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Марина  
БЕЛКИНА  
из Нижнего  
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 А вот скажите, знаете ли вы, 
что такое ресвератрол и за-
чем его…есть? А мы рас-
скажем во всех подробно-
стях. И про душистую, слад-
кую дыньку тоже поведаем. 
Сезон урожая-то на подхо-
де. Но, конечно, это далеко 
не все. У нас припасено еще 
немало интересного.  

Не пропустите, 
следующий 
Номер поступит в 
продажу 21 июля. 

Дорогие наши, спешим поДелиться 
раДостью. В слеДующем номере у 
нас трогательная история любВи 
потрясающей пары из кургана. 
шестьДесят лет рука об руку. как это 
Возможно? мы спросили у супругоВ, 
и они раскрыли нам секреты 
крепкой семьи. с уДоВольстВием 
расскажем о них и Вам.  
а также поДробно разберем:

•  как грамотно действовать во время 
острого коронарного синдрома;

•  почему не стоит бояться антидепрес-
сантов, если их назначает врач; 

•  способы ферментации кипрея,  
малиновых листьев и других вкусных 
«чаев».

7 июля  
Убывающая Луна в Рыбах 
     сауна, зарядка на гибкость 
     нагрузка на ноги, красное мясо  

8 июля  
Убывающая Луна в Овне
     гимнастика для глаз, фрукты 
     сахар, работа под палящим солнцем 

9 июля  
Убывающая Луна в Овне 
     массаж шеи, визит к стоматологу 
     терпеть головную боль, стричь ногти 

10 июля  
Луна в Овне, последняя четверть 
     простая, постная пища, прогулка 
     сквозняки, переутомление, сдоба 

11 июля Убывающая Луна в Тельце 
     баня, плавание, травяные чаи 
     массовые мероприятия, мороженое 

12 июля Убывающая Луна в Тельце 
     медитация, аутотренинг, ягоды 
     никотин, ссоры с близкими 

13 июля  
Убывающая Луна в Близнецах 
     уход за кожей, посещение ЛОРа
     алкоголь, обувь не по размеру 

геОмАгНИтНАя ОбСтАНОвкА

14 июля  
Убывающая Луна в Близнецах 
     массаж стоп, прогулка по лесу 
     срезание мозолей, жареная пища 

15 июля Убывающая Луна в Раке 
     упражнения для позвоночника, мед 
     трансжиры, удаление бородавок 

16 июля Убывающая Луна в Раке
     уборка дома, баня, свежая зелень 
     переедание, холодные напитки 

17 июля Луна в Раке, новолуние 
     закаливание, ароматерапия 
     серьезные кардионагрузки, яйца  

18 июля  
Растущая Луна  
во Льве 
     полноценный  
     сон,  
     витаминные  
     салаты 
     самолечение боли в ушах, уксус 

19 июля  
Растущая Луна во Льве 
     уход за собой, встречи с друзьями 
     «залипание» в гаджеты, перегрев 

20 июля Растущая Луна во Льве 
     синтетические ткани в одежде
     цельное молоко, нагрузка на спину 

Магнитосфера спокойная Магнитосфера возбужденная Магнитная буря

G5 

G4 

G3 

G2

G1

4

3

2

1
07 08 09 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

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

  сильная буря

21 ИЮЛя
поступит в продажу 

СЛеДУЮЩИЙ  
НОмеР 

«СекРетОв  
  ЗДОРОвЬя» 

КалеНдарь магНитНых бурьлуННый 
КалеНдарь 
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3Советы по Сезону

Что вы думаете о солнцеза-
щитных очках? ну, как ми-
нимум, что это симпатично 
и комфортно, правда? Когда 
летнее солнышко слепит, при-
ятного в этом мало. А уж если 
разливает золото, когда ты за 
рулём – уф. нет, без солнце-
защитных очков летом никак. 
Да и не надо! очки – это ещё 
и здоровье глаз. Главное, по-
добрать их правильно. 

«Повторенье – мать 
ученья» 
Если вы еще сомневаетесь в не-

обходимости приобретения этого 
важного аксессуара, то мы напом-
ним, почему это непременно сто-
ит сделать. 

1 Солнечные очки обеспечи-
вают защиту от ультрафио-

лета, а значит, снижают риски ма-
кулярной дистрофии сетчатки, 
помутнения хрусталика и времен-
ной слепоты. 

2 Защищают кожу вокруг 
глаз от фотостарения. 

3 Обеспечивают комфорт, 
спасая от яркого света и 

связанных с его воздействием не-
приятных ощущений: слезотече-
ния, боли и жжения. 

4 Предотвращают переутом-
ление глаз, позволяя их не 

щурить, не напрягать мышцы глаз. 

очки

Очки должны сидеть 
плотно, но при этом 
не давить на виски и 
переносицу. 

О солнечных очках можно говорить много и интересно, но основные 
параметры выбора мы постарались учесть. Всем яркого лета!  

Максимально возмож-
ную защиту обеспечи-
вают очки с маркиров-

кой UV-400. Они блокируют самые 
длинные УФ-лучи и сводят их вред-
ное воздействие к нулю.

Моделям для ноше- 
ния в городе доста-
точно второй степени 
затемнения; 

очки для пляжа  
и вождения автомо-
биля должны «носить» 
степень затемнения не 
ниже третьей; 

а вот для горнолыж-
ных курортов, от-
дыха на воде и гор-
ных походов понадо-
бятся очки с четвертой 
степенью затемнения. 

2
1

3

ПокуПаем с умом 
Итак, что же 
важно учесть 
при выборе  
такого важного 
аксессуара?

выбираем 
солнечные
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ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

Полезные листочки
У вас на окошке растет алоэ, а вы не 
знаете, что с ним делать? Смазывайте 

его соком укусы насекомых и акне. Зуд 
и отек обещают пройти максимально бы-

стро.
Любовь С., г. Шадринск

ЖЕНСКИЕ 
ШТУЧКИ:

советы, рецеПты
орешек зелен, 
да на здоровье 
нацелен

Я обожаю варенье из зеленых 
грецких орехов. У меня тетя в Арме-
нии живет, и каждый раз, когда мы 
встречаемся, она одаривает меня не-
сколькими баночками этого чуда. А 
вот в прошлом году в гости приез-
жала, привезла не только варенье, но 
и масляный настой зеленых грецких 
орехов.

– Зачем это? – спрашиваю.
– А вот у мужа твоего вены на но-

гах расширены, на боль жалуется, пу-
скай этим маслицем и мажет, – отве-
тила тетушка.

– Так то операция нужна, – пожи-
маю я плечами.

– Три года ты мне это говоришь, – 
кивает она, – и три года твой муж 
жалуется на боль в ногах. Не знаю, 
когда на операцию осмелится, а по-
мазать ножки маслом – смелость не 
нужна. А ты попробуй маски для во-
лос с этим снадобьем поделать, – 
улыбнулась тетя и взъерошила коп-
ну своих густых черных волос.  

Что хочу сказать. В этом году мы 
с мужем едем к тетушке в гости, и я 
заранее попросила приготовить для 
меня литра три такого маслица. Те-
тя была права, волосы от него ра-
стут как на дрожжах и не выпадают 
практически. А муж наконец отва-

жился на опе-
рацию. 

Причем именно тогда, когда боль 
после натирания маслицем ста-
ла отпускать. «Я уже, – говорит, –  
и забыл, как это, когда не болит. Хо-
чу продлить это чувство». И запи-
сался на удаление вен. Я тут еще 
почитала про это масло, оно, ока-
зывается, и при ссадинах хорошо 
помогает, и боль в суставах способ-
но снимать. Словом, мне надо. Те-
тя, жди.

Кстати, вот и рецепт «волшебного» 
масла для тех, кто интересуется. 12 
шт. зеленых грецких орехов молоч-
ной спелости промыть хозяйствен-
ным мылом под проточной водой. 
Затем обсушить и измельчить но-
жом, высыпать в бутылку из темного 
стекла. Залить орехи полулитром не-
рафинированного кукурузного мас-
ла, укупорить и отправить в темное 
теплое место на 40 дней. Периоди-
чески взбалтывать. Затем процедить 
и убрать в холодильник.

Татьяна Никифорова, г. Москва

Наша справка:

В зеленых грецких орехах большое 
количество йода, антиоксидантов и 
витамина С, что обеспечивает ему 
противовирусные, противогрибко-
вые, антибактериальные, иммуно
укрепляющие свойства. Витамины А, 
группы В, Е, К, Н, РР наделяют зеле-
ные орехи противовоспалительным, 
тонизирующим и ранозаживляющим 
свойствами. 

с отваром уснеи 
рана заживЁт 
быстрее

Месяц назад моя четырнадца-
тилетняя дочь обварилась кипят-
ком. Нечаянно опрокинула на себя 
пол-литровую чашку свежезава-
ренного чая. Ожог обширный –  
от паха до пятки с внутренней 
стороны ноги. Мы с мужем бы-
стро сориентировались. 15 ми-
нут охлаждали под душем обо-
жженную поверхность, затем об-
работали пантенолом. Отвезли 
в травмпункт. Там ожог обрабо-
тали, забинтовали, рассказали, 
как ухаживать за раной, что де-
лать с пузырями, когда те появят-
ся. Мы четко следовали все реко-
мендациям, и вскоре рана начала 
подживать. Покрываться коркой. 
Чтобы ускорить процесс зажив-
ления, я готовила настой уснеи 
бородатой. Благо, купить этот ли-
шайник можно и в аптеке, и через 
интернет. 3 ч. ложки уснеи хоро-
шо измельчить, залить 200 мл го-
рячей воды (но не кипятка). Оста-
вить для настаивания на 2 часа. 
Процедить. В настое я смачива-
ла стерильный бинтик, прикла-
дывала к ожогу и прибинтовыва-
ла на 3 часа самофиксирующим-
ся бинтом. 

Сейчас у дочки уже почти все 
хорошо. Быстро нарастает новая 
кожа, осталась только краснота. 
Но, думаю, и она скоро пройдет. 
Уже сейчас видно, что шрамов не 
останется. И это здорово!

Ольга Мочалова, Московская обл.

Наша справка:

Уснея бородатая известна сво-
ими противовоспалительными, 
спазмолитическими, жаропонижа-
ющими свойствами. В настое ус-
неи содержится усиновая кислота, 
а также йод, органические кисло-
ты и другие полезные химические 
соединения, обеспечивающие ли-
шайник антисептическим и бак-
терицидным свойствами. 
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5ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

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

Давай полегче!
Если вас смущает неидельаность тона 

кожи, а перегружать тональным кремом 
образ не хочется, сделайте себе легкий 
флюид. В равных частях смешайте то-
нальный и дневной кремы. Вуаля – лет-
ний вариант косметики готов!

Ольга Гришина, Ленинградская обл.

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

шелковичные 
листья от инвазии 
глистной

Тихонечко шепотом расскажу, за-
чем я сушу листья шелковицы. У меня 
диабет, а они хорошо помогают кон-
тролировать уровень сахара. Но дело 
не только в этом. У меня есть внуки – 

близнецы-трехлетки. Любимочки мои 
сладкие. Я сейчас помогаю дочке и зя-
тю, живу у них сижу с пацанятами. Мо-
лодые работают. А я и рада, что могу 
быть полезной. Правда, за сорванцами 
на улице следить непросто. Один в од-
ну сторону бежит, второй – в другую, и 
ведь все в рот тащат. И формочки гряз-
ные из песочницы, и палки какие-то 
найдут. Да и дома не всегда стериль-
ная чистота, а они на полу играют. Вот 
я и завариваю им чаек из листочков, 

он здорово остриц выгоняет. А эти па-
разиты, как известно, довольно легко 
в детских организмах заводятся. 2–3 
листика завариваю стаканом кипятка 
и даю ребяткам выпить как чай. Этим 
же настоем можно сделать клизму или 
гигиеническую ванночку. Но это если 
уже точно знать, что паразиты заве-
лись. А для профилактики и чая до-
статочно.

Юлия Романовна Носик,  
г. Новая Москва

Наша справка:

Полисахариды шелковицы обладают 
доказанными антидиабетическими, 
противовоспалительными, антиок-
сидантными, гепатопротекторными 
свойствами.  А эфирные масла, кото-
рые схожи по составу с маслом чайно-
го дерева, действительно могут об-
ладать противопаразитарными свой-
ствами.
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Всё В дело 
Если я покупаю апельсины или ман-

дарины в сетке, то никогда ее не вы-
брасываю. В ней легко и удобно мыть 
зелень. Просто помещаю в сетку ли-
стья салата, хорошенько кручу под 
струей воды, отжимаю. А еще для этой 
цели можно связать простенькую 
авоську. 

Елена Сушкина, Рязанская  
обл. 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

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

сироп с блинами 
ели – и не болели

Я тут вот о чем недавно вспомнил. 
Матушка моя всегда готовила сироп 
из еловой хвои. В сезон простуд по-
давала его к блинам, добавляла в ка-
честве заправки в винегрет. А если 
мы заболевали с братьями – в моло-
ко теплое. Хворь быстро на нет схо-
дила. Да и вообще, надо сказать, мы 
мало в детстве болели. Росли с бра-
тьями крепышами. Отцу помогали но-
вый дом строить. В школу пешком по 
4 км туда и обратно ходили. И учи-
лись сносно. Но мама состарилась, 
потом ее и вовсе не стало, и как-то 
традиции все сошли на нет. Мы с бра-
тьями по городам и весям разъеха-
лись, у всех свои семьи, свои тради-
ции. Все больше аптечные, если уж 
про здоровье говорить. А тут стали 
наши с женой внуки болеть. То один, 
то другой. Да по кругу. Вот я про этот 
сироп и вспомнил. А жена про него 
слыхом не слыхивала. Стали справ-
ки наводить, искать информацию. И 
мал-помалу нашли нужный рецепт. 
Уже третий год готовим, сами едим и 
внуков потчуем. И вот честное слово, 
болеть все стали меньше. Я, правда, 
еще и курить бросил. Тоже на поль-
зу. А сироп-то и легкие хорошо чи-
стит. Вот как мы его с женой готовим. 

С молодых веточек обираем иголки, 
хорошо их промываем. Теперь в эма-
лированную кастрюлю необходимо 
влить 1/2 стакана воды, всыпать 1/2 
стакана сахарной пудры. На среднем 
огне довести до кипения, варить, по-
мешивая, пока сахар не растворится. 
Снять с огня и перелить в другую по-
суду. Дать немного остыть. Добавить 
в сироп 1 стакан прокрученных че-
рез мясорубку еловых иголок и оста-
вить на 24 часа, прикрыв посудину 
отрезом марли. Через сутки разлить 
по бутылкам и убрать в холодиль-
ник. Есть с блинами, добавлять в вы-
печку, йогурт, минеральную воду.

Алексей Марьин, г. Ярославль

Наша справка:

Широко применяет-
ся хвоя ели в народ-
ной медицине при 
простуде, бронхо-
легочных заболе-
ваниях, бессоннице, 
нервном возбуждении. А все 
благодаря своему наибогатейшему 
составу, который включает боль-
шое количество минеральных ве-
ществ, витаминов (А, В1, В2, В3, В6, 
С, Р, К, Е РР, Н), эфирные масла, обла-
дающие бактерицидным свойства-
ми, фитонциды, дубильные веще-
ства, алкалоиды, оказывающие про-
тивовоспалительное действие.

Вероника 
дубраВная – 
помощница 
спраВная

Ко мне в деревню на все лето 
привозят внуков. Жду-пожду всегда 
с нетерпением. Ягодки пошли, зе-
ленушка, редиска, огурчики. Кош-
ка окотилась. Двое славных котя-
ток у нас теперь. Речка недалеко от 
дома, перелесок. Раздолье, одним 
словом, свобода. И мне с внучатами 
нескучно. Даже моложе себя чув-
ствую, сил прибавляется, жизнен-
ного азарта. Только пострелята мои 
непослушки, домой их ни в дождь, 
ни в жару не загонишь. Вот уже к их 
приезду масличка целебного наго-
товила – от ожогов солнечных. А то 
по всему лету с облупленными но-
сами и спинами носятся. Готовить 
снадобье очень просто. 50 г свежей 
травы вероники дубравной залить 
50 мл нерафинированного расти-
тельного масла, укупорить, убрать 
в теплое, темное место на 10 дней. 
Ежедневно встряхивать. Затем мас-
ло процедить, сырье отжать, пере-
лить в бутыль с темным стеклом и 
убрать в холодильник. Мажу этим 
маслицем внуков при солнечных 
ожогах. А еще оно незаменимо при 
грибках ногтей. А у меня нет-нет, да 
бывает эта напасть. Так что масли-
це прекрасное, очень рекомендую.

Валентина Маслова, Нижегородская 
обл.

Наша справка:

Благодаря дубильным веществам, 
гликозидам, витаминам и сапони-
нам в составе вероника дубравная 
обладает антимикробными, фун-
гицидными, то есть замедляющими 
рост грибковой флоры свойствами. 
Плюс ей присущи кровоостанавли-
вающее, противовоспалительное и 
ранозаживляющее свойства.
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от наших читателей
Соль да череда,  
и уСталоСть –  
не беда

Стала меня в последнее время уста-
лость одолевать. С утра встану – еще 
ничего, бодрячком. А к обеду уже с ног 
валюсь. И не сказать, что уж очень пе-
ретруждаюсь. Обычные дела по дому. 
Ну, да, прибавился огород. Но я поти-
хоньку на нем тружусь, без фанатизма. 
Да и дети помогают. «Возраст, мам, что 
же ты хочешь?» – каждый раз отвечает 
на мои жалобы дочь. А что я хочу? Хочу 
быть бодрой и активной. Поэтому хо-
жу со скандинавскими палками по ле-
су, купальный сезон вот уже открыла – 
у меня озеро недалеко от дома. Сосе-
док в гости приглашаю лясы поточить. 
Вот и вы все время советуете – общать-
ся больше. На одной из таких вечерок 
мне приятельница посоветовала ван-
ны с чередой и морской солью прини-
мать, мол, кровообращение они акти-

визируют, улучшают состояние. Бла-
го у меня в доме ванна, 
а то дети, было, хо-
тели ее на душевую ка-
бину поменять. Да и 
череды у меня за 
забором пруд-
пруди. По со-
вету приятельницы я на-
резаю 50 г свежей 
череды, заливаю 
300 мл кипятка и про-
вариваю на плите око-
ло 20 минут. Затем от-
вар процеживаю, сырье от-
жимаю. Добавляю в теплую 
ванну, туда же сыплю 100 г  
морской соли без отдушек. Прини-
маю ванны на ночь через день. Курс –  
10 ванн, затем перерыв на месяц. За-
сыпаю быстро, не то, что раньше – до 
двух-трех часов ночи могла крутиться, 
а в шесть утра просыпалась, и все, хоть 

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

глаз коли. Сейчас так же 
просыпаюсь рано, но сплю 

хорошо, успеваю за ночь отдохнуть. 
Намного бодрее чувствую себя 
днем.

Ульяна Кирилловна Н., г. Краснодар  

Наша справка:

Высокое содержание марганца и ви-
тамина С в череде улучшает метабо-
лизм и работу желез внутренней се-
креции, а также состав крови. Череда 
обладает легким седативным и успока-
ивающим эффектом.
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Природная аПтека

Земляничный 
чай

Землянику применяли с лечебной 
целью еще в глубокой древности. При-

чем не только ягоды, но и листья, цветки и 
корневища. Известно, что они содержат ду-

бильные вещества, обладают вяжущим, противовоспалительным, 
антисептическим свойствами, а также свойством уменьшать выделение 

пота. Поэтому в сезон, гуляя по лесу и собирая ягоды, полезно запастись и ли-
стьями земляники, насушить их, а потом использовать при необходимости. • 1 ст. ложку сухих листьев земляники залить 2 стаканами кипятка, настаивать 

2 часа, процедить. Принимать по полстакана 3 раза в день при повышенной потливости.

К роме того, уменьшают выделение пота такие растения, как:  
вероника, горечавка желтая, гравилат городской, иссоп, лиственнич-

ная губка, незабудка.
Елена Васина

Земляника, 
дуб, шалфей – 
применяй 

кора дуба
Кора дуба содержит до 20% дубильных 

веществ, обладает вяжущим, противовоспали-
тельным и антисептическим свойствами. Отвары и 

настои дубовой коры применяют наружно в виде ванн, 
обтираний и компрессов при повышенной потливости.• 50 г хорошо измельченной коры залить 1 л воды, 
кипятить 30 минут на малом огне. Процедить и осту-
дить отвар до 38°С. Можно использовать для ванночек 
и обтираний. 

Зверобой
Народная медицина рекомендует добав-

лять к дубу траву зверобоя продырявленно-
го, поскольку он также содержит дубиль-
ные вещества, обладает противовоспали-
тельным и антисептическим свойствами, а 
также имеет приятный запах, способный за-
маскировать запах пота. • От потливости рук и ног: 1 ч. 
ложку дубовой коры и 1 ч. ложку травы 
зверобоя залить 2 стаканами кипятка,  
10 минут кипятить на слабом огне. Проце-
дить, добавить 2–3 ст. ложки 9% уксуса. Руки 
или ноги держать в теплом отваре 10–15 минут. После 

ванночки насухо выте-
реть и припудрить 

ладони или стопы 
смесью талька и 

борной кислоты 
(1:1).

В летние жаркие дни 
проблема потливости 
становится актуальной 
и животрепещущей как 
никогда. Хотя тех, кто 
склонен к повышенно-
му потоотделению, эта 
проблема не перестаёт 
волновать и в отсутствие 
жары. 

И тут нам 
на по-
мощь 

приходит фитоте-
рапия, ведь в ее 
арсенале множе-
ство трав от гипергидро-
за, которые могут помочь 
меньше потеть и чувство-
вать себя более комфор-
тно и в жару, и в непогоду, 

и в любое 
время 

года.

ива 
белая 
Кора и листья 

ивы белой (вет-
лы) содержат 
дубильные ве-
щества (до 12%), поэтому 
широко применяются в на-
родной медицине как сред-
ство от потливости. Отвары 
и настои коры используются 
для ножных и ручных ванн 
с целью уменьшения потли-
вости и устранения непри-
ятного запаха. • 2 ч. ложки коры измель-
чить в порошок, залить  
4 стаканами кипятка, на-
стаивать 15–20 минут, 
процедить, остудить 
до 38–40°С. Делать 
теплую ванночку для 
ног или рук.

шалфей
Шалфей дикий 
(шалфей дубрав-
ный) и шалфей 

лекарс т венный 
издревле извест-
ны своими бакте-
рицидными и про-
тивовоспалитель-
ными свойствами. 

Растения содержат 
дубильные веще-
ства, минеральные 
соли и фитонциды, 

подавляют потоотделе-
ние, успокаивают и пре-
пятствуют появлению не-
приятного запаха. Отвар 
шалфея применяется в 
виде ванн, обмываний и 
компрессов, при повы-
шенной потливости так-
же применяется водный 
настой и сок шалфея.• По 1 ст. ложке со-
ка шалфея принимать 
внутрь 2 раза в день. Зи-
мой и весной можно го-
товить настой сухих ли-
стьев шалфея: 2 ч. ложки 
измельченных листьев за-
лить 2 стаканами кипят-
ка и настаивать в закры-
той посуде. Принимать 
по 1/2 стакана в теплом 
виде 3 раза в день.

и не потей!
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Ближе, 
чем кажется 
– Юлия Александровна, на-
сколько распространенной 
травмой является ком-
прессионный перелом по-
звоночника?
– Такая травма встреча-

ется довольно часто, пото-
му что получить ее можно 
при самых разных обстоя-
тельствах. Например, если 
прыгнуть в воду с высоты 
головой вперед, то можно 

запросто получить повреж-
дение позвонков шейно-
го отдела. Похожая трав-
ма происходит при ДТП – 
так называемая «хлыстовая 
травма». 

Переломы в грудном и по-
ясничном отделах доволь-
но часто диагностируют у 
пострадавших в дорожно-
транспортных происшестви-
ях. Повреждение позвоноч-
ника можно получить и во 
время падения или прыжка 
с высоты, даже если чело-

век приземлился не на спи-
ну или ягодицы, а на ноги. 
Еще один частый случай – 
это поднятие тяжестей рыв-
ком с нагрузкой на спину, а 
не на ноги. 

А при развитии остеопо-
роза, из-за снижения плот-
ности костной ткани, ком-
прессионный перелом мож-
но спровоцировать, всего 
лишь неосторожно накло-
нившись или подняв ощу-
тимо тяжелую 

сумку. 

– Чем опасна эта травма?
– Прежде всего, риском 

повреждения спинного моз-
га  межпозвонковым дис-
ком и отломками разрушен-
ного посредством травмы 
позвонка. Либо может про-
изойти сдавление мозга и 
его сосудов смещенными 
позвонками и фрагментами 
костных отломков.

«спина 
расскажет»
– Если с человеком произо-
шло что-то подобное – 
допустим, он неудачно 
прыгнул, упал или полу-

чил удар, – какие симп-
томы подскажут, 
что поврежден по-

звоночник?

тема номера

Сегодня поговорим о том, что такое 
компрессионный перелом позвоноч-
ника, чем он может быть опасен, как 
его диагностируют и лечат, вместе с 
Юлией Черкашиной, врачом трав-
матологом-ортопедом отделения ме-
дицинской реабилитации филиала №2 
ФГБУ «нмиЦ Вмт им. а. а. Вишнев-

ского» минобороны 
россии.  

Позвоночник – главная опор-
ная структура человеческо-
го тела. его можно сравнить 
с мачтой парусного судна, 
на которой держатся и кана-
ты, и паруса. Вместе с тем, 
эта «мачта» довольно уязви-
ма. травму позвоночника мож-
но получить, не только зани-
маясь экстремальным видом 
спорта или выполняя каска-
дёрский трюк, но и букваль-
но на ровном месте: например, 
поскользнувшись на тротуаре.

Что такое компрессионный 
перелом позвоноЧника 
и как его пережитьФ

от
о 
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Переломный

Цифры
В регионах, где местные жители занимаются, в основном, 

лесозаготовкой, частота травм позвоночника составляет 8% (от об-
щего количества всех травм скелета), а на горнолыжных курортах – 9%. 
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– Чаще всего об этом, ко-
нечно же, скажет острая 
боль в спине – в том са-
мом месте, где произошло 
поражение. Она может со-
провождаться покраснени-
ем, местным отеком и уси-
ливаться при надавливании, 
попытке сменить положение 
тела либо в сидячем поло-
жении или во время движе-
ния, когда нагрузка на по-
звоночник возрастает. Если 
же произошел оскольчатый 
перелом, костные отлом-
ки выступили в позвоноч-
ный канал и воздействуют 
на корешки спинного мозга, 
то боль может отдаваться в 
разных частях тела – в кон-
чиках пальцев, плече, груд-
ной клетке, бедре, голени и 
т. д.

Компрессионный перелом 
позвоночника может также 
сопровождаться головной 
болью и головокружением, 
болью в животе, тошнотой 
или рвотой, удушьем, ощу-
щением мышечной слабо-
сти или онемением конеч-
ностей. Это во многом за-
висит от того, какой именно 
сегмент позвоночника по-
страдал и задеты ли при 
этом нервные окончания. 

При травме 
грудного от-
дела позво-
ночника мо-
жет произойти 
даже кратковре-
менная остановка 
дыхания. А при тя-
желых компрессионных 
переломах, если повреж-
ден сам спинной мозг, мо-
жет парализовать конечно-
сти, и тогда человек не смо-
жет самостоятельно ходить.

– А может ли компресси-
онный перелом произойти 
бессимптомно или с очень 
слабо выраженной сим-
птоматикой?
– Да, действительно, такое 

иногда тоже может быть. На-
пример, если нервные окон-
чания не задеты, боль отсут-
ствует и, соответственно, нет 
сигналов о том, что с телом 
«что-то не так». Или если при 
остеопорозе в позвоночных 
костях имеется резервное 
пространство. В таких слу-
чаях все, что может ощу-
щать человек – это неко-
торую скованность в спине, 
дискомфорт при нагрузках.

тема номера

Читайте дальше
на стр. 12

Справка

•  Человеческий позвоноч-
ник состоит из 32–34 позвон-
ков (7 шейных, 12 грудных, 
5 поясничных, 5 крестцовых 
и 3 копчиковых), между ко-
торыми расположены хряще-

вые образования – межпозво-
ночные диски и фасеточные су-

ставы.

•  Большинство позвонков имеют схо-
жее строение. Каждый представляет собой основ-
ное тело цилиндрической формы и обращенную 
назад полукруглую дужку, от которой, в свою оче-
редь, отходят суставные, поперечные и остистые 
отростки разной длины. Задние части позвон-
ков вместе с дугами и отростками образуют еди-
ный позвоночный канал, в котором располагается 
спинной мозг.

•  Компрессионный перелом позвоночника — 
это повреждение, нарушение целостности одного 
или нескольких позвонков, при котором происхо-
дит их сдавливание и деформация оси позвоноч-
ника. 

•  При сильной компрессии могут произойти не 
только изменения формы позвонков, но и образо-
ваться трещины и даже отделение костных фраг-
ментов.

Важно!

Первая Помощь 
•  Пострадавшего необхо-

димо осторожно уложить на 
ровную жесткую поверхность и 

немедленно вызвать скорую по-
мощь, которая доставит его в травматологическое 
отделение.•  Если человек уже находится в положении 
лежа, его нельзя двигать до прибытия медиков: 
это может привести к необратимым поражениям 
спинного мозга и нервов.

момент

Шейный 
отдел

Грудной 
отдел

Поясничный 
отдел

Крестцовый 
отдел

Копчик

Тело 
позвонка

Спинной 
мозг

СТРОЕНИЕ
ПОЗВОНОЧНИКА

СТРОЕНИЕ ПОЗВОНКА

Дуга 
позвонка
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Переломный 

Однако в такой ситуации 
нет ничего хорошего, пото-
му что перелом есть пере-
лом. Если поврежденный 
сегмент позвонка вовремя 
не зафиксировать, позвонки 
могут срастись неправильно, 
а из-за этого нередко раз-
вивается нарушение осан-
ки по типу кифоза или ско-
лиоза, прогрессируют гры-
жи межпозвоночных дисков 
и т.д. Кроме того, это может 
привести к по-настоящему 
опасным для здоровья по-
следствиям, например – к 
стенозу (т.е. сужению) по-
звоночного канала, что чре-
вато серьезными неврологи-
ческими расстройствами.

КТ или мрТ? 
– Как диагностируют 
компрессионный перелом 
позвоночника?
– Первый этап – это ос-

мотр и пальпация (прощу-

пывание), а также невроло-
гическое обследование – 
для того, чтобы определить, 
насколько пострадавший 
сохранил тактильную и бо-
левую чувствительность, 
все ли мышцы у него рабо-

тают. Все это позволяет оце-
нить, сохранены ли функции 
спинного мозга.

Если говорить об инстру-
ментальных методах диагно-
стики, то основными явля-
ются спондилография, ком-
пьютерная томография (КТ), 
дополнительно используется 
миелография и магнитно-ре-
зонансная томография (МРТ). 

При этом нередко КТ по-
звоночника используют как 
первичный метод диагно-
стики, а если есть признаки 
повреждения спинного моз-
га и мягкотканных структур, 
то дополнительно назнача-
ют и МРТ.

КаК ПосТавиТь 
больного 
на ноги
– Что потом? Как проис-
ходит лечение, и много ли 
шансов у человека с ком-
прессионным переломом 
позвоночника встать на 

Продолжение.
Начало на стр. 10

Справка

•  Спондилография – это рентгено-
логическое исследование костных струк-
тур скелета. Обычно снимки выполняют 
в двух проекциях – прямой и боковой, 
чтобы обнаружить повреждение позвон-
ков и искривление позвоночной оси.•  Миелография – вспомогательный 
метод рентгенологического исследова-
ния, при котором в спинномозговой ка-

нал вводят контрастное вещество. Оно позволяет увидеть на снимке контуры 
спинного мозга и нервных корешков, а также выявить места их повреждения и 
сдавливания.•  Компьютерная томография (КТ) – это послойное исследование тканей 
и внутренних органов при помощи рентгеновского излучения. Наиболее четко 
показывает костные структуры. Позволяет с высокой точностью диагностиро-
вать переломы позвонков любой сложности, даже небольшие переломы дужек и 
суставных отростков (то, что можно не увидеть при обычной рентгенографии).•  Магнитно-резонансная томография (МРТ) – позволяет детально раз-
глядеть мягкие ткани и выявить даже незначительные повреждения спинно-
го мозга, нервных окончаний, кровеносных сосудов, связок, межпозвоночных 
дисков и т. д. 

виды операций  
при компреССионных переломах
Вертебропластика – укрепление поврежденного позвонка специальным 

костным цементом. Его вводят в нужное место при помощи специальной хи-
рургической иглы через небольшой надрез на коже. Вещество застывает через 
несколько минут, укрепляя тело позвонка. 

Кифопластика – это разновидность вертебропластики, при которой форму 
позвонка сначала корректируют (восстанавливают нужную высоту и угол по-
звоночного изгиба). Для этого в тело позвонка помещается небольшой наду-
вной баллон (филлер), после чего его полость заполняется костным цементом. 

Малоинвазивная стабилизация – имплантация при нестабильности сег-
ментов позвоночника различных конструкций: пластин, транспедикулярных 
винтов др. Операция при этом часто проводится без разреза: винты устанав-
ливаются в позвонки через проколы и скрепляются стержнем). Такие кон-
струкции надежно стабилизируют сегменты позвоночника и остаются в теле 
человека на всю жизнь, не требуя удаления. 

Разрушенные позвонки заменяют костными трансплантатами. 
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ноги – в прямом смысле 
этого слова?
– Если перелом произо-

шел без осложнений, то в 
большинстве случаев до-
статочно консервативно-
го лечения, включающего 
строгий постельный режим 
(причем обычную кровать 
в таких случаях заменя-
ют жесткой, со щитом вме-
сто матраса), прием лекар-
ственных средств. Больно-
му выписывают комплекс 
обезболивающих, противо-
воспалительных препара-
тов, лекарства для общего 
укрепления тканей. 

Кроме того, после по-
стельного режима рекомен-
дуется в течение как мини-
мум двух месяцев носить 
специальный фиксирую-
щий корсет, а при травмах 

шейного отдела – воротник 
Шанца. К лечению подклю-
чают массаж, физиотерапию 
и специальный курс лечеб-
ной физкультуры (ЛФК), что-

бы укрепить мышцы. При со-
блюдении всех рекоменда-
ций врача компрессионный 
перелом позвоночника за-
живает примерно через три 

месяца, а через полгода по-
сле травмы человек возвра-
щается к нормальной жизни.

Впрочем, в наши дни про-
цессы можно ускорить при 
помощи малоинвазивных 
хирургических техник. При 
осложнениях – сдавлива-
нии нервных окончаний, 
нестабильности позвоноч-
ника, выраженном болевом 
синдроме, – также не обой-
тись без хирургического 
вмешательства. 

момент На заметку
Риски компрессионного перелома 
позвоночника можно снизить, если:

•	регулярно	заниматься	спортом,	прорабатывать	мышцы	
спины	и	укреплять	естественный	«мышечный	корсет»;•	соблюдать	технику	безопасности	(при	выполнении	фи-
зических	упражнений,	во	время	активного	отдыха,	ра-
ботая	в	саду	и	огороде,	при	строительстве	дома,	бесед-
ки,	сарая	и	т.д.);•	регулярно	включать	в	свой	рацион	продукты,	богатые	
кальцием	(молоко,	творог,	сыр	и	т.д.),	чтобы	укреплять	
костную	систему;•	чаще	гулять	в	солнечную	погоду,	чтобы	в	организме	синте-
зировался	витамин	D,	необходимый	для	усвоения	кальция;•	отказаться	от	курения	(доказано,	что	курение	существен-
но	и	негативно	влияет	на	усвоение	кальция	из	пищи,	что	
может	приводить	к	истончению	костной	ткани);•	в	возрасте	55+	регулярно	проходить	обследования,	что-
бы	предупредить	развитие	остеопороза.

Оксана Калашникова 

кстати
Что такое декомпрессионный перелом позвоночника?
Если	при	компрессионном	переломе	позвонки	сильно	сдавливаются	и	

из-за	этого	сминаются	и	трескаются,	то	декомпрессия	–	это	обратный	
процесс:	травма	наступает	из-за	сильного	растяжения.	Позвонки	при	этом	
остаются	целыми,	однако	могут	быть	повреждены	отростки,	а	также	хря-
щевые,	мышечные	и	другие	связующие	ткани.
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Мужское и женское здоровье

О том, что же делать, чтобы этого не произошло, 
о способах защиты и лечения, а также о про-
чих проблемах, с которыми сталкиваются люди 
с фотодерматитом, рассказала врач-дерматолог 
наталья ивАновА, г. симферополь. 

ЭксПерТ

? Наталья Викторов-
на, чем обусловлена 

аллергия на солнце? 
Повышенной чувствитель-

ностью к ультрафиолетовым 
(солнечным) лучам.

? В каком возрасте она 
может появиться?

Абсолютно в любом. 

? Есть ли связь между 
временем пребыва-

ния на солнце и фотодер-
матитом? 
Все зависит от типа ал-

лергической реакции. Ино-
гда достаточно нескольких 
минут пребывания на сол-
нышке для появления ал-
лергии.

? Каковы симптомы 
заболевания? 

Обычно аллергия на солн-
це проявляется в виде по-
краснений, сыпи (часто с 
волдырями) или крапивни-
цы. Может сопровождаться 
зудом, жжением, болезнен-
ностью кожи.

? Может ли фотодер-
матоз возникнуть на 

нервной почве? 
На фоне нервного стресса 

предрасположенность к ал-
лергическим реакциям вы-
ше, но он не является основ-
ной причиной. 

? Если аллергию спро-
воцировали духи –  

можно ли использовать 
вместо них эфирные 
масла?
Дело в том, что в подавля-

ющем большинстве случаев 
аллергия как раз и возника-
ет на эфирные масла в пар-
фюме. Наиболее фототок-
сичными из них считаются 
масло бергамота, сандала, 
розы.

? Суще-
ствует 

ли генетиче-
ская пред-
расположен-
ность к этому 
заболеванию?

Да, есть ге-
н е т и ч е с к а я 
предрасполо-
женность к фо-

тодерматиту, и 
чаще всего он передается 
по женской линии.

? Кто входит в группу 
риска?

Дети, беременные женщи-
ны и люди со светлой кожей, 
в том числе с витилиго, а 
также пациенты, принимаю-
щие некоторые лекарствен-
ные препараты. 

? Какие лекарства мо-
гут способствовать 

появлению фотодермати-
та?

Фотосенсибилизирую-
щие вещества, то есть спо-
собствующие появлению 
фотодерматита, можно 
найти в следующих лекар-
ственных средствах: гор-
мональные, сердечные и 
противозачаточные препа-
раты, антибиотики, диуре-
тики, лекарства от сахарно-
го диабета, нестероидные 
противовоспалительные, 
противогрибковые препа-
раты и антидепрессанты. 
Поэтому необходимо обя-
зательно предупредить 
доктора о принимаемых 
лекарствах.

? 
Можно ли  
мазать сметаной 
или сливочным 

маслом кожу при возникновении 
ожогов от солнца?

Нет! Категорически! От подобной процеду-
ры легче не станет. Более того, на поверхности 
создается масляная пленка, которая препят-

ствует нормальной циркуляции воздуха.  
В результате охлаждаться поврежденная по-
верхность не будет. А это усугубит ситуацию. 

Аллергия нА солнце:    её нельзя недооценивАть! 

Ф
от

о 
из

 л
ич

но
го

 а
рх

ив
а 

Н
ат
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ьи

 И
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но
во

й

Лето! самое время напитаться витамином D, 
подставив свои носы и спины под солнечные 
лучи. солнечный свет улучшает наше настрое-
ние, самочувствие и общее состояние здоровья. 
вот только… аллергия. оказывается, она бывает 
и на солнышко. но как, почему?

о казывается, под воздействием ультрафиолета в 
организме копятся вещества, которые могут вы-

зывать аллергическую реакцию, иначе называющуюся фо-
тодерматитом или фотодерматозом. Данное заболева-
ние может принять хроническую форму, от которой изба-
виться будет не так уж и просто. Вот почему с солнечными 
ваннами нужно быть максимально осторожными. 
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? Какие SPF-кремы стоит по-
добрать? И как часто их 

наносить?
Кремы стоит использовать 

с комбинированными филь-
трами и фактором защиты 
не менее 50. Наносятся они 
за полчаса до выхода на от-
крытое солнце и обновляют-
ся каждые два часа.

? А могут ли SPF-
кремы вызвать аллер-

гию? 
Теоретически аллергию может 

вызвать любое средство, в том числе и 
SPF-кремы. Но это не означает, что от них нуж-
но отказаться. Просто необходимо подобрать «свой». 

Мужское и женское здоровье

? Как защититься от 
аллергии на солнце? 

Что необходимо делать 
для профилактики?
В легких случаях до-

статочно предохранять-
ся от воздействия сол-
нечных лучей и ис-
пользовать средства с 
SPF. В более тяжелых –  
рекомендован прием анти-
гистаминных препаратов 
2-го поколения. Применять 
различные виды экраниро-
вания: одежда, головные 
уборы, солнцезащитные 
очки с ультрафиолетовым 
фильтром. Отказаться по 
возможности от употре-
бления фотосенсибилизи-
рующих препаратов и про-
дуктов питания. 

? Какой рацион пи-
тания желателен у 

людей с фотодермати-
том?
Исключить синтетические 

подсластители цикламат и 
сахарин; красители тартра-
зин и эритрозин; сельдерей, 
лимон, инжир; продукты, со-
держащие следы гормонов, 
антибиотиков.

? Я обнаружила у себя 
аллергию: к какому 

врачу бежать? Какие 
анализы сдавать?
Обязательно надо обра-

титься к дерматологу. Все 
необходимые анализы спе-
циалист назначит на приеме. 

? А можно ли изба-
виться от фотодер-

матоза самостоятельно? 
Появление солнечной ал-

лергии всегда требует кон-
сультации специалиста. Ос-
мотр врача необходим, по-
тому что покраснение или 
сыпь могут иметь разные 
причины и указывать на 
разные заболевания. Сол-
нечную аллергию зачастую 
трудно вылечить, и она тре-
бует специальных лекарств 
и схем. Ее проявления нель-

зя недо оценивать! Самоле-
чение противопоказано. До 
визита к дерматологу макси-
мум можно наносить кремы 
с цинком на высыпания и ка-
тегорически ограничить воз-
действие солнца.

? Как не перепутать 
фотодерматит 

с простым ожогом от 
солнца? 
Для солнечного ожога ха-

рактерно ярко выраженное 
покраснение кожи с локаль-
ным повышением темпера-
туры, четко отграниченное 
от не подвергшейся солнеч-
ному воздействию кожи. Фо-
тодерматит, к слову, можно 

? 
 
 
На 

какой пе-
риод/сезон 
приходится 
пик заболевае-
мости?

Принято считать, что 
пик заболеваемости 
приходится на лето. 
Но это в корне невер-
но, особенно для юж-
ных регионов, где сол-
нечная активность мо-
жет быть высока уже в 
последние месяцы зи-
мы. И это может спо-
собствовать появлению 
фотодерматита на от-
крытых участках кожи.

? 
А что говорит статистика? 
Сколько людей сталкивае- 
тся с фотодерматозом?

Распространенность среди  
населения составляет около 

10-20%

АллеРгия нА солнце:    её нельзя недооценивАть! 
спутать и с контактными ре-
акциями на раздражители, и 
с вирусными заболевания-
ми кожи, и с хроническими 
дерматозами. Поэтому все 
же лучше за помощью обра-
титься к специалисту.

? Можно ли ходить 
в солярий при этой 

аллергии? 
Считаю, что солярий посе-

щать в принципе вредно для 
кожи, так как он может спро-
воцировать появление очень 
опасного заболевания кожи –  
меланомы. А тем более при 
фотоаллергических реакци-
ях. И загорать таким людям 
тоже не рекомендовано. 

? 
Может ли работать 
здесь психосоматика? 
Нельзя исключать ее из 

виду.

? Полностью изле-
читься от этого – 

реально?
Да, это возможно под кон-

тролем специалиста. А пото-
му искренне советую не зани-
маться самолечением. Вовре-
мя обнаруженные и грамотно 
пролеченные заболевания 
могут быть побеждены раз 
и навсегда. А разве стоит жа-
леть время на здоровье?

Маисса Погорелая
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проблема 
на кончиках 
пальцев

Онихолизис: 

Елена Васина 

во время 
терапии 
стоит:

! отказаться от ма-
никюра и педикю-

ра с использованием ге-
лей и лаков;

! избегать контакта 
с химическими мо-

ющими средствами, пе-
ском, землей и т.д.; 

! мыть посуду, рабо-
тать на даче только 

в защитных перчатках;

! избегать длитель-
ного контакта с во-

дой;

! рационально пи-
таться, включить в 

рацион продукты, бо-
гатые кальцием и вита-
минами.

Важно! 
нужно понимать, 

что онихолизис мо-
жет являться след-
ствием какого-либо 
серьезного сомати-
ческого заболева-
ния, которое еще не 
выявлено. Поэтому, 
если состояние ва-
ших ногтей начало 
вас беспокоить, поя-
вились признаки от-
слаивания ногтевой 
пластины, важно не 
затягивать и обяза-
тельно обратиться к 
врачу.

Слово «онихолизис» про-
исходит от двух грече-
ских слов: «онихо» – но-
готь и «лизис» – раз-
деление, и является 
названием распростра-
нённого заболевания, 
при котором ноготь от-
слаивается от мягких тка-
ней и может совсем «сбе-
жать» с ногтевого ложа. 
Почему так происходит – 
давайте разбираться. 

почему ноготь 
отслоился?
Причин тому очень мно-

го: от внешних, таких как ме-
ханические повреждения и 
травмы ногтя, непрофесси-
ональный педикюр и аллер-
гическая реакция на хими-
ческие вещества и реагенты, 
до внутренних – дерматоло-
гические патологии (экзема, 
псориаз), заболевания щи-
товидной железы, нервной 
системы, ЖКТ и сердечно-
сосудистой системы, прием 
антибиотиков, отсутствие ра-
ционального питания, авита-
миноз. Также онихолизис мо-
жет возникнуть по при-
чине инфекции или 
грибкового пора-
жения (микоза).

Д и а -
г н о с т и -
ровать 
п р и -
ч и н у 
заболевания мо-
жет только врач, про-
ведя визуальный осмотр и 
назначив необходимые об-
следования (анализы, соско-
бы, рентген и т.д.).

наша сПраВка 
онихолизис – заболевание, которое встречается довольно часто и по-другому 

еще называется ониходистрофией ногтей. Как правило, при этом заболевании ногте-
вая пластина отделяется от ногтевого ложа не более чем наполовину. В зависимости 
от размеров и расположения отделившейся части охинолизис может быть частичным 
или тотальным, иметь форму полосы, полумесяца или трапеции. Заболевание может 
поражать ногти как рук, так и ног.

поможет ли 
лечение? 
Поскольку заболевание 

является довольно распро-
страненным, современная 
медицина уже наработала 
большой арсенал средств и 
способов лечения онихоли-
зиса. Он успешно поддает-
ся терапии, главное, чтобы 
она была своевременной и 
грамотной. Вне зависимости 
от причины, по которой воз-
никло заболевание, лечение 
предполагает комплексную 
терапию, которая включает:

•  витаминотерапию,•  применение перо-
ральных лекарственных 
средств (таблетированные 
препараты),•  применения лекар-
ственных средств наруж-
но (ванночки, мази, кремы, 
специальные лечебные, пи-
тательные и дезинфициру-
ющие, лаки),•  обязательный меди-
цинский маникюр или пе-
дикюр, который выполня-
ется в лечебном учрежде-
нии.

почему не стоит тянуть 
Затягивая с лечением, мы увеличиваем риск 
развития подногтевого гиперкератоза. Это 

заболевание, при котором верхний слой 
кожного покрова под ногтем начинает 
чрезмерно разрастаться и утолщаться. 
Как следствие, в нем скапливается кера-
тин и появляется неприятный запах.

 
– Вот скажи, ес-

ли муж чистит ног-
ти отверткой, 

можно называть 
его дураком?
– Ну, если 

только отвертка 
крестовая!

Важно! 
Иногда при лечении онихолизиса требуется ча-

стичное удаление пораженного ногтя и постановка 
специальных скоб для того, чтобы ногтевая пласти-
на быстро и правильно восстановилась и отросла. 

ПроВерь Себя
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17Спрашивали?  Отвечаем!

Мыть ли яйца перед 
приготовлениеМ?   

?

аллергенны ли 
декоративные 
крысы?  

ЗачеМ на таблетках плёнка?  

?

? Я с детства приучена к тому, что перед 
приготовлением омлета или выпечки яйца 
нужно вымыть, чтобы не подхватить саль-

монеллез. Но знаю многих людей, кто так не делает, и 
ничего. Так мыть или не мыть? 

Варвара Колокольцева, г. Воронеж 
 

У дивительно, но наиболее опасными 
в плане заражения сальмо-

неллезом считаются вовсе не ку-
риные, а утиные и гусиные яйца.  
Но, конечно, это не значит, что 
риск заражения от куриных 
сведен к нулю. И тут важно по-
нимать, что носителем сальмо-
неллеза является курица-несушка, 
и изначально сальмонеллы попа-
дают на скорлупу яйца. Внутрь яйца 
они проникают, если скорлупа повреж-
дена или яйцо хранится более 25 дней. Так что, да, 
вымыть перед приготовлением яйца теплой водой с 
мылом лишним не будет точно. И эта манипуляция бу-
дет совершенно бесполезной, если возбудитель инфек-
ции уже попал внутрь через скорлупу. Тут только терми-
ческая обработка – варка не менее 15 минут, обжарка 
яичницы или омлета с двух сторон. При этом яйца стоит 
мыть непосредственно перед приготовлением, чтобы не 
смыть защитную пленку. Без нее риск попадания бакте-
рий внутрь яйца возрастает в разы. 

Моя дочка-аллергик загорелась идеей завести 
пару декоративных крыс. Я долго отнекива-
лась, но она крайне настойчива. Вот и хочу 

узнать, насколько эти животные аллергенны. 
Юлия Демидова, г. Рязань 

К рысы очень чистоплотные животные. И вот па-
радокс, именно это делает их опасными пи-

томцами для аллергиков. После испражнения 
животные осуществляют личную гигиену, зали-
зывают мелкие ранки, да и вообще любят чи-
стить шерстку. И вот белок, содержащийся в 
их слюне, моче и перхоти, попадает на шубку, 

где сначала образует незаметную корочку, а за-
тем попадает в воздух, когда живот-

ное двигается. Эти чужерод-
ные белки и могут спрово-
цировать аллергические 
реакции и приступ аст-
мы у предрасположенных 

к ним людей. А ведь еще 
придется убирать клетку, 

играть со зверьком. Риск вы-
сок. Можно попробовать пооб-

щаться с этим зверьком в гостях 
у знакомых, кто держит крыс, и посмотреть, как орга-
низм дочки отреагирует на такое знакомство. Как ва-
риант – завести крысу-сфинкса (совсем без шерстки). 

С некоторых пор принимаю на постоян-
ной основе лекарства, и часть 
из них покрыта пленочной 

оболочкой. А зачем это? Без всяких 
там пленок никак нельзя? 

Раиса Минакова, г. Обнинск

У пленочного покрытия табле-
ток и капсул может быть сразу 

несколько предназначений. Например, 
замаскировать неприятный вкус и запах 
лекарственного вещества; защитить препарат 
от воздействия света, влаги, механических повреждений и 
прочее. Но, что важнее, зачастую пленочная оболочка та-
блетки или капсулы – это гарантия того, что препарат рас-
творится в нужном отделе ЖКТ. А это плюс максимальная 

эффективность и минус побочные эффекты. Во всяком слу-
чае, риск возникновения последних значительно сни-

жается. Кстати, пленочные покрытия делятся на 
водорастворимые, растворимые в желудоч-
ном соке, растворимые в кишечнике и нерас-
творимые. Первые предохраняют от света и 
сколов. Вторые растворяются в желудке в те-

чение 10–30 минут. Кишечнорастворимые, со-
ответственно, обеспечивают путешествие лекар-

ства до тонкого кишечника, где оно и начинает «ра-
ботать». А нерастворимые – это микропленки с пористой 

структурой. Под действием пищеварительных соков лекар-
ственное вещество либо набухает и разрывает пленку, либо 
растворяется прямо внутри оболочки и через поры покида-
ет ее в измененном виде. К слову, по понятным причинам, 
делить лекарства, покрытые пленочной оболочкой, нельзя. 
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Вишня: красна и сочна     и пользы полна
О вкуснОм пО секрету

в разгар лета так прият-
но срывать прямо с вет-
ки глянцевые тёмно-
красные ягодки, взрыва-
ющиеся во рту терпким, 
кисло-сладким соком и 
дарящие ощущение све-
жести. вишня – пожа-
луй, самая популярная 
летняя ягода. И это не-
удивительно, ведь у неё 
масса плюсов: рано со-
зревает, хорошо зимует, 
даёт обильный урожай. 
А о вкусе и пищевых до-
стоинствах ягоды можно 
говорить бесконечно! Да 
и польза вишни не усту-
пает её вкусу.

Всем ягодам 
ягода

Вишня активно культиви-
ровалась в Киевской Руси, 
в Суздальском и Владимир-
ском княжестве, а в Москве 
известна с XVII века. Наши 
предки вишню ценили и упо-
требляли повсеместно: су-
шили, вялили, мочили, мари-
новали, засахаривали, вари-
ли варенье, делали компоты, 
соки и даже квас. А одним из 
шедевров русской кухни яв-
лялся суп из вишен.

применение В народной медицине
aвишня – продукт диетический. Она улучшает аппетит, стимулирует пищеваре-

ние, утоляет жажду. А еще обладает легким слабительным действием и может по-
мочь при запорах.
aвишневый сок губительно действует на возбудителей дизентерии и гноерод-

ных инфекций – стафилококков и стрептококков.
aсвежие плоды вишни, сок и сироп обладают отхаркивающим действием, а по-

тому применяются при различных видах кашля.  
aв плодоножках листьев содержится танин, а также вещества, обладающие 

мочегонным действием. Они используются как мочегонное средство при мочека-
менной болезни и как закрепляющее – при расстройствах кишечника.
aЛистья вишни богаты кумаринами, способствующими понижению 

свертываемости крови и препятствующими образованию тромбов. 
aОтвар свежих листьев в молоке народные целители рекомендуют 

принимать при желтухе, а их водный отвар обладает кровоостанавли-
вающим действием.

п
о

В
о

д
о

В ВВести В меню

81 
Ягодка обладает способностью улуч-
шать выработку инсулина. Входя-
щие в ее состав антоцианы умень-

шают резистентность к этому гор-
мону, непереносимость глюкозы, 
предотвращают развитие ретино-
патии. А потому вишня показана при 
диабете.  

2 
Имеет небольшую калорий-
ность – 50 ккал/100 г. 

3 
Богата органическими 
кислотами (яблочной, 
лимонной, фолиевой, 

хинной). Витамина С в вишне больше, 
чем в абрикосах, персиках, сливе и гра-
нате. Способствует поддержанию моло-
дости и эластичности кожи и кровенос-
ных сосудов.

4 
Вишню называют «сонной» ягодой, по-
скольку она содержит природный мелато-
нин.

5 
За насыщенный бордово-красный цвет вишни отвечают антоцианы – ан-
тиоксиданты, которые защищают клетки от мутаций. 

6 
В плодах содержатся фенольные соединения, обладающие проти-
восклеротическим, противовоспалительным, капилляроукрепляю-
щим действием.

7 
Вишня обогащает наш организм витаминами, микро- и макроэлементами: 
азотистыми, зольными, дубильными веществами, витаминами (С, А, РР, В1, 
В2, В6, К), медью, калием, магнием, железом, цинком, хромом, бором.

8 
Помогает снижать уровень холестерина в крови, поддерживать в тонусе 
сосуды мозга и сердца благодаря ванадию, которого в 100 г вишни больше 
половины рекомендуемой суточной нормы.

Это 
интересно 
археологические 

находки свидетель-
ствуют, что вишня 
была известна на-
шим предкам еще 
10 000 лет назад, и 
они употребляли ее 
в пищу.
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Вишня: красна и сочна     и пользы полна
О вкуснОм пО секрету

 
как 
Выбрать?
Портрет идеальной 

вишни:
• зеленая плодоножка
• цвет ягод от темно-

красного до темно-бор-
дового

• ягодки сухие, гладкие 
и блестящие

Хранение
Заморозка – лучший способ для сохранения всех полезных свойств вишни. Безусловно, 

варенье, джемы и компоты – аппетитны и вкусны, и ложечка любимого вишневого варе-
нья, добавленная в творог или кашу, не принесет вреда, а стакан компота утолит жажду. 
Однако, если мы хотим получить от ягоды максимальное количество витаминов, ее лучше 
заморозить. Вишню нужно вымыть, высушить, можно удалить косточки, выложить в один 
слой на поднос и отправить в морозилку, после такой экспресс-заморозки разложить по 
пакетам или контейнерам, хранить в морозильной камере до 6 мес. 

Кстати, вишню можно сушить и вялить, но делать это нужно при температуре не вы-
ше 40–50°С, чтобы сохранить максимум пользы. 

а как лучше съесть? 
Полезнее всего употреблять вишню в свежем виде или в замо-
роженном, после щадящей разморозки в холодильнике. Также 

можно готовить из нее холодные супы, сорбеты, лимонады, 
добавлять в салаты и десерты.

опасно ли варенье  
с косточками?

Известно, что в косточках вишни 
содержится гликозид амигдалин, 
который в нашем организме пре-
вращается в синильную кислоту, 
являющуюся ядом. Поэтому мно-
гие боятся варить вишню с косточ-

ками и употреблять такое варенье. На 
самом деле, опасения напрасны. Амигдалин при нагрева-

нии разрушается, поэтому варенье из вишни с косточками 
вполне безопасно. 

п
о

В
о

д
о

В ВВести В меню

употреблять крайне осторожно

• при язвенной болезни желудка и Дпк
• при гастритах с повышенной кислотностью!

десерт  
из Вишни  
с яблоками

ингредиенты: ябло-
ки (лучше сладких или 
кисло-сладких сортов) – 
4 шт., свежая вишня – 1 
стакан, сметана жирно-
стью 15% – 1/2 стакана.
как приготовить: 
яблоки вымыть, очистить 
от кожуры, нарезать не-
большими кубиками. 
Вишню вымыть, вынуть 
косточки. Яблоки сме-
шать с ягодами, разло-
жить в порционные кре-
манки, полить сметаной.

ВишнёВый 
тВорог
ингредиенты: творог  
жирностью 5% – 200 г, ов-
сяное молоко – 1/4 стака-
на, свежая вишня без ко-
сточек – 1 стакан, сахар 
по вкусу, горсть миндаля 
или других орехов.
как приготовить: тво-
рог взбить с молоком и 
сахаром, добавить виш-
ню без косточек, пере-
мешать. Подавать, посы-
пав сверху измельченны-
ми орехами.

Елена Васильева 
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Секреты женСкого СчаСтья

Хотелось быть 
звездой 
«Ох, Маринка, и в чем у тебя только 

душа держится», – сердобольная ба-
бушка качала головой, глядя на свою 
болезненную, худенькую внучку. 

– Я действительно в детстве боле-
ла без конца, – вспоминает Марина. – 
Ангины, ОРВИ – моя детская медицин-
ская карточка похожа на многотомник 
Толстого. 

А еще Марина вспоминает, что роди-
тели ее любили. Вот по-настоящему. Не 
скупились на добрые слова, регуляр-
но радовали морем, поддерживали во 
всех начинаниях. 

– У меня была хорошая семья, дале-
ко не всем так везет, – улыбает-
ся женщина. – И первый муж то-
же был очень хорошим. 

– Почему «был», Марин, что 
произошло? – спрашиваю я. 

– С ним? Ничего. Он так и остал-
ся хорошим человеком, только пе-
рестал быть моим мужем. Понима-
ете, несмотря на всю любовь и под-
держку моих близких, комплексов у 
меня всегда было ого-го. Я же высо-
кая, экстремально худая, нос боль-
шой. Конечно, в школе меня драз-
нили – длинная, каланча. Я хорошо 
училась, легко поступила в инсти-
тут. Это был замечательный период: 
КВН, танцы, спортивные соревнова-
ния. Я участвовала во всем с азартом. 
Мне так хотелось черпать жизнь и все 
ее прелести огромным половником. 
Когда замуж позвал не последний че-
ловек в городе, уважаемый многими 

репортер, я, естественно, согласилась. У 
нас родилась чудесная, здоровая девоч-
ка. Вот только… окружение. Я так неу-
ютно чувствовала себя среди высокооб-
разованных людей, людей со статусом. 
Замыкалась в себе. Мне было неуютно, 
терзали комплексы. И я попала в дурную 
компанию. Среди не обремененных ин-
теллектом и желанием чего-то добить-
ся людей я чувствовала себя звездой. А 
среди друзей мужа – серой мышью. Глу-
по, конечно. Но так было. 

Просто так казалось 
легче 
Было. Марина сейчас понимает, где 

в какой-то момент жизни свернула не 
туда, оступи-
лась, споткну-
лась, упала. 
Но это сей-
час, а тогда…

– Я начала пить, – признается Мари-
на. – Перекладывать ответственность 
за этот шаг на каких-то других людей 
не буду. Было время, винила всех во-
круг в своих бедах. Но сейчас отчетли-
во понимаю, виновата сама. Никто ме-
ня к этому не подталкивал, насильно не 
спаивал. Просто так казалось легче.  

– Марина, а легче стало? 
– Нет, конечно. Я максимально ус-

ложнила себе жизнь на долгие годы. К 
слову, когда выпала с балкона, была со-
вершенно трезвая. Не сама выпала, по-
могли. Но сейчас я не хочу об этом вспо-
минать. В этом я тоже никого не виню. 

– А что потом? Чем обернулось для 
вас это падение? 

– Сначала новостью о том, что никогда 
не смогу встать, и меня ждет полная не-
подвижность. У меня был многоосколь-
чатый перелом поясничной части по-
звоночника. Осколки мне «почистили» 

«я как-то сразу поняла, что меня парализова-
ло» …
Сегодня Марина говорит об этом спокойно, без 
боли и надрыва. но тогда, в 2006-м, когда она 
упала с балкона третьего этажа и сломала по-
звоночник, одна мысль о том, что она уже ни-
когда не сможет пошевелить ни рукой, ни но-
гой, заставляла внутренне холодеть. 

Марина
«Мне есть
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и отправили домой «лежать». Но судь-
ба свела меня с очень хорошими врача-
ми, нейрохирургами, – в голосе Марины 
считываются нотки благодарности. 

Марину прооперировали, но доктор 
предупредил: «Одна нога двигаться не 
будет, останется парализованной». 

«Не верю», – подумала Марина. Вер-
нее, она много о чем подумала, что обя-
зательно встанет, и обязательно на обе 
ноги, и выйдет снова замуж, и бросит 
пить, заберет дочку Майечку у мамы. 
Марина улыбнулась:

– Майя, в честь Майи Плесецкой, – в 
голосе нежность. 

МаМа билась за Меня, 
как Могла 
– Марина, пошла? Все случилось, что 

задумала? 
– Ох, – вздыхает женщина и снова 

улыбается. – Я пошла, да, но далеко не 
сразу и не сама. С помощью специаль-
ных приспособлений, и одна стопа дей-
ствительно осталась неподвижной. Ро-
дители меня, кстати, очень поддержи-
вали. Когда лежала в больнице, папа от 
меня не отходил ни днем, ни ночью. Я 
умудрялась и других пациентов-коля-
сочников мотивировать жить дальше. 
Во мне всегда было много энергии. 

– А что за грусть в голосе? 
– Как-то я гуляла, мне нужно было 

больше двигаться, и увидела свое от-
ражение в зеркальной витрине. Мне 
же во время операции с одной сторо-
ны удалили часть ребер, установили ти-

тановую конструкцию. И вот я вижу в 
отражении худющую, перекошенную, 
ссутулившуюся женщину в уродливых 
ортопедических ботинках, которая еле 
двигается и подволакивает одну ногу. 
Комплексы сходу придавили меня бе-
тонным блоком. 

– Чем спасалась?
– Не спасалась, утопила себя в ал-

коголе. Скатилась до самого дна. Па-
па умер. Мама билась за меня, как мог-
ла. Токсикология, психиатрия, фонд ре-
абилитации. Многое пришлось пройти. 
Но я не хотела жить, вот в чем беда. А 
потому все это мне совершенно не по-
могло. А потом… – Марина задумалась, 
вспоминая, – потом я увидела, как ско-
рая забирает молодого парня с тепло-
трассы, он умер на улице, вконец спив-
шись. Врачи так брезгливо переклады-
вали его на носилки, что…

Вся Моя жизнь – это 
как не надо 
В жизни Марины было еще много все-

го. Работа в социальной гостинице, зна-
комство с любимым человеком, переезд 
во Владимир. От тяжелой работы у нее 
рассыпалась титановая конструкция, и 
женщина перенесла еще две операции. 
Но как она сама говорит: «Бог дал мне 
шанс, и не один. Я обязана оправдать 
его доверие, я ему пообещала». 

Сегодня Марина работает, обуючи-
вает квартиру, оказывает психологи-
ческую помощь женщинам, попавшим 
в трудную жизненную ситуацию, учит-

ся на психолога, 
активно участвует в социальных проек-
тах и… не сидит на месте. «Моя жизнь – 
это движение, – смеется она. – И, знае-
те, вся моя история о том, как не надо. 
Ненавидеть себя не надо, уничтожать 
себя не надо, не надо опускать руки, 
скатываться в черное ничто, где нет ни 
любви, ни поддержки, ни смысла. 

Сейчас я в своем теле ощущаю себя 
красивой, желанной, вдохновленной. И 
знаю, в какой бы ситуации ты ни ока-
зался, из нее всегда есть выход. Вся 
жизнь – это борьба. С гордыней, само-
восхвалением, страстями, пороками. 
И у каждого свой путь. Я уверена, ле-
чить нужно словом, любовью, теплом. 
Для потерявшихся нужно варить чудо-
действенной отвар поддержки, теплых 
слов, смыслов. Вот как мы варим морсы 
и бульоны больному гриппом. 

И, да, самые близкие люди для меня 
сейчас – это мама, дочка и мой люби-
мый человек. Сейчас я по-настоящему 
счастлива. Мне есть ради кого жить!» 

Беседовала Любовь Алешина 

Белкина:
ради кого жить!»
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Есть такоЕ мнЕниЕ

Кислота и щёлочь…       на тарелКе?

Исследования на эту те-
му начались еще в ХIX ве-
ке, когда оказалось, что 
животная пища делает мо-
чу более кислой, а расти-
тельная — наоборот. В на-
чале ХХ века исследовате-
ли измеряли pH золы после 
сожжения разных продук-
тов и утвердились в вы-
водах, что вся пища изна-
чально имеет повышенную 
или пониженную кислот-
ность: белковые продук-
ты – «кислотные», а ово-
щи, фрукты и т.п. – «щелоч-
ные». Отсюда последовал 
вывод, что еда способна 
менять и pH организма.

а КаК на 
самом деле?
В течение следующе-

го столетия ученые узна-
ли о том, что процессы пи-
щеварения действительно 
приводят к образованию 

кислот, углекислого газа и  
ионов водорода. Более то-
го: и слюна, и желудочный 
сок, и другие физиологи-
ческие жидкости имеют 
свою кислотность. Однако 
в организме имеются це-
лые мощные системы, ра-
ботающие сообща, – поч-
ки, легкие, особые буфер-
ные системы крови и т.д. 
Их задача – нейтрализо-
вать избыточную кислот-
ность и поддерживать ста-
бильный pH.

Исследователи из про-
шлого были правы: та или 
иная пища действитель-
но меняет pH мочи. Но это 
происходит как раз пото-
му, что с мочой из организ-
ма выводятся избытки ще-
лочей или кислот, при этом 
pH крови и других сред 
остается в норме. 

Изменить наш естествен-
ный pH пища способна 

идея о том, что все 
продукты в рацио-
не человека делят-
ся на «кислотные» и 
«щелочные», возник-
ла свыше ста лет на-
зад и с тех пор обре-
ла множество сторон-
ников. Даже в наши 
дни выходят публи-
кации и целые книги 
об опасных послед-
ствиях «закисления» 
и пользе «ощелачива-
ния» едой. 

н о давайте разби-
раться, может ли 

пища реально влиять на 
pH-среду организма, и что 
действительно полезного 
можно почерпнуть из дан-
ной теории.

норма и 
«отКлонения»
В норме кислотно-ще-

лочной баланс человече-
ской крови колеблется в 
интервале 7,35–7,45 pH. 

Теория гласит, что многие 
традиционные продукты в 
рационе человека склоняют 
кислотно-щелочной баланс 
организма в сторону более 
кислого. Постоянное «за-
кисление» негативно влия-
ет на самочувствие и спо-
собствует развитию многих 
заболеваний – от остеопо-
роза (объясняется тем, что 
кислота вымывает кальций 
из костей и зубов) до он-
кологии (так как кислотная 
среда провоцирует рост и 
развитие раковых клеток). 
Вывод: чтобы быть здоро-
вым, закисляющие продук-
ты стоит если не исключить 
из рациона, то максимально 
ограничить.

на заметКу
К закисляющим 
продуктам  
относят:

•  яйца, рыбу и мя-
со (особенно красное – 
свинину, говядину, ба-
ранину);•  все сладости, са-
хар, а также его заме-
нители;•  молоко и все мо-
лочные продукты;•  кофе, какао, шо-
колад;•  крупы (особенно 
кукурузу и рис);•  хлеб и любые муч-
ные изделия;•  алкоголь.

К ощелачиваю-
щим продуктам 
относят:

•  овощи (огурцы, 
морковь, свеклу, кабач-
ки, сельдерей, капус- 
ту – в т.ч. брокколи, 
цветную и морскую);•  фрукты (включая 
цитрусовые – грейп-
фрут, лимон, лайм и 
т.д.) и сухофрукты;•  дыню и арбуз; •  все ягоды, особен-
но клубнику, крыжов-
ник и облепиху;•  листовую зелень, 
базилик, шпинат, спар-
жу, стручковую фасоль; •  оливковое масло;•  грибы;•  лук, чеснок и все 
коренья.
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Баланс – важнее всего 

Несмотря на все вышесказанное, к рекомендациям есть 
«полезную щелочную» еду и снизить потребление «вред-
ной кислотной», возможно, и стоит прислушаться. Ведь 

продукты, которые причисляют к щелочным, на самом 
деле очень полезны. Овощи, зелень, оливковое мас-
ло и орехи, по сути, лежат в основе так называемой 
«средиземноморской» диеты, которую многие ис-

следования признают самой полезной и снижающей 
риски многих заболеваний. 

В свою очередь, «кислотные продукты» – мучное и слад-
кое – повсеместно рекомендуют употреблять в пищу умерен-

но. Но вовсе не из-за их «кислого» характера. 
Мучное и сладкое – это источник быстрых углеводов, до-
ступной энергии, избыток которой идет в жировые от-
ложения. 

И ными словами, любой рацион в пер-
вую очередь должен быть сбаланси-

рованным и разнообразным – так, чтобы 
организм получал максимум нужных ему 
макро- и микроэлементов. Какая при этом 
«кислотность» будет у продуктов на вашей 
тарелке – вопрос второстепенный. 

Есть такоЕ мнЕниЕ

КИслота И щёлочь…       на тарелКе?
только временно и локаль-
но. К примеру, сладости и 
некоторые другие кислот-
ные продукты могут на 
время заметно повысить 
кислотность в полости рта. 
И да, если такое происхо-
дит регулярно, то возрас-
тает риск кариеса. Однако 
это вопрос внешнего воз-
действия кислоты на зуб-
ную эмаль, а не внутрен-
него «закисления».

научно  
не доКазано
Теории о существенном 

влиянии «кислотной» или 
«щелочной» диеты на со-
стояние здоровья челове-
ка так и не прижились в 
официальной медицине. 
Наоборот: сегодня ученые 
уверенно говорят о том, 
что в пожилом возрасте 
недостаток белка, а также 
кальция (из молочных про-
дуктов) куда более опасен 
для здоровья опорно-дви-
гательного аппарата.

ацИдоз,
или что такое  
настоящее  
закисление
Метаболический аци-

доз — это нарушение кис-
лотно-щелочного балан-
са, при котором повыша-
ется кислотность крови, 
а pH падает менее 7,35. 
Это критически опасное 
состояние, при котором 
происходит накопление 
токсичных продуктов ме-
таболизма в организме и 
угнетение сознания. Ес-
ли не принять экстренных 
мер, ацидоз может пере-
расти в кому и закончить-
ся летальным исходом. 

Ацидоз возникает, когда 
буферные системы орга-
низма теряют способность 
регулировать кислотность 
среды и своевременно вы-
водить продукты распада 
белков или углеводов. Сре-
ди возможных причин –  
сахарный диабет, почеч-
ная недостаточность, 
острые легочные заболе-
вания (пневмония, эмфи-
зема, ХОБЛ и т.п.), сильное 
обезвоживание и так да-
лее. Однако никакая пища 
не способна настолько «за-
кислить» организм.

а что на это  
сКажут 
мышцы?

С таким понятием, как 
«закисление мышц», хо-
рошо знакомы профессио-

нальные спортсмены и все, 
кто так или иначе перегру-
жал мышцы, отвыкшие от 
интенсивной работы (на-
пример, перетрудившись 
на дачном участке).

Тут дело в том, что во 
время ударной работы ор-
ганизм начинает активнее 
производить энергию, рас-
щепляя для этого глюкозу. 
Та в процессе метаболизма 
распадается на различные 
кислоты, в том числе и мо-
лочную. А молочная кисло-
та, в свою очередь, имеет 

свойства накапливаться в 
мышечной ткани и притяги-
вать воду. Как следствие –  
возникает мышечный отек, 
который сопровождается 
болезненными ощущения-
ми: натруженные мышцы и 
горят, и ноют.

Однако в норме молоч-
ная кислота довольно бы-
стро выводится из орга-
низма, мышцы восстанав-
ливаются и скоро готовы 
к новым (посильным!) на-
грузкам. 

Оксана Калашникова 

закисляющие 
продукты:
яйца, крупы

ощелачивающие 
продукты

овощи, 
грибы
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лечим душу

Сердце ваше да принадлежит единому 
Господу, а в Господе и ближнему.

Святитель  
Игнатий Брянчанинов

Светлана Иванова

Повесть 
о любви 
Петра и Февронии
день памяти святых благоверных князя Петра и княгини Февронии от-
мечается 8 июля (25 июня по старому стилю). Они были причислены к 
лику святых на церковном соборе 1547 года. Эта супружеская пара яв-
ляется образцом православного супружества и считается покровителя-
ми христианской семьи. 
8 июля принято посещать храм, где молодёжь просит о любви, а люди 
женатые – о семейном согласии и благополучии. 

ИсторИя любвИ
Согласно «Повести о Петре и Февронии 

Муромских» инока Еразма (в миру книж-
ник Ермолай Прегрешный), автора XVI ве-
ка, произошла эта история в Муроме в кон-
це XII – начале XIII века. Пётр с мечом за-
щищает честь семьи, зло погибает. Но 
после схватки Пётр заболевает, его тело 
и лицо покрываются язвами. Никто не мо-
жет помочь князю Петру. Божие провиде-
ние открывает князю, что его может исце-
лить дочь бортника-древолаза, благочести-
вая дева Феврония, живущая на Рязанской 
земле. В деревню Ласково отправляет-
ся князь с надеждой на прекращение мук. 
Феврония же говорит ему, что сможет ле-
чить только мужа своего, и князь соглаша-
ется. 

Но, исцелившись, Пётр отказывается вы-
полнить свое обещание жениться на Фев-
ронии и… вновь покрывается язвами. Фев-
рония еще раз помогает Петру избавиться 
от болезни и становится княгиней. 

Постепенно князь понимает, что его 
единственная любовь – Феврония. И окон-
чательное исцеление его не в снадобьях и 
отварах, а в большой и искренней любви 
к Февронии. Предначертанное на Небесах 
свершилось. 

И когда муромские бояре потребовали от 
него сделать выбор – престол и княжение 
только в обмен на отказ от простолюдинки, 
Пётр выбирает любимую. Супруги по Оке от-
правляются жить в глухую деревню. Однако 
распри между боярами за власть, смута и 
кровопролитие в Муроме усилились, и боя-
рам пришлось отправить послов к опально-
му князю с просьбой вернуться. Князь с же-
ной возвращается и наводит порядок. И в 
Муроме наконец-таки воцаряется мир. 

Навсегда вместе
Супруги прославились милосердием и 

благочестием, а также взаимной любовью 
и тем, что хранили святость брака. Когда 
князь и княгиня достигли преклонных лет, 
они приняли монашество с именами Да-
вид и Евфросиния. Даже после пострига 
брачный обет сохраняет для них свою си-
лу. Святая пара молила Бога, чтобы умереть 
в одно время. Скончались они в один день 
и час в 1228 году. Согласно древним спи-
скам, их дважды хоронят в разных местах, 
но они чудесным образом оказываются ря-
дом. Святая пара похоронена вместе около 
соборной церкви Рождества Пресвятой Бо-
городицы в Троицком женском монастыре 
города Мурома.

Вопрос-
отВет

? Какой цветок 
является символом 

праздника – Дня семьи, 
любви и верности? 

Таисия, г. Воронеж
Всероссийский день се-

мьи отмечается 8 июля – в 
разгар цветения ромашек. 
Может поэтому и стал этот 
цветок символом праздни-
ка. А возможно, и потому, 
что олицетворяет вечных 
спутников счастливой 
семьи – благополучие, 
любовь и верность. В этот 
праздник дарить ромашки 
можно любой женщине – и 
даме элегантного возраста, 
и юной девушке.

? Совершая паломни-
чество, видела ико-

ну, на которой рядом с 
Февронией изображен 
заяц. Почему так?

 Диана, г. Коломна
В «Повести о Петре и 

Февронии» сказано, что 
когда гонцы от заболев-
шего князя в поисках 
врача впервые приехали 
в село Ласково и зашли в 
дом бортника-древолаза, 
они увидели необычную 
девушку: она ткала холст, 
а перед ней скакал ручной 
заяц. Это обстоятельство 
очень сильно удивило 
гонцов. Но с другой сторо-
ны, из истории мы знаем, 
что многие праведные и 
святые люди на Руси, живя 
в гармонии с природой, 
дружили с дикими зверя-
ми. Для примера вспомним 
батюшку Серафима Саров-
ского. Видимо, поэтому 
некоторые иконописцы 
и решили изобразить на 
иконе рядом с Февронией 
зайца.
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Помоги  
запомнить

Закипает на плите пузатый чайник, 
И румянятся в духовке пироги. 
Вечер нынешний хорош необычайно.
Мне его запомнить помоги. 

Нашу нежность, робкие касанья, 
Аромат жасмина, что цветет 
Под моим окном. И то признанье, 
Что от одиночества спасет. 

Не спеши домой, побудь немного, 
Если хочешь, оставайся жить. 
Я над счастья нашего дорогой
Стану по-хозяйски ворожить.

Диана Андреевна Г.,  
Воронежская обл.

ароматная земляника яркими каплями ягод окропила лесные 
опушки. на подходе луговая клубника, грибы. Поспевают малина 
и ежевика. уже пузатенькие кабачки просятся с грядки на сково-

родку – ух, и вкусные же из них оладьи! Лето в самом разгаре. а у 
нас в разгаре творческий конкурс лиричных стихов. Продолжаем. 

А лето в самом 
разгаре…

Я люблю перемены
В стране под названием «Память» 
Скитаются грустные мысли. 
Пытаюсь их счастьем разбавить, 
Да где там – как плети повисли. 

«Ах, бросил, ушел, не вернется», – 
Все ноют и плачут, и стонут. 
Я их выгоняю на солнце – 
Они же в отчаянии тонут. 

Надену я летнее платье, 
И туфли на шпильках надену. 
И брошусь июлю в объятья.
Ушел? Я люблю перемены! 

Варвара Кошкина, г. Липецк 

Каюсь, я грешен
Покосился родительский домик, состарились вишни. 
Завалился забор и зарос палисадник крапивой. 
Я здесь не был сто лет, я наследник, увы, никудышный. 
Потерял свои корни, гоняясь всю жизнь за наживой. 

Все искал для себя неземного какого-то счастья. 
Мне казалось, оно меня ждет где-то за океаном. 
Километры и тиканье сердца браслет на запястье 
Отсчитал мне услужливо, но не учел мои раны. 

Я поправлю забор, перекрою у домика крышу, 
Посажу под окном чернослив, абрикос и черешню.

Только здесь мое счастье, теперь это ясно я вижу. 
Ты прости меня, малая родина, каюсь, я грешен. 

Виктор Терекбаев, г. Щёлково

Участие в конкурсе означает ваше ознакомление и полное согласие с 
«Общими правилами» участия в конкурсах, размещенными на сайте орга-
низатора конкурса по адресу: https://planetazdorovya.kardos.media/project/
ОБЩИЕ-ПРАВИЛА-ПРОВЕДЕНИЯ-КОНКУРСОВ/
Не забывайте указывать свой номер телефона для связи. 

Четверых победителей предлагаем выбрать вам же, дорогие читатели. 
Звоните, пишите нам, выбирайте те стихи, которые больше всего тронут 
сердце. Победители конкурса будут объявлены в №18 «Секретов здоровья» 
от 15.09.2023 и в качестве призов получат:

1 место – пальчиковый массажер для тела и головы;
2 место (3 участника) – подарочные наборы для ухода за телом. 

Условия Участия 
Все, что вам нужно, чтобы принять 

участие в конкурсе, это прислать нам свои 
стихи о любви (не более четырех четверо-
стиший). 

Работы на конкурс принимаются вплоть до 15 августа 
2023 года, и присылать их можно в виде смс-сообщения на 
номер 8 (499) 399-36-78, электронного письма на адрес газеты sz@kardos.ru 
или написать письмо на адрес редакции: 127018, г. Москва, ул. Полковая, д. 3, 
стр. 2, ООО «Издательская группа  «КАРДОС» («Секреты здоровья»). 
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Питание является мощным инструментом в борьбе с па-
разитарными заболеваниями. Используя грамотную стра-
тегию, можно создать непригодную среду для «подселен-

цев», укрепить свой иммунитет, снизить воспаление и вер-
нуть своему организму силу и здоровье. 

КаК победить

Чем опасны непрошеные гости
Паразиты питаются за счет организма, в котором они обитают. Поглощают 

питательные вещества, витамины и минералы, которые необходимы для под-
держания здоровья и энергии человека. Кроме того, они выделяют токсины, 

которые попадают в кровь, вызывают воспалительную реакцию, повреждение тканей 
и ослабление иммунной системы. А воспаление требует большого количества энер-
гии для борьбы с инфекцией и восстановления поврежденных тканей. Некоторые 
паразиты могут наносить прямой вред органам и системам, проникая в ткани и вы-
зывать воспаление, повреждение и нарушение их функ-
ций или, прямо как настоящие вампиры, питаются кро-
вью хозяина. Это может привести к развитию ане-

мии, слабости и истощению организма.

КорреКтировКа режима
Когда диагноз уже установлен, и врач прописал лекарства от паразитов, важно уде-

лить внимание и своему режиму питания, чтобы обеспечить максимальную эффектив-
ность препаратов. 

Избегайте пищи, которая может ослабить действие лекарств. Перед началом лечения 
обязательно проконсультируйтесь с врачом, чтобы правильно принимать таблетки (до еды, 
после еды, натощак и так далее). Особенно это важно при заражении простейшими (аме-
бами, лямблиями), когда лечение токсичными препаратами может затянуться.

Важно поддерживать достаточный уровень гидратации. Регулярное потребление воды 
помогает вымывать токсины и продукты распада паразитов, которые высвобождаются в 
процессе лечения. Старайтесь пить не менее 2 литров воды в течение дня.

изгнание захватЧиКов
Когда паразиты захватывают организм, важ-

но создать среду, непригодную для их выжи-
вания и размножения. Включайте в свой ра-
цион продукты, богатые антипаразитарны-
ми свойствами: лук, чеснок, куркуму, имбирь, 
тыквенные семечки, ананас и грейпфрут. Обо-
гащать рацион этими добавками имеет смысл 
и в качестве профилактики гельминтозов и 
других паразитарных заражений.

восстановление сил
Вернуть себе энергию и укрепить иммунитет можно с помощью пищи, богатой ви-

таминами и минералами. Свежие сезонные фрукты и овощи или квашеные продукты 
в зимний период, орехи, злаки, творог, рыба, индейка и курочка напитают организм, 
помогут восстановить утраченные силы и нормализовать работу иммунной системы.

БорьБа 
с воспалением
Некоторые продук-

ты имеют противовос-
палительные свойства 
и помогут справить-
ся с последствиями за-
ражения паразита-
ми. На помощь следу-
ет призвать омега-3 
жирные кислоты: льня-
ное, оливковое, рыжи-
ковое нерафинирован-
ные масла, печень тре-
ски, скумбрию, сельдь, 
семгу, грецкие орехи, 
семена льна, авокадо. 
Кстати, омега-3 жир-
ные кислоты имеют не 
только противовоспа-
лительные свойства, 
но и способствуют здо-
ровью сердца, сосудов 
и мозга. 
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Омлет с ОвОщами
Ингредиенты на 2 порции:
• 4 яйца  • 1 помидор  
• 50 г шпината  • 1 лукови-
ца  • 1 сладкий перец  • 2 зуб-
чика чеснока  • 50 г тертого сы-
ра  • сушеный чеснок, сушеный им-
бирь, соль по вкусу
Овощи порезать кубиком, шпинат – про-

извольно, чеснок выдавить. Потушить на 
сковороде 5 минут на среднем огне, помешивая. Яйца 
смешать до однородности, добавить в смесь соль и спе
ции. Залить овощи, накрыть крышкой и готовить на тихом 
огне около 7–10 минут. В конце присыпать сыром.

рецепты

Запечённая куриная грудка с ОвОщами
Ингредиенты на 2 порции:

• 400 г филе курицы  • 4 небольших морковки  • 1 крупная красная 
луковица  • 1 большой болгарский перец  • 2 ст. ложки 

масла оливкового  • куркума и соль по вкусу

Лук почистить и нарезать на четвертинки, перец ос-
вободить от семенной камеры и нарезать на четвер-
тинки. Морковь не чистить, тщательно отмыть с щет-
кой, разрезать вдоль пополам. Натереть куриное филе 

смесью соли и куркумы. Завернуть в фольгу мясо птицы 
и овощи, поставить в духовку при 200–220°С на 40–50 минут. 

салат с кускусОм
Ингредиенты на 2 порции:
• 100 г кускуса  • 2 огурца   
• 1 морковь  • 50 г свежего 
шпината  • 50 г свежего са-
лата  • 20 г свежего имбиря  
• 1 зубчик чеснока   
• 2 ст. ложки масла оливкового   

• 1 ч. ложка масла льняного   
• 1 ч. ложка лимонного сока  

• соль по вкусу
Кускус залить кипятком 1:2, накрыть 

крышкой и оставить на 5 минут, переме-
шать, посолить по вкусу и остудить. Огур-

цы нарезать кубиком, морковь – натереть на крупной 
терке, имбирь – на мелкой. Шпинат и салат порвать рука-
ми. Соединить все ингредиенты. Смешать масла и лимон-
ный сок, выдавить чеснок и заправить салат.

БананОвые 
ОвсянОБлины

Ингредиенты  
на 2 порции:
• 2 зрелых банана  
• 2 яйца   
• 50 г овсянки бы-
строго приготовления   
• 100 мл молока  
(по желанию)   
• приправы по вкусу 
(корица, ванилин)   
• масло для жарки
Взбить бленде-

ром мякоть бана-
нов с яйца ми и моло-
ком. Всыпать овсянку 
и специи, размешать 
и оставить на 15 ми-
нут. Жарить как обыч-
ные оладушки с двух 
сторон на разогретом 
масле.

Ольга Бельская

параЗитОв силОй диеты

Волшебные 
пробиотики
Полезные бактерии 

являются серьезным 
оружием против пара-
зитов: помогают под-
держивать здоровую 
микрофлору в орга-
низме, укрепляют им-
мунитет. Ферментиро-
ванные, то есть под-
вергшиеся обработке 
бактериями продукты 
способны разрушать 
паразитарные струк-
туры. Поэтому следу-
ет почаще включать в 
рацион квашеную ка-
пусту, соленые овощи 
(без уксуса, без сте-
рилизации и пастери-
зации), йогурт, кефир, 
квас, чайный гриб, сыр 
из свежего молока. 

Совет

Простой способ бы-
стро получить полез-
ный, богатый пробио-
тиками продукт – это 
добавить в обычный 
магазинный кефир 
чуть-чуть закваски из 
живых пробиотических 
культур, оставить на 8 
часов при комнат-
ной температуре, 
затем убрать в 
холод. Через сутки 
ферментирован-
ный обогащенный 
суперфуд готов.

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
120 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
178 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
90  ккал

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

1. Кто пел о «бабушках-старушках с ушками на макуш-
ках»? 2. Гибрид принтера и телефона. 3. Рукопись, где 
правка на правке. 4. Сторонник народовластия. 5. Ми-
кроскоп – творенье его рук. 6. Сахарные «джунгли», 
вырубаемые мачетеро. 7. Каждый из отправившихся за 
золотым руном. 8. Шахтная печь для выплавки чугуна. 
9. Выпытывание сведений у очевидцев. 10. Кулибин 
как механик без образования. 11. Покровительство. 
12. Ядовитый знак Зодиака. 13. Беспокоит незакален-
ного человека в доме с открытыми окнами. 14. Мультик 
«…, будь человеком!» 15. Крестьянка, нанятая кулаком. 
16. Узник, арестант (устар.). 17. Ткачиха, … и сватья баба 
Бабариха. 18. Ведает штатом фирмы. 19. Актер и режис-
сер, кино-Чапаев. 20. Американский писатель Курт … .

1. Добрынин. 2. Телефакс. 3. Черновик. 4. Демократ. 5. Левенгук. 
6. Тростник. 7. Аргонавт. 8. Вагранка. 9. Расспрос. 10. Самоучка. 
11. Патронат. 12. Скорпион. 13. Сквозняк. 14. Баранкин. 15. Ба-
трачка. 16. Колодник. 17. Повариха. 18. Кадровик. 19. Бабочкин. 
20. Воннегут.

Ответы

Впишите слова по контурам «лепестков».

цветок

логические  
загадки

1  У дяди Пети есть дочери. Он 
описывает их: «У меня все 

дочурки блондинки в меня, кроме 
двух. И все брюнетки в 

жену, кроме двух. 
И все рыжие в 
деда моего – 
кроме двух». Так сколько же доче-

рей у дяди Пети?

2  Когда он нужен, его 
бросают, а когда не ну-

жен – забирают. О чем речь?

найдите  5  Отличий

Задание «Найдите 5 отличий»: листок в верхнем левом углу, завиток 
волос сзади, средний цветок в венке, фабула на плече, разворот цвет-
ка у руки справа внизу.  
Логические загадки: 1. Три дочери – блондинка, брюнетка и рыжень-
кая. 2. Это якорь.

Ответы

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

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

о
тв

ет
ы
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оВЕН  20 марта — 19 апреля
Для Овнов хороший период, чтобы при-
глашать гостей, собирать вокруг себя 

друзей, родных и близких. Можно приготовить 
что-то вкусное или отправиться на пикник.
8 июля – рекомендованы дары моря  
15 июля – время ухода за собой
20 июля – полезен вечерний променад  

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Работа и бытовые заботы отвлекут мно-
гих Тельцов от общения с дорогими 

сердцу людьми, зато помогут поправить финан-
совые дела или навести, наконец, порядок в доме.
7 июля – «да» поездкам за город 
10–11 июля – боремся со стрессом  
19 июля – больше ягод в меню  

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
В этот период Близнецам не стоит напря-
гаться, пытаясь успеть за двумя зайцами 

сразу. Лучше больше времени посвящать отдыху, 
наладить режим сна и последить за питанием.
9 июля – экспериментируем на кухне 
16 июля – время для русской баньки 
18 июля – взбодрит утренняя зарядка 

рАк  21 июня — 22 июля
Многие Раки переживают период яркого 
увлечения – это может быть новый ро-

ман или новое хобби. Но не забывайте: здоровый 
дух лучше всего чувствует себя в здоровом теле.
12 июля – время для диспансеризации 
15 июля – скажем «нет» алкоголю
20 июля – рекомендован творог в меню 

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Львы легко покоряют любое общество, 
очаровывают и влюбляют в себя. В этот 

период многие лечебные или косметические 
процедуры будут для них особенно эффективны. 
10 июля – «да» суставной гимнастике
14 июля – зелень и овощи в меню
19 июля – стараемся не перегреться 

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Многих Дев ожидает приятный сюр-
приз: новое знакомство, находка, повы-

шение по службе или прибавка к зарплате. Стоит 
сказать решительное «нет» алкоголю.
11 июля – полезен массаж головы 
13 июля – налегаем на оранжевые фрукты
17 июля – хорошо высыпаемся  

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
У Весов частые рабочие командировки 
или путешествие во время отпуска мо-

гут сбить циркадные ритмы. Позаботьтесь о том, 
чтобы их восстановить и восстановиться самим.
7 июля – успокоит прогулка по парку
10 июля – «да» домашним лимонадам
14 июля – разминка, растяжка, душ 

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
Многим Скорпионам предстоят ремонт 
или перестановка в квартире или на да-

че. Не стесняйтесь привлекать к этому занятию 
родных и близких: это укрепит отношения.
8 июля – хороши орехи в меню 
11 июля – не забываем про репелленты 
15 июля – отдыхаем вне города 

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Стрельцов осыпают комплиментами, и 
те уже готовы отвечать взаимностью. 

Но даже в этот период не забывайте про свою 
диету или график тренировок, если он у вас есть.
9 июля – время поплавать и отдохнуть
15 июля – заготавливаем травы 
20 июля – помним о головном уборе  

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
Работа приносит Козерогам не только 
моральное, но и материальное удовлет-

ворение, а отдых на природе поможет набрать-
ся сил для новых побед. В том числе – дачных. 
16 июля – меньше быстрых углеводов 
17 июля – танцы под любимую музыку
19 июля – полезна ароматерапия  

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Многих Водолеев ждут новые впечатле-
ния и приключения, однако не стоит пу-

скаться «во все тяжкие», чтобы здоровье не под-
вело в неподходящий момент. 
7 июля – «да» сезонным корнеплодам 
9 июля – полезны массаж или йога
19 июля – носим комфортную одежду 

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Рыбы погружены в мечты о предстоя-
щем отпуске или в воспоминания об от-

дыхе, который уже состоялся. Постарайтесь избе-
гать резких перепадов температур и перегрева.
10 июля – «да» земляничному чаю 
13 июля – только полезные десерты 
17 июля – взбодрит прогулка босиком 
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