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ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

 
А ТАКЖЕ 
в свежем номере мы 

поделимся информа-
цией о том, как грамот-
но обработать глубо-
кий порез, как распоз-
нать инсульт, расскажем 
о пользе цветной капу-
сты и поведаем о секре-
тах средиземноморской 
диеты. Также вашему 
вниманию свежая исто-
рия любви и новень-
кий сканворд для тре-
нировки мозга. Не про-
пустите!

ДОРОГИЕ ЧИТАТЕЛИ! ВЫ С НАМИ, И МЫ ЭТО 
ЦЕНИМ! А ПОТОМУ С ТЕПЛОТОЙ И ЗАБОТОЙ 
ПОДГОТОВИЛИ ДЛЯ ВАС РЯД ИНТЕРЕСНЫХ 
И ПОЛЕЗНЫХ МАТЕРИАЛОВ. В СЛЕДУЮЩЕМ 
НОМЕРЕ ЧИТАЙТЕ:

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ

Магнитосфера спокойная Магнитосфера возбужденная Магнитная буря
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поступит в продажу 

СЛЕДУЮЩИЙ  
НОМЕР 

«СЕКРЕТОВ  
  ЗДОРОВЬЯ» 

ПРОФИЛАКТИКА МЕТЕОЧУВСТВИТЕЛЬНОСТИ

ПРОТИВОСТОИМ 
МАГНИТНОЙ БУРЕ 
•  накануне магнитной бури ля-

жем спать пораньше;•  перед сном почитаем и при-
мем душ, откажемся 
от гаджетов; •  введем в 

меню дня про-
дукты, бога-

тые калием: 
картофель, бана-

ны, абрикосы, капусту, баклажаны, 
шпинат, сухофрукты, орехи, греч-
ку, кефир, творог, сыры, рыбу;•  не станем сидеть дома, поста-
раемся хоть немного погулять; •  сведем к минимуму дела по 
дому; •  постараемся не нервничать, 
послушаем успокаивающую му-
зыку;•  откажемся от неудобной и 
синтетической одежды; •  чай и кофе заменим на ро-
машковый или мятный отвар.

» ежедневная физическая нагрузка; 
» прогулки в любую погоду каждый день;
» регулярное проветривание квартиры; 
» сон не менее 7–8 часов в сутки; 
» отказ от курения и алкоголя;
» полноценное питание маленькими порциями 
5–6 раз в день;
» закаливание, контрастный душ; 
» сопротивляемость стрессам, укрепление нерв-
ной системы;
» по назначению врача прием витаминов С, Е и 
группы В. 

НЕ ЗЛИТЕСЬ! 

Конечно, затянувшиеся магнитные бури изматывают, но тут 
важно понять, что наши негативные эмоции также не луч-
шим образом сказываются и на здоровье, и на микроклима-
те в семье. Стоит найти себе любимое занятие, попробовать 
увлечься хобби, отвлечь себя приятным общением. Берегите 
себя и теплые отношения с родными!

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

  сильная буря

•  врач-кардиолог, нутрициолог, старший на-
учный сотрудник отделения сердечно-сосуди-
стой патологии ФГБУН «ФИЦ питания и био-
технологии» подробно расскажет о том, какая 
диета поможет поддержать здоровье сердца;

• советы о том, как в любом возрасте иметь ба-
летную осанку и избавиться от болей в спине;

•  врач-рефлексотерапевт осветит тему болей 
в локтевых суставах, расскажет о причинах и 
лечении данного недуга. 

сентябрьсентябрь



«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 17 (136), 03 – 16.09.2021
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

3ВЫРЕЖИ И СОХРАНИ

ЦИФРЫ ЗДОРОВЬЯ

УРОВЕНЬ 
ГЛЮКОЗЫ  
В КРОВИ 
4,0-5,9 ммоль/л

Вовремя отследив по-
вышение уровня глюкозы 
в крови, можно снизить 
риск либо и вовсе пре-
дотвратить развитие са-
харного диабета 2 типа. 

Как измерить: сдать 
кровь на уровень глю-
козы.

Что делать, если циф-
ры выше: поддерживать 
в норме вес, заниматься 
спортом, придерживать-
ся принципов здорового 
питания.

АРТЕРИАЛЬНОЕ 
ДАВЛЕНИЕ
120/80 мм рт. ст. 
Повышенное артери-

альное давление созда-
ет нагрузку на сердце и 
сосуды, увеличивает ри-
ски инфаркта, болез-
ней почек, инсульта, сер-
дечной недостаточности. 
Опасность артериаль-
ной гипертензии в том, 
что протекать она может 
бессимптомно, поэтому 
давление важно измерять 
хотя бы раз в полгода. 

Как измерить: с помо-
щью тонометра дома или 
в поликлинике. 

Что делать, если циф-
ры выше: принимать пре-
параты, назначенные вра-
чом, больше двигаться, 
избегать нахождения на 
солнцепеке, работы вниз 
головой, соленой пищи. 

ОКРУЖНОСТЬ 
ТАЛИИ 
Не более 80 см –  
у женщин.
Не более 94 см –  
у мужчин. 
Более высокие циф-

ры могут говорить об 
избытке висцерально-
го жира, а это повышен-

ный риск болезней 
сердца, нарушения 
углеводного обме-

на и онкозаболе-
ваний. 

Как измерить: 
с помощью сан-

тиметровой лен-
ты. 
Что делать, ес-

ли цифры выше: за-
ниматься спортом, 

сбалансировать ра-
цион, избегая сахара 
и полуфабрикатов. 

УРОВЕНЬ 
ОБЩЕГО 
ХОЛЕСТЕРИНА 

До 5,5 ммоль/л

Высокий уровень ли-
попротеинов низкой 
плотности может спо-
собствовать образо-
ванию бляшек в арте-
риях, а это повышает 
риск сердечно-сосу-
дистых заболеваний, 
инсульта и инфаркта. 

Как измерить: сдать 
анализ крови на хо-
лестерин. 

Что делать, если 
цифры выше: при-
держиваться принци-
пов здорового пита-
ния, заниматься спор-
том. 
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Каждый организм – особенный. 
Собираясь испробовать то или иное 
средство, посоветуйтесь с врачом.

ОТСТИРАЕТСЯ  
НА РАЗ-ДВА 
Кухонные полотенца отстираются лучше, 

если перед этим замочить их на ночь в про-
стокваше. 

Анастасия Якушева, г. Красногорск 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ

ОТ ГИПОТОНИИ ЧАЁК ЗАВАРИЛИ 
У меня всегда давление было чуть 

пониженным. Я как-то свыклась и, 
в общем-то, хоть и чувствовала не-
большую усталость, но научилась 

с этим жить. Но по-
сле соро-

А ЛЁН  
ПРИ  
ДИАБЕТЕ  
НЕДУРЁН 

У каждого диабетика со стажем в за-
кромах есть один-другой народный ре-
цепт для нормализации уровня сахара 
в крови. Кто-то пьет отвары и настои 
козлятника, кто-то пользует печеный 
лук, кто-то спасается створками фасо-
ли. Рецептов масса, тут уж каждый для 
себя выбирает. Я вот хочу поделиться 
своим открытием, которое мне очень 
здорово помогло. Даже дозу инсули-
на снизить получилось. Но, конечно, не 
самостоятельно, по совету врача. А все 
благодаря совсем простому продукту – 
муке из семян льна. Муку я сама делаю, 
очень просто. 2 ст. ложки льняного се-
мени растираю в муку (у меня ступка 
для этих целей, но можно и в кофемол-
ке). Полученную мучицу заливаю кипят-
ком, его нужно взять пол-литра. Ставлю 
на огонь и кипячу 5 минут. Затем с ог-
ня снимаю и даю остыть под крышкой. 
Отвар процеживаю от шелухи (но при 
запоре лучше пить прямо с ней). Весь 
отвар выпиваю за раз утром перед за-
втраком. Пью два месяца ежедневно. А 
затем еще месяц – 4 раза в неделю. 

Ольга Тараканова, г. Москва

               КОКТЕЙЛЬ ЖГУЧИЙ –  
    ПОМОЩНИК МОГУЧИЙ 

С возрастом стал у меня не слиш-
ком шибко работать кишечник. Врач 

про какую-то атонию все говорит. Сла-
бительное выписывает. А я эти таблет-
ки ужас как не люблю. Природа вон и 
на слабительное, и на закрепитель-
ное богата. Знать только надо, что 
съесть и что попить. Я-то в деревне 

вырос, много всего полезного про травки знаю. 
Это сейчас вот в городе. Дети к себе забрали. Мол, 

тебе одному в деревне тяжело. За травами приходит-
ся в аптеку ходить, а не на луг или в лес. Ну да ничего. Сло-

вом, у меня свое слабительное и свой способ заставить кишечник трудить-
ся как надо: ходить побольше, зарядку не лениться делать, воду пить. А еще 
есть один рецепт замечательный. Никогда меня не подводил. Вот тут-то мне 
городские супермаркеты как раз и пригодились. Итак, закупил я корень им-
биря, лимон, малины мне дачной соседка отсыпала, а жгучий красный пе-
рец я на балконе вырастил. Не бог весть какой огород, но кое-что ращу по-
маленьку. Лимон и имбирь очистить от кожуры. Имбиря надо кусок 2 х 2 см, 
а лимона – два кругляшка тоненьких. Очищенные положить в чашу бленде-
ра (спасибо тому, кто изобрел сие чудо!), добавить помытую малину – ее 3 
ст. ложки нужно. Туда же помещаем половинку жгучего перчика и вливаем 
1 стакан теплой воды. Прокручиваем. Должна получиться однородная ро-
зовая масса. Ее все же нужно через ситечко процедить. Ну вот и все, напи-
ток для кишечника готов! Пить его нужно утром. Проснулись, стакан теплой 
воды выпить, а через 5 минут – этот напиток. Попробуйте, состав еще и для 
сосудов хорош. 

Леонид Костин, Новосибирская обл.

ка стала очень ощущать из-
менения погоды. Дикая го-
ловная боль, а потом падает 
давление. Да так, что аж ка-
чает из стороны в сторону. Я, 
конечно, пробовала по реко-
мендации врача аптечные 
настойки, но они на спир-
ту, а я это дело не очень жа-

лую. Желудок мой тоже не 
рад. Стала искать без-

алкогольные сред-
ства. И полюбил-

ся мне один чаек. 
Вкуснющий и со-

стояние улучшает. 
Готовить предельно 
просто. 1 ч. ложку рас-

тертого корня цикория 
смешать с щепоткой су-

хого лимонника и щепот-
кой сухой мелиссы. Хорошо 
еще добавить сухой стебе-
лек луговой клубники. За-

лить смесь литром кипятка 
и дать потомиться на малом 

огне 5 минут. Вот и все, чай 
готов. Долька горького шо-
колада и чашечка напитка – 
вкусно и полезно!

Кира Воробьёва, г. Гатчина 



«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 17 (136), 03 – 16.09.2021
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

5

НЕ ВЫКИДЫВАЕМ 
ФЛАКОНЫ 
Я имею ввиду флаконы от шариковых дезодо-

рантов. В них хорошо хранить косметические мас-
ла, перцовые растирки от радикулита и прочие снадо-
бья, которые нужно наносить на кожу. Руки не пачкают-
ся, наносить удобно. 

Яна В., Новосибирская обл. 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

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

НАПИТОК ПРОСТОЙ 
АСТМЕ ДАСТ БОЙ 

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ

 

Дочка моя страдает от астмы. Хо-
тя, чего это я пишу? Не страдает, про-
сто диагноз у нее такой стоит. Понача-
лу да, когда мы еще не понимали, что 
происходит, было очень за нее страш-
но. Кашель мучительный, до покрасне-
ния и слез, свистящее дыхание, одыш-
ка. Сколько я слез пролила, сколько но-
чей не спала, страшно вспомнить. Но 
нам посчастливилось попасть на при-
ем к хорошему пульмонологу. Присту-
пы быстро купировали, выписали ба-
зисную терапию, дело пошло на лад. А 
мне-то хотелось, чтобы доза лекарств с 
годами уменьшалась, а не росла. И тут 
нам на помощь пришла народная ме-

дицина. Но, конечно, 
под бди-

тель-
н ы м 
контролем 
все того же 
пульмонолога. Соб-
ственно, он нам и посоветовал 
попробовать мать-и-мачеху. 
Это сорное растение обладает уни-
кальным лекарственным составом и 
издавна применяется при лечении 
многих заболеваний дыхательной си-
стемы. Считается, что мать-и-мачеха 

может быть эффективна в от-
ношении любого вида каш-

ля. При бронхиальной аст-
ме это растение входит 

как в состав лечебных 
сборов, так и может 

использоваться 
как единствен-

ный ингреди-
ент настойки. 

Народная медицина сове-
тует срезанные ранней вес-

ной нераспустившиеся соцве-
тия мать-и- мачехи высушить 
и растереть в порошок. Вот  
4 ч. ложки этого самого по-

рошка нам и понадобится для 
приготовления средства. Их нужно за-
лить 1 стаканом кипятка. Дать соста-
ву настояться на протяжении 30 ми-
нут, после чего процедить. Принимать 
по 0,25 стакана 4 раза в день в течение 
2 недель. Но! Начинать нужно прям по 
паре капель принимать. Не забывайте, 
что любые травы могут усугубить тече-
ние астмы, вызвать новый приступ, яв-
ляясь аллергеном. Все тут очень инди-
видуально. Слышала, что кому-то и на-
тирки козьим салом помогают. А моей 
дочке вот мать-и-мачеха подошла. До-
зу гормона удалось снизить. 

Екатерина Дергунова, г. Москва 

ЧТОБЫ КУПЕРОЗ РАССТРОЙСТВ  
НЕ ПРИНЁС 

С возрастом появился у меня на лице купероз. Честное 
слово, это ужасно расстраивает. По косметологам бегать 
у меня ни времени, ни средств нет. Пришлось справлять-
ся своими силами. Умываться стала кубиками льда (ста-
раюсь замораживать отвары успокаивающих трав, напри-
мер, ромашки), делать легкий самомассаж перед сном. А 
еще готовлю лечебный тоник, который положительным 
образом влияет на сосуды. Им необходимо умывать ли-
цо дважды в день. Для его приготовления 2 ст. ложки ро-
машки заварить в 0,5 л воды. Затем истолочь в порошок 
2 таблетки аскорутина и добавить в настой. Хорошень-
ко перемешать. Использовать теплым для умываний. Мне 
очень нравится, эффект, что называется, налицо!

Евдокия Викторовна Р., Владимирская обл.
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ЛЕКАРСТВО 
ОТ МАРЬИНЫХ 

НЕДУГОВ
Марьин корень – старинное 

средство для лечения множества 
«женских» проблем, им издревле лечи-

ли женские болезни (мастопатию, эрозии и миомы), исполь-
зовали при климаксе и маточных кровотечениях. 1 ч. ложку сухих 

корней настаивать полчаса в 3 стаканах кипятка, процедить. Принимать 
по 1 ст. ложке 3 раза в день за 10–15 минут до еды.
Кроме того, настой корней применяется при различных желудочных заболе-

ваниях, гепатите А (желтухе), эпилепсии и других нервных заболеваниях и рас-
стройствах, бессоннице, диабете, атеросклерозе, а также при неврастенических 

состояниях с повышенной возбудимостью.

ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

Елена Васина

МарьинМарьин

АПТЕЧНАЯ НАСТОЙКА ПИОНА 
Повышает аппетит и кислотность желудоч-

ного сока, улучшает пищеварение. Принимать 
по 30–40 капель (до 1 ч. ложки, накапав в 1/3 
стакана воды) 3 раза в день, курсом до 1 ме-
сяца.

Пурпурно-розовые цвет-
ки с ярко-жёлтой сере-
динкой летом радуют 
глаз многих садоводов 
по всей России, выращи-
вающих на своих участ-
ках пион уклоняющий-
ся или, как его ещё часто 
называют, «пион необы-
чайный». Между тем, это 
не только красивое де-
коративное, но и много-
летнее лекарственное 
растение семейства лю-
тиковые, издревле при-
меняющееся в народной 
медицине и имеющее на-
звание «Марьин корень». 

О сновным лекар-
ственным сырьем 
пиона уклоняюще-

гося является толстый клуб-
невидный, ветвистый, резко 
пахнущий, буро-коричне-
вый корень (сверху корич-
невый, внутри белый), име-
ющий сладковато-терпкий, 
немного жгучий вкус.

БОГАТАЯ ИСТОРИЯ
Известно, что пион укло-

няющийся использовал еще 
древний восточный цели-
тель Авиценна, который на-
стоем корня на медовой во-
де лечил кожные болезни, 
а также советовал его упот- 
реблять тем, кто плохо спит 
и мучается кошмарами. А си-
биряки издревле применяли 
настои Марьина корня при 
кашле, желудочно-кишечных 
и нервных болезнях.

ОБЛАСТЬ 
ПРИМЕНЕНИЯ 
Препараты пиона обла-

дают успокаивающим, про-
тивосудорожным, обезбо-
ливающим, противовоспа-
лительным, бактерицидным 
действием. Их можно при-
обрести в аптеке в виде на-
стойки и экстрактов, а в до-
машних условиях можно 
приготовить водный настой 
и отвар корней.

ВНИМАНИЕ! 

Применение пиона 
внутрь требует большой 
осторожности и строгого 
соблюдения дозировки. 

Растение является 
ядовитым!

КОРЕНЬ  
ОТ РАЗНЫХ 
ХВОРЕЙ

СУСТАВЫ БОЛЯТ, СДЕЛАТЬ МАЗЬ 
СКОРЕЙ ВЕЛЯТ
Ревматизм, боли в суставах, ломота в костях, воспале-

ние седалищного нерва – с этими проблемами поможет 
справиться мазь, приготовленная на основе измельчен-
ного Марьина корня. Свежие корни нужно хорошо про-
мыть под проточной водой, обсушить и тщательно из-
мельчить. Можно использовать порошок из сухих кор-
ней. Смешать 1:1 с нутряным жиром (например, 100 г 
порошка из корня на 100 г свиного или бараньего жи-
ра), на водяной бане прогреть 20 минут, остудить. Нане-
сти мазь на больные суставы, обернуть пергаментной 
бумагой или полиэтиленом, а сверху укутать теплой мяг-
кой тканью, оставить на ночь. Утром смыть теплой водой.

КСТАТИ! 
Марьин корень ши-

роко применяется в 
косметологии, для при-
готовления средств 
для лечения гнойных 
заболеваний и тубер-
кулеза кожи, эрозий. 
Настоем семян моют 
голову для улучшения 
роста волос.

ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ
х  Гастрит и язва желудка и двенадцатиперстной 

кишки
х  Гипотония (пониженное артериальное 

давление)
х  Детский возраст до 

12 лет
х  Беремен-

ность и 
лакта-
ция
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7ПРОФИЛАКТИКА – ЛУЧШАЯ ТАКТИКА!

ЛЕТЯЩЕЙпоходкой…походкой…
Стельки, супинато-
ры и вкладыши очень 
здорово выручают 
при ходьбе и заняти-
ях спортом. А если уже 
есть проблемы со сто-
пами или спиной, то и 
вовсе могут оказать-
ся незаменимыми по-
вседневными помощ-
никами в борьбе с бо-
лью и дискомфортом. 
Наши ножки и спинка 
всё время подверга-
ются немалым нагруз-
кам, давайте же поза-
ботимся о них! 

Наталья 
Ноябрьская

УХОД
Поверхность стелек по ме-

ре загрязнения следует аккурат-
но очищать. Кожаные изделия доста-

точно протереть мягкой тканью, смочен-
ной спитом. Силиконовые стельки можно 

ополоснуть мыльной водой, а тканевые необ-
ходимо регулярно стирать и просушивать. Пра-
вильный уход за стельками обеспечит больший 
срок службы обуви, а также создаст комфорт и 

удобство при ее ношении.

ОПРЕДЕЛЯЕМСЯ С 
ЦЕЛЬЮ ПОКУПКИ
Стельки можно разде-

лить на профилактические 
и ортопедические. •  Профилактические, по 
сути, нужны для предот-
вращения скольжения но-
ги и смягчения ударов при 
ходьбе. Они подойдут лю-
дям активным, тем, кто лю-
бит ходить пешком. Эти 
стельки можно подобрать 
себе самостоятельно. •  С ортопедическими 
стельками нужно быть бо-
лее аккуратными, так как, 
неправильно подобран-
ные, они могут отрицатель-
но сказаться на суставах и 
сосудах. Их можно исполь-
зовать только по назначе-
нию врача-ортопеда! На 
консультации он выясня-
ет проблему и уже с учетом 
особенностей вашей стопы 
назначит те или иные кор-
рекционные стельки. И, 
конечно, же здоро-
вой стопе в профи-
лактических целях 
никакие ортопе-
дические стель-
ки не нужны. 
Они будут толь-
ко перегружать 
мышцы ног, а не 
помогать им.

ГЕЛЕВЫЕ ПОМОЩНИКИ 
1. Полустельки носочные. 
Их вставляют в носочную часть обуви, которая вели-

ковата, а также используют при ношении обуви на высо-
ких каблуках. Это помогает снять с передней части сто-
пы большую нагрузку и не дает ноге скользить.

2. Полустельки пяточные и запятники. 
Вставляются в пяточную часть обуви. Они хорошо 

фиксируют обувь на ноге и предназначены для сниже-
ния нагрузки на пятку и позвоночник, придания амор-
тизирующего эффекта. Запятники помогают предотвра-
тить возникновение мозолей, трещин и создают боль-
шую мягкость задней стенки обуви. 

3. Вкладыши. 
Используются для подержания отдельных участков 

стопы, которые являются проблем-
ными. Они помогают снять на-

грузку с той части ноги, 
которая наиболее уста-

ет во время ходьбы 
или стояния. Об-
ладают хорошими 
амортизирующи-
ми свойствами 
и предотвраща-
ют возникнове-
ние мозолей и 
натоптышей. 

ЛАТЕКСНЫЕ 
«ПОД- 
КАБЛУЧНИКИ» 
Могут быть с активи-

рованным углем, спо-
собствуя тем самым от-
ведению лишней влаги и 
устранению неприятного 
запаха. Обладают хоро-
шими амортизирующи-
ми свойствами. Подхо-
дят как для обычной обу-
ви, так и для спортивной.

  

ТЕКСТИЛЬНОЕ 
ПОДСПОРЬЕ 
Текстильные стель-

ки используются наи-
более часто. Обладают 
хорошей воздухопро-
ницаемостью и обраба-
тываются бактерицид-
ной пропиткой для про-
филактики грибка. При 
своевременной стирке 
обувь с ними можно но-
сить даже на босу ногу. 

КОЖАНАЯ 
ОПОРА 
Кожаные стельки, как 

правило, многослойны. 
Верхний слой изготавли-
вается из замши или ко-
жи, а нижний из латекса. 
Обладают хорошей воз-
духопроницаемостью, 
выводят излишнюю вла-
гу и запахи. Подойдут 
для осенней и демисе-
зонной обуви. 

ВЫБИРАЕМ 
СТЕЛЬКИ 
ДЛЯ 
ЛЁГКОГО 
ШАГА
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Домыслы обДомыслы об
РАЗВЕНЧИВАЕМ МИФЫ

АРТЕРИАЛЬНОЙ 
ГИПЕРТЕНЗИИ

МИФ

2

МИФ

3

МИФ

1

ГИПЕРТОНИЯ ОТ А ДО ЯГИПЕРТОНИЯ ОТ А ДО Я

СУПЕРВКЛАДКА: 
ЗАПИСНАЯ КНИЖКА ГИПЕРТОНИКА

aГипертония и погода – есть ли связь
aБезопасный быт – простые советы на каждый день
aВкусно и полезно – меню для гипертоника
aПравила приема лекарств и многое другое  

ЧИТАЙТЕ В ОКТЯБРЕ!ЧИТАЙТЕ В ОКТЯБРЕ!
ВКЛАДКА 12 СТРАНИЦ 

БЕСПЛАТНО

У КАЖДОГО ЧЕЛОВЕКА 
«СВОИ» ЦИФРЫ 
НОРМАЛЬНОГО ДАВЛЕНИЯ 
Это категорически не так! Существуют четко опреде-

ленные показатели нормального кровяного давления 
для каждого человека – от 110/70 до 130/85. Даже ес-
ли человек неплохо себя чувствует при показателях дав-
ления 150/100, то это вовсе не означает, что давление 
не оказывает на него губительного воздействия. В ме-
дицинской практике зафиксированы случаи, когда ин-
фаркты миокарда появлялись практически без симпто-
мов. При этом рубец на миокарде остается потом на всю 
жизнь.

Гипертония – наиболее частая причина 
обращения пациентов к врачу-терапевту. 
Но далеко не все гипертоники настолько со-
знательно подходят к своему здоровью, пред-
почитая снижать высокое давление, опираясь 
на советы из интернета или всезнающей сосед-
ки. А то и вовсе не обращают на него внимание, 
убеждая себя, что раз нет никаких негативных 
ощущений, то гипертонию можно и не лечить. И 
это самое опасное заблуждение, но, к сожале-
нию, не единственное. 

ПРИ ВЫСОКОМ 
ДАВЛЕНИИ 

БОЛИТ 
ГОЛОВА, 
ТОШНИТ И 

КРАСНЕЮТ ГЛАЗА 
Это верно лишь отча-

сти. Голова может бо-
леть у людей как с повы-

шенным, так и с понижен-
ным, и даже с нормальным давлением. Провоцировать 
головную боль может множество факторов (даже за-
болевания шейного отдела позвоночника). При этом, 
имея высокий уровень верхнего показателя давле-
ния, голова может и не болеть. Единственный воз-
можный путь узнать показатели своего давления –  
измерить его с помощью тонометра. А такие симптомы, 
как покраснения глаз и тошнота, могут говорить о том, 
что гипертонию уже давно пора лечить, т.к. болезнь не 
только существует, но и имеет осложнения.

ВСЕ БОЛЕЗНИ ОТ НЕРВОВ,  
В ТОМ ЧИСЛЕ И ГИПЕРТОНИЯ
Отчасти это действительно так. Спро-

воцировать начало развития гипертонии, 
безусловно, могут стресс и нервное напряжение. В меди-
цине даже есть термин «стресс-индуцированная гипертен-
зия». Но несмотря на это, показатели давления могут повы-
шаться и от воздействия других факторов. В зависимости 
от того, что именно явилось фактором, провоцирующим по-
вышение давления, врач будет принимать решение о такти-
ке лечения. Т.е. при разных причинах повышения давления 
подходы к лечению также будут отличаться.

Екатерина Счастливая
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9ДВИЖЕНИЕ - ЖИЗНЬ!

Любовь Анина

ГИМНАСТИКА 
ОТ ШУМА

3. «МАЯТНИК» 
Медленно опускать 

голову, стараясь кос-
нуться подбородком 
груди. Затем также мед-
ленно откинуть голову 
назад. Вы-
полнить 
по 10 на-
клонов 
впе-
ред и 
на-
зад. 

5. «СОПРОТИВЛЕНИЕ»
Голову наклонить вперед, коснувшись подбо-

родком груди. Руки сцепить в замок и положить 
на затылок, слегка надавить. Постараться под-
нять голову, преодолевая сопротивление рук.

КОМПЛЕКС 
УПРАЖНЕНИЙв ушахв ушах

ОБРАТИТЕ 
ВНИМАНИЕ
•  Упражнения при 

шуме в ушах необходимо 
выполнять ежедневно. •  При дискомфорте во 
время гимнастики стоит от-
казаться от выполнения того 
упражнения, которое вызывает 
неприятные ощущения. •  Во время комплекса не 
должно быть резких, рывковых 
движений, а все скрутки необ-
ходимо выполнять вдумчи-
во, прислушиваясь к ощу-
щениям. 

2. НАКЛОНЫ 
ГОЛОВЫ 
Наклонить голову к левому плечу как 

можно ниже, плечи при этом не подни-
мать. Можно помогать себе рукой, но так, 
чтобы не вызвать неприятных или боле-
вых ощущений. Удерживать положение в 

течение 15 секунд. Повторить на правую сторону. 

                1. ПОВОРОТЫ ГОЛОВЫ
Попеременно поворачивать голову то влево, то 

вправо, в крайней точке стараясь удерживать под-
бородок в течение 3 секунд параллельно плечу. Вы-
полнить по 10 поворотов в каждую сторону. Упраж-
нение выполняется медлен-
но, без рывков. 

4. «ГУСЬ»
Вытянуть шею макси-

мально вперед, подбо-
родок параллельно по-
лу, спина прямая, плечи 

опущены. За-
фиксировать 
положение, до-
считать до 10, 

вернуться 
в исходное 
положение. 
Выполнить 
5 повторе-
ний. 

7. «МОСТ» 
Сесть на пол, сложив под 

себя ноги. Ладонями упе-
реться об пол позади себя, 
максимально откинуться на-
зад, сводя лопатки. Зафик-
сировать положение в край-

ней точке, досчитать 
до 10. Вернуться в 

исходное поло-
жение. Выпол-

нить 5 по-
вторений. 

6. «СТРАУС» 
Опуститься коленями на пол, сесть ягодицами на 

голени. Руками обхватить пятки и аккуратно, накло-
нившись вперед, коснуться лбом пола. Зафиксировать 
положение, досчитать до 10, вернуться в исходное 

положение. Повторить  
5 раз. 

Г имнастика способствует уменьшению интенсив-
ности головных болей, снижению шума в ушах, 
но напомним, полностью решить проблему смо-

жет только врач. Не тяните с визитом к специалисту! 

Сразу оговоримся, 
при появлении шума в 
ушах к врачу стоит об-
ратиться как можно 
скорее. Ведь причин 
звона, щелчков, жуж-
жания и гула может 
быть масса, 
многие из 
которых до-
вольно се-
рьёзны. Ра-
зобраться 
в пробле-
ме ком-
плексно 
сможет 
только спе-
циалист. 

Н о, обращаясь к 
отоларингологу, 
не забудьте поин-

тересоваться у него о воз-
можности выполне-
ния гимнастики. Если 
упражнения вам не 
противопоказа-
ны, начинай-
те их делать 
как мож-
но раньше. 
Это поможет 
улучшить со-
стояние и об-
щее самочув-

ствие.
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тема номера

Всё-таки 
заболеВание 
– Лариса Николаевна, что 
врачи думают о храпе? 
– Люди храпели во все вре-

мена. И к храпу до последне-
го времени больше относи-
лись с иронией и сарказмом, 
нежели с настороженностью. 
Хотя, согласитесь, звуки хра-
па трудно игнорировать. На 
долю того, кто ночью не мо-
жет заснуть под эти трели, 
приходятся огромные муче-
ния. С другой стороны, ожи-
дание насильственного про-
буждения нередко приводит 
и самого храпящего к эмоци-
ональной неустойчивости и 
даже психическим расстрой-
ствам. Одновременно, мно-
гие уверены, что никогда не 

храпят. Хотя на самом деле 
это не так.  

К сожалению, ни пациен-
ты, ни их родственники, и 
даже не все врачи знакомы 
с важностью данной про-
блемы, поэтому многие тя-
желые формы этого забо-
левания остаются недиа-
гностированными. А поиски 
новых эффективных мето-
дов лечения храпа и синдро-
ма обструктивного апноэ сна  
(СОАС) говорят о том, что в 
наши дни эта проблема весь-
ма актуальна и до конца не 
решена.

 – Выходит, храп – это 
все-таки заболевание?

– Все верно, но в самосто-
ятельное заболевание храп 
выделен совсем недавно. От-
дельную группу заболеваний, 

связанных с нарушением ды-
хания во сне, назвали ронхо-
патией. Вообще же, храп – 
физиологическое состояние, 
и в норме у здоровых людей 
возникновение дыхатель-
ных расстройств в виде хра-
па возможно в 1 и 2 стадиях 
фазы медленного и быстро-
го сна.

Напомню, что храп – не-
произвольное негармонич-
ное и неприятное звуковое 
явление низкочастотного ди-
апазона громкостью 70–90 
децибел. Он возникает чаще 
на вдохе, и свидетельствует 
о затруднении прохождения 
воздуха через верхние дыха-
тельные пути. 

Так, если в течение дня в 
вертикальном положении 
тела человек испытывает 
незначительные затрудне-
ния дыхания, но при этом 
использует сосудосужива-
ющие капли в нос и дышит 

сносно, то в положении ле-
жа происходит прилив кро-

ви к органам головы и шеи. 
Это приводит к отеку слизи-

стой носа и глотки, что ухуд-
шает носовое дыхание, и че-
ловек переходит на ротовое 
дыхание. В этот момент и 
появляется храп. Яркий при-
мер – люди, у которых во 
время простуды появляется 
насморк, заложенность носа 
и храп во сне.

когда мягкое 
нёбо не В тонусе 
– А кроме насморка, како-
вы причины возникновения 
храпа?
– Чаще всего звуки храпа 

возникают при завихрении 
тока воздуха, проходящего 
от носоглотки до хоан – вну-
треннего носового отвер-
стия, при сужении верхних 
дыхательных путей. Обычно 
такое состояние наблюдает-
ся в результате хронических 
заболеваний носа, околоно-
совых пазух, глотки и горта-
ни. Еще одной из причин ды-
хательных расстройств во 
сне является снижение то-
нуса мышечной ткани неба 
и глотки.

Ф
от

о 
из

 л
ич
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го
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ив
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Про человека, который громко хра-
пит во сне, говорят «спит богатыр-
ским сном». однако богатырский 
храп – отнюдь не спутник богатыр-
ского здоровья. 

Почему некоторые люди «выдают во 
сне трели», чем это опасно, и можно 
ли избавиться от изматывающего 
домочадцев недостатка, рассказывает 
доцент кафедры хирургической 
стоматологии и челюстно-лицевой хирургии 
с курсом Лор-болезней рязГмУ, к. м. н. Лариса СтарКоВа.

эКСПерт

и как это 
влияет 
на здоровье 

кстати
•  Тяжелые формы храпа встречают-
ся у 15,5 % всего взрослого населения.•  Люди начинают храпеть именно в фазе 
глубокого сна.

ночные трели:
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В состоянии бодрствования 
мышцы небной занавески ра-
ботают согласованно, подчи-
няясь безусловным рефлек-
сам. Но во время сна в гори-
зонтальном положении тела 
в результате патологическо-
го воздействия силы тяжести 
механизмы согласованного 
действия мышц мягкого не-
ба нарушаются. С возрастом 
мягкое небо теряет способ-
ность к активному движению, 
являясь дополнительным 
препятствием на пути воз-
душного потока, вызывая на-
рушение дыхания, которое и 
сопровождается храпом. Так 
же происходит и после хро-
нического воспаления, когда 
в результате возникает его 
жировая дистрофия – суже-
ние просвета между задней 
поверхностью мягкого неба 
и задней стенкой глотки.

А вот сами звуки храпа по-
зволяют на слух определить 
нарушение ритма дыхания, 
его задержку на некоторое 
время с последующим воз-
обновлением.

«Храпун 
классический» 
– Лариса Николаевна, а 
кто он – «храпун класси-
ческий»?
– Изначально храп возни-

кает у сравнительно моло-
дых лиц в возрасте 30–35 
лет. Хотя нарушения дыхания 

во сне наблюдаются даже у 
детей – 10–14% в возрасте от 
двух до шести лет, но с воз-
растом его проявления уси-
ливаются. Поэтому наруше-
ние дыхания во сне широко 
распространено среди пожи-
лых людей. 

Причем мужчины хра-
пят чаще, чем женщины. Это 
объясняется особенностями 
строения ротоглотки и гор-
тани мужчин, более высоким 
расположением диафрагмы 
и наличием брюшного типа 
дыхания. Не будем забывать 
и про действие андрогенов 
и большую любовь мужчин к 
алкоголю.

ночное апноэ 
– Но ведь храп – это не 
всегда самостоятельное 
заболевание. Есть ситуа-
ции, когда он становится 
симптомом довольно гроз-
ных состояний?
– Храп считают одним из 

первых и объективных сим-
птомов такого серьезного 
заболевания, как синдром 
обструктивного апноэ сна 
(СОАС). Это тяжелое заболе-
вание, которое сопровожда-
ется многочисленными оста-
новками дыхания во сне, для-
щимися более 10 секунд и 
случающимися более 15 раз 
за час. 

Как известно, задержка ды-
хания даже на 15 секунд мо-

жет вызвать гипоксию, ги-
перкапнию – повышенное 
содержание углекислого га-
за в крови, метаболический 
ацидоз – опасное для жизни 
состояние, при котором в ор-
ганизме нарушается кислот-
но-щелочной баланс. А ведь 
каждый такой эпизод апноэ 
можно считать асфиксией. 
Бывает и так, что за ночь об-
щая длительность остановок 
дыхания может составлять 
до трех часов, а это 60% об-
щего времени сна. И вот ког-
да на протяжении семичасо-
вого сна возникает около 30 
остановок дыхания, тогда и 
ставится диагноз СОАС. У де-
тей до года одна остановка 
в час является патологией. 
У взрослых старше 70 лет 15 
остановок в час – уже откло-
нение от нормы.

Напомню, что существу-
ет и гипопноэ – уменьшение 
воздушного потока на уров-
не рта и носа более чем на 
50% в течение не менее чем 
на 10 секунд. Обструктивные 
апноэ возникают при отсут-
ствии потока воздуха через 
нос и рот в результате анато-
мических сужений верхних 
дыхательных путей при со-
хранении движения грудной 
клетки. 

Если причина храпа в су-
жении дыхательных путей в 
области носа или глотки, то 
врачи-оториноларингологи 

могут устранить их в резуль-
тате хирургического лечения.

Бегом к врачу! 
– Как понять, что уже на-
до бежать к врачу? 
– Если вы часто меняете 

положение во сне, у вас поя-
вились галлюцинации и ноч-
ной энурез, по утрам вы ис-
пытываете усталость и го-
ловные боли, днем у вас 
наблюдается повышенная 
сонливость, а также присут-
ствует стойкая артериальная 
гипертензия, то вам не стоит 
откладывать визит к отола-
рингологу.

Читайте дальше
на стр. 12

Храпу 
спосоБствуют:
• врожденная узость 
дыхательных путей,• искривление перего-
родки носа, • полипы, • гипертрофия неба и 
глоточных миндалин, • удлиненный небный 
язычок, • смещение верхней 
челюсти кзади, недораз-
витие верхней челюсти, 
сужение дыхательных 
путей на фоне ожирения,• гипотиреоз,• акромегалия – гиган-
тизм, избыточная секре-
ция гормона роста,• макроглоссия – ано-

мально большой язык, • новообразо-
вания.

почему мы Храпим

НормальНое дыхаНие храп соННое апНоэ

Язык
воздух воздух воздух

Мягкое
нёбо
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– Как доктор будет диа-
гностировать болезнь?
– Мы можем поставить ди-

агноз «ронхопатия», если: 
• индекс массы тела боль-
ше 35, 
• окружность шеи более 
44 см, 
• присутствуют заболевания 
ЛОР-органов, 
• в общем анализе крови по-
вышенное количество эри-
троцитов, 
• на электрокардиограмме 
и эхокардиограмме наблю-
дается гипертрофия лево-
го желудочка утром и право-
го – ночью,
• повышено диастолическое 
артериальное давление,
• присутствуют изменения 
функций внешнего дыхания 
на спирометрии,
• изменения видны и на по-
лисомнографии ночного сна.

Пора дать бой 
слабостям 
– А какие наши привычки 
могут привести к храпу и 
СОАС?
– Главные виновники это-

го опасного состояния – ку-
рение и алкоголь. Курение 
приводит к изменению сли-
зистой оболочки верхних и 
нижних дыхательных путей, 
их хроническому воспале-
нию, что и вызывает разви-
тие остановок дыхания. При-
чем стоит бросить курить, как 
этот «феномен» исчезнет.

Алкоголь снижает мышеч-
ный тонус, в том числе носо-
глотки, и подавляет функцию 
регуляторных механизмов 
центральной нервной систе-
мы во время дыхания во сне, 
а также способствует увели-
чению массы тела. Нашим 
пациентам алкоголь вообще 
противопоказан, особенно 
за 2–3 часа до сна.

Также усугубляют апноэ 
депрессанты центральной 
нервной системы и снотвор-
ные препараты. Поэтому для 
всех, кто находится в группе 
риска, их применение долж-
но быть максимально сниже-
но. Назначение этих лекар-
ственных препаратов должно 
осуществляться по строгим 
показаниям, а прием антиде-
прессантов, по возможности, 
должен быть смещен на пер-
вую половину дня.

достуПные 
хитрости 
– Как же перестать хра-
петь?
– Некоторым, чтобы пе-

рестать храпеть, достаточ-
но просто похудеть. Кому-то 
врачи рекомендуют бросить 
пить и курить, исключить 
прием снотворных препара-
тов.

Есть несколько простых 
приемов избавления от хра-
па. Например, позиционное 
лечение. На пижаму больно-
го в области спины приши-
вается кармашек, в который 
кладется теннисный мяч. Де-
ло в том, что обычно люди 
храпят, исключительно ле-
жа на спине, а мячик не да-
ет улечься в «любимой» позе. 
Получается, что человек по-
стоянно спит на боку и поэ-
тому не храпит.

Еще есть специальные 
электронные приборы – 
браслеты, которые надева-
ются на руку и не дают чело-
веку погрузиться в глубокий 
сон, то и дело пробуждая его. 

Также применяются и спе-
циальные приспособления, 
которые на ночь вставляют-
ся в нос или рот и облегча-
ют дыхание. Но спать с ино-
родным предметом во рту не 
слишком удобно. 

тема номера

ночные трели: Почему мыПродолжение.
Начало на стр. 10

К Кому идти 
лечиться

 лор врач:
• оценит целесообразность 
проведения операции на носо-

глотке у пациентов с апноэ сна 
легкой и средней степени тяжести,

• вылечит заложенность носа,
• начнет решать проблемы, связанные с носовым дыханием, 

при проведении СИПАП-терапии.

 тераПевт:
• выявит и начнет лечение заболеваний сердца,
• назначит терапию при гипертонии,

 ЭндоКринолог:
• проведет лечение эндокринологических заболеваний – 

сахарный диабет, некоторые виды ожирения, гипотиреоз.

 Пульмонолог:
• исключит или выявит и начнет лечение астмы и ХОБЛ,
• исключит или выявит и начнет лечение других заболе-

ваний легких,
• проведет СИПАП-терапию. 

 дантист:
• оценит и при необходимости проведет лечение наруше-

ния прикуса, 
• при необходимости назначит челюстно-лицевую опера-

цию.

 Педиатр:
• проведет своевременную диагностику гиперплазии 

аденоидов и миндалин.

 невроПатолог:
• исключит нейро-дегенеративные и нервно-мышечные 

заболевания,
• избавит пациентов, находящихся на СИПАП-терапии, от 

чрезмерной усталости,
• проведет оценку работоспо-

собности или способности к 
вождению автомобиля.

 Психиатр
• проведет лечение психи-

атрических заболеваний, 
особенно депрессий,

• устранит проблему с адапта-
цией пациента к терапии.

важНо!

У пациентов с апноэ сна 
риск попасть в ДТП боль-

ше, чем у водителей, нахо-
дящихся в состоянии 
алкогольного 

опьяне-
ния.
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Поэтому в последнее время 
пользуется популярностью 
СИПАП-терапия – с помощью 
маски и воздушно-кислород-
ной смеси происходит искус-
ственная вентиляция легких. 
Специальный аппарат для та-
кого лечения стоит недорого, 
и польза от него действитель-
но есть. Но есть и минус – он 
неудобен в дороге.

– Если перед сном закапы-
вать капли в нос, это по-
может?
– Лекарственные препара-

ты в виде спреев в нос или 
для пульверизации в глотку 
радикально не смогут решить 
проблему храпа. Их истин-
ное предназначение – уход 
за слизистой оболочкой носа 
и глотки, которые страдают 
во время сна, защита от вы-
лущивающего действия воз-
духа в момент дыхания ртом.

ТерпеТь  
или лечиТь?
– А какой метод лечения 
храпа вы считаете наибо-
лее эффективным?
– Все же самым результа-

тивным методом является 
операция. И не нужно это-
го бояться! Назначить опера-
цию по устранению анатоми-
ческих дефектов носоглотки 
может только квалифициро-
ванный ЛОР-хирург. А осно-
ванием для назначения слу-
жат диагностические данные. 
Так, анализируя показания 
датчиков, прикрепленных к 
спящему пациенту, специа-
листы определяют причины 
и влияние храпа на организм.  

– А помогает ли пластиче-
ская хирургия?
– Первая пластическая хи-

рургия мягкого неба и его 
язычка была сделана япон-

скими хирургами в 1981 го-
ду. В настоящее время дан-
ная операция широко не ис-
пользуется хирургами из-за 
возможных осложнений, та-
ких как гнусавость, попада-
ние пищи в нос, рубцовое су-
жение глотки. 

В России операции по из-
бавлению от храпа впервые 
были успешно начаты про-
фессором Рязанского меди-
цинского института им. ака-

демика И. П. Павлова Абас 
Мехти Оглы Талышинским в 
90-е годы прошлого столе-
тия. В настоящее время та-
кие операции с успехом про-
водятся специалистами по 
всей стране.

Пусть ваш сон и сон ваших 
близких будет полноценным 
и дарит отдых и бодрость! 
Лечите храп, берегите свое 
здоровье! 

Наталья Киселёва

храпим, и как эТо влияеТ на здоровье  

СовеТы оТ докТора СТарковой, 
как не храпеть:
• снижайте массу тела, • прекращайте курить, • исключите алкоголь и снот-

ворные препараты, • занимайтесь физкультурой, • спите днем, если хочется,• лечите основные заболевания.
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МУЖСКОЕ И ЖЕНСКОЕ ЗДОРОВЬЕ

 Но откуда он берётся, чем опа-
сен и как от него избавиться? Эти 
и другие вопросы мы задали на-

шему эксперту – врачу-рефлексо-
терапевту Эдуарду Саакяну. 

ЭКСПЕРТ

ЧТО ТАКОЕ АДГЕЗИВНЫЙ 
КАПСУЛИТ? 
Небольшой урок анатомии: плече-

вой сустав образуют кости плеча, ло-
патки и ключицы, которые покрыты за-
щитной оболочкой, наполненной жид-
костью. Это суставная капсула. Она 
состоит в основном из связок, обе-
спечивающих стабильность костей и 
препятствующих их трению между со-
бой.   

Адгезивный капсулит или синдром 
замороженного плеча – это воспале-
ние капсулы плечевого сустава, сопро-
вождающееся, как правило, болью и 
значительным ограничением подвиж-
ности руки. 

ПОЧЕМУ ПОЯВЛЯЕТСЯ 
БОЛЬ? 
Зачастую боли возникают без ви-

димой причины. В редких случаях – 
в результате перегрузок или травм. 
Возникнув, боль постепенно нараста-
ет в течение 1–3 недель, а затем начи-
нает мучить не только в дневное вре-
мя, но и ночью. Человек просыпается, 
не в силах терпеть болевые ощуще-
ния, не может спать на пораженной 
стороне.

КАКОВЫ СИМПТОМЫ 
ЗАБОЛЕВАНИЯ? 
Помимо боли у человека возника-

ет отек сустава, нарушается подвиж-
ность руки со стороны поражения. При 
этом способность двигать рукой исче-
зает постепенно, не во всех направле-
ниях разом. 

Сначала уменьшается диапазон дви-
жений при развороте руки наружу. Од-
новременно, но в меньшей степени 
ограничивается ее отведение. Затем 
утрачивается возможность вращать 
плечом во внутреннем направлении. 
Обычные бытовые действия становит-
ся выполнять все труднее – принимать 
пищу, умываться, расчесываться, наде-
вать одежду, открывать дверь ключом.  
А через несколько месяцев сустав и 
вовсе практически полностью «замо-
раживается». На этом этапе – так на-
зываемая «фаза окоченения», интен-
сивность боли снижается, а в покое 
может и вовсе никак не беспокоить 
больного, появляясь только при по-
пытках движений в плечевом суставе. 
Движения по-прежнему резко ограни-
чены. Естественно, речь уже идет об 
утрате трудоспособности. 

В среднем через 7–8 месяцев ам-
плитуда движений постепенно начи-
нает увеличиваться, процесс продол-
жается в «фазе оттаивания» до полно-
го или почти полного восстановления.

К КОМУ ОБРАЩАТЬСЯ  
ЗА ПОМОЩЬЮ? 
При появлении симптомов синдро-

ма замороженного плеча за консульта- 
цией и назначением лечения нужно 
обращаться к врачу-ортопеду или рев-
матологу.

ПРИЧИНЫ 
«ЗАМОРОЖЕННОСТИ»
Адгезивный капсулит может возни-

кать как самостоятельное заболева-
ние или являться следствием иных 
недугов. Например, сахарного диабе-
та, заболеваний щитовидной железы. В 
ряде случаев может провоцироваться 
длительным постельным режимом по-
сле тяжелых операций. Если говорить 
о вторичном адгезивном процессе, то 
наиболее частой причиной в этом слу-
чае является все же сахарный диабет 
II типа – заболевание определяется у 
каждого третьего диабетика. 

«ЗАМОРОЖЕННОЕ ПЛЕЧО» –               НЕУДОБНО И БОЛЬНО ЕЩЁ
Плечевой – один из самых подвижных суста-
вов в организме человека. Благодаря ему мы 
можем поднимать руки, отводить их в стороны 
и заводить за голову. Понятно, что без этих на-
выков в жизни придётся непросто. Ни лампочку 
вкрутить, ни пальто с вешалки снять, ни элемен-
тарно спину почесать. А ведь в любой момент 
эти навыки действительно могут быть утрачены 
из-за боли и ограничения подвижности в суста-
ве. Когда это случается, врачи говорят о «син-
дроме замороженного плеча». 
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ПРОГНОЗ 
Поскольку заболевание вызывает 

тяжелые нарушения функции верх-
ней конечности, то мы ведем речь о 
продолжительной нетрудоспособно-
сти. Но, несмотря на столь грозное по-
следствие, адгезивный капсулит все 
же имеет благоприятный прогноз – 
выздоровление наступает в среднем 
через 1,5 – 4 года с момента появле-
ния первых симптомов. 

ЧТО ВКЛЮЧАЕТ  
В СЕБЯ  
ДИАГНОСТИКА? 
Для диагностики заболевания док-

тор может назначить пациенту ана-
лизы на С-реактивный белок крови, 
СОЭ,   ревматоидный фактор, рентге-
нографию.

КАК ЛЕЧАТ 
«ЗАМОРОЖЕННОЕ 
ПЛЕЧО»? 
Лечение осуществляется амбулатор-

но – и это плюс. Главная задача врача –  
снизить болевой синдром и вернуть 
подвижность конечности. Для это-
го доктор, в первую очередь, пореко-
мендует ограничить нагрузку на руку, 
назначит медикаментозную терапию и 
физиопроцедуры. 

Из современных методов лечения 
адгезивного капсулита хорошо себя 
зарекомендовал в клинической прак-

тике оригинальный метод – электро-
пунктура в сочетании с фармакопун-
ктурой по принципу «Анатомической 
дорожки».

При этом сочетаются три метода ле-
чения – акупунктура, микро-блокады 
в области плечевого сустава и элек-
тростимуляция, которая осуществля-
ет «внутритканевой электрофорез» 
введенных препаратов в триггерных 
и воспалительных зонах пораженного 
плечевого сустава.

Если перечисленные методики ока-
жутся малоэффективны или примене-
ние гормональных препаратов невоз-
можно из-за сахарного диабета, для 
лечения могут применяться внутри-
суставные инъекции медикаментов на 
основе гиалуроновой кислоты, прово-
диться блокады надлопаточного не-
рва. 

Когда боль перестанет терзать паци-
ента, медикаментозную терапию и ох-
ранительный режим, как правило, от-
меняют. Основной акцент делают на 
интенсивной разработке и растяжении 
капсулы сустава. Пациента обучают 
упражнениям, которые нужно выпол-
нять в течение нескольких месяцев. 
Применяют специальные тренажеры 
для дозированного растягивания.

Беседовала Ольга Бельская

Воспаленная 
суставная 
капсула

Плечевая 
кость

Лопатка

Ключица

«ЗАМОРОЖЕННОЕ ПЛЕЧО» –               НЕУДОБНО И БОЛЬНО ЕЩЁ
НЕМНОГО ФАКТОВ:
•  диагностируется адгезивный 

капсулит примерно у 2% населения;•  обычно возникает в возрасте 
50–70 лет; •  женщины страдают в 3–5 раз 
чаще мужчин;•  одинаково часто поражает до-
минирующую и недоминирующую 
руку. 



16
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 17 (136), 03 – 16.09.2021
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

СПРАШИВАЛИ? ОТВЕЧАЕМ!

?

ХАМИГАКЕ – КАК ЯПОНЦЫ 
ЧИСТЯТ ЗУБЫ?

ЧТО ТАКОЕ МАССАЖ РЕБОЗО? 

?

?

ПОЛЕЗНА ИЛИ ВРЕДНА  
ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ  
ИНТИМНАЯ ДЕПИЛЯЦИЯ?

Я готовлюсь стать мамой. Проблем со здо-
ровьем у меня нет, но бывает, что устает 
поясница, затекают конечности, 

тело прямо-таки просит массажа, но я 
знаю, что в моем положении классический 
массаж делать не рекомендуется. Слы-
шала, что существует массаж Ребозо, 
который безопасен во время беременности. 
Так ли это?

Ирина Д., г. Сургут

Д ействительно, существует мягкая и бережная 
массажная техника, которая не просто не вре-

дит здоровью будущей мамы, а даже полезна для бере-
менных женщин, помогает расслабиться, снять напряже-
ние в мышцах и позвоночнике, отдохнуть и выспаться. 

Моя дочка не любит чистить зубы. Я всячески 
пытаюсь ей привить эту полезную привычку, 
но пока получается не очень. Случайно увидела 

в интернете японский мультик для детей, посвящен-
ный чистке зубов. Была поражена, насколько он проду-
ман до мельчайших подробностей 
и поучителен! Захотелось 
узнать, как именно 
японцы приучают 
своих детей к гиги-
ене полости рта?
Ольга Волкова, г. Киров

В Японии приучают 
детей чистить зубы 

практически с младенчества. 
Существует целая система чистки зубов, 
которая называется «хамигаке»: это и специальные се-
мейные ритуалы, посвященные процедуре чистки, и ма-
ленькие мягкие зубные щетки, и огромный арсенал зуб-
ных паст в магазинах, и реклама, и обучающие и пропа-
гандирующие чистку зубов мультики, и детские песенки. 
Все направлено на выработку правильных привычек с 
детства и работает на культ здоровья зубов и полости 
рта. Да, в Японии что-то похожее на культ: принято чи-
стить зубы после каждого приема пищи, а не 2 раза в 
день, утром и вечером, как у нас. Японские дети чистят 
зубы даже в школе, и для них это такой же естественный 
процесс, как мытье рук. 

Мне очень нравится нынешняя мода на глад-
кую кожу. Но вот на депиляцию в зоне бикини 
решиться все-таки не могу: во-первых, боюсь 

боли, а во-вторых, не раз читала, что интимная депи-
ляция вовсе на так безопасна?

Марина Жилина, г. Псков

В последние годы многие женщины решаются на 
глубокую депиляцию и избавляются от волос в 

интимной зоне. Однако в этом случае красота действи-
тельно требует жертв, и у такой процедуры есть очевид-

ные минусы: боль во время удаления волос, раздражение 
кожи и опасность воспале-

ния волосяных фол-
ликулов, травми-
рование нежной 
кожи и повыше-
ние риска зане-

сения инфекций. 
Кроме того, важ-

но помнить, что лоб-
ковые волосы задуманы 

природой не зря и выполняют 
защитную функцию. Прежде чем решиться на процеду-
ру удаления волос в интимной зоне, желательно всесто-
ронне изучить вопрос, проконсультироваться с дермато-
логом и гинекологом, а также доверить свое тело только 
грамотному и опытному мастеру депиляции.

Массаж Ребозо – это массаж с применением длинного 
мягкого шарфа (кстати, именно так в Мексике называет-

ся длинный шарф типа слинга), который основан 
на легких вибрационных движениях 

и покачиваниях. Массаж Ребо-
зо обычно начинается с головы, 
далее постепенно массируют-
ся все части тела, под которые 
поочередно подкладывается 

ткань, с помощью которой со-
вершаются раскачивающие движе-
ния. Данный вид массажа подходит 

не только для беременных, но и для 
кормящих, планирующих зачатие, в по-

слеродовый период, а также для детей и мужчин. Кстати, 
овладеть техникой массажа Ребозо может любой желаю-
щий, в ней нет ничего сложного, и делать его можно друг 
другу в домашних условиях. 
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17ОСТРЫЙ ВОПРОС

В СЕРДЦЕ 
БольБоль

Любовь Анина

ВАЖНО! Как только вы почувствовали, что стало чуть легче 
и вы можете действовать, вызывайте скорую. Не прекращайте 
помогать себе наиболее действенным для вас из перечисленных 
способов до полного исчезновения боли. 

КАК ПОМОЧЬ СЕБЕ 
САМОСТОЯТЕЛЬНО

ПРИЧИНА 
СЕРДЕЧНОГО 
ПРИСТУПА
Нарушение кровоснабже-

ния сердечной мышцы. Наи-
более часто эта патология 
встречается при ишемиче-
ской болезни сердца. Сер-
дечный приступ случается, 
когда артерии, которые не-
сут кровь к сердцу, сужают-
ся из-за образовавшихся в 
них атеросклеротических 
бляшек или спазма. 

Боль в сердце может 
возникнуть когда и где 
угодно. Хорошо, ес-
ли рядом окажутся лю-
ди, которые смогут по-
мочь, но ведь может 
случиться и так, что с 
болью человек остает-
ся один на один. И па-
ника тут не лучший по-
мощник. А потому не 
лишним будет знать, 
как вести себя в случае 
сердечного приступа, 
чтобы не растеряться и 
помочь себе грамотно. 

Покашляйте – сначала глубо-
ко вдохните, затем кашляйте как 

можно сильнее, выталкивая воздух из 
груди. Продолжайте кашлять через каж-
дые 2 секунды в течение 2 минут. 
Как это работает: при глубоком вдохе 
в легкие поступает больше кислорода, а 
давление на сердце при сокращении мышц грудной клетки 
при кашле помогает сердцу перекачивать кровь. 

КАК ПОНЯТЬ, ЧТО СЛУЧИЛСЯ ПРИСТУП 

•  Вы почувствовали внезапную сильную боль за грудиной, ко-
торую можно охарактеризовать, как сжимающую или давящую. •  Боль отдает в левую руку, левую половину шеи, нижней че-
люсти, под лопатку. •  Возникают головокружение и одышка. •  Вы обильно потеете, чувствуете слабость, перебои в работе 
сердца. •  Вас одолевает выраженное чувство страха. 

ЧТО ПРОИСХОДИТ ВО ВРЕМЯ ПРИСТУПА 
Серьезная физическая нагрузка или состояние сильного душевного волнения заставля-

ют сердце биться чаще, а крови, несущей к сердцу кислород и питание, ему катастрофи-
чески не хватает из-за спазма или сужения сосудов – развивается приступ. 

ЧТО ДЕЛАТЬ

Надавите на точку на мизинце – ме-
ридиан сердца. Располагается она на 

левом мизинце, сразу под ногтем с внутрен-
ней стороны пальца. Понять, что это она, 
довольно просто – нажатие на нее чувстви-
тельнее, чем на точки рядом. Давить нуж-
но 2–3 минуты до умеренной боли – ручкой, 
ключом, ногтем или зубами. 
Как это работает: рефлекторное нажатие 
может способствовать расширению коро-
нарных сосудов. 

До покраснения разотрите об-
ласть грудины. 

Как это работает: массаж стимулиру-
ет приток крови к коже и подкожной жи-
ровой клетчатке, что поспособствует 
снабжению кислородом и 
сердца. 

1

2

3

4

4 ВАЖНЫХ ПРАВИЛА

НИ В КОЕМ 
СЛУЧАЕ!
Не прикладывайте 

холод к груди. Сосуды 
при этом 
действии 
только 
еще боль-
ше сузят-
ся, может 
развиться 
инфаркт. 

Сядьте или лягте, по-
старайтесь как мож-

но меньше двигаться. 
Как это работает: во вре-
мя отдыха нагрузка на серд-
це снижается, ему требует-
ся меньше кислорода. 
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КОЛЬ ЯГОДА 
СВЕЖА, ТО И БЕЗ МЁДУ 
ХОРОША
Кизил можно употреблять в пищу в 

свежем, моченом, маринованном виде, 
а также использовать для приготовления 
компотов, киселей, варенья, сиропов, соков, 
желе, джема и различных напитков. Полезнее 
всего есть кизил свежим, а также сушить, вялить 
и замораживать, так в нем сохраняется больше ви-
таминов и полезных микро- и макроэлементов.

О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

ОСТОРОЖНО!
х  Детский возраст до 3 лет
х  Гастрит и язва желудка и 

двенадцатиперстной кишки
х  Склонность к запорам

х  Кишечные расстройства
х  Повышенная кислотность желудка

х  Нервное возбуждение, бессон-
ница (также не рекомендуется 

есть кизил перед сном!)

10  
ПОВОДОВ 

ПОЛЮБИТЬ 
«СЕРДОЛИКОВУЮ 

ВИШНЮ»

Высокий, засухоустой-
чивый и сравнитель-
но морозостойкий ку-
старник, кустарник, 
родственный дёрну. 
Покрытый красными 
овальными терпкими 
ягодами, в диком ви-
де произрастающий 
в Крыму и на Кавка-
зе, в западной Европе 
и восточной Азии, на-
чал культивировать-
ся по всему миру мно-
го веков назад. Но из 
него не варили варе-
ний и компотов, не де-
лали сладкого желе и 
мармелада, а заготав-
ливали впрок, подоб-
но оливкам, засали-
вая в бочках и пода-
вая к древнегреческим 
и римским застольям, 
как полезную и вкус-
ную закуску.

КОСТЯНКА 
ЦВЕТА 
СЕРДОЛИКА
Плоды кизила напомина-

ют ярко-красные бусины с 
ожерелья восточной краса-
вицы или блестящие драго-
ценные камни, найденные 
в сокровищницах древних 
царей. Не зря с английско-
го языка кизил переводится 
как «сердоликовая вишня», 
а в переводе с тюркского 
кизил означает «красный». 
Цвет костянок варьирует-
ся от желтого и рубиново-
красного до практически 
бурого, а форма (как прави-
ло, эллипсоидальная) и вкус 
(чаще всего кисло-сладкий) 
также очень разнятся и за-
висят от сорта и места про-
израстания. Дикие сорта ки-
зила – небольшого размера, 
а садовые формы имеют бо-
лее крупные плоды. Кизил – 
очень полезная ягода, обла-
дающая богатыми вкусовы-
ми и лечебными свойствами.

1 Богат витамином С, который да-
рит сосудам и коже эластичность и моло-
дость, а также помогает организму ус-
ваивать железо.

КСТАТИ 
В древности ягоды кизила использо-
вались как противоцинготное сред-
ство, при авитаминозе С.

2 Помогает следить за фигурой и под-
держивать стройность, способствует похудению. 
Калорийность кизила – всего 44 ккал на 100 г. 

3 Содержит пектин, способствующий хорошему пи-
щеварению и помогающий выводить из кишечника токсины.

4 Богат природными фитонцидами, помогает бороться с вируса-
ми и инфекциями.

5 Содержит полезные органические кислоты  
(яблочную, лимонную, янтарную). Помогает снижать температуру  
и интоксикации.

РАЗНОСОЛЫ ДЛЯ ТРАПЕЗЫ ВЕСЁЛОЙ

•  Соус кизиловый
500 г спелого кизила, 50 мл воды, 4 зубчика чеснока, по 1 ч. ложке кориандра, хмели-

сунели и зелени укропа, 2 ст. ложки зелени кинзы, 1/2 ч. ложки красного молотого перца, 
щепотка соли. Зрелый кизил протереть сквозь дуршлаг, освободив от косточек, добавить к 
полученному пюре кипяченой воды, толченый с солью и перцем чеснок, остальные пряно-
сти и перемешать. Подавать к мясу и птице, овощам, можно просто употреблять с хлебом.•  Вяленый кизил на зиму

Спелые, но не перезрелые ягоды хорошо промыть под проточной водой, обсушить, вы-
ложив на мягкое полотенце. Обсушенные ягоды высыпать на противень в один слой, по-
местить в духовку, вялить при температуре 80 градусов 15–20 минут. Затем достать, осту-
дить при комнатной температуре, процедуру повторить еще несколько раз. Можно сушить 
ягоды в электрической сушке или дегидраторе при температуре 40–60 градусов. Хранить 
вяленые ягоды в бумажных или в полотняных мешочках в темном, прохладном месте.

КИЗИЛ – ДЛЯ КРЕПОСТИ            ИММУНИТЕТА И ЖИЗНЕННЫХ СИЛ
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19О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

ФРУКТ

А 
ВЫ

 ЗНАЛИ? 

Елена Васина

РЕЦЕПТЫ  
ИЗ ПРИРОДНОЙ 
АПТЕКИ
a Общеукрепляющее 

средство, помогающее при 
поносах. 2 ст. ложки свежих 
или сухих плодов кизила от-
варить в 1 стакане воды, на-
стаивать 8 часов, размять 
мякоть плодов. Принимать с 
медом по полстакана отва-
ра вместе с ягодами 2 раза 
в день.

aМякоть свежих плодов 
завернуть в марлю и при-
кладывать к больным ме-
стам, нарывам.

6 Богат фолиевой кислотой, необходимой беременным женщи-
нам для правильного развития будущего ребенка.

7 Повышает аппетит и жизненный тонус. 

КСТАТИ 
В медицине Китая плоды кизила используют как об-

щеукрепляющее и тонизирующее средство при 
истощении, туберкулезе, а отвар косточек – 
при диатезе. На Кавказе отвар плодов кизила 
используют при ревматизме.

8 Помогает при поносах. Дубильные веще-
ства, содержащиеся в ягоде, придают ей вяжущие 

свойства.

9 Оказывает бактерицидное действие  
на бактерии тифо-дизентерийной группы.

10 Является источником полезных микро- и 
макроэлементов, минеральных солей калия, марганца, 

железа, кобальта, кремния, поддерживающих в здоровом со-
стоянии костную, мышечную и нервную ткани.

КИЗИЛ – ДЛЯ КРЕПОСТИ            ИММУНИТЕТА И ЖИЗНЕННЫХ СИЛ
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я покосилась на не убранный 
после отпуска чемодан. тот сто-
ял посреди комнаты в немом 
ожидании новых путешествий. 
но путешествий не предвиде-
лось. я вздохнула, отвернулась. 
на работу выходить не хоте-
лось совершенно. Давно я уже 
не чувствовала удовлетворения 
от дела, которым занимаюсь. 

И что я доказала? 
По совести сказать, я вообще пере-

стала чувствовать радость от жизни. За-
гнала себя, переусердствовала в стрем-
лении доказать себе и окружающим, что 
чего-то стою. Пять лет отпахала, света 
белого не видя. Да, добилась многого, 
не зря работала. А толку-то? Ни детей, 
ни мужа, ни друзей. Вот только путе-
шествия мне и остались. Да и те уже не 
приносят столько радости, как раньше. 
Жизнь выцвела, поблекла, перспективы 
перестали манить, достижения не вызы-
вают восторга. Что и кому я доказала?

– Валь, а ты чего молчишь, что прие-
хала? – соседка вручила мне комплект 
ключей, который я оставляла ей перед 
отпуском. – Я цветы твои поливала, 
как договаривались. А кошка твоя, за-
раза рыжая, поцарапала меня, когда я 
ее кормила. Вот посмотри, до сих пор 
не зажило, – соседка до колен задра-
ла цветастый халат, демонстрируя ро-
зовые полосы на щиколотке. 

– Теть Кать, спасибо вам, – вымучен-
но улыбнулась я, изобразив виноватую 
вежливость. – Я вам там гостинец с 
моря привезла – финики, рахат-лукум. 
Вечерком занесу, хорошо? Спешу про-
сто сейчас, нужно кое-какие вопросы 
решить перед выходом на работу. А то 
потом времени не будет. 

– Ох, Валечка, да не стоило, я же не 
за гостинцы, – соседка поддержала 
игру и состряпала смущенную радость. 

НадумаННые дела 
Пять лет мы уже разыгрывали этот 

спектакль. При этом я точно знала, что 

соседка не любит меня и распускает 
слухи обо мне среди своих товарок. 
Знала, но регулярно просила о помо-
щи с поливом цветов и кошкой. Она 
знала, что я это знаю, но продолжала 
изображать вежливое стремление по-
мочь, брала ключи, поливала цветы и 
опустошала мои запасы конфет и шо-
колада. Я делала вид, что не замечаю. 
Так вот и соседствовали. 

– Теть Кать, я побегу, хорошо? Вече-
ром зайду. 

Никаких срочных дел у меня не бы-
ло. Договорилась с приятельницей по-
сидеть в кафе. Просто хотелось поско-
рее сбежать от докучливых расспро-
сов тети Кати, старающейся выведать 
у меня что-нибудь этакое, что потом 
под соусом преувеличенности и извра-
щенности можно будет подать товар-
кам, как свеженькую сплетню. 

– Загорела, – с завистью проговори-
ла Ленка вместо приветствия. – Где от-
дыхала? В Тунисе? На Гоа? 

– В Геленджике, – не стала врать я. 
– Что-то Артём Палыч пожадничал, – 

скривилась приятельница. – Раньше за 
ним такого не водилось. 

– Я одна отдыхала, Лен, – по лицу 
приятельницы было видно, как она ого-
рошена. – Мы с Артёмом разбежались. 
Надоело быть третьей лишней. Он же-

нат, у него все налажено, устроено. Не 
пара я ему. Да и я его не люблю. Скра-
сили на каком-то этапе существование 
друг друга, и хватит, – улыбнулась я.

– Ну ты и дура, – с чувством охарак-
теризовала мой спич Ленка. – Кто же 
от таких мужиков добровольно отка-
зывается? Блаженная. 

НеожИдаННое пИсьмо 
Вечером я обнимала подушку и про-

тяжно, с чувством рыдала. Ленка, ко-
нечно, права. Я дура. Но не потому, что 
рассталась с состоятельным ухажером, 
нет. Потому что не выскочила, как она, 
Ленка, замуж сразу после института. 
Потому что не родила одного за дру-
гим двоих детей. Потому что мне не с 
кем ссориться, выясняя, на дачу мы в 
выходной едем картошку копать или в 
давно обещанный аквапарк с детьми. 
Потому что у моей соседки тети Кати 
внуки, пироги и заполошная, но верная 
подруга тетя Оля из соседнего дома, а у 
меня кошка, дежурные роллы из ресто-
рана и Ленка вот, которая меня дурой 
величает и в гости никогда не зовет. 

Я включила телевизор, но на первом 
же попавшемся телеканале какая-то 
парочка самозабвенно целовалась в 
ознаменование хеппи-энда закончив-
шейся мелодрамы. Хорошему настрое-

Будущее принадлежит тем, кто 
верит в красоту своей мечты. 

Анна Элеонора Рузвельт

счастье просто
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нию это не способствовало, поэтому я 
решила «лечиться» по старинке. Креп-
кий эспрессо из кофемашины и рабо-
чий ноутбук с неоконченными проек-
тами. Буду работать, меня это всегда 
спасает в такие вот минуты. 

«Валюшка, надеюсь, ты не забыла про 
встречу выпускников? В этом году мы 
решили собраться по-походному, у озе-
ра с палатками. Ждем тебя. Отзовись». 

Я быстро глянула, от кого письмо и 
когда пришло на электронную почту. 
От Мишки, так и есть. Только мама и 
Мишка – мой одноклассник – назы-
вали меня Валюшкой. С палатками, 
а у меня и палатки нет. А купальник 
брать? Да нет, какой купальник, осень 
на носу. Надо бы сапоги резиновые у 
Ленки попросить. Я суетилась, взвол-
нованная неожиданным письмом. 

Пора всПомнить Про 
мечты 
– Не изменилась совсем, – Мишка 

протянул мне миску с ухой. – Все та-
кая же стройная и…

– Конопатая? – решила помочь я воз-
мужавшему однокласснику подобрать 
недостающий эпитет.

– Красивая, – по-
правил он меня и 
улыбнулся. 

– Хлеба подай, 
пожалуйста, – попы-

талась замаскировать я смущение от 
комплимента, но алеющие щеки выда-
вали меня с головой. 

Мишка и раньше был красавцем, а 
сейчас и вовсе глаз не оторвать – голу-
боглазый бородач с бицепсами. И это 
в сорок-то, когда большинство наших 
сверстников давно с брюшками, мор-
щинками и другими непременными 
атрибутами давно не юного возраста. 

– Слышал, ты замом начальника в 
серьезной конторе служишь? – муж-
чина поковырялся ложкой в своей ми-
ске, выудил картофелину, задумчиво 
на нее посмотрел и отпустил обрат-
но – в свободное плавание по нава-
ристому, густо пахнущему речной ры-
бой бульону. 

– Есть такое дело, – кивнула я без 
энтузиазма. 

– А мечтала о своей фотостудии, – 
напомнил мне Мишка. 

– Мечтала, – согласилась я и тоже 
поковырялась ложкой в своей миске.  

– Не хотела бы все круто поме-
нять? – мужчина поднял на меня 
взгляд и, поймав мой, уже не отпускал. 
Я покраснела еще гуще, кажется, до са-

мых кончиков волос запомидорила. 

– Не знаю… это трудно…, – мысли в 
голове путались, ничего дельного для 
продолжения беседы на ум не прихо-
дило. 

– Трудно, когда ты один, а, если ря-
дом есть надежное плечо, все полу-
чится, – Мишка смотрел на меня пыт-
ливо, с надеждой. 

– Я сама себе надежное плечо, – 
опустила я взгляд, начертила носком 
кроссовка круг на песке, откусила ку-
сочек хлеба, начала задумчиво жевать. 
Мишка… когда-то мы были вместе, но я 
бросила его, укатила в столицу учиться, 
строить карьеру. Конечно, жалела по-
том, узнавала, где он, что с ним. Знала, 
что у него свой бизнес, очень непло-
хой. Что дважды он был женат, и оба 
брака неудачны. Развелся, есть дочка. 
А я… Что я-то ему могу сейчас предло-
жить? Зачем ему сухарь офисный? 

– Это ты раньше сама себе опорой 
была, а теперь я есть, – Мишка взял 
меня за руку. – Слышишь? Пора вспом-
нить про свои мечты, Валюшка. Я вот 
про свои забыл, а тебя увидел и вспом-
нил. И тебе вспомнить помогу, слы-
шишь?

Я слышала. Мне вдруг совершенно 
расхотелось кому-то что-то доказы-
вать. Хотелось просто быть счастли-
вой. И это счастье было рядом, просто 
его нужно было разглядеть. 

Валентина 

нужно было разглядеть 

Бедный человек не тот, у которого нет ни 
гроша в кармане, а тот, у которого нет мечты. 

Сократ
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СЕКРЕТЫ ЖЕНСКИХ ПОСИДЕЛОК

парик парик 

Екатерина Счастливая

ПОДБИРАЕМ 
КАЧЕСТВЕННЫЙ

И УХАЖИВАЕМ 
ЗА НИМ 
ПРАВИЛЬНО

Мотивация для покупки 
парика может быть раз-
ной – скрыть поредев-
шую по каким-то причи-
нам шевелюру, замаски-
ровать кожные недуги, 
да и просто сменить об-
раз. Мы зачастую слиш-
ком субъективно отно-
симся к себе, не сразу 
можем принять изме-
нившиеся вдруг обсто-
ятельства. Но сегодня 
речь не об этом – мы бу-
дем подбирать парик и 
учиться за ним ухажи-
вать, какой бы ни была 
причина его покупки. 

МАТЕРИАЛ 
Волосы для парика мо-

гут быть как натуральными, 
так и искусственными. Нату-
ральные, конечно, будут сто-
ить на порядок дороже, но и 
прослужат гораздо дольше, и 
смотреться будут естествен-
нее. Искусственные парики 
более доступны по стоимо-
сти, но за счет своего блеска 
смогут выдать свое ненату-
ральное происхождение. 

КАЧЕСТВО 
Обращайте внимание на 

надежность крепления волос 
к основе. Волосинки не долж-
ны спутываться и выпадать во 
время расчесывания. В изде-
лиях ручной работы все воло-
сы завязываются по 2–3 шту-
ки на узелки. Если парик вы-
полнен машинным способом, 
то волосы сшиваются в лен-
ты (трессы). Они закрепляют-
ся на основании парика.

ВНУТРЕННЯЯ 
ОСНОВА 
Тут главное условие – 

комфорт и воздухопроница-
емость. Воздух должен лег-
ко проходить к коже головы. 
Основа должна быть эла-
стичной, тонкой, гипоаллер-
генной, чтобы не доставлять 
дискомфорта при ношении. 

ОСНОВНЫЕ 
ПРИНЦИПЫ УХОДА 

• Не перестарайся! 
Натуральные па-

рики не терпят 
частого мятья, 

обилия шам-
пуня и сложных 
укладок. • Не навреди! Стоит однажды 
испортить пряди, и восстано-
вить их будет уже невозможно.

ПРОБОР 
Для того что-

бы парики «есте-
ственно» имитирова-
ли кожу головы, в ме-
сте пробора вшивают 
материал монофи-
ламент, визуально 
очень похожий на 
текстуру и цвет 
кожи голо-
вы.

УКЛАДКА 
Горячий фен для укладки можно ис-

пользовать, только если ваш парик сделан 
из натуральных волос или искусственного термоволок-
на. Такие волосы не боятся горячего воздуха, темпера-
турных нагрузок плойками и щипцами. Остальные ти-
пы париков можно уложить лишь с помощью холодно-
го воздуха фена.

М ы обозначили основные принципы подбора па-
рика и ухода за ним. Но не устанем напоми-
нать: вы прекрасны в любом образе. Главное 

украшение любой женщины – ее улыбка и свет души. Лю-
бите себя в разные моменты своей жизни, вы этого за-
служиваете! 

КАК  
ПРАВИЛЬНО 
МЫТЬ 
1 этап. Перед мытьем 

парика его следует под-
готовить. Этап подготов-
ки заключается в береж-
ном расчесывании волос. 
Начинать следует от кон-
чиков, поднимаясь все 
выше и выше, при этом 
не задевая расческой ос-
нову.

2 этап. Теперь напол-
ним тазик теплой водой, 
добавим немного шампу-
ня и окунем парик в воду. 
Можно оставить парик в 
воде на несколько минут, 
а затем аккуратно про-

мыть его.
Затем парик 
следует пропо-

лоскать водой 
к о м н а т н о й 
температуры. 
Держать па-
рик лучше за 

основание у 
лба, а поливать 

от корней к кон-
чикам.

3 этап. Питание. Что-
бы волосы сделать по-
слушными, можно ис-
пользовать бальзам или 
маску. При этом прикор-
невую зону не трогаем, 
чтобы не испортить из-
делие. После нанесения 
маски или бальзама сле-
дует хорошо промыть во-
лосы парика проточной 
водой.

4 этап. После оконча-
ния мытья парик нужно 
высушить. Заворачиваем 
мокрый парик в полотен-
це и чуть-чуть отжимаем 
волосы. Оставляем его на 
пару часов, а потом толь-
ко останется его встрях-
нуть и надеть на подстав-
ку для хранения.

Хранить  
парик лучше на 
специальной 
подставке или 
манекене.
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КАК РЕШИТЬСЯ НАЧАТЬ 
ЧТО-ТО НОВОЕ

СОВЕТ ПСИХОЛОГА
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ЗАБЫТЬ ФРАЗУ  
«В МОЁМ 
ВОЗРАСТЕ»
Забудьте о возрасте, это 

всего лишь цифры, кото-
рые ничего не значат. Про-
должайте жить без напря-
жения, не думайте об ухо-
дящих годах, живите здесь 
и сейчас. 50+ – это возраст, 
когда можно наконец-то по-
думать о том, чего вам хо-
чется по-настоящему. Есть 
множество людей, которые 
именно после 50 смогли до-
биться ошеломительных ре-
зультатов и стать выдающи-
мися личностями. Не стоит 
бояться своих желаний, де-
лайте то, что требует душа.

НАХОДИТЬ 
НОВЫЕ 
УВЛЕЧЕНИЯ
Захотелось петь или запи-

саться на танцы? Не отказы-
вайте себе в удовольствии, 
не думайте,  что в «вашем 
возрасте» это делать смеш-
но. Нет, как раз наоборот, 
своей активностью вы дае-
те толчок молодежи к раз-
витию. Постарайтесь найти 

Практически каждый 
человек в 50 лет об-
ладает большими воз-
можностями, но недо-
статок эмоций и рутина 
лишают стимула что-то 
менять в жизни. Что же 
делать? «Научить своё 
тело и разум жить  
по-новому», – считает 
эксперт, психолог  
Ольга РОМАНИВ. для себя что-то новое, за-

писаться на тренинг, пройти 
кастинг в фильм или попро-
буйте стать моделью в ре-
кламе. Главное, не бойтесь 
менять свою жизнь к луч-
шему.

ОКРУЖИТЬ 
СЕБЯ ЛЮДЬМИ, 
КОТОРЫЕ 
ВДОХНОВЛЯЮТ 
Социальные связи 

очень важны для челове-
ка, хотя порой хочется ти-
шины и спокойствия. Обще-
ние с людьми будет вдох-
новлять на продвижение и 
следование к своим целям. 
Учеными доказано, что те, 
кто ведет активную жизнь, 
менее подвержены воз-
растному снижению двига-
тельных функций, такие лю-
ди практически не болеют и 
дольше живут.

СТАВИТЬ 
СМЕЛЫЕ ЦЕЛИ И 
ДОБИВАТЬСЯ ИХ
Сколько еще прекрасных 

десятков лет ждет впере-
ди! Их нужно качественно 
чем-то занять: ставить цели, 
не откладывать «на потом» 
и действовать. Никогда не 
поздно научиться водить ма-
шину или сесть на шпагат. Да, 
нужно понимать, что для это-
го придется пройти через не-
которые сложности, но ведь 
в этом и заключается инте-
рес жизни, чтобы преодоле-
вать препятствия, достигать 
цели и ставить новые.

НАЧАТЬ С 
ОСУЩЕСТВИМОГО
Определите реальные це-

ли, которые будут достижи-
мы, ведь, чтобы забрать-
ся на Эверест, нужно дол-
го тренироваться. Не стоит 
резко и кардинально менять 
свою жизнь, лучше все де-
лать размеренно, получая от 
каждого действия удоволь-
ствие. Важно помнить, что 
ваша цель не заключается в 
том, чтобы насильно заста-
вить себя что-то делать, вы 
должны действовать посте-
пенно.

Например, вашей целью 
может быть покупка участ-
ка земли для выращивания 
растений или овощей, что-
бы в будущем это приноси-

ло прибыль. Начните с мало-
го, проанализируйте рынок, 
подсчитайте расходы, вы-
стройте план и обратитесь 
в агентство, которое зани-
мается сдачей в аренду зем-
ли или продажей. 

ВЕРИТЬ В УСПЕХ
Чаще визуализируйте и 

представляйте счастливое 
будущее. Подумайте, как мо-
жет измениться ваша жизнь, 
какое удовольствие вы по-
лучите от процесса. Верьте 
в себя и свои силы, без это-
го невозможно успешное 
окончание задуманного. Ес-
ли решились что-то сделать, 
то не отступайте и не пасуй-
те перед трудностями, толь-
ко вперед!

в возрасте 50+в возрасте 50+
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лечим душу

О хворях, святой воде 
и бытовых вопросах

Наша жизнь замечательно устроена, ведь рядом с нами есть великая свя-
тыня – святая вода. Агиасма. В переводе с греческого agiasma («агиас-
ма») – «святыня». Святитель димитрий Херсонский писал: «Освященная 
вода имеет силы к освящению душ и телес всех, пользующихся ею».

Зачем пить святую 
воду

? Моя бабушка утром перед за-
втраком выпивает ложку святой 

воды. Говорит, что так ее бабушка 
делала и она так будет. Зачем пьют 
святую воду? 

Анжелика, г. Москва
Хорошо ответил на похожий вопрос 

затворник Георгий Задонский: «Когда 
человек употребляет просфору и свя-
тую воду, тогда не приближается к не-
му нечистый дух, душа и тело освяща-
ются, мысли озаряются на угождение 
Богу, и человек бывает склонен к по-
сту, молитве и ко всякой добродетели».

почему не следует 
кипятить святую воду 

? На работе вылила остаток свя-
той воды в чайник, и все попили 

чай. Ничего ни с кем не произошло. Но 
недовольные все равно остались – 
вроде такую воду не следует кипя-
тить. Почему святую воду нельзя 
кипятить? 

Капитолина Ивановна, г. Воронеж
Святая вода становится святой по-

сле водосвятия – в ответ на молитву 
Церкви с ней соединяется Божия бла-
годать. В молитве на освящение воды 
говорится о придании ей благодатных 
даров, а также помощи и просвещении 
тех, кто набирает ее для питья, освя-
щения домов и кропления. Принято 
пить с благоговением и молитвой на-
тощак. Не возбраняется пить в любое 
время, не забывая, что это святыня. 

можно ли Запивать 
таблетки святой 
водой

? После операции восстанавлива-
юсь. Доктор прописала таблет-

ки, которые надо долгое время пить 
по часам. А коллега принесла святую 
воду, которой запасла с праздника 
Крещения. Можно ли запивать та-
блетки святой водой? 

Арина Б., г. Липецк

Святитель Лука (Войно-Ясенецкий) 
Крымский писал: «Пейте святую во-
ду как можно чаще. Это самое лучшее 
и наиболее эффективное лекарство. 
Это говорю не только как священ-
ник, но и как врач». Запивать таблет-
ки можно, но надо обязательно знать, 
зачем мы это делаем. Святая вода – 
это не средство утоления жажды, не 
«церковное лекарство», это святыня, 
дар Божий. Она укрепляет нас на на-
шем пути к Господу, но ее благодат-
ные свойства проявляются только тог-
да, когда человек принимает ее с чи-
стым сердцем, желанием быть ближе 
к Спасителю. 

можно ли давать 
святую воду 
некрещёному

? Привезли в гости внука, а внук 
и заболел. Он еще маленький, 

родители все никак не покрестят 
ребенка. Можно ли младенцу давать 
пить святую воду или умывать его в 
помощь от бронхита? 

Галина Е., г. Кировск
Умывать некрещеного ребенка свя-

той водой и давать ему пить воду мож-
но. Но делать это с верой, что святая 
вода дана нам для соприкосновения с 
Божией благодатью. Ни в коем случае 
не стоит относится к святой воде, как 

к оберегу. Это не волшеб-
ное лекарство, а святыня 
для тех, кто стремится к 

Богу. А малыша надо обяза-
тельно покрестить.

Светлана Иванова. Редакция 
благодарит священника 

Дионисия Киндюхина  
за помощь в подготовке 

материала

Вся благодать, идущая от Бога через святой Крест, святые иконы, святую воду, 
мощи, освященный хлеб (артос, антидор, просфоры) и др., включая Святейшее 
Причастие Тела и Крови Христовых, – имеет силу лишь для тех, кто достоин этой 
благодати через покаянные молитвы, покаяние, смирение, служение людям, дела 
милосердия и проявление других добродетелей христианских. Но если нет их, то 
эта благодать не спасет, она не действует автоматически, как талисман, и 
бесполезна для нечестивых и мнимых христиан без добродетелей. 

Святитель Феофан Затворник
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КаК это было

«Горячка»  
Так называли в старину повышение температуры у 

больного, то есть гипертермию. Также любую болезнь, 
проявляющиеся высокой температурой как основным 
характерным симптомом, часто называли «лихоманка» 
или «знобуха». Описание «горячки» можно встретить у 
А. Погорельского в сказочной повести «Черная курица 
или подземные жители», где главный 
герой, мальчик Алёша, в течение 
6 недель пребывал в этом 
состоянии, после чего про-
изошедшие с ним события 
стали казаться ему сном.

«Грудная жаба» 
Просторечное название ИБС (ишемической болезни сердца), стенокар-

дии. Болезнь, как правило, сопровождается одышкой, спазмом сердечной 
артерии и загрудинными болями, которые мешают больному дышать, отсю-
да и название. Страшные симптомы этого заболевания описаны А. И. Купри-
ным в рассказе «С улицы», где героя прямо-таки «душила» «грудная жаба»: 
«Дышать ему очень трудно было; что-то такое делалось у него с легкими 
или с сердцем, – кажется, была грудная жаба. Ляжет грудью на стол, лок-
ти растопырит и дышит не то что горлом, а спиной, и животом, и головой». 

«чахотка»
Устаревшее название туберкулеза, произошедшее от глагола «чахнуть». До 

20 века туберкулез являлся тяжелой болезнью и был практически неизлечим. 
От него страдали бедные слои населения, которые не могли позволить себе до-
рогостоящие лекарства и врачебную помощь, они бесконечно кашляли и мед-
ленно «чахли» в своих бедных, темных хижинах. Многие герои литературных 
произведений русских классиков погибают от этого коварного недуга: Екате-
рина Ивановна в «Преступлении и наказании» Ф. М. Достоевского, Гусев из од-
ноименного рассказа А.П. Чехова, Николай Левин из романа Л. Н. Толстого «Ан-
на Каренина».

«куриная слепота» 
Народное название заболевания 

глаз, характеризующееся наруше-
нием световосприятия, расстрой-
ством сумеречного зрения, возни-
кающее по разным причинам, в том 
числе из-за гиповитаминоза (силь-
ной нехватки) витамина А. Народ 
сравнивал таких людей с курами, 
которые в темноте якобы ничего не 
видят. Поскольку при данном забо-
левании острота зрения нарушает-
ся, то человек начинает плохо пе-
реносить яркий свет и в сумерках 
видит неважно. Случай такого забо-
левания упоминается Иваном Буни-
ным в повести «Деревня», где бед-
ный человек (босяк) Аким «от худо-
сочия плохо видел в сумерках».

от Грудной жабы 
до куриной слепоты

Как в старину называли разные болезни

Народные названия всем известных за-
болеваний иногда поражают своей забав-
ностью и курьёзностью, но в то же время, 
если разобраться, очень близки к меди-
цинской сути болезней и с точностью отра-
жают многие реальные их симптомы. Ведь 
печать народной мудрости лежит на всём 
творчестве народа, в том числе и том, что 
касается области медицины.

Елена Васина

«Золотуха»  
Экссудативный диатез, кожное заболевание, кото-

рым часто болеют дети, часто аллергической природы, 
проявляющееся желтой сыпью, золотистыми корочка-
ми заушной области. Сыпь могла распространяться на 
голову и лицо, а свое название болезнь получила по 
цвету высыпаний (золотисто-желтые) и желтой окраске 
кожи больного. Также «золотухой» часто называли на-
ружный туберкулез (например, кожи и слизистых). Из-
вестно, что похожим заболеванием в детстве страдал 
Михаил Юрьевич Лермонтов, из-за чего бабушка не-

сколько раз возила его в детстве на Кавказ, на во-
ды, чтобы поправить его хрупкое здоровье.
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здоровье на тарелке

Достоинства «северного» рациона
•  Отсутствие чувства голода, которое нередко мучает садящихся на 
диету. Здесь есть очевидный плюс: вы не садитесь на диету и не морите 
себя голодом, а меняете режим питания в долгосрочной перспективе. •  Не нужно считать калории и БЖУ – а это, согласитесь, приятно дей-
ствует на настроение, нет ощущения, что вы в чем-то себя ограничи-
ваете. •  Вес снижается плавно, без нагрузки на сердечно-сосудистую систе-
му, наоборот – диета способствует нормализации давления и работы 
пищеварительной системы.•  Организм не испытывает стресс от резких перемен в питании, а внеш-
ний вид, включая состояние кожи, волос, ногтей, заметно улучшается.

          Стремление срочно похудеть обычно становит-
ся актуальным весной и летом, когда люди планиру-
ют отпуск. Многим важно лишь краткосрочное при-
ведение себя в форму для красивых фотографий с 
морского побережья. но если вы заинтересованы не 
только в прекрасном внешнем виде, но и в стабиль-
но хорошем самочувствии, бодрости и 
продлении молодости – то сейчас, осе-
нью, самое время заняться совершен-
ствованием своего питания в расчете на 
длительный эффект. И помочь в этом 
может скандинавская диета.

кстати 

Самый полезный 
продукт в сканди-
навской диете – это 
рыба, выловленная в 
северных морях (ло-
сось, сельдь, скум-
брия, семга). Она 
содержит необходи-
мую организму дозу 
омега-3-жирных 
кислот и витамин D. 
Кстати, жители Мур-
манска, несмотря на 
короткий световой 
день в осенне-зим-
ний период, меньше 
страдают от дефици-
та витамина D – а все 
благодаря обилию 
морской рыбы в 

рационе.

сканДинавская Диета 
   и русскому 
пригодится

Что особенного еДят 
сканДинавы
Для русского человека, на самом деле, ни-

чего экзотического в традиционной пище се-
верной Европы нет. В этом и прелесть! Уче-
ные-диетологи давно доказали, что наиболее 
полезной и легкоусваиваемой пищей для че-
ловека является та, которая естественна для 
региона его проживания. А особенности кли-
мата на большей части России и северной Ев-
ропы таковы, что пища наша очень схожа: мя-
со, рыба, корнеплоды и ягоды. 

Основной подход в скандинавской диете за-
ключается в следующем: питаться надо нату-
ральной пищей, выращенной в своем регионе. 
Если строго соблюдать этот принцип, то полу-
чится обычное, в общем-то, правильное пита-
ние – овощи и белок. При этом есть и особен-
ности: например, в северных странах не очень 
развито производство зерна, поэтому хлебо-
булочные изделия у них не распространены. 

Ольга Бельская

ПринциПы Питания

1  Дробное питание 5–6 раз в сутки порция-
ми по 200–300 г.

2  Каждый прием пищи формируется следую-
щим образом: 

3  При  выборе  между  мясом  и  рыбой  пред-
почтение отдается рыбе. При выборе угле-

водов предпочтение отдается цельнозерновому 
хлебу, кашам из неочищенной крупы.

4  Из рациона исключается фаст-фуд, продукты 
с красителями и усилителями вкуса, полуфа-

брикаты, рафинированные продукты, изделия из 
белой муки, кондитерские изделия, алкоголь.

5  Акцент  в  питании  на  органические  про-
дукты, рыбу и мясо, дикорастущие овощи, 

фрукты, ягоды, грибы, свойственные региону про-
живания, а также на плоды своего урожая.

6  Пища преимущественно готовится самосто-
ятельно, с минимумом соли и специй. В ка-

честве приправ используют брусничный, рябино-
вый и клюквенный соусы.

  0,25 тарелки – 
белковая пища (мясо 

или рыба, кисломолоч-
ные продукты)

  0,25 тарелки – 
медленные углеводы 

(цельнозерновые 
продукты, бобо-

вые, макароны 
из твердых со-
ртов пшеницы, 
картофель в 
мундире)

  0,5 тарелки – 
овощи, зелень, фрукты, 
ягоды
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Ингредиенты на 2 порции:
• 2 кусочка цельнозернового хлеба  • 2 ст. ложки мягкого 
сыра  • небольшой пучок зеленого лука  • небольшой пучок 
укропа  • 2 кусочка семги  • 2 кусочка селедки  • 2 шт. кильки   
• 2 ст. ложки красной икры  • половинка огурца

Укроп и лук мелко нарезать. Намазать хлебцы мягким сы-
ром, присыпать смесью зелени. Посередине хлебца уложить 
тонкий слайс семги, собрав его «гармошкой». Отгородить 

семгу двумя тонкими ломтиками огурцов, слов-
но заборчиком. С одной стороны от заборчика 
положить кильку, с другой – кусочек селедки. 
Сверху на семгу положить ложечку икры. Укра-
сить перышком зеленого лука. 

Елена Гаврилова, г. Смоленск

Закуска «сморреброд»

Шведский брусничный соус

Ингредиенты на 4 порции:
• 500 г смеси любых ягод  • 1 стакан воды   
• 100 г сахара  • цедра одного лимона   
• 2 куриных яйца  • 120 мл белого виноградного сока

Ягоды промыть, залить водой, всыпать сахар и из-
мельченную цедру лимона. Довести до кипения и ва-
рить до мягкости на тихом огне, помешивая. Остудить, 

взбить блендером. Отде-
лить желтки от белков, 
взбить желтки и вве-
сти их в ягодную мас-
су. Проварить 2–3 мину-
ты. Влить виноградный 
сок, перемешать, вве-
сти взбитые белки и вы-
ложить в форму для за-
пекания. Выпекать при 
180°С 20 минут. Присы-

пать сахарной пу-
дрой, подавать 
чуть остыв-
шим. 

Наталья 
Румянцева, г. Тверь

Ягодное суфле

Ингредиенты на 10 порций:
• 500 г брусники  • 150 г сахара   
• 1–2 щепотки соли  • 2 ч. ложки молотой  
корицы  • 100 мл белого вина  
или виноградного сока  • 15 г крахмала

Ягоды промыть, переложить в кастрюлю, за-
лить 2 стаканами воды. Довести до кипения, 
всыпать сахар, соль, корицу, выключить. Взбить 
блендером, влить вино. Снова довести до кипе-
ния и варить на тихом огне 5 минут, выключить. 
Крахмал развести в 2 ст. ложках холодной воды 
и постепенно влить его в соус, постоянно поме-
шивая. Подогреть соус, не доводя до кипения, 
в течение 2 минут. Подавать брусничный соус к 
мясу, дичи, птице, рыбе.

Елизавета Крайнова, Ленинградская обл.

лосось в горШочке

Ува ж аемые читатели,  
присылайте свои вкусные и полезные 
рецепты на нашу электронную почту  
sz@kardos.ru или по адресу: 127018,  
г. москва, ул. Полковая, д. 3, стр. 2,  
ооо «издательская группа «кардоС» 
(«Секреты здоровья»)

приШлите  
свой рецепт

Ингредиенты на 2 порции:
• 300 г филе лосося (или 
другой красной рыбы)   
• 2 средних луковицы   
• 2 небольших моркови   
• 50 мл воды  • 100 мл 
сметаны 15%-ной   
• соль и черный молотый 
перец по вкусу

Крупно нарезать ры-
бу, морковь – кружочка-
ми, лук - кольцами. Вы-
ложить овощи и рыбу в 
горшочки, добавить воду, сметану, соль и 
черный перец. Поставить в духовку при 180°С 
на 40 минут. Подавать к рыбе картофель, отваренный 
в мундире и приправленный растительным маслом, а 
также свежие овощи. 

Ирина Васильева, Нижегородская обл.

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
172 ккал

Преимущества натурального питания, насыщенного овощами и фруктами, особенно 
очевидны сейчас, когда закрома полны плодами урожая, а погреба уставлены заготов-

ками. наши читатели знают, как приготовить вкусные и полезные блюда, подходящие се-
верному организму, и щедро делятся своими рецептами. 

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
435 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
185 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  

80–110 
ккал

     акцентом
Трапеза с северным
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зарядка для мозга

логическая загадка
В магазин канцтоваров пришел глухонемой 
человек и перед продавцом изобразил, 
как будто он пишет по столу. Продавец 
понял, что покупатель просит ручку 
или карандаш. Затем в магазин при-
шел незрячий человек. Как продавец 
понял, что ему нужны ножницы?

найдите  5  отличий

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

Задание «Найдите 5 отличий»: цвет волос у школьницы слева, пу-
говицы у нее же, бантики у школьницы в центре, жилетка у нее же, 
бантик у школьницы справа. 
Логическая загадка: незрячий человек просто сказал, что именно ему 
нужно – он ведь не немой. 

ответы

По горизонтали: 1. И закат солнца, и очередная попытка 
студента сдать экзамен. 4. Французский художник, чью кар-
тину «Свобода на баррикадах» современники прозвали 
«Марсельезой французской живописи». 5. Вкуснейший суп 
рыбак варил, в него улов свой положил и в миски начал раз-
ливать. А как стряпню его назвать? 6. Речной залив, «спря-
тавшийся» за косой. 7. Предания старины глубокой, дошед-
шие до нас. 8. Эту букву до 1918 года часто писали там, где 
ясно произносилось «е». 10. «Деталька» для сбора молеку-
лы. 11. Судно для команды Ясона. 12. «Каморка» спального 
вагона. 13. Юрский отрезок мезозойской эры. 16. Нотный 
знак, накладывающий вето на бемоль или диез. 17. Заго-
товка груздей на зиму. 19. «Репертуар» блюд в ресторане. 
20. Газ, используемый в газосварке. 21. Знаменитый пират, 
который победил «непобедимую армаду». 22. Наблюдае-
мые вокруг Солнца радужные круги. 24. Жезл к короне и 
державе. 25. «Узелки на память» у инков. 26. Шахматист по 
имени Макс.
По вертикали: 1. Воображала со вздернутым носиком. 
2. Сложный рисунок событий. 3. Почтальон …-Стрелка в ко-
медии «Волга-Волга». 4. Налог, взимаемый Золотой Ордой. 
9. «Фонарь» около кресла. 13. Первым кричит: «Спасайся, 
кто может!» 14. «На обломках самовластья напишут наши 
…» 15. В ряду с самбо, айкидо. 18. Наброшено на мустанга. 
19. Какой комиссар всю жизнь кормил Жоржа Сименона? 
23. «Клевое» подледное занятие.

По горизонтали: 1. Заход. 4. Делакруа. 5. Уха. 6. Затон. 7. Наследие. 
8. Ять. 10. Атом. 11. Арго. 12. Купе. 13. Период. 16. Бекар. 17. Засол. 
19. Меню. 20. Ацетилен. 21. Дрейк. 22. Гало. 24. Скипетр. 25. Кипу. 26. Эй-
ве. По вертикали: 1. Зазнайка. 2. Хитросплетение. 3. Дуня. 4. Дань. 
9. Торшер. 13. Паникер. 14. Имена. 15. Дзюдо. 18. Лассо. 19. Мегрэ. 23. Лов.ответы

Это своего рода объемный вариант обычного клас-
сического кроссворда, расположившийся на трех гра-
нях куба. Начинается все как обычно – по горизонтали, 
по вертикали – но некоторые слова продолжаются и на 
другой грани.

куб
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гороскоп

Гороскоп на 3–16 сентября
оВЕН  20 марта — 19 апреля
Овнам, жаждущим сбросить лишний вес, 
не стоит следовать новомодным трен-

дам. Звезды советуют остановить свой выбор на 
проверенной умеренной диете и делать заряд-
ку. Так вы и вес сбросите, и здоровье поправите.

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
У начавших диету с 8 по 14 сентября Рыб 
есть шанс быстро скинуть лишние кило. 

Однако звезды предупреждают: не стоит пере-
напрягаться, делая уборку в квартире или рабо-
тая на даче. Нагрузки должны быть посильные.

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Активная жизненная позиция, сбаланси-
рованное меню и позитивное отношение 

к жизни позволят Водолеям избежать проблем с 
иммунитетом, а загородный отдых в середине 
месяца – восстановить физические силы.

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
Тщательное продумывание меню пре-
достережет Козерогов от расстройства 

ЖКТ. Есть вероятность, что нагрянут давно при-
глашаемые гости. Насладитесь приятным об-
щением. Больше гуляйте и не полуночничайте. 

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Стрельцам, чувствующим напряжение, 
звезды советуют больше отдыхать. От-

личное время для диспансеризации и вакцина-
ции. Удачными окажутся сезонные покупки, по-
радуют кулинарные эксперименты. 

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
Астрологи советуют Скорпионам боль-
ше двигаться, меньше нервничать и на-

учиться смотреть на мелкие проблемы сквозь 
пальцы. Теплые семейные вечера, чашка ро-
машкового чая на закате – это ли не счастье?! 

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
Дружеское общение – вот что необходи-
мо Весам. Замените вечерние просмотры 

ток-шоу на прогулки в парке в приятной компа-
нии. Запишитесь в бассейн или на хор. Это куда 
полезнее для самочувствия, чем гиподинамия.

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Девам нужно постараться не думать 
о прошлых неудачах и избегать пода-

вленного состояния. Больше гуляйте, особен-
но перед сном, пейте травяные чаи и правиль-
но питайтесь. Занимайтесь тем, что любите. 

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Звезды советуют Львам в начале сентя-
бря беречь горло и быть внимательным 

к своему иммунитету. Постарайтесь не пить хо-
лодные напитки и не есть много мороженого. 
Хорошее время для обновления гардероба. 

рАк  21 июня — 22 июля
Этот период Ракам подходит для нача-
ла занятий скандинавской ходьбой, ли-

бо другими несложными видами спорта. Так-
же это идеальное время для того, чтобы начать 
что-то новое, найти единомышленников.

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Близнецам стоит на время отложить 
спортивные нагрузки, особенно если вы 

метеочувствительны. Следите за питанием, по-
старайтесь исключить из своего рациона колба-
сы и выпечку и будете чувствовать себя отлично.

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Сентябрь для Тельцов начнется с при-
лива сил и энергии. Чтобы еще боль-

ше укрепить здоровье, насыщайте свой орга-
низм минералами и не забывайте о качествен-
ном досуге. Отличное время для путешествий. 

лунные советы
7 сентября
НоВоЛуНИЕ

8–20 сентября
рАсТуЩАЯ ЛуНА

23 августа – 6 сентября
уБЫВАЮЩАЯ ЛуНА

3–6 сентября – убывающая 
Луна 4 фаза – постарайтесь от-
ложить до следующей лунной 
фазы косметические и оздо-
ровительные процедуры. А вот 
начинать курс детокса или сба-
лансированной диеты как раз 
самое время. Категорически 
противопоказаны стресс и пе-
реутомления. Если хотите укре-
пить иммунитет, старайтесь во 
всем видеть позитив и возмож-
ность роста. 

7 сентября – новолуние – са-
мое время планировать поход к 
косметологу или врачу. Найди-
те подходящий салон красоты, 
ознакомьтесь с ценами на про-
водимые процедуры и запиши-
тесь на следующую лунную фа-
зу.

8–14 сентября – растущая 
Луна 1 фаза – самое время на-
чать ухаживать за собой! Сде-
лайте дома маску для лица и 
примите лечебную ванну. А в 

салоне красоты – массаж и про-
цедуры по очищению лица и ко-
жи. Можете начать избавляться 
от вредных привычек и выво-
дить бородавки.

15–16 сентября – растущая 
Луна 2 фаза – все внимание на 
здоровье. Избегайте перена-
пряжения и диет. Баня и сауна 
принесут пользу, а вот косме-
тические процедуры стоит пе-
ренести на другие дни. Лучше 
зай митесь спортом! 
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