьев и стеблей зимолюбки 
зонтичной, залить стаканом 
кипяченой воды комнат-
ной температуры и в 
течение 5 минут на-
гревать на медлен-

ном огне 
до кипения. 
Снять с плиты и дать 
настояться около 
2 часов, от-

фильтровать, отжать.  Отвар прини-
мать по 2 ст. ложки трижды в день 
до еды.

Муж мой, конечно, такому «лече-
нию» сопротивлялся. Но и таблетки 
пить ведь не спешил. А я упрямая, 
заставила, уговорила. И пошло де-
ло. Вот в этот раз анализы сдал, а 
они уже лучше. Будем продолжать 
принимать отвар зимолюбки. Хоро-

ша травушка!
Варвара Егорова, г. Рязань 

Наша справка

Зимолюбка зонтичная бога-
та камедью, смолами, 

слизью, флавоноида-
ми, органическими 

кислотами, ду-
бильными ве-

ществами и ар-
бутином. В фи-
тотерапии эту 
траву использу-

ют при болез-
нях почек, печени, про-

статите, туберкулезе, 
диабете, подагре.  
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«МАСКА» ДЛЯ НОГОТКОВ 
Красивые крепкие ноготки – мечта каждой пре-

лестницы, но если у вас никак не получается отрас-
тить длину, ногти мягкие и отслаиваются, то мож-
но попробовать исправить дело йодом. Перед тем 
как лечь спать, с помощью ватной палочки нужно на-
мазать ногтевую пластину и кожу вокруг йодом. Йод 
укрепит коготки и поможет им выглядеть ухоженными.

Полина Бунина, г. Адлер

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

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

ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ
Два года назад я вышла на пенсию 

и как-то сразу потерялась. Всю жизнь 
я проработала в общепите бухгалте-
ром, участвовала в самодеятельности, 
любила путешествовать. А тут как-то 
и в деньгах не так вольно стало, и ра-
боты нет, а времени свободного хоть 
отбавляй. Ну, трижды сделала гене-
ральную уборку дома. Завела кота. 
Подумывала о своем огороде, да от-
казалась от этой мысли. Никогда у ме-
ня его не было, я и понятия не имею, 
что там сажать и как ухаживать, а 
учиться поздновато, что ли, да и боль-
шой тяги к земле у меня нет. Завела 

СОЛЯНКА ХОЛМОВАЯ – ПРИМУ, И ЗДОРОВАЯ! 

Шум в ушах – крайне неприятное 
состояние. Поверьте, когда ты посто-
янно слышишь посторонние звуки, это 
очень выматывает и давит на нервную 
систему. А что обидно, это почти не 
лечится. Я решила, раз после первого 
курса физиопроцедур заметного эф-
фекта не получилось, надо попробо-
вать побороться с проблемой с помо-
щью народной медицины. Тем более 
подруга мне про одну настойку рас-
сказала. Для ее приготовления потре-
буется: 1 головку чеснока растолочь 
в кашицу, поместить ее в стеклянную 
емкость и залить стаканом любого не-

НАСТОЙКА ХОРОША ОТ ШУМА В УШАХ
рафинированного масла, убрать в холо-
дильник на сутки. На следующий день 
1 ч. ложку сока лимона перелить в сто-
ловую, добавить туда же чайную ложку 
чесночного масла. Все перемешать, вы-
пить. Принимать так полученный состав 
3 раза в день за полчаса до еды. Курс 
длится от 1 до 3 месяцев, затем в те-
чение месяца делается перерыв и курс 
повторяется.

Честно скажу, шум до конца пока не 
прошел, но стал значительно менее 
выраженным. Уже не мешает жить, что 
само по себе прекрасно! 

Любовь Иванова, г. Касимов 

Наша справка 

Масло в сочетании с соком лимо-
на и чесноком позитивным образом 
влияет на сосуды, делая их эластич-
ными, борется с холестериновыми 
отложениями. Наибольший эффект 
подобная настойка может ока-
зать, если причиной тиннитуса (шу-
ма в ушах) является гипертония или 
шейный остеохондроз.

небольшой огородик на подоконнике, 
стала выращивать микрозелень. А тут 
подруга позвала на йогу. Попробуем, 
мол, все увлекаются, может, и нам на-
до. И знаете, я втянулась. Сначала раз 
в неделю ходила, потом два, теперь 
вот по три раза в зал бегаю, да еще 
дома практикую. Нравится. А летом 
мы с другими йогами выезжаем в лес, 
дышим и тренируемся на природе. Ну 
вот в один из таких выездов я слегка 
подмерзла и заполучила цистит вку-
пе с уретритом. Когда-то по молодо-
сти частенько от этой бяки страда-
ла, потом вроде ничего, отпустило. И 
вот нате вам, снова-здорово, пришла 
беда, откуда не ждали. А, надо ска-

зать, что в нашем  

йога-центре немало тех, кто увлека-
ется народной медициной. Вот и по-
советовали мне солянку холмовую 
поскорее начать заваривать. 

15 г измельченной сухой травы со-
лянки залить 1,5 стаканами воды, по-
ставить на огонь и довести до кипения. 
После закипания проварить еще в те-
чение 5 минут и настоять 1,5–2 часа. 
Принимать по 50 мл перед едой триж-
ды в день в течение месяца. 

Боли и учащенные позывы в туалет у 
меня и раньше прошли, но я все равно 
пила месяц, как положено. Еще клюк-
венный морс и чай каркаде. Бактерии 
эти ох как кислые напитки не любят. 
И без антибиотиков обошлась. А по 
молодости-то их горстями пила, ду-
рочка. 

Наталья Рогожина, г. Тверь 

Наша справка 

Солянка холмовая благодаря 
богатому химическому соста-
ву (гамма-линоленовая кисло-
та, флавоноиды, антиоксидан-
ты, железо, фосфор, кремний, 

медь, калий) оказывает про-
тивовоспалительное, спазмоли-

тическое, мочегонное, антиокси-
дантное и иммуностимулирующее 

действие.
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ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

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

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ
ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ

 

 
 
СПАСАЕМ ЯИЧНИЦУ 
Знакома ли вам такая ситуация: разби-

ваете в сковороду несколько яиц в же-
лании насладиться вкусной глазуньей, 
и вдруг замечаете, что вместе с бел-
ком и желтком в блюдо попали оскол-
ки скорлупы? Не надо гонять их вил-
кой, ложкой, лопаткой. Смочите водой 
пальцы, и скорлупки легко к ним при-
липнут. 

Ольга Юшечкина, Оренбургская обл. 

ЖЕНСКИЕ 
ШТУЧКИ:

РЯБИНА ДА МЁД,  
И ГИПЕРТОНИЯ  
НЕ НАЙДЁТ 

У меня всегда бы-
ло отмен-
ное здоро-
вье, друзья 
у д и в л я -
лись, мол, 
как это у тебя, 
Кристинка, полу-
чается – ни одного 
больничного, всегда 
энергичная, бодрая, румя-
ная. И годочков тебе, мол, за шесть-
десят уже, а ты все скачешь. Я только 
отмахивалась да отшучивалась, по 
дереву стучала, чтобы не сглазили. 
А полгода назад стала замечать: то 
голова резко закружится, то в глазах 
потемнеет, да и жизненных сил по-
убавилось. Вообще, у меня на рабо-
те не все ладно сейчас. Время смут-
ное, непонятно, буду работать или 
закроют нас. А у меня внучка боле-
ет тяжело, то и дело на реабилита-
цию кладут. А это деньги. У дочки-
то мужа нет, вот я ей и внучке помо-
гаю деньгами. Никак мне нельзя без 
работы. Думаю, что такое со мной? 
Куда силы подевались? Оказалось, 
давление стало скакать. Посовето-
вала мне одна знакомая бабушка 
делать пюре из черноплодной ря-
бины. Итак, берем 300 г ягодки и 6 
ст. ложек меда и прокручиваем все 
это дело в блендере. Готовое пю-
ре можно хранить в холодильнике 
или даже заморозить. После обеда 
и ужина принимаем с чайком по 2 ст. 
ложечки, курс около месяца. Само-
чувствие у меня улучшилось значи-
тельно, сейчас уже и не вспоминаю 
про эту напасть. Спасибо бабуле!

Кристина Головлева, 
 г. Санкт-Петербург

Наша справка 

В плодах черноплодной рябины со-
держится огромное количество ка-
лия, а он, как известно, помогает вы-
ведению из нашего организма солей. 
Нет лишней соли – нет отечности, 
снижается кровяное давление. 

ОСЕНЬ В ВОРОТА –  
В КОЛЕНЯХ ЛОМОТА 

Ох и сильно же у меня осенью и зи-
мой колени болят. Летом ничего еще, 
терпимо. Я там и лопух приложу, и на 
солнышке погреюсь – все полегче. А в 
холодное время года и ноют, и ноют. И 
по ночам тоже. Это вот особенно мучит. 
Не высыпаюсь, настроение никуда и на 
бок. Я одно время в хоре пела, мы даже 
по области с девчатами ездили, высту-
пали. А в этом году все забросила. Не-
вмоготу даже до клуба дойти стало. Вот 
ко мне и нагрянули девочки, с кем 
мы пели. Чего, мол, на репе-
тиции не ходишь? Я им коле-
ни отечные показываю, охаю. 
Мне тогда Томочка – ведущая наша в 
хоре – посоветовала делать компрес-
сы из хвоща полевого. Даже сама мне 
его и принесла. Говорит, сама заготав-
ливает каждый год, поскольку травка 
эта от множества недугов спасает. Для 
компрессов нужно 3 ст. ложки сушено-
го и измельченного хвоща залить 500 
мл кипяченой воды комнатной темпе-
ратуры и дать настояться под крышкой 
в течение суток. Затем настой проце-

дить сквозь си-
то, от-

жать. Чтобы сде-
лать компресс, 
настой надо по-
догреть, намо-
чить в нем хол-

щевую тряпицу 
и к коленям 
теплым шар-
фом привя-
зать. Между 
тряпицей и 

шарфом проло-
жить целлофан – 

так и теплее, и шарф 
не намокнет. Вот делаю 

компрессы и действительно 
чувствую, что стало легче. Обе-

щалась девчатам на репетицию все же 
прийти. Думаю, справлюсь. 

Варвара Цыплакова, г. Рязань

Наша справка

Хвощ полевой богат всевозможными 
биологически активными компонен-
тами, которые обеспечивают ему це-
лебные свойства. Тут и антиоксидан-
ты, и биофлавоноиды, и знаменитая 
аскорбинка. Немало в нем и органиче-
ских кислот. Благодаря богатейшему 
составу растение применяется в том 
числе в качестве противовоспалитель-
ного средства. 
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СОСУДАМ  
В ПОДМОГУ 
Мелилотин и кумарин – 

активные компоненты дон-
ника, и именно они облада-
ют способностью уменьшать 
проницаемость сосудистой 
стенки, что снижает выра-
женность воспалительно-
го процесса и способствует 
улучшению обменных про-
цессов в тканях. 

При варикозе в народ-
ной медицине применяет-
ся такой настой: 2 ч. ложки 
сухого донника залить 1,5 
стаканами бутилированной 
воды комнатной температу-
ры. Настаивать 4 часа. При-
нимать по полстакана за 
40 минут до еды дважды в 
день. 

ЕСЛИ ОДОЛЕЛИ ОТЁКИ 
Компресс из отвара донника применяется при отеч-

ности, может способствовать заживлению ран, быстро-
му созреванию фурункулов.

20 г травы залить 0,5 л воды и поместить на водяную 
баню, выдержать полчаса. Снять, дать настояться в те-
чение 15 минут, процедить, отжав траву. Смочить в от-
варе ткань и приложить ее к отекшему месту. Зафик-
сировать повязкой и держать 1–2 часа. 

ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ  
ДЛЯ ПРИМЕНЕНИЯ
х  нарушение свертываемости крови; 
х  беременность и кормление;
х  детям до 12 лет.

  
В КУЛИНАРИИ В КУЛИНАРИИ 

Витаминный  
напиток 

10 г сухих соцветий и 
листьев донника залить 
литром горячей воды, до-
бавить 3 ст. ложки саха-
ра, довести до кипения. 
Размешать и влить 3 ст. 
ложки клюквенного све-
жевыжатого сока. Клюк-
ву можно заменить алы-
чой, абрикосами, стебля-
ми ревеня и проч. 

Окрошка  
мясная  
с донником 

250 г любого мяса (от-
варной свинины, индей-
ки, курицы или говядины); 
1 большая отварная кар-
тофелина; пучок зеленого 
лука; 4 небольших свежих 
огурца; 20 г свежих донни-
ковых листьев (или сухих, 
вымоченных в воде); 3 ст. 
ложки сметаны; 1 вареное 
яйцо, соль, сахар и гор-
чица по вкусу; пол-литра 
кваса или кефира. Мясо, 
огурец, картофель и яйцо 
мелко нарезать. Измель-
ченные лук и листья дон-
ника растереть с солью и 
столовой горчицей, пере-
мешать с другими продук-
тами и залить квасом или 
кефиром. Заправить сме-
таной.

 
Порошок 

донника 

Сухие соцветия и листья 
донника истолочь в каменной 

или деревянной ступке. Можно 
измельчить в кофемолке. Просеять через мелкое си-

то, чтобы получился порошок. Его можно использовать для 
заправки первых блюд, салатов, вторых мясных блюд и даже 

квасить с этим порошком капусту. А для придания приятного цве-
точного аромата фруктовому компоту на 1 литр жидкости добавить 

1–2 ч. ложки порошка. 

ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

ДОННИК – 
ЗДОРОВЬЯ 

СТОРОННИК 

Душистый Душистый 

Наталья Ноябрьская

ОТ БЕССОННИЦЫ 
Попробуйте приготовить души-
стый донниковый чай, если сон 
никак не идет. 
30 г дон-

ника залить 1 л 
кипятка и оставить настаиваться 
на час. Принимать на ночь ста-
кан чая с ложечкой меда. 

ПРИ МИГРЕНИ 
При частых приступах мигрени пе-

ред едой можно принимать по 1/4 
стакана настоя донника, но не более 
стакана за день в целом. Большая до-
зировка может вызвать слабость, голо-
вокружение.
10 г травы залить 0,5 л воды и поме-

стить на водяную баню на 15 минут. Снять 
и дать настояться 45 минут. Отфильтровать 

и принимать, как указано выше.  

Бессонница, хрониче-
ская венозная недо-
статочность, геморрой, 
мигрень, приливы при 
климаксе, влажный ка-
шель, запоры –  
спектр применения 
этого душисто-
го растения ши-
рок. Народные 
целители ценят 
донник за его 
противовос-
палительные, 
спазмолитиче-
ские и аналь-
гезирующие 
свойства. 
А мы от 
себя до-
бавляем –  
чай из этой 
ароматной тра-
вушки вкусен 
невероятно! 
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Не займете ли 
соли?
– Василий Викторович, 
существует мнение, что 
боль в суставах вызвана 
отложением солей. Судя по 
всему, у многих из нас, как 
минимум, в коленях насто-
ящие соляные залежи. Вам, 
как специалисту, часто ли 
приходится наблюдать 
подобное «ископаемое»? 
– Достаточно часто в оби-

ходе слышу это выражение. 

Но, конечно, оно не совсем 
верное, хотя и не лишено 
некоторого смысла. Про от-
ложение солей мы можем 
говорить, когда имеем де-
ло с подагрическим артри-
том. Это сложное систем-
ное заболевание, ко-
торое встречается, к 
счастью, не так часто. 
В первую очередь это нару-
шение обмена веществ, ну и 
одно из его основных про-
явлений — это отложение 
солей мочевой кислоты в су-

ставах, из-за  
чего происходит 

раздражение элементов су-
ставов, что приводит к вос-
палению и болевым ощуще-
ниям.

лечить Нельзя 
оперировать!
– Многие уверены, что при 
боли в суставах поможет 
только нож хирурга. Кро-
вожадный миф… или все-
таки суровая реальность? 

– Ну, конечно, к реально-
сти это не имеет никако-

го отношения. Причин 
болей в суставах до-
статочно много. На-
чиная от растяже-
ний, переломов, 
разрывов различ-

ных элементов свя-
зок и т. д. до заболе-

ваний опорно-двига-
тельного аппарата. Все 

Ф
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Согласно статистике, 
около 30% всех жи-
телей нашей планеты 
страдают от различ-
ных заболеваний су-
ставов. Естественно, 
данная тема не могла 
не обрасти далёкими 
от действительности 
слухами, касающимися 
и главного симптома 
суставных недугов – 
боли и её лечения. 

тЕма номЕра

Боль под коНтроль:
о заболеваниях 

Обратите внимание!
Часто бывает, что у человека выявляется повы-

шение уровня мочевой кислоты в крови, но это не 
значит, что у него уже развился подагрический 
артрит. Зачастую этот диагноз ставится «превентив-
но». Незначительное повышение уровня этой кисло-
ты грамотный специалист расценивает как сигнал 
о начале нарушений обмена веществ с возможным 
дальнейшим развитием подагрического артрита. Лече-
ние, в первую очередь, включает в себя определенную 
диету и в меньшей степени медикаментозную коррекцию. 

Разобраться, где миф, а где 
непреложная истина, нам 
помог травматолог-ортопед, 
артролог, вертебролог, член 
ассоциации травматологов-
ортопедов россии (атор), 

независимый эксперт 
организации и сопровождения 

высокотехнологичной медицинской 
помощи пациентам в россии и зарубежье, 
медицинский юрист Василий Ерцкин, г. москва.

экСпЕрт

иНтересНый факт!
При по-

дагрическом ар-
трите первым зачастую 

страдает сустав большого 
пальца стопы. Почему так про-

исходит? Все просто – в первом 
пальце стопы тело человека 
наиболее низкой темпе-
ратуры, и это негативно 

сказывается на 
здоровье су-

става. 
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зависит от степе-
ни выраженности 

патологического процесса и 
от того, насколько серьезно 
это снижает качество жизни 
пациента. При невыражен-
ных процессах оперировать 
приходится достаточно ред-
ко. Бывает, что по ряду при-
чин пациенту невозможно 
провести операцию, пото-
му что есть множество со-
путствующих заболеваний, 
или пациент сам категори-
чески отказывается от хи-
рургического лечения. В та-
ких случаях мы всегда пред-
упреждаем человека о том, 
что у него есть прямые по-
казания к оперативному ле-
чению, и если он все-таки к 
нему не готов, то назначаем 
медикаменты, поддержива-
ющие состояние пациента, 
снимаем болевой синдром 
и стараемся минимизиро-
вать риски прогрессирова-
ния болезни. 

Сам Себе 
диагноСт 
– Если болят суставы, то 
нужно делать рентген. 
Имеет ли отношение к 
действительности это 
утверждение?
– Да, если болят суста-

вы, то один из обязатель-
ных методов диагностики – 
это рентген. Лучше всего 
картину отражает, конечно 
же, МРТ, но в первую оче-
редь всегда делается рент-
ген. Остеоартроз, например, 
определяется именно по его 
результатам.

– По характеру боли мож-
но поставить диагноз. В 
этом уверены многие на-

ши читатели. Парируем 
или согласимся? 
– Диагноз мы ста-

вим исходя из сово-
купности результатов 
всех обследований. 
Специалист оценива-
ет функционал суста-
ва, то, насколько он под-
вижен, проводит пальпа-
цию и различные тесты. Но 
по характеру боли мы, безус-
ловно, можем предположить 
диагноз, так как есть прямые 
признаки, к примеру, артро-
за: развитие болевых ощу-
щений в ночное время и с 
утра, потом человек в тече-
ние дня расхаживается, и 
ему становится легче, затем, 
когда нагрузки увеличивают-
ся, боль появляется снова. А 
если мы имеем дело с трав-
мой, то боль совсем другая, 
более острая и распираю-
щая. Поэтому характер боле-
вого синдрома очень помо-
гает в постановке диагноза.

– Если суставы хрустят, 
значит, с ними что-то не 
так. Навскидку это ут-
верждение кажется вер-
ным. 
– На самом деле, нет. Ес-

ли хруст не сопровождает-
ся болезненными ощущени-
ями, отеком или покрасне-
нием. Есть много различных 
теорий, откуда вообще бе-
рется этот хруст, самая из 
них близкая к истине, на мой 
взгляд, что в полость суста-
ва через синовиальную обо-
лочку поступает жидкость в 
определенном количестве и 
вместе с ней просачиваются 
газы из крови. Их схлопы-
вание и вызывает хруст, так 
что волноваться не стоит, 

при отсутствии 
болевых ощущений, покрас-
нения и отека это норма.

У боли 
под каблУком 
– Чтобы суставы были 
здоровы, нужно исключить 
ношение обуви на высоком 
каблуке. Это вот прям 
ножом по сердцу любой 
прелестницы. Неужели 
правда? 
– Конечно, любой орто-

пед вам скажет, что лучше 
не носить обувь на высо-
ком каблуке, потому что это 
приводит к определенной 
деформации стоп, а имен-
но от них зависит здоровье 
всего опорно-двигательного 
аппарата. Особенно шпиль-
ка опасна для беременных 
женщин, потому что нагруз-
ка на их ОДС и так очень вы-
сока. Однако, если женщи-
на долгое время ходила на 
высоком каблуке, я не реко-
мендую ей резко переходить 
на другую обувь, потому что 
стопы уже адаптировались 
под определенное положе-
ние, и может начаться пере-

кос в другую 
сторону, по-
этому нужно 

все делать постепенно. 
– Боль в суставах бес-
покоит только пожилых 
людей?
– К сожалению, сейчас за-

болевания суставов очень 
сильно помолодели, к приме-
ру, если раньше мы выявля-
ли артроз у людей от 40–45  
лет, то сейчас к нам обраща-
ются пациенты и в 23–25. Так 
что, патологические состоя-
ния суставов могут беспоко-
ить и молодых людей.

– Остеоартроз – это 
приговор. Весьма пессими-
стичный взгляд на вещи. 
Но это мнение не так уж 
редко встречается. Миф? 
– Конечно, остеоартроз – 

не приговор, просто необ-
ходимо своевременно обра-
щаться к специалисту, если 
есть какие-то проблемы со 
здоровьем, чтобы мы могли 
провести необходимую ди-
агностику, выявить заболе-
вание и назначить необхо-
димое лечение на ранних 
стадиях развития процесса.  

правда и мифы
суставов

Наша справка
ОДС – опорно-двигательная система (опорно-

двигательный аппарат). Она состоит из скелета, 
включая связки и суставы, и скелетных мышц. 

Читайте дальше
на стр. 12
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Боль под контроль: правда
Если откладывать поход к 
врачу и с начальных ста-
дий заболевания довести до 
сильной деформации суста-
ва и выраженного болевого 
синдрома, то да, качество 
жизни может значительно 
снизиться. 

Гадость ли 
это «наше 
заливное»? 
– Вкусное, но правдивое ли 
утверждение: чтобы вос-
становить хрящ в суста-
ве, нужно есть холодец и 
желе?
– Увы, хрящ не восстано-

вится. То есть, если он уже 
поврежден, этого не изме-
нить. В холодце и желе со-
держатся вещества, кото-
рые могут оказывать по-
ложительное воздействие 
на суставы в том числе, но 
в настолько мизерных ко-
личествах, что, чтобы был 
хоть какой-то толк, нуж-
но питаться исключитель-
но этими продуктами, а это 
нереально. Но, безусловно, 
необходимо следить за пи-
танием, потому что здоро-
вый рацион в целом поло-
жительно влияет на обмен 
веществ и на весь организм.

движение –  
это жизнь?
– Если заболели суставы, 
о спорте можно забыть? 
Честно говоря, не хоте-
лось бы так думать. 
– Если мы говорим о про-

фессиональном спорте, то 
нужно изначально пони-
мать, что ничего полезного 
для здоровья суставов в нем 
нет, и травмы неизбежны. Но 
спортсмены чаще всего гото-
вы платить эту цену. Если же 
речь идет о людях, которые 
просто ведут активный об-

раз жизни, то тут нужно ре-
шать вопрос о дальнейших 
занятиях спортом индиви-
дуально. Сначала необходи-
мо установить причину, по 
которой появился болевой 
синдром, и уже тогда в боль-
шинстве случаев возможно 
назначить лечение, которое 
помогает скорректировать 
проблему, и человек может 
дальше спокойно занимать-
ся спортом. Главное – пра-
вильно подбирать допусти-
мые нагрузки с учетом об-
щего состояния человека.

– Можно ли избавиться 
от артроза коленных су-
ставов с помощью присе-
даний? Бытует такое вот 
мнение. 
– Избавиться, конечно, 

нельзя, но положительный 
эффект может иметь место. 
Физическая активность нор-
мализует тонус мышц, кото-
рые, например, удерживают 
коленный, тазобедренный су-
ставы. Но нужно быть очень 
аккуратным, если патологи-
ческие изменения в суставе 
уже есть, то приседания мо-
гут усугубить ситуацию. Глав-
ное, любые упражнения нуж-
но всегда стараться делать 
правильно, обращать внима-
ние на технику выполнения и 
не перегружать организм, а 
заниматься в меру.   

ни Горячо,  
ни холодно
– Чтобы снять боль, су-
став нужно хорошо про-
греть или охладить. Так 
думают многие люди, ак-
тивно прибегая к грелкам 
и компрессам. Как специ-
алист, дайте этому явле-
нию оценку. 
– Однозначную оценку 

тут дать сложно. Принимая 
решение – греть или ох-
лаждать сустав, нужно учи-
тывать ряд факторов. Если 
боль сопровождает покрас-
нение или наличие патоло-
гической жидкости в суста-
ве, то греть ни в коем случае 
нельзя. Если сустав спокой-
ный, кожа не покрасневшая, 
то можно сделать неболь-
шое прогревание, это помо-
жет разогнать кровоток. Ес-
ли же сильный отек и кожа 
горячая, то можно умерено 
охладить это место. Но со 
всем этим нельзя перебар-
щивать, потому что можно 
вызвать дополнительные 
воспалительные процессы.

– На здоровье суставов 
плохо влияет холодная 
пища. Миф странный, но 
он в ходу. 
– Тут нет никакой взаи-

мосвязи, только если смо-
треть в комплексе, что по-

стоянное употребление хо-
лодной пищи негативно 
сказывается на здоровье в 
целом, на том же обмене ве-
ществ, что плохо влияет на 
суставы. 

– Суставы могут болеть 
из-за смены погоды?
– На самом деле, есть та-

кая взаимосвязь, мы очень 
часто выявляем ее у пациен-
тов. У них проявляются бо-
левые ощущения – «ломит 
суставы» – именно во вре-
мя изменений погодных ус-
ловий. Хотя были проведе-
ны исследования, которые 
показали, что погода никак 
не может влиять на суста-
вы. Но я даже сам по своим 
наблюдениям могу сказать, 
что что-то такое все же есть, 
просто объяснить с научной 
точки зрения, провести па-
раллель пока у специали-
стов не получается.

коротко 
о лечении 
– Спасение суставов в хон-
дропротекторах? Многие 
на них возлагают большие 
надежды. 
– Ну на самом деле эф-

фективность большинства 
хондропротекторов, кото-
рые представлены сейчас 
на рынке, не доказана. Есть 
несколько препаратов, кото-

коло
н

о
ск

опия

Продолжение.
Начало на стр. 10
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и мифы о заболеваниях суставов

рые можно отнести к препа-
ратам с доказанной эффек-
тивностью, они даже входят 
в клинические рекоменда-
ции. Принимать их нужно 
долго, вплоть до полугода, в 
терапии на месяц-два смыс-
ла нет. Хондропротекторы 
подходят для комплексной 
терапии вкупе с другими 
препаратами и могут ока-
зывать значительный поло-
жительный эффект. Если уж 
говорить о спасении для су-
ставов, то хорошая 
лечебная физкуль-
тура и сбаланси-
рованное пи-
тание окажут 
куда боль-
шую пользу 
здоровью су-
ставов и будут 
отличной профи-
лактикой заболеваний 

опорно-двигательного ап-
парата.  

– Существует мнение, 
что лечить суставы бес-
полезно, нужно просто 
пить обезболивающие.
– Нет, это неверно. Обез-

боливающие препараты и 
в целом обезболивающая 
терапия являются симпто-
матическим лечением, а не 
ликвидируют причины. Для 

лечения болезни суставов 
нужен комплексный подход. 
Он включает в себя:

1) медикаментозное ле-
чение: это обезболиваю-
щие, противовоспалитель-
ные препараты, миорелак-
санты (для расслабления 
мышц), те же самые хондро-
протекторы;  

2) одна из важнейших 
мер – это, как я уже гово-
рил, лечебная физкульту-
ра, начинать занятия можно 
сразу же после того, как мы 
ликвидируем острое воспа-
ление и болевые ощущения;

3) применяется также 
инъекционная терапия — 
это различные виды уколов 
в сустав, начиная от анесте-

тиков и гормональных пре-
паратов для снятия болево-
го синдрома и воспалитель-
ного процесса и заканчивая 
различными видами гиалу-
роновой кислоты для реге-
нерации суставов;

4) различные ортопедиче-
ские приспособления: бан-
дажи, ортезы, стельки и т. д.

Существует также новей-
шая технология лечения су-
ставов, а именно стромаль-
но-васкулярная фракция. 
Это лечение при помощи 
стволовых клеток. Из жиро-
вой ткани пациента получа-
ют те самые клетки и вводят 
их в сустав. Этот вид лече-
ния эффективно стимулиру-
ет процессы регенерации. 

Давайте вместе подведем итоги: мы развеяли множе-
ство мифов и докопались до истины, узнали, что лучшее, 

что мы можем сделать для наших суставов – это вести 
здоровый образ жизни и своевременно посещать 

специалистов. Наука не стоит на месте, появляют-
ся все большие возможности лечения суставных 

заболеваний, и каждому человеку можно подо-
брать подходящую терапию, которая поможет не 

ставить свою жизнь на паузу. 
Будьте внимательны к себе и доверяйте только про-

веренной информации. 
Анна Ерёмина

Наша справка
Хондропротекторы – лекарственные препараты, 

используемые для лечения суставов при остео
артрозе. Они содержат белки, которые служат для 
здоровья хрящей. Данные препараты наиболее 
эффективны для профилактики и комплексного 
лечения остеоартроза на ранней стадии.

 а также для вас ре-
цепты домашних 

мазей на разные случаи 
жизни, аппетитный ма-
териал об овсянке и ее 
способности согреть в 
холода, новая история 
любви, рецепты народ-
ной медицины из ваших 
писем и многое другое. 
«Секреты здоровья» 
продолжают раскры-
вать секреты хорошего 
самочувствия, бодрости 
и прекрасного настрое-
ния. И зима нам в этом 
не помеха!

ну что, дорогие друзья, готовы встречать 
студень улыбкой, румяными щеками, утеплив 
ножки и испив перед прогулкой горячий 
травяной чай? зима вступает в свои права, 
но не позволим ей выхолодить наши сердца, 
будем беречь их тепло. тем более наша газета 
подготовила немало советов, как встретить 
морозы во всеоружии.  
в свежем номере:

• расскажем, как защититься от цистита с 
наступлением холодов;

• поведаем о том, что такое холтер и как 
подготовиться к исследованию;

• поможем определить ваш энтеротип и 
расскажем, чем подкормить полезные бак-
терии кишечника.
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СЕКРЕТЫ ЖЕНСКИХ ПОСИДЕЛОК

ЗАГАДОЧНЫХ 
ПЕПТИДОВ 

ТайныТайныКакими только волшеб-
ным компонентами не 
пытаются нас удивить 
производители уходо-
вых средств: гиалуроно-
вая кислота, коллаген, 
растительные экстракты, 
масла – всё это уже дав-
но у нас на слуху. А вот 
загадочные «пептидные 
комплексы» в составах 
появились относительно 
недавно. Зачем они нуж-
ны в anti-age космети-
ке и какие функции вы-
полняют? Давайте раз-
бираться.

НЕЗАМЕНИМЫЕ 
ПОМОЩНИКИ
Пептиды – это органи-

ческие соединения, обра-
зованные двумя или более 
аминокислотами, которые 
соединены друг с другом 
особым видом связи. Такая 
связь называется пептидной 
или амидной. Пептиды могут 
соединяться друг с другом и 
образовывать более слож-
ные соединения – белки.

В организме пептиды вы-
полняют ряд важных функ-
ций. К примеру, влияют на 
моторику желудочно-ки-
шечного тракта, регулируют 
тонус кровеносных сосудов, 
оказывают влияние на пе-
редачу нервного импульса, 
когнитивные функции, вно-
сят вклад в развитие иммун-
ного ответа и секрецию гор-
монов.  

Анастасия Павлова
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ВЕЛИКОЛЕПНАЯ 
ЧЕТВЁРКА
Пептиды в косметических 
формулах принято делить 
на 4 основные группы:

1. Транспортные. 
Отвечают за перенос ми-
кроэлементов, необходи-
мых для заживления ран 
и синтеза ферментов. 
Оказывают восстанавли-
вающее действие на тка-
ни, улучшают эластич-
ность кожи. К ним отно-
сятся трипептиды меди.  

2. Сигнальные. Спо-
собствуют запуску реге-
неративных процессов в 
дерме, стимулируют вы-
работку эластина и кол-
лагена, делают кожу бо-
лее плотной, разглажива-
ют мелкие морщинки. 

3. Ингибиторы фер-
ментов. Обладают анти-
оксидантным действием. 
Используются для уско-

рения процесса за-
живления кожи, по-
дойдут для кожи, 
склонной к акне и 
образованию пиг-
ментных пятен. 

4. Ингибиторы 
нейротрансмит-
теров. Их эффект 
схож с ботоксом, 
они способствуют 
расслаблению мышц 

и тем самым разгла-
живанию морщин. 

ДОЛОЙ 
МОРЩИНЫ!
Пептиды способны оказы-

вать влияние на процессы 
деления клеток кожи, стиму-
лировать выработку колла-
гена и гиалуроновой кисло-
ты, которая отвечает за под-
держание водного баланса в 
кожной ткани, регулировать 
работу сальных желез, улуч-
шать микроциркуляцию. 

С возрастом наша кожа 
претерпевает ряд негатив-
ных изменений: скорость 
деления клеток дермы и 
эпидермиса снижается, за-
тормаживаются метаболи-
ческие процессы, меняет-
ся состав внутриклеточной 
жидкости, в том числе сни-
жается синтез необходимых 
пептидов. Кожа покрывает-
ся дорожками морщинок, 
становится менее упругой. 

В ходе клинических ис-
пытаний новых космети-
ческих формул было об-
наружено, что пептиды, 
благодаря своим относи-
тельно небольшим разме-
рам, способны проникать 

глубоко в дерму, запуская 
процессы регенерации в 
тканях и 
восста-
н а в -
ливая 
к л е -
т о ч -
ный ме-
таболизм.

ОСТОРОЖНО! ПЕПТИДЫ!
Однако, несмотря на всю очевидную пользу, пептиды обладают рядом противо-
показаний: не рекомендуется использовать такую косметику людям, страдающим 

псориазом и сахарным диабетом. Перед применением любых косметических про-
дуктов необходимо помнить о возможном возникновении аллергических реакций и 
индивидуальной непереносимости. К тому же не стоит забывать, что пептидная кос-
метика направлена на возобновление регенеративных процессов в организме, по-
этому использование таких средств раньше 25–30 лет может поспособствовать за-
медлению выработки собственных пептидов в коже, и как следствие, привести к об-
ратному эффекту.  

Для меня 
долгое вре-
мя оста-
валось за-
гадкой, как моей жене 
удается сидеть на жест-
кой диете. Пока я однажды не 
глянул повнимательнее на ее 
трельяж с косметикой: крем 
для рук — питательный, крем 
для ног — питательный, крем 
для лица — питательный… 
Да она же поглощает пищу 
всей поверхностью тела!
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ВЫРЕЖИ И СОХРАНИ

СЕКРЕТ 
ГРЕЙПФРУТА 
Грейпфут – один из са-

мых полезных цитрусо-
вых. Однако вся его польза 
ставится под вопрос, когда 
речь заходит о приеме ле-
карств. Наш организм под-
вергает большинство пре-
паратов различным изме-
нениям для того, чтобы с 
помощью печени или по-
чек вывести инородные 
соединения наружу. И в 
этом процессе задейство-
вана специальная систе-
ма. Грейпфрутовый сок уг-
нетает работу отдельных 
ее звеньев, необходимых 

для трансформации неко-
торых видов лекарствен-
ных средств. Например, при 
совместном приеме грейп-
фрутового сока и амло-
дипина может существен-
но снизиться артериальное 
давление. Похожий эффект 
наблюдается при запивании 
соком симвастатина и атор-
ваститина. Также может уве-
личиться риск и выражен-
ность побочных эффектов 
хинидина, амиодарона, ди-
зопирамида и пропафено-

Анастасия Павлова

Запи-
вайте лекар-

ства простой кипяченой водой. А 
чтобы лечение было максимально эф-
фективным, не забудьте ознакомиться 
с инструкцией препарата и уточнить 

у своего лечащего врача детали 
предстоящей диеты на срок 

приема лекарств.

КЛЕТЧАТКА, 
СОЛЬ, БЕЛКИ
Бобовые, рис, пшени-

ца, свежие овощи и фрук-
ты являются отличным 
источником клетчатки. 
Клетчатка необходима 
пищеварительной систе-
ме для нормальной рабо-
ты кишечника. Однако она 
способна негативно по-
влиять на усвоение дигок-
сина (сердечного гликози-
да), поэтому необходимо 
соблюдать временной ин-
тервал между употребле-
нием этих продуктов и ле-
карства примерно в 2 часа. 

Белки, входящие в со-
став молока, также спо-
собны снизить действие 
дигоксина. Белковые про-
дукты могут связывать 
каптоприл, поэтому луч-
ше принимать его нато-
щак. А вот с метопроло-
лом все иначе: его эффек-
тивность повышается при 
совместном приеме с вы-
сокобелковой пищей. 

Во время приема препа-
ратов для снижения дав-
ления оптимальным будет 
ограничить себя в употре-

блении пищи с высоким 
содержанием соли, 

например, копче-
ной рыбы, ветчи-
ны, колбас, соле-
ний. Задерживая 

воду в организме, 
эти продукты снижают 

эффективность антиги-
пертензивных средств. 

ЕДА И ЛЕКАРСТВА ОТ ТРОМБОВ 
Схожим с грейпфрутом действием обладает клюква. Она угнетает действие структур, 

отвечающих за трансформацию варфарина, фениндиона, аценокума-
рола, задерживая их в организме, а это, в свою очередь, может 
привести к развитию угрожающих жизни кровотечений. 
Имбирь, чеснок, гинкго и женьшень действуют аналогич-
но. С другой стороны, снижают активность этих препа-
ратов продукты, богатые витамином К: капуста, шпинат, 
брокколи, киви, авокадо, бананы, апельсины, абрикосы, 
курица, говяжья печень, зеленый чай. Витамин К необхо-
дим для образования веществ, которые естественным об-
разом обеспечивают свертывание крови в организме, поэтому 
антикоагулянтное действие этих препаратов снижается. Употре-
бление названных продуктов и кроворазжижающих лекарств необ-
ходимо разнести по времени хотя бы на 2 часа. 

на. Не-
гативное 
в л и я н и е 
грейпфрутовый сок может 
оказывать даже спустя 24 
часа после употребления, 
так что лучше отказаться 
от него на время лечения. 

Схожим действием обла-
дает сок помело. А яблоч-
ный и апельсиновый соки 
могут снизить эффектив-
ность таких препаратов, 
как атенолол, метопролол, 
бисопролол, небивалол. 

Ни для кого не секрет, 
что правильно подо-
бранный рацион спосо-
бен позитивно повлиять 
на здоровье и общее 
состояние орга-
низма в це-
лом. Но ес-
ли организм 
уже осла-
блен и для 
поддержания 
его функциони-
рования необхо-
димо применять ле-
карственные препараты, 
то к выбору продуктов 
питания стоит подойти с 
особой серьёзностью.

сначала сначала 
ЛЕКАРСТВО ДЛЯ СЕРДЦА 

И БОРЩ – ЧТО СЪЕСТЬ
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ДЛЯ БЛОНДИНОК 
Ромашка

Ромашка прекрасно справляется с воспалениями, уменьшает количество 
перхоти, препятствует выпадению волос, придает им блеск и снижает коли-
чество секущихся кончиков.•  2 ст. ложки ромашки залить 200 мл кипятка и оставить томиться на мед-
ленном огне на 20 минут. Остудить и процедить. Можно добавить несколько 
капель сока лимона и репейного масла. Нанести на волосы и утеплить голову 
полотенцем. Через полчаса ополоснуть теплой водой.

ДАМСКИЕ ШТУЧКИ

ПРИРОДНЫЕ КРАСИТЕЛИ  
ДЛЯ ВОЛОС ЦЕЛИТЕЛЬНЫ

Натуральные красители могут изменить цвет волос толь-
ко на 1–2 тона. После первой процедуры новый оттенок бу-
дет лишь слегка заметен. Поэтому важно провести окра-
шивание несколько раз. И с регулярной периодичностью 
его повторять. Для быстрого перевоплощения или карди-
нального изменения цвета волос необходимы хна и басма. 

Считается, что перма-
нентные красители не 
лучшим образом отра-
жаются на состоянии 
волос – пересушива-
ют их и делают ломки-
ми. Но порой так хочет-
ся обновить цвет своей 
шевелюры, освежить 
её, дать бой седине и 
при этом сохранить 
или даже преумножить 
здоровье волос. В этом 
помогут натуральные 
красители! Попробуем? 

ДЛЯ БРЮНЕТОК 

Кора дуба
Кора дуба придает волосам шелко-

вистость, сияние, устраняет перхоть. 
Уменьшает выпадение волос и уси-
ливает рост. Помогает при излишней 
жирности волос. Содержит витамины 
А, С, группу В, пектин, минеральные ве-
щества, микро- и макроэлементы.•  3 ст. ложки дубовой коры залить 1 
л воды. В течение 15 минут выдержать 
на малом огне, время от времени поме-
шивая. Снять с огня, дать настояться 
в течение получаса, процедить. Хоро-
шенько втереть в чистые сухие волосы. 
Утеплить голову полотенцем, которое 
не жалко, так как оно может окрасить-
ся. Можно предварительно укутать во-
лосы пленкой или пакетом. Оставить 
на час. После чего промокнуть волосы 
полотенцем, не смывая водой. 

Д
О

С
Т
О

И
Н

С
Т
В
А

ДЛЯ ШАТЕНОК

Шелуха лука

В луковой шелухе ничуть не 
меньше витаминов и других 
полезных веществ, чем в са-

мом луке. Она улучшает пита-
ние корней волос, помогает при 

выпадении, перхоти. Шелуха лука 
содержит витамин Е, который помо-
гает восстанавливать ослабленные 
волосы и придает им блеск. •  Довести до кипения 1 литр во-
ды в небольшой емкости. Добавить 
луковой шелухи столько, сколько  
войдет в емкость. Лучше использо-
вать более темную шелуху. Оста-
вить томиться на медленном огне 
на 20 минут. Остудить и процедить. 
Хорошенько втереть в волосы.  Уте-
плить голову полотенцем и оста-
вить на 1 час. После чего ополоснуть 
теплой водой.

Наталья Ноябрьская 

В
А

Ж
Н

О
!

Черный 
чай

Чайные листья 
содержат кофеин, 
который улучшает 
кровоснабжение и 
оказывает тонизирую-
щее действие на кожу. Та-
нин нормализует повышенное выделе-
ние кожного сала. А также черный чай 
содержит множество витаминов, ми-
нералов и питательных веществ, оз-
доравливающих волосы и придающих 
им блеск.•  3 ст. ложки чая залить 0,5 л ки-
пятка. Для получения более насыщенно-
го цвета выдержать смесь на медлен-
ном огне полчаса. Остудить до тепло-
го состояния и процедить. Пропитать 
хорошенько чистые волосы полученным 
отваром. Утеплить полотенцем и че-
рез 45 минут смыть теплой водой.

aДоступны и просты в применении.
aНизкая стоимость (а при должном усердии их можно и вовсе добыть бес-
платно, собрав сырье самостоятельно). 
aВ большинстве своем оказывают положительное действие на волосы. 
Делают их более сильными, блестящими, гладкими.
aМожно использовать в 
домашних условиях.
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ПРИЧИН

РАЦИОНРАЦИОН

О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

КАМБАЛА НА ОБЕД –    ВОТ ЗДОРОВЬЯ СЕКРЕТ!

КСТАТИ! 
По содержанию йода 

камбала не уступает кете, гор-
буше, тунцу и атлантическому 
лососю, опережает сельдь, тре-

ску и скумбрию.

ВАЖНО 
ПОМНИТЬ

Калорийность продук-
та зависит от способа 

приготовления. Свежая 
рыба, приготовленная на 

пару и запеченная в духо-
вом шкафу, содержит 90 

ккал, отварная – 100, вя-
леная – 110, приготовлен-

ная на гриле – 160, хо-
лодного копчения – 105, 

горячего копчения – 
190, жареная – 220 

ккал.

ВАЖНО!

В результате научных изы-
сканий удалось выяснить, что в 

камбале содержатся вещества, ко-
торые оказывают противораковый эф-
фект и усиливают действие лучевой те-

рапии.

«ПОРТРЕТ» КАЧЕСТВЕННОЙ 
КАМБАЛЫ

aморской, йодистый запах;
aяркие влажные глаза, не мутные;
aвлажная, плотная кожа;
aпри нажатии на тушку не остается ямки;
aрозовые жабры. 
Лучшими вкусовыми качествами и набором 
полезных веществ обладают осо-
би среднего размера – весом 
от 300 до 500 г.

Камбала – полезная, 
доступная и вкусная 
рыбка, которая быстро 
готовится, а съедает-
ся еще быстрее. Ведь 
в отличие от мно-
гих рыб, в ней от-
сутствует то, что 
мы так не любим 
в рыбной 
продук-
ции, а 
имен-
но – 
мелкие 
кости! 
Скелет 
камбалы почти це-
ликом состоит из хря-
щей.

НАША СПРАВКА 
Мякоть камбалы белого цвета, сочная и неж-

ная, сладковатого вкуса, нежирная, без  
межмышечных костей, богата фосфором, 
йодом, медью. Камбала бывает морская и 
речная. При приготовлении рыбы выделя-
ется острый, йодистый запах. Чтобы его 
избежать, перед приготовлением можно 
снимать с рыбы кожу.

9 ПОВОДОВ  
ВВЕСТИ В РАЦИОН

1 В одной порции рыбы (200 г) содержится су-
точная потребность организма в белке.

2 Богата йодом, необходи-
мым для нормального функ-

ционирования щитовидной 
железы. В 100 г камбалы со-
держится треть суточной по-
требности в этом важном ми-
кроэлементе.

3 Содержит много омега-3 не-
насыщенных жирных кис-

лот. А это здоровье сердца и сосудов, нормализация арте-
риального давления, мощный барьер для остеопороза. 

4 Калорийность свежей камбалы – 90 ккал на 100 г. Ры-
ба входит в состав диет послеоперационных больных, 

многих оздоровительных диет, показана для лечебного пи-
тания и в период восстановления после продолжительной 
болезни.

5 Богата витаминами группы В, особенно витамином 
В12, необходимым для нормального кроветворения, со-

хранения памяти и концентрации внимания.

6 Селен и кобальт в составе рыбки активизируют син-
тез коллагена, придающего упругость и эластичность 

коже и берегущего суставные хрящи от разрушения. 

7 Железо обеспечивает передачу кислорода в мышцы и 
ткани организма. 

8 Фосфор и кальций участвуют в формиро-
вании костных соединений, укрепляя на-

ши зубки, волосы, ногти, снижая риск 
переломов. 

9 Мясо камбалы являет-
ся афродизиаком, спо-

собным повышать половое 
влечение и положительно 
сказываться на сексуаль-
ном здоровье представи-
телей обоих полов.

ХРАНИМ 
ПРАВИЛЬНО
В замороженном ви-

де камбалу можно хра-
нить до 2–3 месяцев. 
Охлажденную рыбу 
хранят холодильнике, 
обложив льдом, не бо-
лее 2 суток.

СКОЛЬКО 
СЪЕСТЬ 
Достаточно есть мясо рыбы по 

300 г 2–3 раза в неделю.
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КАМБАЛА НА ОБЕД –    ВОТ ЗДОРОВЬЯ СЕКРЕТ!
КАК ПРИГОТОВИТЬ?
Чтобы избавиться от выраженного 

рыбного запаха камбалы, необходи-
мо снять с нее шкуру. Во многих ку-
линарных книгах можно встретить 
рекомендацию, что снимать шкуру 
нужно по направлению от хвоста к 
голове, но это классическая раздел-
ка и чаще применима к другим со-
ртам рыбы. Профессиональные раз-
дельщики снимают кожу с камбалы 
от головы к хвосту, предварительно 
сделав небольшой надрез в области 
головы под кишечником рыбы.

ПИЩЕВАЯ 
ЦЕННОСТЬ 

• белки:  
15–16 г  
или 17%• жиры: 3 г 
или 4,48%• углево-
ды: 0

СОВЕТ ОТ ШЕФ-ПОВАРОВ
Также устранить запах йода в камбале поможет вы-

мачивание ее в молоке в течение 1–2 часов.

Камбала, тушёная с овощами в томатном соусе

Французский деликатес

Если верить законодателям кулинарной моды и истинным 
гурманам, французам, лучшими ингредиентами при приго-
товлении камбалы являются сливочное масло и морская 
соль. Именно так в Париже предпочитают готовить рыбу 
тюрбо, родственницу камбалы: подготовленные и чуть при-
соленные кусочки филе тушат на ско-
вороде в большом количестве 
сливочного масла, именно 
так сохраняется сочность 
рыбы и ее уникальный 
вкус. Подают с овощами. 
Также прекрасно «дру-
жат» с камбалой черный 
молотый перец и лимон-
ный сок.

Ингредиенты: филе камбалы – 1–1,2 
кг, морковь – 2 шт., лук репчатый –  
1 шт., сельдерей – 2 стебля, томатная 
паста (или томатное пюре) – 100 г, са-
хар – 1 ст. ложка, соль – 0,5 ч. ложки, 
лавровый лист – 2 шт., сок половины 
лимона, пучок свежей петрушки (мож-
но использовать замороженную зелень), 
растительное масло – 2 ст. ложки, чер-
ный молотый перец по вкусу.

Как приготовить: овощи вымыть, 
очистить. Морковь нарезать тонкой со-

ломкой, лук – полукольцами, 
сельдерей – тонкими ломти-
ками, петрушку мелко пору-
бить, все смешать. Подготов-
ленные кусочки филе камбалы 
(без кожи) по 50–60 г посолить, 
поперчить, выложить в глубо-
кую смазанную маслом посуду, пере-
кладывая смесью овощей. Томатную 
пасту немного развести водой, доба-
вить сахар, полить этой заливкой ры-
бу. Посуду закрыть крышкой, тушить на 

плите или в духовом шкафу до готовно-
сти (30–40 минут). Готовую рыбу сбрыз-
нуть лимонным соком. Подавать с от-
варным картофелем или рисом.

Елена Васина
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Прощаю
Секреты женСкого СчаСтья

Далеко иДущие  
планы 
– Зоя, выходи за меня, – Вовка сде-

лал предложение красиво – на бере-
гу реки, опустившись на одной коле-
но. Почти как в кино.  

Разве я могла ответить «нет»? Вовка 
сразил меня с первой минуты знаком-
ства. Полтора года носил на руках. У 
нас даже ни разу не возникло пово-
да поссориться. Могла ли я мечтать о 
лучшем? 

– Да-да, конечно, да! – поцеловала 
я любимого. 

И потекли суматошные, но полные 
радостного ожидания дни. Платье, 
туфли, фата, приглашения, цветы. Я 
кружилась и кружилась в водоворо-
те счастья. 

– Зой, а жить вы где собираетесь? – 
как-то между делом спросила меня 
мама, склеивая одну бонбоньерку за 
другой. 

– Ну, пока в моей квартире пожи-
вем. А потом Вовку повысят, зарпла-
ту прибавят, и возьмем ипотеку, рас-
ширимся, – я прилепила фиолетовую 
бумажную незабудку к бонбоньерке 

и пустила ей вслед россыпь перламу-
тровых бусин.

Мама не ответила, но я успела заме-
тить, как поджала она губы и еле за-
метно покачала головой. 

Я муж,  
а не мошенник 
– Слушай, родная, – Вовка чмок-

нул меня в нос и положил на блюдце 
рядом с чашкой кофе любовно нама-
занный маслом тост, – может, пого-
воришь с мамой насчет квартиры? Ну, 
честное слово, как-то неуютно себя 
чувствуешь, когда живешь у свекрови. 

Я улыбнулась и поцеловала мужа 
в ответ. Со дня свадьбы прошло уже 
полгода, но мне все время казалось, 
что наш медовый месяц не кончится 
никогда. 

– Милый, ты же знаешь мамин ха-
рактер. Она не перепишет кварти-
ру на меня. Это оговаривалось изна-
чально. Квартира куплена мне, но за-
регистрирована на маму. Ей кажется, 
что так она сумела обезопасить меня 
от мошенников. 

– Но, зай, я не мошенник, я муж, – 
Вова долил мне в кофе теплого моло-
ка, – просто чувствую себя гостем на 
таких условиях. Обидно, что мне не 
доверяют.

– Я доверяю, – погладила я мужа 
по тыльной стороне лежащей на моем 
колене ладони, – а разве остальное 
важно? Тем более, скоро у тебя повы-
шение. Ты же сам говорил. Квартиру 
мы все равно продадим, чтобы купить 
побольше. Ведь так?

Вовка вздохнул и кивнул головой. 

оглушительнаЯ 
новость 
А еще через полгода я узнала, что 

беременна. Летела домой от доктора 
на крыльях. Била себя по рукам, что-
бы не выхватить из сумочки телефон 
и не рассказать все мужу прямо сей-
час. Хотелось приготовить вкусный 
ужин, зажечь свечи и торжественно 
сообщить любимому эту радостную 
новость. 

– Как ребенок? Зой, ты что? Мы 
ведь даже не говорили на эту тему, 
не обсуждали, – Вовка округлил гла-
за и ухнул с размаху на диван. 

– Вов, ты что, не рад? – искренне 
удивилась я. 

Муж затравленно посмотрел на ме-
ня. 

– И ты его сюда пропишешь, конеч-
но? Ну да, а куда же еще? 
В кварти-

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»)

Вовка ухаживал красиво и романтично. Закармливал финиками 
в шоколаде. Скачивал для меня красивую музыку и водил на ро-
мантичные фильмы. а в каждой вазе, банке и графине дома ка-
чали солнечными головками садовые ромашки, принесённые 
любимым. 
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ру своей мамы. Хорошо же 
она тебя обезопасила. А я, 
как обычно, за бортом. 

– Вов, – попыталась я успокоить 
мужа, списав его поведение на пани-
ку. – Не каждый же день тебе сооб-
щают о том, что ты будешь папой. Ну 
что ты нервничаешь? Все будет хоро-
шо. Скоро мы поменяем квартиру, и 
всем хватит места. Вот-вот твоя ка-
рьера пойдет в гору.

– Да какая карьера?! – вспылил 
вдруг муж. – Что же вы все плодитесь-
то, как кошки? 

Я её люблю 
Честно говоря, шок от того разго-

вора был таким сильным, что я не на-
шлась, что ответить и просто промол-
чала. Промолчала я и на следующий 
день, когда Вовка пришел домой за 
полночь и совершенно при этом не 
держался на ногах. Так и спал в зале 
на диване в брюках и рубашке. 

А еще через неделю у входа в офис 
меня поймала девушка с ребенком в 
слинге. Она кричала на весь коридор 
о том, что я мошенница. Что забра-
ла у нее мужа и решила удержать, за-
беременев. Что заманила его кварти-
рой, а потом обманула, оставив ни с 
чем. На меня вылился поток прокля-
тий и угроз. 

И было больно. Было страш-
но. И все совершено 
непонятно. 

– Да, это моя же-
на, – не стал отри-
цать Владимир, ког-
да я вечером завела 
разговор о визите кри-
кливой дамы. – И я ее 
люблю. Мы оба из 
провинции, а тут 
такой шанс – 
молодая, влю-
бленная, с 
квартирой. Кто 
же знал, что у тебя 
такая продуманная 
мать?

ВоВремЯ одумалась 
Как оказалась в отделении гинеко-

логии в тот вечер, я не помню. Нашла 
себя сидящей напротив врача и уго-
варивающей ее сделать мне аборт как 
можно скорее. Ужаснулась, обхвати-
ла руками живот, выбежала в кори-
дор, позвонила маме. 

Мы обе плакали, обнявшись, сидя в 
коридоре больницы в тот вечер, и ни-
чего не говорили друг другу. А что го-
ворить? Все было понятно без слов. 

– Если родится девочка, назову ее 
Аней, а, если мальчик – Сашкой, – со-

общила я маме двумя 
часами позднее, когда мы 
пили кофе на ее кухне. 
– Ты умница, – обняла 

меня взглядом мама, – все 
верно решила. 

Я нашла в себе силы 
улыбнуться. Знала, что 

мама не про имена го-
ворит – про реше-
ние оставить малы-
ша. Я содрогнулась от 

мысли об ошибке, которую 
чуть не совершила. Глупая, 
да может, Вовка только для 
того и был в моей жизни, 

чтобы случилось это чудо. А это дей-
ствительно чудо, если вспомнить, что 
с подросткового возраста мне в один 
голос все врачи твердили, что у меня 
мало шансов забеременеть. Я снова 
улыбнулась, погладила себя по пло-
скому пока животику. 

Спасибо тебе, Вовка, что ты был в 
моей жизни! Прощаю и отпускаю. А 
у меня остается самая большая дра-
гоценность, мое маленькое счастье. 
А будет и большое, я в этом уверена. 
Надо просто немножечко подождать. 

Зоя

Любовь одна, но подделок 
под нее тысячи. 

Франсуа Ларошфуко
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Эти и другие вопросы мы задали 
нашему постоянному эксперту –  
к. м. н., кардиологу, старшему на-
учному сотруднику отделения 

сердечно-сосудистой патологии 
ФГБУН «ФИЦ питания и биотехноло-

гии» Наталье ПОЛЕНОВОЙ.
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ЗАБЛУЖДЕНИЯ О ДИЕТАХ,           КОТОРЫЕ ПОРА РАЗВЕЯТЬ 
Ежегодно, в середине октября, во всём мире от-
мечается День здорового питания. Но на чём 
зиждутся основы того самого здорового пита-
ния? Как применим здесь принцип «мы едим, 
чтобы жить, а не живём, чтобы есть»? 

УЗНАЙ СВОЙ УЗНАЙ СВОЙ 
ИНДЕКС ИНДЕКС 
МАССЫ ТЕЛА МАССЫ ТЕЛА 
(ИМТ) (ИМТ) 
ИМТ = 
вес (кг): (рост (м))2. 
Например, масса чело-

века = 74 кг, рост = 172 
см. Следовательно, ин-
декс массы тела в этом 
случае равен: 
ИМТ = 74: (1,722) ≈ 25,01 
кг/м²•  более 40 – крайне 
тяжелое ожирение•  35 до 40 – тяжелое 
ожирение•  30.1 до 34.9 – ожи-
рение•  25 до 30 – избы-
точная масса тела•  18.5 до 24.9 – нор-
мальный вес тела•  16.5 до 18.4 – не-
достаток в весе•  менее 16.5 – край-
ний недостаток веса.

НАМ НЕ ПО ПУТИ 
Здоровое питание резко ограничивает трансжиры. Они об-

разуются из растительного масла при длительном нагрева-
нии (запекание, фритюр). Их накопление в организме приво-
дит к повышению уровня «плохого» холестерина, повышает 
содержание в крови молекул, ведущих к воспалению (про-
воспалительные цитокины). А значит, возникает риск разви-
тия атеросклероза и онкологических заболеваний.

Трансжиры могут содержаться в:

ГРУБЫЕ, НО ПОЛЕЗНЫЕ 
Здоровый рацион включает много клетчатки. Мы испытываем 

огромный дефицит грубых волокон в связи с тем, что не доеда-
ем овощей и фруктов. Этим мы способствуем возникновению 
запоров, геморроя и дивертикулеза толстого кишечника.

БЕЛОК – ВСЕМУ ГОЛОВА 
Здоровое питание включает достаточное количество белка. 

А между тем, белок – это строительный материал для наших 
клеток , основа иммунитета. Так, при недостатке этого нутриен-
та утрачивается мышечная масса, замедляется обмен веществ, 
снижается иммунитет, появляется слабость, развивается ане-
мия, ухудшается состояние кожи, волос и ногтей. 

•  500 г овощей полезнее для здоровья, чем 
500 г фруктов, а еще лучше есть и фрукты, и 
овощи, соблюдая принцип разумности. •  Неправильное питание – главный триггер 
развития сердечно-сосудистых заболеваний, 
онкологии и диабета.

НАДЁЖНОЕ ОСНОВАНИЕ

Физические упражнения Физические упражнения 
и контролирование  и контролирование  

массы теламассы тела

Овощи в больших Овощи в больших 
количествах, количествах, 
фрукты –  фрукты –  
2-3 раза в день2-3 раза в день

Растительные Растительные 
масламасла

ЗерновыеЗерновые

Орехи,  Орехи,  
бобовые –  бобовые –  
1-3 раза  1-3 раза  
в деньв день

Рыба, курица,  Рыба, курица,  
яйца –  яйца –  

0-2 раза  0-2 раза  
в деньв день

1-2 раза в день1-2 раза в день

Красное мясо, масло, Красное мясо, масло, 
белый хлеб, газ. водабелый хлеб, газ. вода

! десертах на основе жареного теста;
! кондитерских изделиях на основе 
маргарина;
! картофельных чипсах и картош-
ке фри;

! мороженом и других молочных про-
дуктах с добавлением раститель-
ных жиров;
! шоколадной пасте;
! снеках, фаст-фуде. 

Когда дело касается вопро-
сов питания, то определить, 
что полезно, а что вредно 
для организма, бывает до-
статочно сложно. Здесь 
нам на помощь пришли 
ученые, разработав 
пирамиду здорового 
питания, где на-
глядно показано, 

что продукты, расположенные 
в ее основании, должны преоб-

ладать в рационе. 

Продукты, разме-
стившиеся на вер-

хушке – сведены к 
минимуму.

НЕМНОГО ТЕОРИИ 
Здоровое питание – раци-

он, который удовлетворяет 
потребности в питательных 
веществах путем предостав-
ления достаточного количе-
ства безопасной питательной 
и разнообразной пищи для 
того, чтобы вести активный 
образ жизни и снизить риск 
инфекционных заболеваний, в 
первую очередь сердечно-со-
судистых и онкологических, а 
также диабета.

О НАБОЛЕВШЕМ 
Здоровое питание должно 

способствовать поддержанию 
оптимальной массы тела. Если 
у человека имеется недоста-
ток массы тела (а это атрофия, 
дистрофия, саркопения) или 
избыток веса, правильнее го-
ворить ни о здоровом, а о ле-

чебном питании при 
соответствующем 

диагнозе.
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ДОКТОР ПОЛЕНОВА ПРОТИВ МИФОВ! 

 
 

Перекусы 
полезны для здоровья

Частые перекусы повышают уровень глюкозы в 
крови. В этом случае о похудении и здоровом теле и 

речи не может идти.
Тем более, что в качестве перекусов люди 
выбирают те продукты, которые пере-

бивают аппетит и реальной сы-
тости не дают, это значит, 

что через час опять воз-
никнет чувство голо-

да.

ВЫБИРАЕМ  
С УМОМ 
Мясные продукты: вы-

бираем нежирное мясо и 
способ приготовления без 
добавления жира и соли. 

Мнение специалиста: 
– Я ничего не имею против 

вегетарианства, которое 
уменьшает риски развития 
атеросклероза, но, пожалуй-
ста, следите за тем, что-
бы потреблять больше рас-
тительных продуктов, со-
держащих железо и витамин 
В12, периодически мониторь-
те уровень ферритина и ви-
тамина B12.

Зер-
новые: 
о т д а е м 
п р е д п о -
чтение цель-
нозерновым продуктам, ко-
торые обеспечивают боль-
шую пользу для здоровья, 
чем продукция из рафини-
рованных злаков, например, 
белый хлеб. 

Мнение специалиста:
– Как минимум половина 

нормы зерновых должна при-
ходиться на цельнозерно-
вые продукты, естественно, 
с низким содержанием саха-
ра и соли. 

Овощи и фрукты: са-
ми по себе низкокалорийны 
и не содержат жира, поэто-
му их можно употреблять в 
больших количествах. 

Мнение специалиста: 
– Выбирайте фрукты и 

овощи, приготов-
ленные с неболь-
шим количе-
ством жира, 
сахара и со-
ли или вовсе без 
них. В идеале – ешьте их све-
жими. А также не забывай-
те про такой замечатель-
ный способ приготовления, 
как гриль без масла.

Молочные 
продукты: 
это прекрасный 
источник белка, ви-
таминов и минералов, каль-
ция и витаминов D и А.

Мнение специалиста:
– Я рекомендую упот- 

реблять молоко жирностью 
от 2,5 до 5 %.  Совсем обез- 
жиренные молочные продук-
ты могут содержать в се-
бе дополнительные угле-

воды, которые добавляют для 
улучшения вкусовых качеств и 
органолептических свойств, 
что сводит на нет всю поль-
зу от их потребления.

Частое и дробное  
питание 
На самом деле приводит к тому, что 

человек питается круглосуточно и, что 
называется, живет, чтобы есть. Послед-
ние исследования в области диетоло-
гии показали, что ограничение при-
емов пищи до двух-трех 
раз в сутки приводит 
к нормализации 
кишечной микро-
биоты, улучше-
нию циркадных 
ритмов, помогает 
бороться с воспа-
лительными про-
цессами и лишним 
весом.

Исключение составля-
ют те случаи, когда дроб-
ное питание рекомендовано по 
медицинским показаниям, в первую 
очередь по причине гастроэнтероло-
гических заболеваний или сахарного 
диабета.

Всё с хлебом

Эта привычка грозит перееданием и, 
как следствие, лишним весом. 

Глютен – враг  
здоровью
В злаках содержится большое коли-

чество полезных микроэлементов и ви-
таминов, незаменимые аминокислоты, 

фенолы, флавоноиды и 
п и щ е в ы е 

волокна. Их не-
достаток может привести к дефициту 
важных питательных веществ в организ-
ме. На самом деле похудению вредит не 
глютен,  а лишние углеводные калории, 
которые содержатся в таких продуктах, 
как мучные и кондитерские изделия.

Интервальное  
голодание помогает  
похудеть

На самом деле, придерживаясь такой 
диеты, действительно можно похудеть. 
Работает она, в основном, за счет ба-
нального уменьшения числа приемов 
пищи. Но когда человек перестает со-
блюдать интервалы, вес возвращается. 
Чтобы так не произошло, не обязатель-
но есть по часам. Придерживайтесь сба-
лансированного рациона и ешьте тогда, 
когда у вас возникает чувство голода. 

Молоко взрослым  
без надобности 

Молоко полезно всем. Детям до 
15 лет оно необходимо как источник 
кальция, а женщинам в период кли-
макса поможет избежать риска разря-
жения костной ткани, дефицита каль-
ция и витамина D. Тут просто важно не 
переусердствовать. 

Противопоказания для употребле-
ния молочных продуктов в любом воз-
расте – непереносимость лактозы. Но 
если вы не можете существовать без 
молока, выбирайте безлактозные его 
варианты. 

Наталья Киселёва
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В ПЕТЕРБУРГ    ЗА ВПЕЧАТЛЕНИЯМИВ ПЕТЕРБУРГ    ЗА ВПЕЧАТЛЕНИЯМИ
Названный в честь апостола Петра, прославлен-
ный в веках и воспетый в искусстве, этот город 
неизменно влечет туристов со всех уголков Рос-
сии. Санкт-Петербург – удивительное место си-
лы, где мирно уживаются величавая старина и 
поражающая воображение современность. Го-
род, где стоит побывать. А мы с удовольствием 
расскажем, где здесь можно напитаться восторга-
ми, а заодно и здоровье поправить. 

Исаакиевский собор (государственный 
музей-памятник) 

Первый камень новой Исаакиевской церкви в честь св. преп. Исаакия 
Долматского заложен Петром I 6 августа 1717 года.
ГДЕ НАЙТИ: Исаакиевская площадь, д. 4, лит А. 
ЧЕМ ДУШУ СОГРЕТЬ: внутренняя роспись главного купола Карлом 
Брюлловым, смотровая площадка высотой 43 метра, икона «Богома-
терь Тихвинская» (точный список XVIII века с первоначально «чудесно 
явленной» иконы).  

Городская больница Святого  
Великомученика Георгия

ГДЕ НАЙТИ: Северный проспект, 1. 
НАПРАВЛЕНИЯ МЕДИЦИНСКОЙ ПОМОЩИ: хирургия, гинеко-
логия, травматология и ортопедия, урология, терапия, невро-
логия, кардиология; во вновь созданных отделениях прово-
дится реабилитация после острого нарушения мозгового кро-
вообращения, пневмонии и кардиологических заболеваний.

ЗА ДУХОВНЫМ ИСЦЕЛЕНИЕМ ЗА ДУХОВНЫМ ИСЦЕЛЕНИЕМ 
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33

Вид со смотровой площадкиВид со смотровой площадки

Вид со смотровой 
площадки

77

88

99

Смольный собор 
Торжественная закладка собора со-

стоялась 30 октября 1748 года. 
ГДЕ НАЙТИ: Смольная набережная.,  
пл. Растрелли, 1. 
ЧЕМ ДУШУ СОГРЕТЬ: иконы «Воскресе-
ние Христово» и «Введение во храм Пре-
святой Богородицы» руки художника 
Алексея Венецианова, звонница – самая 
высокая официальная смотровая пло-
щадка Петербурга. 

Храм Воскресения Христова 
(Спас на Крови) 

Заложен в 1883 году на месте смертельного поку-
шения на императора Александра II. 
ГДЕ НАЙТИ: набережная канала Грибоедова, 2а.
ЧЕМ ДУШУ СОГРЕТЬ: мозаичные панно по мотивам 
евангельских сюжетов, укрытый толстым стеклом 
участок мостовой – место, где был смертельно ра-
нен император, смальтовые образа «Богоматерь с 
младенцем» и «Спаситель» на мраморном  
иконостасе по эскизам Виктора Васнецова. 

Лечебно-реабилитацион-
ный комплекс НМИЦ  

им. В. А. Алмазова
ГДЕ НАЙТИ: ул. Аккуратова, 2. 
НАПРАВЛЕНИЯ МЕДИЦИНСКОЙ ПОМОЩИ: уроло-
гия, лечение ожирения, сердечно-сосудистая хирур-
гия, нейрохирургия, акушерство и гинекология, онколо-
гия, эндокринология, офтальмология, педиатрия, травмато-
логия и ортопедия, комплексное высокотехнологичное обследование. 

ГБУЗ «Клиническая 
больница  

им. Святителя Луки»
ГДЕ НАЙТИ: ул. Чугунная, 46. 
НАПРАВЛЕНИЯ МЕДИЦИНСКОЙ ПО-
МОЩИ: урология, хирургия, гине-
кология, оториноларингология, те-
рапия, неврология и реабилитации, 
онкология, эндоскопия, компьютер-
ная томография, ультразвуковая ди-
агности-
ка.
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МНТК «Микрохирургия 
глаза» им. С. Н. Фёдорова

ГДЕ НАЙТИ: ул. Ярослава Гашека, 21. 
НАПРАВЛЕНИЯ МЕДИЦИНСКОЙ ПОМОЩИ: опера-
ции при катаракте, глаукоме, по поводу отслойки 
сетчатки, новообразований органа зрения, при забо-
леваниях роговицы, осуществляется рефракционная хи-
рургия, лечение близорукости, детских глазных заболеваний, 
диабетической ретинопатии и проч. 

Родильный дом № 10
ГДЕ НАЙТИ: ул. Тамбасова, 21.

НАПРАВЛЕНИЯ МЕДИЦИНСКОЙ ПОМОЩИ: амбу-
латорное и стационарное лечение, подготовка и 

ведение беременности, лабораторные иссле-
дования и консультации специалистов, лече-
ние на дородовом и гинекологическом отде-
лении, родоразрешение. 

Аничков 
мост 

Торжественное 
открытие Аничко-
ва моста (таким, 
каким мы знаем его теперь) состоялось 
в январе 1842 года.
ГДЕ НАЙТИ: Невский проспект, набереж-
ная реки Фонтанки. 
ЧЕМ ВПЕЧАТЛИТЬСЯ: чугунные решетки 
с изображением морских коньков и ру-
салок по рисунку немецкого художника 
Карла Шинкеля, скульптуры петербург-
ского скульптора Петра Клодта «Покоре-
ние коня человеком». 

Дворцовая  
площадь 

Один из красивейших архитектур-
ных ансамблей мира, получивший 
имя по названию Зимнего Дворца 
(ныне Эрмитаж). 
ГДЕ НАЙТИ: от станции метро «Ад-
миралтейская» пройти по улице 
Малая Морская к Невскому про-
спекту и повернуть налево в сто-
рону Адмиралтейства.
ЧЕМ ВПЕЧАТЛИТЬСЯ: здание Глав-
ного штаба – самый длинный фа-
сад здания в мире (580 метров), 
Триумфальная арка, украшенная 
скульптурой «Колесница славы» –  

символ победы русской армии в войне 
1812 года, Александровская колонна вы-
сотой 47,5 метров также олицетворяет по-
беду над Наполеоном. 

Петропавловская  
крепость 

Заложена 27 мая 1703 года с целью за-
щиты от шведов в Северной  
войне. 
ГДЕ НАЙТИ: Заячий остров, бли-
жайшие станции метро Горьков-
ская, Спортивная, Петроградская.
ЧЕМ ВПЕЧАТЛИТЬСЯ: Петропав-
ловский собор с Великокняже-
ской усыпальницей и Царскими 
комнатами, тюрьма Трубецко-
го бастиона, памятник 
Петру I работы Миха-
ила Шемякина, Бот-
ный дом с возвы-
шающейся над 
ним статуей бо-
гини Навигации. 

44

55

66

Подготовила Любовь Анина
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1  Соблюдаем строгий режим питания: 3 основ-
ных приема пищи в одно и то же время, 1–2 

легких перекуса. Обязательно выделяем достаточ-
ное время для приема пищи, тщательно пережевы-
ваем, умеренно запиваем, не едим на бегу и не ло-
жимся спать в течение двух часов после еды.

2  Особое внимание на питьевой режим вне при-
емов пищи: не менее 1,5 л чистой воды ком-

натной температуры в день, а лучше довести ее ко-
личество до 2–2,5 л. 

3  Порции не должны быть большими, чтобы не 
создавать лишний стресс пищеварительной 

системе.

4  Формируем основу рациона из нежирного мя-
са, птицы, рыбы и кисломолочных продуктов, 

овощей, фруктов, орехов, бобовых и круп за исклю-
чением риса, манки. 

5  Добавляем в рацион нерастворимую клетчат-
ку, которая способствует послаблению. Одна-

ко соблюдаем меру – большое количество не толь-
ко не поможет, но и усилит симптомы недомогания.

ОснОвные 
принципы питания

Завтрак
• творог 5%-ный 100 г;  
• сметана 30 г;  
• рубленый чернослив и ку-
рага по 2–3 шт.;  
• цикорий с молоком.

перекус
• киви спелое 
2 шт.

Обед
• щи на говяжьем бульоне 200 мл;  
• тост из цельнозернового хлеба 
с отварной говядиной и свежим 
огурцом; • яблочный компот.

Ужин
• морковные котлеты 200 г;  
• соус из йогурта, чеснока и зелени 
50 г; • чай травяной;  
• натуральный зефир 50 г.

на ночь
• свежий кефир 200 мл.

Завтрак
• каша гречневая 150 г; 
• салат из помидора и огурца 
100 г; • масло оливковое 
или подсолнечное 30 г;  
• зеленый чай.

перекус
• салат из тертого яблока, 
стеблей сельдерея и моркови 
с натуральным йогуртом 100 г.

Обед
• суп овощной с белой фасолью 
200 мл; • фокачча из муки 1 сорта 
с отрубями 100 г;  
• яблочный компот.

Ужин
• минтай, запеченный с кабачком 
и луком 200 г;  
• картофельное пюре 100 г;  
• напиток по выбору.

на ночь
• свежая ряженка 200 мл.

Завтрак
• яблоко, запеченное с оре-
хами, черносливом, медом 
2 шт.;  
• цикорий с моло-
ком.

перекус
• творожная 
запеканка 
100 г.

Обед
• котлеты из индейки 2 шт.;  
• винегрет с маслом 150 г; • хлеб 
«бородинский»; • ягодный морс.

Ужин
• запеканка из тыквы, моркови, 
кабачков, куриного фарша 200 г;  
• сметана 50 г; • свежий огурец; 
• цитрусовый мармелад 30 г;  
• ромашковый чай.

на ночь
• кефир 200 мл.

пОнедельник

втОрник

Четверг

в наш век 
малоподвижно-
сти, изобилия ра-
финированных про-
дуктов и фаст-фуда 
такая неприятность, как за-
пор, известна всем от мала до ве-
лика. но даже если вы стараетесь вести здо-
ровый образ жизни, то деликатная проблема 
всё равно может появиться, если ваш орга-
низм плохо справляется со стрессом. невро-
генный или спастический запор напрямую 
связаны с нервным напряжением, являют-
ся частым спутником неврозов, психических 
расстройств. если вам не понаслышке знако-
мо это заболевание, то вы уже знаете – разо-
браться с основной причиной необходимо, но 
и наладить диету не менее важно. разложим 
питание по полочкам – на всю неделю!

Завтрак
• творожная запеканка 150 г;  
• йогурт греческий 50 г; 
• яблочное пюре 50 г;  
• некрепкий кофе с моло-
ком.

перекус
• ассорти орехов и сухо-
фруктов 50 г.

Обед
• свекольник 200 мл; • минтай, 
запеченный с кабачком 100 г; 
• ягодный морс.

Ужин
• котлеты из индейки 100 г;  
• чечевица отварная с морковью 
и луком 100 г;  
• яблочная пастила 50 г;  
• чай с фенхелем.

Ужин
• йогурт питьевой 100 мл.

среда

режим и клетЧатка –
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Ольга Бельская

рецепты

Растворимая клетчатка нужна для нормального функциониро-
вания микробиома кишечника. Едим:
цитрусовые; яблоки; груши; топинамбур; морковь, тыкву; бакла-
жан; брюссельскую капусту; брокколи; фасоль; чечевицу; овес, 
рожь; пшеницу; ячмень; гречку; миндаль; фундук; семена подсол-
нечника; семена льна.

Нерастворимая клетчатка нужна для стимулирования нор-
мального опорожнения кишечника. Едим:
цельнозерновую муку и крупы; отруби; горох; фасоль; чечевицу; 
яблоки; киви; манго; авокадо; помидоры; морковь; свеклу; все 
виды капусты; картофель в кожуре; все виды орехов и семян.

Завтрак
• каша пшенная на молоке 
200 г; • масло сливочное 
10 г; • яблоко кислое тертое 
с медом; • ячменный напи-
ток с молоком.

перекус
• винегрет 100 г с нерафи-
нированным подсолнечным 
маслом.

Обед
• борщ постный 250 мл;  
• сметана 20 г; • тост из ржано-
го хлеба со сливочным сыром; 
• апельсиновый сок.

Ужин
• свинина духовая запеченная 150 г;  
• картофель запеченный 2 шт.;  
• салат из свежих овощей 100 г;  
• чай с фенхелем.

На ночь
• простокваша 200 мл.

Завтрак
• каша овсяная на воде, 
с черносливом;  
• тост со сливочным маслом; 
• чай с молоком.

перекус
• 2 сезонных 
фрукта на вы-
бор.

Обед
• рыбный суп с картофелем и пер-
ловкой 200 мл;  
• рыба отварная 100 г;  
• компот из сухофруктов.

Ужин
• салат «Оливье» с говядиной, с за-
правкой из йогурта и горчицы 200 г;  
• фокачча из цельнозерновой муки 
с сыром 100 г; • напиток по выбору.

На ночь
• йогурт греческий 100 г.

Завтрак
• омлет из 2 яиц с помидо-
рами;  
• тост с творожным сыром;  
• кофе.

перекус
• яблоко, запеченное с тво-
рогом.

Обед
• отварная говядина 150 г;  
• салат из свеклы с черносливом, 
орехами и чесноком 100 г;  
• компот из сухофруктов; • сушки.

Ужин
• рыбное заливное 150 г; • овощ-
ное рагу 100 г; • тыквенный маф-
фин 80 г; • напиток по выбору.

На ночь
• минеральная магниевая вода 
100 мл.

пятНица

СУббОта

ВОСкреСеНье

Где брать клетчаткУ

Фокачча с сыром
325 кКал на 100 г

Ингредиенты на 4 порции:
• 1,5 граненых стака-
на муки высшего сорта  
• 2/3 стакана цельнозерно-
вой муки  • 5/6 стакана те-
плой воды  • 2 ст. ложки олив-
кового масла для теста  • 1 ч. ложка 
соли  • 1 ч. ложка сахара  • 1,5 ч. ложки сухих дрож-
жей  • 2 ст. ложки оливкового масла для обмазки  
• 100 г твердого тертого сыра  • 2 щепотки сушеного 
или 1 веточка свежего розмарина  • 1 зубчик чеснока.
Смешать в миске сухие ингредиенты. В воду доба-

вить масло, размешать, вылить в муку и замесить те-
сто. Если оно сильно липнет к рукам, добавить еще 
немного муки. Оставить в теплом месте, чтобы тесто 
увеличилось в объеме, затем обмять и оставить еще 
на 30–60 минут, чтобы оно снова поднялось. Тесто 
растянуть в лепешку и уложить на противень, сма-
занный маслом. Оставить на 10 минут, выпекать при 
220°С 15–20 минут. Смазать оливковым маслом, по-
сыпать сыром, давленым чесноком и розмарином. 

салат овощной
58 кКал на 100 г

Ингредиенты на 2 порции:
• 1 морковь  • 1 свекла  • 100 г белокочанной ка-
пусты  • 1 яблоко кислое  • 1 красная луковица  

• 1 ч. ложка семян укропа и фенхе-
ля  • 1 ст. ложка яблочного уксу-
са  • 2 ст. ложки подсолнечно-
го масла; соль по вкусу.

Капусту очень тонко на-
шинковать, посолить и по-
мять.  Морковь  и  свеклу 
очистить, натереть с ябло-
ком  на  крупной  терке.  Лук 

нарезать  тонкими  полуколь-
цами.  Смешать,  посолить  по 

вкусу, добавить семена, заправить 
смесью уксуса и масла. Перед подачей дать 
настояться 1–2 часа.

пищеВареНие В пОрядке

Внимание! 
Количество клетчатки в рационе 

нужно увеличивать постепен-
но, одновременно с этим при-
учаясь пить больше воды.
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зарядка для мозга

АПТЕКАКРАСОТА
МДРЛОНБР
ОАЗОРЛИЛИИЛБ
ЛОМАКАЮОСДОБА
ОГСАРОНГОМУТ
ДФИСККАЯКЕ
ОШИБКАПЛИЕЕВРО
СТАТАСВАРЫБ
ТЮНИКЛИВРСЯЗЬ
ЬЕУЧЕНИЕС
ОСИНКАДИЛО

Праотец
для всех
живущих

"Магазин"
лекарств
и вита-
минов

Ремень
для креп-
ления
попоны

И галоп,
и рысь,
и карьер

Акусти-
ческие

или водо-
напорные

Говорят,
она
спасет
мир

Запах
капель
датского
короля

Жар-
гонный
синоним
невезения

Улица,
воспетая
Булатом
Окуджавой

"Недоста-
ток", про-
ходящий
с годами

Пес с ро-
зой на ла-
пе из па-
линдрома

Перелом
угла

страницы
Грохот
грома
перед
грозой

"Тигро-
вые"
цветы

Капризная
кокетка

Бьющие
по фигуре
булки

Грузчик,
работаю-
щий под
крики чаек

Лодка для
катания
по льду

Индоне-
зийская
мужская
юбка

Брат
чеховской
Раневской

Глубокая
яма на
дне реки

Женский
"боди-
билдинг"

Казна
римского
импера-
тора

Резвый
участник
дерби

Лодка
у народов
Севера

"Жи" или
"ши", на-
писанное
через "ы"

Собака
пренеб-
режи-
тельно

Присе-
дание у
балетного
станка

Смена
гульдена,
эскудо,
лита, лата

Старо-
русское
название
шеи

Она и в
Салехар-
де, и в
Барнауле

Песня
"Любэ"

... Гиннесс
в роли
Оби-Ван
Кеноби

Курорт
Карловы

...
Трениров-
ка у фех-
товаль-
щиков

Пачка
на тонкой
талии

балерины

1/24
луидора

Красивый
... из

пентхауса

Попе-
речные
брусья
мачт

Пресно-
водная
рыба из
карповых

Тяжело
в нем,
легко
в бою

Спел про
"девушку
в авто-
мате"

Чаша с
ладаном

Тренируем 
памяТь 
и смекалку

логическая загадка
Маленький Петя готовится к школе и учится писать. 

Оставшись в своей комнате, пока бабушка задремала, 
он тренируется писать буквы. У него отлично получают-
ся буквы Л, И, К, буквы О, С и Г получаются кое-как, а вот 
буква Е совсем не выходит. На чем учится писать Петя? 

Ответ: он пишет на обрезе книги, поэтому буквы с поперечными 
и скругленными линиями не получаются.
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лунные советы

оВеН  20 марта — 19 апреля
Бытовые проблемы могут навалиться на 
Овнов в этот период. Хорошая новость 

состоит в том, что небесные светила подарят 
вам достаточно жизненных сил, так что вы со 
всем справитесь. 

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Чудесные знакомства сулит этот период 
Рыбам, не бойтесь рисковать и делать 

первый шаг. Введите в меню рыбу и не отказы-
вайте в удовольствии провести больше време-
ни в кругу близких людей.

ВоДоЛеЙ  21 января — 18 февраля
Холодные деньки не смогут подкосить 
Водолеев, если те займутся иммуните-

том. Компот из сухофруктов и здоровый сон – 
то, что вам нужно. Отличное время для посеще-
ния культурных мероприятий.

коЗерог  22 декабря — 20 января
Козероги будут постоянно чувствовать 
сонливость. Расстраиваться не надо, 

ваш организм просто копит силы для новых 
свершений. Подбадривайте себя зеленым ча-
ем и пешими прогулками.

сТреЛеЦ  22 ноября — 21 декабря
Даже при идеальном самочувствии 
Стрельцам рекомендуется полное ме-

дицинское обследование. Для хорошего рас-
положения духа подойдет шоппинг и свеже
сваренный кофе с корицей. 

скорпиоН  23 октября — 21 ноября
Скорпионы, бросайте все и уезжайте на 
отдых, смена обстановки вам необходи-

ма для пополнения внутренних резервов ор-
ганизма. Общение с близкими точно не будет 
лишним.

ВесЫ  23 сентября — 22 октября
Для здоровой кожи и хорошего пищева-
рения Весам светила предписывают ча-

стые прогулки и курс витаминов. Чтобы унять 
тревожность, стоит меньше смотреть телеви-
зор и заняться хобби. 

ДеВА  23 августа — 22 сентября
Девы будут удачливы в материальных 
вопросах. Но звезды предупреждают 

о необходимости серьезно отнестись к свое-
му рациону, предпочтение лучше отдавать до-
машней еде. 

ЛеВ  23 июля — 22 августа
Для Львов наступает прекрасный пери-
од. Ваше самочувствие и жизнелюбие 

будут на высоте, пользуйтесь моментом, что-
бы решить важные вопросы. Не забывайте гу-
лять и высыпаться. 

рАк  21 июня — 22 июля
Ракам звезды рекомендуют учиться спо-
койствию и терпению и в этот период 

избегать стрессов. Справиться с нагрузкой и 
улучшить здоровье помогут медитации вкупе 
с дыхательной гимнастикой.

БЛиЗНеЦЫ  21 мая — 20 июня
Близнецам не стоит загружать себя ра-
ботой и бросаться на помощь всем во-

круг. Фитнес или спортивные танцы помогут 
быть в тонусе и не падать духом, пейте больше 
жидкости, ешьте овощи.

ТеЛеЦ  20 апреля — 20 мая
Тельцам нужно стараться получать по-
ложительные эмоции по максимуму, не 

упускайте шанс встретиться с друзьями или 
сходить на концерт. И помните, необходимо 
хорошо высыпаться.

25–30 ноября –  
растущая Луна, 1 фаза
Не стесняйтесь проявлять се-

бя на работе, пробовать в не-
обычных видах досуга или 
просто сделать шаг навстре-
чу близкому человеку. Луна по-
кровительствует тем, кто смо-
жет отбросить свои страхи и 
стать сильнее и мудрее, чем 
был еще вчера. Стоит обновить 
имидж.

1–7 декабря –  
растущая Луна, 2 фаза
Доброжелательность станет 

ключевым фактором успеха в 
этот период. Будьте открыты 
миру, помогайте нуждающим-
ся в вашей поддержке и будь-
те уверены, что бумеранг до-
бра вас настигнет. Особое вни-
мание в эти дни постарайтесь 
уделить своему образу жизни, 
хорошо бы наладить биоритмы 

и попробовать интуитивное пи-
тание. 

8 декабря – полнолуние
На высоте окажутся интеллек-

туальные способности, успехов 
получится добиться в приобре-
тении новых навыков и знаний. 
Слушайте себя и постарайтесь 
не пренебрегать потребностями 
организма. Творческое и креа-
тивное мышление поможет ре-
шить давние проблемы.

9–22 декабря
УБЫВАЮЩАЯ ЛУНА
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