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ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

 И конечно, не от-
ступая от тради-

ций, предлагаем ап-
петитный материал о 
полезной сладости – 
зефире. Также ваше-
му вниманию недель-
ное меню для диабети-
ков, зарядка для глаз от 
профессора, свежий го-
роскоп и трогательная 
женская история от чи-
тательницы. 
Гуляйте, делайте заряд-
ку и читайте «Секреты 
здоровья» – вместе мы 
откроем еще немало 
важных секретов!

ВЕСНА! СОГЛАСИТЕСЬ, ДОРОГИЕ ЧИТАТЕЛИ, 
С ПРОБУЖДЕНИЕМ ПРИРОДЫ И ДУША НАША 
ПРОСЫПАЕТСЯ. ХОЧЕТСЯ БЫТЬ АКТИВНЕЕ, 
ЧАЩЕ ВЫХОДИТЬ НА УЛИЦУ, БОЛЬШЕ 
ОБЩАТЬСЯ. МЫ ГОТОВЫ ОБЩАТЬСЯ И 
РАДОВАТЬ ВАС ВСЕГДА! 

А ПОТОМУ ДЛЯ ВАС В НАШЕМ СВЕЖЕМ 
НОМЕРЕ:

• материал о ночном апноэ: расскажем, 
чем опасны остановки дыхания во сне и 
как лечат этот недуг;

• поведаем о том, как разобраться в ин-
струкции по приему лекарств относитель-
но еды;

• поговорим о синдроме беспокойных ног. 

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ

Магнитосфера спокойная Магнитосфера возбужденная Магнитная буря

25 февраля – 10 марта
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11 МАРТА
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

февральфевраль мартмарт
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3ШКОЛА ЗДОРОВЬЯ

УРОВЕНЬ КИСЛОРОДА в кровив крови

ВАЖНО! 

aсогрейте руки легким потиранием друг о друга, если 
пальцы холодные,
aразместите пульсоксиметр на конечной фаланге ука-

зательного пальца рабочей руки,
aнажмите на кнопку и подождите несколько секунд.
Если ваши ногти покрыты лаком, показатели могут ис-

кажаться. Чтобы этого не произошло, датчик можно рас-
положить горизонтально, зажав боковые поверхности фа-
ланги пальца.П
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В условиях пандемии COVID-19 
наряду с тонометром и термоме-
тром совсем не лишним будет 
держать в домашней аптеч-
ке и пульсоксиметр. Не-
дорогой прибор для из-
мерения сатурации – 
уровня насыщения крови 
кислородом. Для домашне-
го использования подойдёт прибор в виде при-
щепки на палец. 

ЧТО ПОКАЖЕТ ПУЛЬСОКСИМЕТР 
SpO2 – насыщение гемоглобина кислородом кро-

ви. Индекс сатурации  у здорового человека составляет  
95–98%. Если этот показатель ниже 94%, нужно как можно 
скорее обратиться к врачу. При падении ниже 91% требу-
ется неотложная медицинская помощь.

PRbpm – частота пульса, которая у здорового взрос-
лого человека находится в диапазоне от 60 до 80 ударов 
в минуту. 

PI – индекс перфузии – интенсивность объемного пе-
риферического кровотока. В норме показатель равен 4–7%.
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Каждый организм – особенный. 
Собираясь испробовать то или иное 
средство, посоветуйтесь с врачом.

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ

  ЛИМОН ОТ НАГАРА 
Если вы готовите на гриле рыбу, то между 

ее тушкой и решеткой гриля положите ломти-
ки лимона. Так и рыба будет вкуснее, и жир на 

решетку не нагорит. 
Анна Суморокова, г. Раменское 

ЖЕНСКИЕ 
ШТУЧКИ:

СЕЛЬДЕРЕЯ КОРЕНЬ ОТ НАРЫВОВ ГНОЙНЫХ 

ЕСЛИ НЕТ ВРЕМЕНИ 
ЖДАТЬ 
Быстро размягчить кусок мас-

ла для выпечки можно одним нехи-
трым способом: на две минутки на-
лить в стакан кипяток, затем воду вы-
лить, а перевернутым вверх донышком 
стаканом накрыть масло. 

Ольга Соловьёва, г. Москва 

ЖЕНСКИЕ  
ШТУЧКИ:

МОЛОКО И ЧАЙ ПЕЙ И НЕ ХВОРАЙ 
В конце зимы я всегда чувствую упадок сил. Да, наверно, и не только я одна. И вита-

минные запасы организма к этому времени уже на исходе, и хмурь зимняя да слякот-
ное межсезонье радости сердцу не добавляют. Плюс болячки возрастные и хрониче-
ские к весне обостряются. Словом, время вроде и радостное, солнышко, лето впереди, 
а настроение и силы на нуле. Каждый с этой ситуацией справляется, как может, у всех 
свои средства, а я вот хочу поделиться своим. Оно простое совсем, недорогое, и его при-
готовление не требует много сил и времени, а работает всегда безотказно. Меня, во вся-
ком случае, не подводило никогда. Что ж, для начала придется раздобыть 
цельное молоко. Это, пожалуй, самое трудоемкая часть нашего плана 
по «весеннему пробуждению», особенно для горожан. Но всегда ведь 
есть фермерские рыночки. Они спасают. Итак, добываем цельное на-
туральное молоко и покупаем крупнолистовой зеленый чай. Вот и все 
ингредиенты. Молоко нужно прокипятить – кто знает, что там, в дере-
венском может обитать. Затем остудить до 80˚С и залить полулитром мо-
лока 2 ст. ложки чая. Лучше в глиняном заварнике, так напиток будет бо-
лее насыщенным и вкусным. Дать настояться и пить трижды в день по 
маленькой чашечке. Можно с медом, но я сладостью увлекаться не 
советую, все-таки избыток сахара тоже истощает наши силы. 

Всех с наступающей весной! Всем крепкого здоровья и жизнен-
ной энергии!

Наталья Олеговна Сорокина, г. Гороховец

На этот Новый год к нам приез-
жали в гости родственники из Усть-
Каменогорска. Мы не виделись не-
сколько лет, но вот выдалась возмож-
ность вместе собраться. Конечно, мы 
все были очень рады. Суетились, гото-
вили, собирали праздничный стол. Я 
тогда рыбку готовила – карпа на гри-
ле. Карпа взяли живого, нужно было 
самой почистить и выпотрошить. Для 
меня, жены рыбака, это вообще не 
проблема. Да только за разговора-
ми и дружным смехом я что-то не-
аккуратно сделала, порезала 
палец, да еще в рану рыбьей 
костью ткнула. Ну обработа-
ла перекисью водорода, пла-
стырь приклеила, да и забыла.  
А через несколько дней за-
метила, что палец нарывает. 
Вот беда-то. У меня нары-
вы всегда ужасно болят, 
дергают, лечатся плохо. 
Я кинулась мазать про-
полисной мазью, она у ме-

ня всегда в холодильнике припасена. 
Это родственница из Казахстана уви-
дала, да и говорит, что, мол, нарывы 
хорошо корень сельдерея вытягива-
ет. Купили мы с нею в супермаркете 
ближайшем этот корень. Родственни-
ца его на мелкой терке натерла. 1 ст. 
ложку получившейся кашицы залила 
1,5 стакана холодной воды, остави-
ла для настаивания на 4 часа, затем 
процедила. Этот настой мне нужно 

было принимать по 1 ст. лож-
ке трижды в день за 

полчаса до еды. А све-
женатертую кашицу – 

привязывать к нарыву. И 
правда, средство отлич-

ное. У меня быстро весь гной 
вытянулся, палец болеть пе-

рестал. Теперь, если что, 
буду это средство от нары-
вов использовать. Совсем 
несложно. 

Анна Егоровна Коровец, 
 г. Искитим



«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 4 (147), 25.02 – 10.03.2022
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

5

 

Поделитесь 
своими советами  

и рецептами! 
sz@kardos.ru 

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

ООО «Издательская группа  
«КАРДОС» 

8 (499) 399 36 78

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ

ВТОРАЯ ЖИЗНЬ 
БУТЫЛОК 
У меня не очень большая квартира, 

зато есть огородик. И вот, когда приходит 
время сажать рассаду, дома мне катастрофи-

чески не хватает подоконников. Я придумала сажать 
семена в разрезанные поперек пластиковые бутылки и в не-
сколько рядов вешать их на окошке. Очень удобно и экономно.  

Александра Егоровна К., г. Раменское 

ЖЕНСКИЕ  
ШТУЧКИ:

НЕ ПИЛИТЕ СВОИХ МУЖЕЙ 
Гостила у меня на новогодние 

праздники дочка с семьей. Мы ред-
ко видимся, нас жизнь по разным 
городам раскидала, поэтому каж-
дая наша встреча – это великая ра-
дость. Наговориться, наобнимать-
ся – дел совместных невпроворот. И 
вот в эту нашу встречу я приметила, 
что дочь моя грустит все время. Да-
же не так: вроде и смеется, радует-
ся, а огонька в глазах нет, печалится 
о чем-то. Вот детей как-то вечером 
уложили, мужья наши баньку исто-
пили, париться ушли, а мы за чай-
ком с вареньицем разговоры разго-
варивать сели. Дочь мне и рассказа-
ла, что между ней и мужем холодок. 
Муж, мол, давно на нее как на жен-
щину не смотрит, интимная жизнь на 
нет сошла. А ребятам-то по сорок три 
всего, молодые еще. Я предположи-
ла, что это из-за того, что в пандемию 
Игорь, муж ее, работу потерял. Долго 
ничего найти не мог, а когда нашел, и 
ту не по профессии. 

– Вот ты, я заметила, – говорю, – 
все Игоря одергиваешь, когда он про 
рыбалку заговаривает. Злишься, что 
на гитаре играет. 

– Мам, да какая рыбалка? Дома 
дел невпроворот, – негоду-

ет дочь. – А песни его 
под ги-

тару 
надо -
ели уже. 
Бренчит одно 
и то же, не артист 
ведь. Только время зря прожигает. 

Пожурила я дитя свое неразумное. 
Любому человеку нужно иметь лю-
бимое дело. Без самореализации че-
ловек скисает, как молоко в жаркий 
день. 

– Не тронь его, – говорю, – пусть 
поет, когда душа требует. И на рыбал-
ку отпускай. Сама-то, вон, вяжешь, не 
оговаривает он тебя. И на йогу свою 
бегаешь. 

Словом, пожурила и рецепт один 
для мужской силы подсказала. Про-
стой совсем. 200 мл греческого  
йогурта пробить блендером с парой 
веточек петрушки и небольшим ку-
сочком свежего корня сельдерея. 
Этим, как сейчас модно говорить, 
смузи угощать супруга по утрам. 

Ребята уехали после праздников, 
вот недавно дочь звонила, говорит, по-
шло у них с мужем дело на лад. Бла-

годарила за рецепт коктейля и со-
веты. Говорит, муж ее даже 

в студии песню ей в по-
дарок записал свою. 

Стал нежен, ласков.  
А всего-то и пона-

добилось не пи-
лить его и кок-
тейлем полез-
ным поить. 

Галина Вла-
димировна 

Ярина,  
г. Москва

ОТ ТОШНОТЫ ТРАВЫ 
ПРОСТЫ 

Если вас часто мучают приступы 
тошноты, помочь может сбор трав. Это 
средство я на себе проверила, когда 
лечилась от кишечного недуга. Тошни-
ло меня тогда постоянно. То ли от са-
мой болезни, а то ли от лекарств, и не 
разберешь. Как бы то ни было, но сбор 
трав очень мне помог. Да и несложно 
совсем отвар на его основе пригото-
вить. Смешать в равных частях цветы 
тмина песчаного, корень аира болот-
ного, душицу, валериану лекарствен-
ную, плоды кориандра и шиповника. 1 
ст. ложку сбора залить стаканом кру-
того кипятка, выдержать снадобье па-
ру мнут на водяной бане. Укутать, дать 
настояться в течение часа. Затем про-
цедить и принимать по 0,5 стакана 
трижды в день. 

Ирина Степановна У., г. Королёв
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МЕДКАБИНЕТ НА ДОМУ

С ВЕЩАМИ  
    НА ВЫХОД!

Патогены,Патогены,

Выдает более широкий спектр лучей. Часть из них 
способна перерабатывать содержащийся в воздухе кис-
лород в озон. Благодаря этому уничтожается большее 
количество патогенов. Лампами такого типа оборудуют-
ся облучатели открытого типа. 

Плюсы: позволяют обеззаразить не только воздух в по-
мещении, но и все освещаемые поверхности; при наличии 
насадок в комплекте могут применяться местно (по реко-
мендации врача можно облучить носоглотку, ушные про-
ходы, открытые раны); эффект достигается за очень ко-
роткое время — обычно за 10–15 минут.

Минусы: озон, который образуется в ходе работы 
кварцевых ламп, способен навредить всему живому, поэ-
тому при использовании кварцевых ламп люди, животные 
и растения должны покинуть помещение. А после обра-
ботки комнату необходимо проветрить.

БАКТЕРИЦИДНАЯ ЛАМПА 
Выпускается в колбах из специального увиолевого 

стекла, которое пропускает ультрафиолет в диапазоне 
205–315 нанометров. Эти лучи не способны образовы-
вать озон. Подобные лампы используются в облучателях 
или рециркуляторах. Принцип их работы таков: вклю-
ченная лампа скрыта в корпусе, и через специальную 
щель вдоль нее прибор при помощи насоса прокачивает 
воздух. Таким образом все летающие в атмосфере ком-
наты патогены постепенно уничтожаются.

Плюсы: прибор может работать в присутствии лю-
дей, животных и растений, поэтому разрешено исполь-

зовать его в помещениях с большой проходимостью; 
не нужно проветривать после дезинфекции.

Минусы: рециркуляторы способны дезинфици-
ровать только воздух, на поверхностях патоге-
ны останутся. 

КВАРЦЕВАЯ ЛАМПА

ВАЖНЫЕ 
МОМЕНТЫ

Чтобы при-
бор служил 

вам верой 
и правдой 
не один 
год, необ-
ходимо со-

блюдать не-
сколько важ-

ных условий при 
его эксплуатации:

При покупке прове-
рять сертификаты и 
другие документы 

на прибор (техпаспорт, 
гарантийный талон, ин-
струкция по эксплуата-
ции — все подробное и 
на русском языке!).

Использовать толь-
ко по инструкции! 
Облучатели не 

предназначены для ос-
вещения или загара.

Не заниматься са-
мостоятельной пе-
ределкой прибора 

и не заменять детали на 
более-менее подходя-
щие по размеру. Напри-
мер, не менять лампы 
одного типа на лампы 
другого, они не взаимо-
заменяемы.

Следить за сроком 
службы лампы, что-
бы вовремя менять 

ее на новую, с такими 
же характеристиками.

Содержать лампу в 
чистоте, вытирать с 
нее пыль и загряз-

нения, так как это влияет 
на качество излучения.

Соблюдение этих не-
сложных условий обе-
спечит вам возможность 
не один год успешно за-
щищать себя и близких 
от опасных патогенов.

Подготовила  
Ольга Бельская

Ещё несколько лет назад 
казалось, что регулярно 
обеззараживать комна-
ты дома нужно либо се-
мьям с грудничками, ли-
бо аллергикам. Реалии 
последнего времени по-
казали: опасные патоге-
ны могут угрожать каж-
дому из нас. И вопрос о 
дезинфекции возник с 
новой силой. 

М ожно по ста-
ринке драить 
помещения, во-

оружившись хлоркой или 
санитайзерами. А можно 
прибегнуть к услугам тех-
нического прогресса и вос-
пользоваться ультрафио-
летовым излучением. Если 
вы намерены выставить из 
дома патогены с помощью 
второго метода, учтите не-
сколько важных моментов.

ДВЕ ЛАМПЫ –  
ДВА ПОДХОДА
Главная деталь любого 

ультрафиолетового облуча-
теля — специальная лампа. 
Она способна генерировать 
световые волны в опреде-
ленном диапазоне, чтобы 
влиять на все живое, что 
попадает в зону ее воздей-
ствия. Самые распростра-
ненные виды ламп — квар-
цевая и бактерицидная. 
Обе они содержат ртуть, 
пары которой под воздей-
ствием тока создают уль-
трафиолетовое излучение. 
Логичный вопрос: почему 
же их две? Давайте разбе-

ремся.
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ПРАВО ИМЕЮ

?

ВАКЦИНАЦИЯ  
БЕЗ ГРАНИЦ

?

КУДА ЖАЛОВАТЬСЯ  
НА ЗАПАХ В КВАРТИРЕ 

 Газета «Секреты здоровья» вместе 
с председателем Рязанской еди-
ной городской ассоциации защиты 

прав потребителей «Человек»  
Олегом ПОПОВЫМ возобновляет  

рубрику «Право имею». Будем учиться 
отстаивать свои права. 

ЭКСПЕРТ

Каждый день мы с вами пользуемся какими-ли-
бо услугами, но, к сожалению, их качество не 
всегда оказывается на должном уровне. Поэто-
му так важно знать свои права. 

«Уже не знаю, куда и жаловаться. Трубы в подвале 
нашей пятиэтажки давно пришли в негодность, 
и там постоянно льется вода. В результате – 

жуткий запах и полчища комаров летом. Про неработа-
ющую вентиляцию я и не говорю. Мы всегда знаем, что 
у соседей на обед. Уже нервы не выдерживают, и кашель 
замучил. И куда только не звонила, все безрезультатно».

Ирина Ивановна, г. Рязань

С разу скажу, что звонки по телефону, как 
правило, не регистрируются, и по ним не 
принимается никаких решений. Я  всегда 

рекомендую обращаться в письменном виде! Вы пише-
те заявление в вашу управляющую компанию или ТСЖ 
и указываете суть претензий. Например, что вы опла-
тили содержание жилья, а в вашей квартире – холод и 
сырость, не работает вентиляция, в подвале вода, и вы 
считаете, что вам причиняются нравственные и физи-
ческие страдания из-за того, что вы, как потребитель 
коммунальных услуг и услуг по содержании многоквар-
тирного дома, сталкиваетесь с нарушением ваших прав.  

После того как вы указали на наличие недостатков, 
а они не устраняются, вы вправе самостоятельно про-
вести независимую экспертизу. При этом ваши расхо-
ды, связанные с производством экспертизы, относятся 
к вынужденным убыткам и в дальнейшем взыскивают-
ся с виновной стороны. И не забудьте пригласить на экс-
пертизу представителей ЖЭУ, ТСЖ или УК. 

Напомню, что на основании статьи 17 ФЗ «О защите 
прав потребителей» потребитель при обращении за су-
дебной защитой освобожден от оплаты государствен-
ной пошлины. Если вы считаете, что члены вашей семьи 
проживают в квартире, не соответствующей санитар-
ным и техническим нормам, а итогом экспертизы стал 
вывод, что вы фактически проживаете в квартире, кото-
рая по вине управляющей организации оказалась в ан-
тисанитарных условиях, и размер ущерба определен, то 
вы вправе требовать возмещения убытков. Кроме этого, 
каждый член вашей семьи, который зарегистрирован по 
данному адресу, имеет право предъявлять требования о 
компенсации морального вреда.

Кроме убытков, компенсации морального вреда и рас-
ходов на производство экспертизы, вы вправе просить 
суд взыскать штраф с виновной стороны за причиненные 
вам убытки в результате создания подобных условий.

«Я живу в Казахстане уже много лет, вышла 
замуж и получила гражданство. А вот родите-
ли остались в России. Сейчас им нужна помощь, 

старенькие уже, пришлось переехать временно обрат-
но, старикам нужен уход. А тут пандемия, вакцинация. 
Могу ли я сделать прививку от ковида в России, и что 
мне для этого нужно?»

Тамара, г. Караганда

К онечно, можете. Гражданство совершенно 
не влияет на возможность сделать привив-
ку. После обращения в пункты вакцинации 

вы получите соответствующий документ, что вы сдела-
ли прививку конкретным образцом лекарства.

АЗБУКА ПОТРЕБИТЕЛЬСКОГО            ПОВЕДЕНИЯ
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НИ ТОВАРА, НИ ДЕНЕГ

?
В случае, если информация о порядке и сроках возвра-

та товара не была предоставлена в письменной форме в 
момент доставки, потребитель вправе отказаться от това-
ра в течение трех месяцев.

Если товар так и не пришел, то в соответствии с пн.4 
ст.26.1 ФЗ «О защите прав потребителей» вы можете от-
казаться от товара в течение десяти дней. 

Для этого вам нужно написать заявку в ту же самую 
организацию, которая приняла у вас эти денежные сред-
ства.  

Уточнить, работает эта организация или нет, можно на 
сайте налоговой службы в разделе «Реестр юридиче-
ских лиц» либо «Реестр индивидуальных предпринима-
телей». После этого вам нужно направить на адрес этой 
организации требование о возврате денежных средств. 
Не забудьте указать реквизиты вашего банковского сче-
та. Если в 10-дневный срок вам не вернут деньги, то сле-
дующий шаг – это подача заявления в полицию по фак-
ту мошенничества и жалобы в Роспотребнадзор.

Наталья Киселёва

«Мой муж – водитель маршрутки. У него часто 
болит спина. Решила ему ко дню рождения по-
дарить электромассажер для спины и шеи. На-

шла в Интернете, заказала, сразу оплатила товар кар-
той. Третий месяц пошел, а массажера все нет. И деньги 
тю-тю. Если поначалу меня еще «завтраками» кормили, 
обещали, что скоро все придет, то теперь магазин, где 
я делала заказ, на звонки и вовсе не отвечает. Что же 
мне делать?»

Ольга, Московская обл.

Д ействительно, законом «О защите прав по-
требителей» предусмотрен дистанцион-
ный способ продажи товаров, в том числе с  

                    использованием сети Интернет. Если в дан-
ной ситуации не получен товар, который заказан дистан-
ционно, то потребитель вправе в любое время отказать-
ся от товара до его передачи. После передачи товара – в 
течение семи дней. 

АЗБУКА ПОТРЕБИТЕЛЬСКОГО            ПОВЕДЕНИЯ Ваши потребительские права нарушены? Вы попали 
в конфликтную ситуацию? Присылайте свои вопросы 
в редакцию. У каждой проблемы найдётся решение.
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тема номера

Что такое 
иммунитет? 
Иммунитет — это способ-

ность любого живого ор-
ганизма защищать себя от 
чужеродных веществ, по-
падающих извне, а также 
уничтожать вышедшие из 
строя или устаревшие соб-
ственные клетки. Он есть 
даже у простейших. У чело-
века же в процессе эволю-
ции сформировалась мощ-
ная, многоуровневая и очень 
сложная иммунная система. 

Иммунная система — это 
совокупность биологиче-
ских структур и процессов 
организма, защищающих 
его от инфекций, токсинов, 
злокачественных клеток и 
любой другой генетически 
чужеродной субстанции. 

Наш иммунитет не только 
умеет распознавать, изоли-
ровать, дифференцировать 
и безжалостно уничтожать 
болезнетворные микроор-
ганизмы, но и обладает уни-
кальной памятью. Благодаря 

этому в «картотеку» имму-
нитета заносится вся ин-
формация о каждом встре-
ченном патогене, для того, 
чтобы его оперативно ней-
трализовать в нужный мо-
мент. 

БеспроБлемное 
соседство 
Речь идет про гигантское 

количество вирусов, бакте-
рий и грибов, которые на-
селяют нашу планету. Мы 
ведь ежедневно встреча-
емся с микроскопическими 
«прохожими» в транспорте, 
на улице, в магазине – вез-
де. Так почему же чаще все-
го эти микроорганизмы не 
причиняют нам вреда? 

Ответить на этот вопрос 
помогут знания о видах им-
мунитета. 

Так, врожденный иммуни-
тет сформировался в про-
цессе эволюции и есть у 
каждого человека с рожде-
ния. Он наследуется всеми 
представителями вида. На-
пример, благодаря именно 
этому виду иммунитета, че-
ловек невосприимчив к воз-
будителю чумы собак. Его 
еще называют видовым. 

Приобретенный, или 
адаптивный, иммунитет 
формируется на протяже-
нии всей жизни человека. 
Примером его может слу-
жить невосприимчивость к 
возбудителю ветряной оспы 
после того, как человек пе-
реболел этой инфекцией. 

Вокруг нас живут мириа-
ды вирусов, бактерий и дру-
гих микробов, с которыми 
живому организму предсто-

ит «познакомиться» и нау-
читься сосуществовать без 
вреда для себя. Именно по 
этой причине дети ранне-
го возраста болеют чаще 
взрослых. Дело в том, что 
иммунной системе требует-
ся время, чтобы подобрать 
наиболее эффективное 
«оружие» к каждому новому 
микробу и занести данные о 
нем в свою «картотеку».

Люди в возрасте гораз-
до реже страдают от ре-
спираторных заболева-
ний, поскольку «картоте-
ка» их иммунной системы 
уже довольно обширна. Ес-
ли в организм попадает тот 
или иной вирус, скорее все-
го, иммунная система с ним 
уже знакома, а потому опе-
ративно изолирует и унич-
тожает его, не позволяя рас-
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Давайте разбираться вместе с нашим экспертом – д. м. н., 
директором научно-клинического центра гематологии, 
онкологии и иммунологи, врачом аллергологом-иммунологом, 
врачом-гематологом, профессором рязГмУ Валерием 
ДемихоВым.

эксперт

… и нужно ли её 
дополнительно 
стимулировать

об иммунитете нынче не слышал разве что ле-
нивый. из каждого «утюга» нам кричат о том, 

что его нужно укреплять, дополнитель-
но стимулировать и подстёгивать, по-

могать ему во время вирусных эпи-
демий. но неужели наша иммун-

ная системы такая слабая, что 
без дополнительного стимула 

не обойдется? и как же грамот-
но её «подстегнуть»? Да и вооб-
ще, где он, этот самый иммуни-

тет «живёт», как работает? 

как раБотает наша
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пространиться и навредить. 
Человек при этом даже не 
догадывается, какую удиви-
тельную работу ежедневно 
ведет его иммунитет.

ЕстЕствЕнный 
или искусствЕн-
ный? 
Еще выделяют естествен-

ный и искусственный имму-
нитет.

Естественным называет-
ся врожденный иммунитет 
и тот, который человек при-
обрел в результате перене-
сенного заболевания. Сюда 
относится так называемый 
пассивный иммунитет – тот, 
который передается ново-
рожденному от матери. 

Искусственный иммунитет 
приобретается благодаря 
вакцинации или введению 
сыворотки, содержащей за-
щитные антитела.

ГдЕ «обитаЕт» 
наш защитник
Ученые заверяют, что им-

мунитет проявляет себя не 
только когда мы встреча-
емся с вирусами, бактерия-
ми, грибками и прочими па-

тогенами. Он обеспечивает 
функционирование наше-
го организма в целом, за-
щищая его от ядов, ультра-
фиолета, злокачественных 
клеток... Даже в заживле-
нии небольшой царапинки 
на пальце принимает уча-
стие иммунная система. Так 
где же она находится? Пра-
вильным будет ответ: везде.•  красный костный 
мозг – участвует в созда-
нии всех клеток, которые 
ответственны за иммунные 
реакции. •  тимус, или вилочко-
вая железа – здесь проис-
ходит дозревание и диффе-
ренцировка Т-лимфоцитов 
(белых кровяных телец, ко-
торые реагируют на чуже-
родные вещества, попада-
ющие в организм) из пред-
шественников, поступивших 
из красного костного мозга. 
Дети, рожденные без тиму-
са, беззащитны перед ин-
фекциями.•  лимфатические уз-
лы – являются преградой 
для инфекции и рака. Кроме 
того, они участвуют в созре-
вании и «обучении» лимфо-

цитов и других клеток им-
мунной системы. •  селезенка – прини-
мает участие в формирова-
нии иммунитета, помогает 
задерживать антигены, ко-
торые циркулируют в крови.•  Миндалины – первы-
ми встречаются с пищей и 
вдыхаемым воздухом, а зна-
чит и содержащимися там 
патогенами. Принимают уча-
стие в иммунных реакциях. 

К органам иммунной систе-
мы мы также можем отнести 
кишечник, кожу, легкие. Они 
являются анатомическими 
барьерами, защищающими 
наш организм от попадания 
в него патогенных микробов. 

так 
стиМулировать 
или нЕт? 
Если организм здоров, то 

все звенья иммунной систе-
мы в нем работают слажен-
но и четко. Мы защищены от 
инфекций, опухолей, и нам 
не грозят аллергические и 
аутоиммунные заболевания. 

У большинства взрослых 
людей иммунная система в 
дополнительной стимуляции 

не нуждается. А потому, если 
у человека нет рецидивирую-
щих длительных бактериаль-
ных или вирусных инфекций, 
нет тяжелых сопутствующих 
патологий, он не нуждается в 
«поднятии» иммунитета. 

Лучшими «стимуляторами» 
иммунитета являются здо-
ровый образ жизни, дозиро-
ванная физическая нагрузка, 
сбалансированное питание, 
умение радоваться жизни и 
противостоять стрессам. 

коГда нужно 
поМочь 
Совершенно точно поку-

пать «волшебные» таблетки 
при трехдневном насмор-
ке, боли в горле или неже-
лании уходить на больнич-
ный из-за ОРВИ – не самый 
лучший вариант. Врачи за-
веряют, что лекарства, спо-
собного укрепить наш имму-
нитет от кончиков волос до 
кишечника, не существует. 

Чтобы создать иммуни-
тет против конкретной ин-
фекции, пока не придумали 
ничего лучше вакцинации.  

тема номера

Читайте дальше
на стр. 12

иММунная защита…
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А с целью поддержать за-
сбоившее звено иммунной 
системы при иммунодефи-
цитах проводится замести-
тельная терапия, например, 
внутривенным иммуногло-
булином. То же касается и 
аутоиммунных заболева-
ний, например, аллергии – 
терапия тут будет целена-
правленная аллергенспе-
цифическая, а не общая. В 
любом случае необходима 
помощь аллерголога-имму-
нолога, самолечение не по-
может, а скорее навредит 
вашему иммунитету.

А кАк же имму-
номодуляторы? 
Эти препараты точно не 

подходят для самолечения. 
Их назначает врач и толь-
ко при наличии конкрет-
ных показаний для приме-
нения. Настоящих иммуно-
модуляторов мало, и надо 
понимать, что это далеко 
не витамины. Чаще всего их 
назначают при СПИДе, онко-
логических и аутоиммунных 
заболеваниях, транспланта-
ции органов, врожденных 
дефектах иммунитета. Как 
видите, насморка, ОРВИ и 
т. п. в этом списке нет. При 
правильном образе жизни 
и сбалансированном пита-
нии иммунитет сам наладит 
свою работу.

но противови-
русные точно 
ведь помогут? 
При наличии в организме 

вируса, да, помочь могут, так 
как воздействуют непосред-
ственно на РНК и ДНК ви-
русов. Но на сам иммунитет 
эти препараты воздейству-
ют очень опосредованно. Тут 

правило простое: есть вирус 
в организме – врач назнача-
ет противовирусный препа-
рат, нет вируса – противови-
русные препараты не нужны. 

ну А 
интерфероны? 
Интерферон – это бе-

лок, который выраба-
тывается клетками 
нашего организ-
ма при проникно-
вении в него виру-
сов и других «мини-врагов». 
Фармрынок предлагает 
препараты, дополнитель-
но стимулирующие выра-
ботку этого белка, но важ-
но понимать, когда их при-
ем действительно оправдан. 

Показаны они отдельным 
категориям пациентов, про-
шедшим иммунологическое 
обследование и страдаю-
щим, например, хронически-
ми вирусными инфекциями с 
частыми обострениями (ви-
русом герпеса, к примеру). 

кАк помочь 
иммунитету 
Главное, что мы можем 

сделать, чтобы укрепить 
наш иммунитет – это не 
вмешиваться в его работу 
без необходимости. А вот 
помочь ему работать сла-
женно мы можем вполне и 
без грубого «понукания». 
Все и просто, и сложно од-
новременно. Судите сами. 

1.  Не прене-
брегать кален-
дарем приви-
вок. Не за-
бывайте, что 

побороть такие 
страшные заболе-

вания, как черная оспа, по-
лиомиелит и проч., мы суме-
ли именно благодаря вакци-
нации. 

2.  Полноцен-
но и сбаланси-
рованно пи-
таться, не за-
ставляя наш 
организм рабо-
тать на износ, переваривая 
трансжиры, бесчисленные 
булки и утилизировать са-
хар. Белок – вот строитель-
ный материал для клеток им-
мунитета. А в тортиках, жа-
реной картошке и майонезе 
его найти очень непросто. 
Не говоря уж о витаминах и 
других важных нутриентах. 

3.  Высыпать-
ся, ведь во сне 
новые иммун-

ные клетки 
образуются 

интенсивнее, 
чем при бодрствовании. 

4.  Уже реши-
ли, что сон – 
лучшее ле-
карство и на-
метили для 
себя отсыпной 
отпуск? Дело верное, но не 
забывайте, что помимо от-
дыха нашему организму как 
воздух нужно движение. Хо-
рошее кровообращение по-
зволяет клеткам иммунной 

системы достичь всех угол-
ков нашего организма и вы-
полнять свою защитную 
функцию.

5.  Своевре-
менно и пол-
ностью изле-
чиваться от 
любых инфек-
ционных заболеваний. 

6.  Избег а ть 
стрессов и на-
ходить пово-
ды для радо-
сти. 
Согласитесь, 

правила совсем несложные. 
Труднее взять себя в руки и 
начать их выполнять. И ни 
одна таблетка, никакие кап-
ли и уколы не заменят здо-
рового образа жизни, это 
важно уяснить. 

У вас еще остались вопро-
сы об иммунитете? Мы непре-
менно продолжим говорить о 
нем. Ведь наш организм уди-
вителен и заслуживает, что-
бы мы знали о его работе 
подробно. Эти знания помо-
гут нам быть здоровыми, бо-
дрыми и счастливыми. Ведь 
здоровье, согласитесь – это 
великое счастье! 

Любовь Анина 

тема номера

кАк рАботАет нАшА иммуннАя зАщитА…
Продолжение.
Начало на стр. 10
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ЗНАТЬ О ГАСТРИТЕ            ПРАВДУ СПЕШИТЕ 
Будешь есть много жирного, зара-
ботаешь гастрит – один из самых 
популярных мифов про этот не-
дуг. Но так ли это на самом деле? 

И какими еще заблужде-
ниями окутано одно из са-
мых распространенных за-

болеваний желудка, расска-
зывает д. м. н., профессор, 

доцент, врач-хирург высшей ка-
тегории, врач-хирург отделения неотложных за-
болеваний печени и поджелудоч-
ной железы БСМП г. Рязани  
Александр НАТАЛЬСКИЙ.

ЭКСПЕРТ

МОЖЕТ 
ПРОТЕКАТЬ 

БЕССИМПТОМНО 
Гастрит редко протекает бессимптомно. Его ча-

сто сопровождают сильные боли в эпигастрии (об-
ласть под мечевидным отростком), тошнота, вздутие, из-

жога, отрыжка и т. д. Вообще считается, что при появлении 
вышеописанных жалоб нужно обязательно обратиться к вра-
чу и сделать фиброгастроскопию желудка. А после 40 лет это 

исследование нужно проводить раз в год обязательно.
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СЛИЗИСТАЯ 
ВОСПАЛЯЕТСЯ  
ОТ ЖИРНОЙ ЕДЫ
На самом деле, пища, в том числе 

жирная и вредная, не всегда являет-
ся причиной возникновения гастри-
та. Это заболевание обуславливает-
ся наличием и преобладанием не-
скольких факторов, таких как стресс, 
алкоголь и курение. Причем именно 
спиртосодержащие продукты обла-
дают раздражающим действием на 
слизистую желудка и могут приво-
дить к его воспалению, что в после-
дующем выливается в гастрит.

А вот если гастрит связан с избы-
точной секрецией желудочного со-
ка, то жирная еда даже будет обла-
дать защитным действием, посколь-
ку выстилает слизистую желудка.  
И только при такой редкой форме 
гастрита, как гастрит пожилых, ког-
да секреция желудочного сока сни-
жается, жирная еда будет приводить 
к негативным  
изменени-
ям.

ЗАБОЛЕВАНИЕ  
ЗАРАЗНО
Представители рос-

сийской классической 
медицины однозначно придержива-
ются мнения, что гастрит не заразен. 
Противоположная точка зрения суще-
ствует за рубежом, что связано с от-
крытием микроорганизма Helicobacter 
pylori. Первоначально он был обнару-
жен в очагах язвенной болезни, но в 
последующем был выявлен даже у тех, 
кто не страдает гастритами и язвой. 
Также теорию заразности опроверга-
ет и тот факт, что, если мы говорим о 
существовании микроорганизмов, вы-
зывающих гастрит, значит, заражение 
должно происходить бытовым путем. 
И тогда в ближайшие пару лет мы бы 
все друг друга перезаражали. Но так 
не происходит. 

Большинство гастроэнтерологов 
считает, что нарушение защитных 
свойств организма под действием 
каких-то неблагоприятных факторов, 

таких как тяжелое заболевание и 
стресс, могут повлиять на 

развитие болезни. Тем 
более, известно, что 

в период соци-
альных потря-

сений забо-
леваемость 
г а с т р и т о м 
всегда уве-
личивает-
ся.

НЕДУГ  
МОЖЕТ РАЗВИТЬСЯ  
ОТ АСПИРИНА 
Совершенно верно, и это подтвер-

дит любой врач, так как помнит экс-
перимент, проводившийся на млад-
ших курсах. К желудку лягушки 
прикладывается таблетка аспири-
на, и буквально через 2–3 часа на 
слизистой ее желудка возникает 
реакция в виде покраснения и мел-
ких кровоизлияний, что говорит о 
том, что аспирин и вся группа аспи-
риновых препаратов способствует 
формированию гастрита и эрозий 
вплоть до возникновения ссадин 
на слизистой. Поэтому и существу-
ют шипучие формы аспирина, кото-
рые в своем составе 
содержат щелочь, 
нейтрализующую 
его действие. Не 
стоит забывать и 
о том, что прием 
аспирина должен 
быть через 20 минут 
после еды.
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15РАЗВЕНЧИВАЕМ МИФЫ

Наталья Киселёва

ЗНАТЬ О ГАСТРИТЕ            ПРАВДУ СПЕШИТЕ 

НЕЛЬЗЯ ДОЛГО ГОЛОДАТЬ 
Однозначно! Что происходит, когда мы 

голодны: желудочный сок начинает за неи-
мением пищи в желудке частично повреж-

дать и саму слизистую вместо того, чтобы 
переваривать и расщеплять продукты. 
Поэтому не пытайтесь съесть за один при-

ем завтрак, обед и ужин. Питайтесь небольши-
ми порциями 6 раз в день. В рацион обязательно 

должны входить супы, салаты, овощи в отварном ви-
де и кисло-молочные продукты. 

ЦИТРУСОВЫЕ 
ВРЕДНЫ  
ДЛЯ ЖЕЛУДКА 

Так оно и есть. Вдумайтесь, 
если лимоном или тем, что со-
держит лимонную кислоту, до-
мохозяйки могут отчистить сан-
технику, фаянс и прочее, то, ко-
нечно, так же разрушительно 
сок этого фрукта действует 
и на слизистую желудка. 
И при неблагоприятном 
совпадении факторов 
может привести к 
гастриту. 

ЕШЬ ПЕРВОЕ И НЕ ЗАБОЛЕЕШЬ 
Диета при гастрите – стол №1, а значит, в рационе долж-

ны обязательно присутствовать супы, причем супы 
классические, в виде щей и борщей. Все дело в соке, 

который содержится в капусте. Он обладает об-
волакивающим защитным свойством и улучша-

ет состояние слизистой желудка. И вообще, га-
строэнтерологи любят поговорку «Капуста –  
друг желудка».

КУРЕНИЕ ЖЕЛУДКУ  
НЕ ВРЕДИТ 
Табакокурение – это один из 

факторов, способствующих раз-
витию проблем с желудком, в том 
числе и гастрита. Никотин повыша-
ет секрецию желудочного сока и 
увеличивает его выработку. А кис-
лота, которая входит в состав же-
лудочного сока, усиливает повреж-
дающее действие на слизистую же-
лудка. 

ГАСТРИТ ПЕРЕДАЁТСЯ 
ПО НАСЛЕДСТВУ
Передается не гастрит, а пред-

расположенность к этому заболе-
ванию. Но если вы ведете здоровый 
образ жизни, то наследственность 
не может повлиять на появление 
недуга. Однако, если несколько не-
благоприятных обстоятельств со-
впали – вы закурили, не поели, пе-
ренервничали и получили травму, 
то тогда, в эти критические момен-
ты гастрит и начнет вас атаковать.
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ОСТРЫЙ ВОПРОС

Ком в горле: Ком в горле: 
8 ВОЗМОЖНЫХ 
ПРИЧИН

11
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Если ощущение кома в горле сохраняется в 
течение нескольких недель, необходимо как 
можно скорее обратиться к врачу, чтобы ис-
ключить онкопатологию. Это может быть зло-
качественный или доброкачественный про-
цесс в области носоглотки, гортани, пище-
вода или других органов шеи. Следует быть 
особенно внимательными, если ощущение ко-
ма в горле сопряжено с повышенной утомля-
емостью, снижением аппетита и массы тела. 

Ощущение кома, ино-
родного тела в горле –  
не редкость. Многие 
люди испытывали это 
безболезненное, но не-
комфортное состояние 
хотя бы раз в жизни, 
но надо понимать, что 
«ком в горле» – это не 
диагноз. Вообще такое 
понятие, как «горло» —  
это не медицинский 
термин, анатомическое 
название – глотка, ко-
торая в свою очередь 
делится на носоглотку, 
ротоглотку и гортано-
глотку.

Разбираться, откуда же в горле 
появляется раздражающее ощу-
щение кома, нам помогла врач-

оториноларинголог филиала №2 
ФГБУ 3-го Центрального военного 

клинического госпиталя им. А. А. Виш-
невского города Москвы Наталья ДОЛНЫКИНА.

ЭКСПЕРТ

К КАКОМУ ВРАЧУ 
ОБРАЩАТЬСЯ 
Чаще всего это состоя-
ние не связано с опасны-
ми заболеваниями, одна-
ко бывают и исключения.
Заболеваний, которые мо-
гут проявляться как «ком в 
горле», и того больше, по-
этому при возникновении 
жалоб необходима кон-
сультация таких специа-
листов: невролог, гастро-
энтеролог, оторинола-
ринголог, эндокринолог и 
психотерапевт.
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О ЧЁМ СИГНАЛИТ 
ОРГАНИЗМ 
Пациентов с жалобой на 

ком в горле можно разде-
лить на две группы: у одних 
данное состояние возника-
ет из-за психоневрологиче-
ских расстройств, а у дру-
гих причина связана с ре-
альными заболеваниями 
внутренних органов.

Ниже мы рассмотрим 
лишь несколько причин, по 
которым может возникнуть 
ощущение кома в горле 
(список далеко не полный).

Стресс, эмоции. 
Ощущение кома в 
горле нередко появ-

ляется у людей легко возбу-
димых, чутко реагирующих 
на стресс и эмоциональные 
потрясения. Это состоя-
ние с одинаковой частотой 
встречается у людей обо-
их полов.

Инфекционно-
воспалительные 
заболевания ЛОР-

органов. Ежедневно мы 
контактируем с большим 
количеством больных в ме-
стах массового скопления 
людей. Следует обезопасить 
себя с помощью масок и ре-
спираторов, одеваться по 
погоде, употреблять доста-
точно витаминов и поддер-
живать иммунитет на долж-
ном уровне. 

Заболевания же-
лудочно-кишечно-
го тракта. В таком 

случае ком в горле могут 
сопровождать такие сим-
птомы, как изжога, кашель, 
кислая отрыжка, боль в же-
лудке и чувство тяжести 
после еды.

Патология щи-
товидной желе-
зы. Ощущение ино-

родного тела в горле может 
быть вызвано увеличением 
объема железы, что, в свою 
очередь, чаще всего связа-
но с нехваткой йода в пище 
или с аутоиммунным пора-
жением (аутоиммунным ти-
реоидитом). 

Уменьшение и 
даже полное пре-
кращение слю-

ноотделения также может 
стать причиной ощущения 
кома в горле. Такое 
бывает при сахарном 
диабете, у женщин в 
период климакса, при 
системных аутоиммун-
ных заболевани-
ях и при силь-
ном обезвоживании 
организма. 

Увеличение 
лимфатиче-
ских узлов в 

области шеи. Этот 

симптом, причиной кото-
рого может быть любая бо-
лезнь, активирующая кле-
точный иммунитет, также 
способен привести к дис-
комфорту и ощущению ко-
ма в горле. 

Остеохондроз 
шейного отдела 
позвоночника. 

При этом человека, помимо 
затруднения при глотании, 
могут беспокоить головная 

боль, головокружение, 
боль в шее, спине, ско-
ванность движений. 

Травма тканей 
носоглотки и гор-
тани. Эндоскопи-

ческие исследова-
ния или прием грубой 

пищи могут привести к 
появлению неприятных 
ощущений в горле.

Подготовила  
Оксана Черных
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4 Са-
димся на стул 

со спинкой лицом к 
спинке, попросив кого-то 

из членов семьи встать сзади 
и поднять руки вверх. 

Руками обопремся о 
расставленные в сторо-

ны колени и, не скручивая 
таз, не двигая ногами, по-

вернем голову вместе 
с туловищем назад 
и влево. В норме 
мы должны увидеть 
поднятые вверх 
руки помощ-
ника. Анало-
гичным обра-
зом повторим 
скручивания 

в другую 
сторону. 

ПРОВЕРЬ СЕБЯ

5 МИНУТ НА 
ПРОСТОЙ тесттест

ПРОВЕРЯЕМ 
ГИБКОСТЬ 
ПОЗВОНОЧНИКА

А зачем, собствен-
но, нам гибкий позво-
ночник? Нет, ну прав-
да, если гимнасти-
ческих рекордов мы 
ставить не собираем-
ся, нет цели удивить 
друзей своим «мости-
ком» в 60 лет, то, мо-
жет, и не стоит так 
уж за этой гибкостью 
гнаться? 

С тоит! Ниже мы рас-
скажем, как про-
верить, насколько 

наш позвоночник гибок, как 
вернуть ему утраченную 
подвижность и почему это 
необходимо.  

НЕСКОЛЬКО СЛОВ 
О ВАЖНОСТИ 
О важности той самой 

гибкости. Подвижность по-
звоночника – лучшая про-
филактика болей в спине. 
И не только профилактика. 
По какой-либо причине воз-
никшие боли в спине бы-
стрее проходят, если позво-
ночник гибок. 

Кроме того, подвижный 
позвоночной столб менее 
подвержен таким заболева-
ниям, как протрузии и гры-
жи. Движение обеспечивает 
качественное питание меж-
позвоночных дисков и их 
эффективное обновление. 

И еще одна немаловаж-
ная причина поддерживать 
гибкость позвоночника – 
это его связующая функция. 
Через спинной мозг и не-
рвы, отходящие от позво-
ночного столба, головной 
мозг управляет работой все-
го организма. Если гибкость 
позвоночника нарушена, из-
менилась осанка, то эта ре-
гуляция происходит не так 
точно и уверенно, как за-
думано природой. А значит, 
здоровье органов со време-
нем будет ухудшаться.

11

22

33 4430 см

ОПРЕДЕЛЯЕМ, ЕСТЬ ЛИ  
ПРОБЛЕМА 
1 Встаем прямо, стопы вместе, колени 

не сгибаем. Медленно наклоняемся вперед, стараясь 
коснуться пола хотя бы кончиками пальцев. Чувствуе-
те боль и затруднения при выполнении данного упраж-
нения? Тогда следует выполнять зарядку, в том числе на 
гибкость позвоночника, на регулярной основе. 

2 Ложимся на живот, расположив ступни под надеж-
ной опорой. Например, поместив их под основа-

ние дивана или комода. Размещаем руки на 
поясе и прогибаемся в пояснице, стараясь 
оторвать грудь от пола. Хорошо, если между 

полом и грудной клеткой окажется 20 
см. Не получается? И снова по-

ра вспомнить о зарядке. 

3 Прислоняемся спи-
ной к стене, поставив 

ноги на ширину 30 см. 
Левую руку опускаем 
вдоль туловища, пра-
вую помещаем на поя-
се. Наклоняемся вле-
во, не отрывая спину 
от стены. Получи-
лось кончики паль-
цев левой руки опу-
стить ниже коленной 
чашечки? Здорово! 
Повторите правой ру-
кой. Если упражнение 
не дается, вы уже знае-

те – зарядка! 

ЕСЛИ 
СПИНУШКА  
НЕ ГНЁТСЯ 
Гнется или не гнется, 

зарядку делать стоит все 
равно. Просто, если по-
звоночник по результа-
там теста ну совсем не 
гибок, то, скорее всего, 
зарядку вы давно не де-
лали, и просто стоит на-
чать. Какие же упражне-
ния выбрать для этого 
поначалу сложного, а за-
тем любимого и привыч-
ного ежедневного заня-
тия? Сгибания и разги-
бания спины, наклоны 
влево и вправо, круго-
вые движения тазом и 
туловищем, всевозмож-
ные скручивания. Согла-
ситесь, это совсем не-
трудно. А годы жизни и 
ее качество продлевает 
в разы. 

З аботьтесь о 
себе и будь-

те здоровы! 
Любовь  
Анина 
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ландские 
ученые про-

вели исследо-
вание и пришли 

к выводу, что лю-
ди, в рационе у ко-

торых регулярно при-
сутствует икра, живут 

почти на 10 лет дольше 
тех, кто этого не дела-
ет. Возможно, именно 

по этой причине среди 
населения Сахалина, 

Камчатки и Аляски 
больше долгожите-

лей, чем в других 
уголках земно-

го шара.

ИКРА ПРОБОЙНАЯ –            ПИЩА ДОСТОЙНАЯ! 
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РАЦИОНРАЦИОН

Продукт под названием «икра 
пробойная» сегодня можно 
найти в любом магазине. Ча-
ще всего эта надпись встреча-
ется на баночках с «демокра-
тичной» икрой минтая, судака, 
и т. д., и значительно реже – 
на баночках с дорогой красной 
икрой. Так что же это значит – 
«пробойная»? Сегодня расска-
жем, чем отличается этот вид 
икры и насколько он полезен.

СКВОЗЬ РЕШЕТО

В брюхе у рыб семейств лососевых 
и осетровых, а также у частиковых 
рыб (щуки, судака, сазана, минтая, ле-
ща, карася, окуня, линя, плотвы, сома) 
икра собрана в ястыки – тонкие, но 
прочные «мешочки». На производстве 
икру освобождают от ястычной плен-
ки, пропуская через специальное си-
то, которое называется «грохот». Сам 
этот процесс называется «пробивкой».

Освободив икру от пленок, ее заса-
ливают. После этого производитель 
может поступить с ней по своему ус-
мотрению. Например, если красную 
икру после засолки смешать с расти-
тельным маслом, то получится знаме-
нитая «икра зернистая», которая вы-
глядит очень красиво – «зернышко к 
зернышку». 

При производстве икры частиковых 
рыб обычно не используют сложные 
методы посола и выпускают в продажу 
с пометкой «пробойная». В отличие от 
зернистой икры, пробойная на вид –  
более плотная, при мелких размерах 
икринок – пастообразная.

2

1

3

4

ДЕЛИКАТЕС СВОИМИ РУКАМИ
Пробойную икру также можно приготовить самостоятельно в домашних условиях. 

Для этого потребуются рыбные ястыки и сито, которое способно заменить «грохот».
1 На бортиках керамической, стеклянной или эмалированной посуды закрепите 

сито с крупными отверстиями (или тканевую сеточку с соответствующими ячейками). 
2 Возьмите рыбные ястыки, уложите на сито и начинайте осторожно надавливать 

на них – так, чтобы из пленки выходили икринки и падали в емкость. 
3 В емкость с отделенной икрой нужно добавить мелкую поваренную соль, из расчета 

80 г соли на 1 кг ястыков. Йодированную соль использовать не стоит.
4 Осторожно, но тщательно перемешайте икру с солью.
5 Переложите икру в стеклянную баночку, плотно закройте крышкой и уберите в холодильник. 

Температура хранения должна быть не выше 5˚С, но и не опускаться ниже нуля. Продукт будет готов 
через 2–4 суток.

• Икра – признанный афродизиак.  
Не случайно лососевой икрой угоща-
ют молодоженов на Востоке перед 
первой брачной ночью. Есть ле-
генда о том, что и знаменитый 
Джакомо Казанова съедал еже-
дневно по чайной ложке икры.

Пробойная икра частиковых рыб по цене 
гораздо доступнее, чем лососевая, но при 
этом она также очень полезна. Ведь 
каждая икринка – это, по сути, «при-
родная капсула», в которой содер-
жатся ценные биологически актив-
ные вещества:

Много легкоусвояемого белка.  
В 100 г пробойной соленой икры минтая 
его содержится 27,9 г.

Полиненасыщенные жирные кисло-
ты Омега-3. Они необходимы для профилак-
тики болезней сердца, мозга и сосудов, 
онкологических заболеваний, а также 

для поддержания здоровья кожи и волос.

Кальций, калий, цинк, фосфор, железо, маг-
ний. Эти минералы необходимы для крепких зубов и ко-
стей, сильного иммунитета и здоровой нервной системы, а 

также задействованы в десятках важных обменных процессов. 

Витамин А. Снижает риск возрастной потери зрения, стимулирует выра-
ботку коллагена, участвует в производстве новых клеток эпи-
телиальных и слизистых тканей. 

До XIX века До XIX века 
икру в России икру в России 
в основном су-в основном су-
шили или жа-шили или жа-
рили вместе с рили вместе с 
кашей. И са-кашей. И са-
мой «делика-мой «делика-
тесной» тогда тесной» тогда 
считалась со-считалась со-
всем не чер-всем не чер-
ная, а янтар-ная, а янтар-
ная щучья ная щучья 
икра.икра.
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ИНТЕРЕСНЫЕ 
ФАКТЫ 

•  На Дальнем Восто-
ке (до того, как он во-
шел в состав России) 
красной икрой корми-
ли ездовых собак. В 
те времена икру до-
бывали без особых 
ограничений, а 
хранилась она 
недолго.

О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ
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ЛОЖКА МАНКИ В БАНКЕ 
Перед покупкой пробойной икры стоит внимательно изучить состав, 

указанный на упаковке. Хотя это сам по себе недоро-
гой продукт, однако некоторые производи-
тели стараются еще больше удеше-
вить производство, добав-
ляя манку или крахмал в 
икру минтая или, к при-
меру, судака. При этом, 
как вы понимаете, сни-
жается пищевая ценность 
продукта.

ГУРМАНАМ  
НА ЗАМЕТКУ

В от несколько простых сове-
тов, которые помогут вам сде-

лать привычный бутерброд с пробой-
ной икрой минтая или судака настоя-
щим деликатесом.• Используйте не пше-

ничный, а ржаной или 
даже бородинский 
хлеб, предваритель-
но подсушенный в 

тостере или на сково-
родке до хрустящей короч-

ки. Перед тем, как намазывать икру, 
обязательно дайте хлебу 

остыть.• По желанию можно 
слегка натереть хлеб 
долькой чеснока.• Икру смешайте с 

размягченным при ком-
натной температуре сли-

вочным маслом, неслад-
кими взбитыми сливками 

или сырным соусом.• Дополните бутер-
брод долькой све-
жего огурца и веточ-

кой зелени либо ломти-
ком лимона.• Если вы готовите бу-

терброды для празд-
ничного стола, то икру, 

смешанную со сли-
вочным маслом, 
можно вы-
ложить на 

тосты 
красиво с помо-
щью кулинарно-
го шприца или 
используя пакет 
с отрезанным 
уголком. 

• Сегодня самую дорогую в мире икру ме-
чет белуга-альбинос, обитающая в Каспий-

ском море. Рыба делает это один раз в сто 
лет, вот почему за год в Европе добывают все-

го около 10 кг продукта. У этой икры золотисто-
янтарный оттенок, напоминающий россыпь насто-

ящего золота, и стоит она 18,5 тыс. евро за килограмм.

Витамины группы В. Стиму-
лируют синтез необходимых 
белков, помогают расщеплять 
жир. Нормализуют работу 
нервной системы, повышают 
внимание и концентрацию. 

Витамины 
D и Е. Вита-

мин D снижает 
риска развития 

раковых, аутоиммун-
ных, сердечно-сосудистых 
и инфекционных заболева-

ний. Витамин Е, в числе проче-
го, оказывает общеукрепляющее и ан-

тиоксидантное действие.

Низкая калорийность. В 100 г икры минтая – 
132 кКал, в 100 г икры трески – всего 115 кКал. 

При этом, благодаря высокому содержанию 
белка, она насыщает надолго, поэтому будет 
как нельзя кстати для всех, кто озабочен из-
бавлением от лишних килограммов или под-
держанием стройности. 
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ДожДалась тебя
Я проснулась, потянулась 
И к окошку подошла. 
Сердце тут же встрепенулось – 
Ты шагаешь вдоль села! 

В гимнастерке и фуражке, 
Бравый молодец, герой. 
По спине бегут мурашки – 
Мой любимый, только мой! 

Дождалась тебя со службы
Сорок лет тому назад. 
По селу несется дружно
Целый выводок внучат. 

Варвара Скарабеева,  
г. Курган 

стихи на конкурс «от сердца к сердцу»
букет из Детства
Однажды давно, а когда, и не вспомню,
Событью тому уже тысяча лет, 
Мальчишка один, шестиклассник знакомый
Принес одуванчиков белых букет.

Он нес, осторожно его укрывая 
От ветра и солнца, и тысячи глаз.
И мне преподнес, и смущенье скрывая, 
Сказал, что влюблен. Просто так, без прикрас. 

Нас жизнь закружила – тревоги, печали. 
Мы стали давно уже бабка и дед. 
Любые в подарок цветы получая, 
Я помню всегда тот из детства букет.

Любовь Александровна Вишнякова,  
Московская обл. 

Мои грёзы 
О той, что сна меня лишает, 
В ночи бессонной я пишу. 
Твой образ в думах воскрешу,
И в сердце боль моя растает. 

Не рядом мы десяток лет,
Но каждый миг, что сердце бьется,
Пока мой вздох не оборвется, 
Я буду грезой обогрет. 

Глаза закрою, и опять 
Ты в летнем платьице танцуешь, 
Меня счастливого целуешь 
И обещаешь не бросать… 

Игорь Подольский,  
г. Орёл

сытое Детство 
Большой загородный дом, 

сад, баня на участке, маши-
на… Так радостно было от 
того, что родители налади-
ли, наконец, свой быт, вопло-
тили в жизнь давние мечты. 
Папа – электрик, мама – пе-
дагог, они чем только не за-
нимались в жизни, чтобы сна-
чала встать на ноги, создав 
новую семью, затем пере-
жить непростые девяностые, 
а позже помочь нам, детям. 
Дать образование, старто-
вые возможности. 

Было время, когда, при-
строив к дому небольшой са-
райчик, родители завели сви-
ней и кроликов. Занимались 
они и пасечным «бизнесом», 
и «молочным». В какой-то 

период жизни мама закупа-
ла бочками селедку и вози-
ла продавать ее в Москву. А в 
тяжелые девяностые шила на 
продажу куртки и сумки. 

Детство у нас с братом бы-
ло каким угодно, но только не 
голодным и не скучным. В си-
лу возраста еще не в состоя-
нии проникнуться взрослыми 
тяготами и заботами, само-
забвенно занимались свои-
ми важными детскими дела-
ми. Я тянула носочки и кру-
тила пируэты у балетного 
станка в большом зале мест-
ного клуба в невероятно кра-
сивом, за ночь сшитом мамой 
гимнастическом купальни-
ке. Брат покорял спортивные 
вершины, войдя в районную 
сборную по баскетболу. Все 

это стоило денег, и родители 
исправно оплачивали наши 
увлечения, не забывая при 
этом вкусно кормить медом 
со своей пасеки, домашней 
тушеночкой да рассыпчатой 
картошечкой с огорода. 

Словом, хорошее было дет-
ство, сытое. Лишь много поз-
же я прочувствовала, осоз-
нала, чего стоило родителям 
это «изобилие». 

опустевшие 
серДца 
И коттедж, и баньку роди-

тели строили сами. Вложив в 
это строительство не только 
все накопления, но и остатки 
уже и так изрядно подорван-
ного здоровья. Долго строи-
ли, мучительно. Мы с братом, 

конечно, помогали, как мог-
ли. А потом нас с ним закру-
тили юношеские заботы, лю-
бовь, появились собственные 
семьи. 

Ни разу, никогда родители 
ничем нас не попрекнули. Их 
дом стал для нас настоящим 
маяком, тихой бухтой в жи-
тейском море проблем. Сю-
да мы бежали со своими го-
рестями и радостями, здесь 
отмечали все семейные тор-
жества. И бесконечно люби-
ли и ценили своих родителей. 

И вот год назад, словно об-
ухом по голове – мама и па-
па разводятся. Как? Почему? 
Я ни разу за всю жизнь не ви-
дела, чтобы они ссорились, 
выясняли отношения. Все 
время рядом… 

Положив трубку мобильного, я 
с тяжёлым сердцем принялась строгать 

морковку для супа. разговор с мамой сно-
ва утопил меня в омуте вины и самобиче-

вания. нет, она не жаловалась, ни в чём не 
обвиняла, ни о чём не просила. но маме 

было тяжело, я это знала, вот только чем 
помочь, придумать не могла. 
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– Мама, как? – пытала я ее, 
еле сдерживая слезы. 

– Устали, – просто пожи-
мала она плечами, – сердца 
опустели, выгорели за забо-
тами и делами. 

– Мама, ну может, вам 
съездить куда-то, отдохнуть 
вместе? 

– Ездили, отдыхали. На мо-
ре выбирались не так давно, 
знаешь ведь. Там и поняли, 
что нам даже поговорить не 
о чем. Сидим в приморском 
ресторанчике, смотрим на ча-
ек и мучительно ищем общие 
темы для беседы. 

– Но как же?.. У вас разве 
мало общего? Дом, сад, дети, 
внуки вот. 

– Это, Олюшка, все сот-
ни раз переговорено, пере-
молото, переосмыслено. Но 
ведь к заботам, доченька, не 
прислонишься. Должны быть 
у мужа и жены другие опо-
ры в жизни. Любовь, забо-
та, нежность, что-то личное, 
только их должно быть. А у 
нас вот не оказалось ничего, 
что склеило бы нас в единое 

целое. Вроде и рядом 
всю жизнь прожили, труди-
лись бок о бок, детей родили, 
дом нажили, а любви не оста-
лось. Всю ее в бетонный рас-
твор забот вмешали да в сте-
ны того дома и замуровали. 

Хочу пожить 
для себя
Сейчас мама жила у ба-

бушки в деревне, не претен-
дуя ни на дом, ни на баню, ни 
на машину. Зато на них пре-
тендовала новая пассия от-
ца. Дама молодая, активная 
и совестью, на мой взгляд, не 
обремененная. Классика. Но 
выть от этой классики хоте-
лось день и ночь. 

– Пап, нельзя так с ма-
мой, – исподволь стыдила я 
отца, которого тоже нежно 
любила. – Ей трудно сейчас. 
Ты знаешь, чем она живет? 
Прядет пряжу и вяжет носки. 
Пап, в двадцать первом ве-
ке… пряжу прядет. 

– Ну что ж, твоя мама ни-
когда не умела жить для се-
бя, – пожимал плечами отец. 

– А ты умел? – спросила я. 
– Пока с ней в браке был, 

не умел, – соглашался он. – 
Но почему бы сейчас не на-
чать это делать?

– За счет мамы? – не сда-
валась я. 

– Оль, я ведь маме пред-
ложил все поделить поровну. 
Честно. Она сама категориче-
ски отказалась. Я и сейчас это 
сделать не против. Но она со 
мной даже разговаривать от-
казывается. Номер мой теле-
фонный заблокировала. 

боюсь 
потеряться 
в суете 
… «Я, доченька, не от ма-

териальных благ отказыва-
юсь, – мама накрыла своими 
теплыми ладошками мои. – 
Не хочу прошлое в новую 
жизнь тащить. Оно, прошлое 
это, не плохим было, нет. 
Только вот я там себя поте-
ряла. Сейчас пытаюсь найти. 
Ты скажи отцу, что я обиды на 
него не держу. Просто не мо-
гу пока, не хочу, не готова его 

слышать. Боюсь снова поте-
ряться в суете мирской. Мне, 
Оль, хорошо сейчас, спокой-
но. И не нужно ничего. Мама 
вот рядом, вы с Мишей при-
езжаете, яблонька, отцом по-
саженная, под окном. Я воз-
духом здешним надышаться 
не могу. Детство вспоминаю. 
Тут я счастлива была, свобод-
на. Хочу эту свободу в сердце 
снова поселить». 

Мама не жаловалась ни на 
что, взгляд ее был теплым, 
светлым. Я не помнила у нее 
такого взгляда. И маму такой 
мягкой, никуда не спешащей, 
тоже не помнила. Прислуша-
лась к себе, задумалась. Мы 
с мужем собирались ремонт 
делать, копили деньги. 

«Приеду и предложу Ки-
риллу на три дня в Ярославль 
съездить, погулять», – реши-
ла я. Заботы начинали затя-
гивать и нас. А мне не хоте-
лось нашу с мужем любовь 
закатать под новенький ла-
минат. Подождет ремонт еще 
немного… 

Ольга 

Все, что вам нужно, чтобы принять участие в конкур-
се, это прислать нам свои стихи о любви (не более 
трех четверостиший). теплые, искренние, ду-
шевные. 

Работы на конкурс принимаются вплоть до 1 марта 2022 
года, и присылать их можно в виде смс-сообщения на но-
мер 8 (499) 399-36-78, электронного письма на адрес газе-
ты sz@kardos.ru или написать письмо на адрес редакции: 
127018, г. Москва, ул. Полковая, д. 3, стр. 2, ООО «Издательская 
группа  «КАРДОС» («Секреты здоровья»).  

Четверых победителей предлагаем выбрать вам же, дорогие чи-
татели. Звоните, пишите нам, выбирайте те стихи, которые больше всего 
тронут ваше сердце. Победители конкурса будут объявлены в №6 «Секре-
тов здоровья» от 25.03.2022 и в качестве призов получат:

внимание! конкурс! Подробные условия кон-
курса можно уточнить в 
редакции по телефону 
8 (499) 399-36-78. Участие 
в конкурсе означает 
ваше ознакомление и 
полное согласие с «Общи-
ми правилами» участия 
в конкурсах, размещен-
ными на сайте организа-
тора конкурса по адресу: 
https://planetazdorovya.
kardos.media/project/
ОБЩИЕ-ПРАВИЛА-ПРОВЕ-
ДЕНИЯ-КОНКУРСОВ/

Не забывайте указывать 
свой номер телефона 
для связи. 

Дорогие 
читатели, 

газета «Секреты 
здоровья» 

объявляет новый 
творческий конкурс 

«От сердца 
к сердцу».

1 место – увлажнитель воздуха 
2 место – миксер 

3 место – фен 
4 место – электронные кухонные весы
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СПРАШИВАЛИ?  ОТВЕЧАЕМ!

?

ХОЛОД ПОЛЕЗЕН  
ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ?

ЧЕМ ВРЕДНА УБОРКА ДЛЯ ЖЕНЩИН?

?

?

КАК ГРАНАТ  
СОХРАНЯЕТ 
НАШУ МОЛОДОСТЬ?Я очень люблю солнце и теплую погоду, зимой 

мне всегда неуютно, я мерзну и мечтаю о ле-
те. А вот подруга моя обожает зиму и посто-

янно пытается меня вытащить на прогулку, да еще 
уверяет, что холод полезен для здоровья. Неужели это 
правда?

Галина Борисова, г. Омск

В аша подруга права – умеренный холод имеет не-
оспоримые «плюсы» для нашего здоровья 

и хорошего самочувствия. Он оказы-
вает положительное воздействие 
на многие органы и системы че-
ловеческого организма: мозг (в 
прохладе соображается лучше и 
думается быстрее, холод стиму-
лирует мыслительные процессы), 
легкие (аллергики, страдающие пол-
линозом, могут «выдохнуть» и рас-
слабиться, в холодное время ничего 
не цветет, и дышится свободнее), серд-
це (спортивные занятия на зимнем воздухе укрепляют 
сердечную мышцу),  кожа (потливость снижена, выделе-
ния кожного сала и высыпаний зимой меньше, кожа чи-
ще). Не бойтесь холодов, одевайтесь по погоде, исполь-
зуйте защитные кремы, дышите носом (не ртом), гуляй-
те, катайтесь на лыжах и санках, наслаждайтесь снегом 
и морозным воздухом и будьте здоровы!

Слышал, что гранат теперь называют «новым 
молодильным яблоком». Знал, что он полезен, 
но чтобы на возраст влиял?! Расскажите! 

Фёдор Дмитриевич Г., г. Санкт-Петербург

Н едавние исследования британских ученых по-
радовали всех любителей граната: в нем содер-

жится вещество под названием уролитин А, имеющее 
антивозрастные свойства. Уролитин А положительно 

воздействует на мышечную выносливость, улуч-
шает состояние клеток и повышает метабо-
лизм. Особенно полезен уролитин для пожи-
лых людей, когда метаболические процессы 

замедлены. Таким обра-
зом, гранаты позволяют 
бороться с возрастны-
ми изменениями ор-

ганизма и дольше 
оставаться моло-
дыми. Кстати, до-
казано, что уро-

литин А способен 
вырабатываться че-

ловеческим организмом 
самостоятельно, главное – не забывать регулярно упо-
треблять в пищу сами гранаты, орехи и ягоды.

Мы, женщины, любим чистоту и порядок. Я вот 
дома регулярно убираюсь, и, конечно же, с ис-
пользованием разных современ-

ных чистящих средств, считаю, что 
они качественно очищают грязь, 
приятно пахнут. Но недавно про-
читала, что эти ароматы могут 
быть совсем не полезны для нашего 
здоровья. Все-таки, это химия…

Ирина Белых, г. Тобольск

Ч истящие средства для уборки дей-
ствительно могут вредить здоровью 

легких тех людей, которые осуществляют уборку, поэ-
тому к этим «помощникам хозяйки» нужно относиться с 
осторожностью. Особенно это касается чистящих спре-
ев, поскольку вред организму человека наносят именно 

мелкодисперсные частицы поверхностно-активных ве-
ществ, входящих в их состав. Европейские ученые, 

занимающиеся изучением распространения 
астмы, провели исследования и выяс-

нили, что профессиональная уборка в 
течение нескольких десятилетий мо-
жет наносить легким женщин столь-
ко же вреда, сколько табак наносит за-

ядлому курильщику. Что интересно, та-
кое пагубное влияние средства для уборки 

оказывают именно на дыхательную систему 
женщин, мужчины от воздействия детергентов 

не страдают. Чтобы защитить себя от вреда чистящих 
средств, важно использовать респиратор во время убор-
ки, а также применять натуральные чистящие средства, 
которые есть под рукой у любой хозяйки: лимон, соль, со-
да, порошок горчицы. 



«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 4 (147), 25.02 – 10.03.2022
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

23СЕКРЕТЫ ЖЕНСКИХ ПОСИДЕЛОК

Оксана  Черных

КАК СОГРЕТЬСЯ… 
СОБСТВЕННЫМдыханием? дыханием? 

Кажется, что солнце уже при-
гревает ласково, и в воздухе 
пахнет весной. Однако и фев-
раль, и март – месяцы каприз-
ные, и погода может поменять-
ся очень резко. Что делать, ес-
ли внезапное похолодание 
застало вас врасплох, одетыми 
не по сезону? 

БЕГ ИЛИ ЛОПАТА?
Первое, что приходит на ум, — это 

физическая активность. Бег, прыж-
ки, приседания... А можно, к примеру, 
взять лопату и начать разгребать снег. 
Однако у этого метода есть очевид-
ные недостатки. Во-первых, от актив-
ных движений рано или поздно уста-
ешь. Во-вторых, как только замедля-
ешься, снова начинаешь замерзать. 

Можно согреться и иначе – взяв на 
вооружение технику тибетских мона-
хов. Климат в горах Тибета суровый, 
горные вершины покрыты льдами. Од-
нако местные жители могут спокойно 
медитировать на холоде даже в самой 
легкой одежде. Этот феномен подроб-
но описывает французская путеше-
ственница Александра Давид-Неэль в 
своей книге о Тибете.

ВАЖНО!

У техники «тум-
мо» есть противо-
показания: общее 
чувство недомога-
ния, а также силь-

ное переохлаж-
дение.
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55
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ДЫШИТЕ… НЕ ДЫШИТЕ
Тибетцы используют особую технику согревающе-

го дыхания под названием «туммо» – названную в 
честь местной богини тепла. Она несложная в испол-
нении. 

Слегка ускорив кровообращение, – например, при по-
мощи ходьбы, – нужно сделать медленный, глубокий ВЫДОХ.
Затем следует задержать дыхание и подождать 15–20 секунд (или 
сколько сможете). В это время организм начнет испытывать гипоксию 

(нехватку кислорода). Из-за этого кровеносные сосуды начнут расширять-
ся, чтобы получить недостающий кислород, как результат – кровообраще-
ние ускорится.

После это необходимо сделать плавный глубокий ВДОХ – и снова за-
держать дыхание, чтобы как можно дольше не терять тепло вместе с 

выдыхаемым воздухом.
Таким образом, дыхательная техника согревания на холоде с помощью 

дыхания состоит в медленном вдохе и выдохе воздуха – с задержками ды-
хания как на вдохе, так и на выдохе. Уже спустя несколько дыхательных ци-
клов вы должны ощутить, как горячая кровь разливается по всему телу.

Ученые, исследовавшие эффект согревающего дыхания, обнаружили, что 
во время выполнения этого упражнения температура тела человека дей-
ствительно повышается на несколько градусов.

ПРОГРЕВ ИММУНИТЕТА 
ПО-ДАОССКИ
В восточных практиках есть и 

другие упражнения, которые улуч-
шают микроциркуляцию крови, на-
лаживают терморегуляцию и к тому 
же помогают укрепить иммунитет.

Комплекс упражнений, который 
приведен ниже, займет у вас не 
больше десяти минут. Ваши конеч-
ности и живот должны быть откры-
ты. Встаем босиком на пол – и на-
чинаем делать тонизирующий са-
момассаж.

Пальцами постукиваем по ко-
же головы.
Растираем уши до красноты: 
здесь расположено немало 

активных точек.
Переходим к массажу лица. 
Аккуратными, но уверенны-

ми похлопывающими движениями 
проходимся несколько раз от цен-
тра лица, то есть от носа, – к ушам. 

Энергично похлопываем себя 
вдоль рук: от кистей – к пле-

чевым суставам.
Теперь выполняем то же  
самое упражнение вдоль 

всей поверхности ног: движемся от 
стоп – к тазу. Здесь похлопывания 
можно еще более усилить, одна-
ко пусть они остаются для вас при-
ятными.

Похлопываем живот (снизу 
вверх), грудную клетку, пле-

чевые суставы.
Завершаем массаж похлопы-
ванием и разминанием стоп.

Если сделать этот массаж своей 
постоянной утренней привычкой, 
то вскоре вы заметите, что стали 
бодрее, энергичнее и реже мерз-
нете.
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лечим душу
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дни строгого  
поста
дни поминовения  
усопших (роди- 
тельская суббота)

условные обозначения 7 апреля – Благовещение
Пресвятой Богородицы
17 апреля – вход  
Господень в Иерусалим 

двунадесятые  
праздники

24 апреля
Пасха Христова

пища сырая  
без масла

горячая пища  
без масла
разрешение  
на растительное  
масло

разрешение  
на вино

разрешение  
на икру

разрешение  
на рыбу

Важно! В календаре дана информация о еде в Великий пост по давней строгой 
монастырской традиции (уставу). Пост должен быть по силам. Меру личного поста 
лучше определить, посоветовавшись со священником.

Великий 
ПоСТ

Кто воздержанием очистит 
свое тело, силой Божией любви 
сделает свою волю и свое жела-
ние опорой добродетелей, а ум в 
просветленной молитве отдаст 
Богу, тот получит и увидит в 
самом себе благодать, обещан-
ную всем, кто чист сердцем. 

Святитель Григорий Палама

Дорога поста ведет нас к великому 
празднику – Воскресению Господню. 
Большой опорой в деле подготовки к 
встрече Праздника Праздников явля-
ется единение духовной и телесной 
составляющих.

Покаяние – путь к Богу
Великий пост начинается за семь 

недель до Пасхи. Он состоит из Че-
тыредесятницы и Страстной седмицы. 
В это время христианину особенно 
важно исповедоваться и причастить-
ся. Это и время добрых дел, возмож-
ности учиться всему, что приближает 
нас к Богу. Святитель Иоанн Златоуст 
наставлял: «Не одни уста должны по-
ститься — нет, пусть постятся и око, и 
слух, и руки, и все наше тело».

Как поститься
Совершенствуясь духовно, мы бе-

рем на себя и некое испытание пло-
ти, – исключаем из рациона мясные, 
молочные продукты, животные жиры, 
включая сливочное масло, яйца и ры-
бу. Важно понимать, что суть поста не 
в пищевом ограничении, но тем не ме-
нее есть традиции в правилах питания. 

Для того чтобы не отвлекаться от 
духовного совершенствования, мы пу-
бликуем календарь питания в Великий 
пост по дням с 7 марта по 23 апреля.

Кстати. В календаре словом «не-
деля» обозначается воскресный день, 
а «седмица» – это неделя.

7 марта начинается Великий 
пост, который завершится 23 
апреля. 24 апреля православ-
ные христиане будут встречать 
Праздник Праздников – Пасху.

30
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как работали легендарные 
тьерские точильщики

Не жалея живота 
своего

На юге Франции в де-
партаменте Пюи-де-
Дом на реке Дюроль 

располагается малень-
кий старинный горо-

док под названием 
Тьер, прославившийся 

на весь мир как родина 
французского ножевого 

производства.

столица 
ножевого 
производства 
Здесь со времен Средне-

вековья изготавливались но-
жи, клинки и бритвы, извест-
ные далеко за пределами 
Франции. Одной из главных 
достопримечательностей 
города является высокое 
кирпичное здание, по стене 
которого водопадом струит-
ся вода, а на крыше возвы-
шаются огромные часы в ви-
де большого водяного коле-
са, из которого каждый час 
появляется скульптура че-
ловека, точащего нож. Это 
монументальное изваяние 
символизирует образ людей, 
без которых не было бы зна-
менитых ножей и клинково-
го оружия, – легендарных 
тьерских точильщиков.

работники 
диска и ножа
В XVIII веке ножевая инду-

стрия в городе Тьер была по-
строена на работе фабрики, 
расположенной прямо на 
реке Дюроль, воды кото-
рой приводили в движение 
огромные точильные диски в 
деревянном полу. Над ними 
низко склонялись, вставая 
на колени, самоотверженные 

работники – точильщики но-
жей, и на протяжении многих 
часов трудились в неудоб-
ных позах, смертельно уста-
вая и буквально валясь с ног 
от усталости, а также нажи-
вая себе хронические болез-
ни: артриты, ревматизм, ис-
кривления грудной клетки и 
позвоночника.

«Мокрая» 
история 
Спустя какое-то время бы-

ло принято решение улуч-
шить организацию рабочего 
места точильщиков: обору-
довать им «лежачие» места, 
чтобы они могли не скло-
няться в три погибели над 
точильным кругом, а точить 
лежа на животе, работая в 
основном руками, в то вре-
мя как тело находилось в го-
ризонтальном положении и 
было неподвижно. Это не-

сколько облегчало труд ма-
стеров, в таком положении 
было работать легче, но труд 
от этого не переставал быть 
тяжелым, и болезней мень-
ше не становилось. Напро-
тив, точильщиков подстере-
гали новые трудности и бо-
лезни. Мастера по 15 часов 
находились в сырости и хо-
лоде (под полом мастерских 
текла река), они мерзли и 
простывали. Их руки посто-
янно пребывали в воде, та-
кой же холодной, как и ору-
жие, которое они точили.

пушистые 
поМощники
Выход был найден! На по-

мощь мастерам приходили 
их домашние питомцы, лю-
бимые собаки, которых то-
чильщикам разрешали при-
водить с собой на рабочие 
места. Мохнатые друзья ло-

жились хозяевам на ноги и 
согревали их своим теплом 
на протяжении длительной 
рабочей смены.

«жёлтые 
животы»
Но точильщики все рав-

но болели, зарабатывая бо-
лезни суставов и легких, по-
скольку помимо каждоднев-
ного переохлаждения им 
приходилось дышать жел-
той пылью, которая взмы-
вала в воздух от постоянно 
стачивающихся точильных 
кругов, изготовленных из 
песчаника. За смену живо-
ты работников покрывались 
толстым слоем этой пыли, за 
что мастеров стали называть 
«желтыми животами».

Маленькие люди, просла-
вившие маленький Тьер, но 
вошедшие в большую исто-
рию.

Елена Васина

Это интересно 
Миру давно знаком метод лечения болезней с помощью домашних жи-

вотных, известный как зоотерапия или анималотерапия. Учеными доказано, 
что общение человека с кошками, собаками, лошадьми, кроликами и даже 
курами способно помогать ему справляться со стрессами, тревожностью и де-
прессией, бороться с психическими заболеваниями, а также эпилепсией, рас-
сеянным склерозом и деменцией, улучшать состояние при сердечно-сосу-
дистых расстройствах и улучшать реабилитацию после инсультов. Терапия с 
помощью собак выделена в отдельный метод и называется канистерапия. 
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здоровье на тарелке

в древней Греции лимфу на-
зывали «чистая вода». Эф-
фект работы лимфатической 
системы действительно подо-
бен омовению чистой водой. 
в прошлом номере «Секретов 
здоровья» мы подробно рас-
сказали о важном значении 
лимфатической системы. Сей-
час поговорим о том, как мож-
но привести лимфу в состоя-
ние «чистой воды».

Надо ли чистить очиститель
Внести свой вклад в очищение лимфы особенно 

нужно сейчас, в преддверии весны, и вот почему:
• чистая лимфа снизит риск возникновения и 

проявления аллергии на пыльцу;
• уменьшатся весенние кожные высыпания, свя-

занные с накоплением шлаков за долгую мало-
подвижную зиму;

• уйдет лишняя вода, а вместе с ней и пара-тройка 
лишних килограммов.

КрасНый свет раздражителям 
 На время очищающей диеты категорически исключаются:

– алкоголь, никотин, фаст-фуд, полуфабрикаты;
– колбасы, соленья, маринады;
– все продукты, которые вызывают у вас аллергическую реакцию или диском-

форт в ЖКТ.
 Кроме того, следует строго ограничить в своем меню мясо, рыбу и птицу, в 

происхождении которых вы не уверены. Если все же вы готовите пищу из этих 
продуктов, то мясо следует отваривать, два раза доводя до кипения и меняя воду.

 Лучше всего на период диеты готовить кисломолочные блюда самостоя-
тельно. 

 В стоп-лист попадает также сахар – как вызывающий воспали-
тельную реакцию – и все продукты с добавленным сахаром. Так-
же следует убрать из меню и другие рафинированные продукты – 
дезодорированное растительное 
масло, маргарин, дрожжи, шлифо-
ванные крупы и хлопья, изделия 
из муки высшего сорта, раствори-
мый кофе и какао, обезжиренные 
молочные продукты. Ольга Бельская

с чистой 
лимфой 
почувствуй 
себя Нимфой Обратите 

внимание 
Очистить следует не 

только свой рацион, но и 
пространство вокруг – на 
время диеты откажитесь 

от использования химиче-
ских средств для ухода за 

кожей, стирки и уборки, 
особенно это касается 

средств в форме 
спрея.

чем НаКормить 
лимфатичесКую 
систему
Акцент в меню должен быть на 

натуральности продуктов и мини-
мальной обработке перед едой. 
Основа рациона:
•  четверть тарелки: отварное 

или запеченное мясо, птица, ры-
ба, яйца;
•  четверть тарелки: цельнозер-

новые крупы;
•  половина тарелки: раститель-

ная пища с минимальной тепло-
вой обработкой, без жарки и без 
запекания с корочкой. 

Не стоит тратить огромные 
средства на покупку дорогих эк-
зотических фруктов и несезонных 
помидоров и огурцов – сейчас это 
скорее еще больше навредит, не-
жели поспособствует очистке лим-
фы. В межсезонье лучше приобре-
сти замороженные ягоды, овощи, 
зелень или достать сушеные запа-
сы с прошлого лета. 

Особенно эффек-
тивными для очи-
щения лимфы явля-
ются:
•  ягоды: клюква, брусника, чер-

ная смородина, малина, черника;
•  листовые овощи, зелень: шпи-

нат, мангольд, укроп, петрушка, 
сельдерей, зеленые салаты, кинза 
и т.д. (эти виды можно добавлять 
в пищу как в свежем виде, так и в 
сушеном или замороженном);
•  все виды капусты: белоко-

чанная, краснокочанная, цветная 
капуста, брокколи, брюссельская, 
кале и т.д.;
•  корнеплоды: репа, редька, 

свекла, морковь, батат, сельде-
рей, петрушка;
•  источники жирных кислот: 

жирная рыба, печень рыбы, оре-
хи, нерафинированное расти-
тельное масло;

•  натураль-
ные согревающие 
специи: чеснок, 
лук, хрен, имбирь.

увлажНяйтесь! 
Пейте не менее 1,8–2 л в сутки, уделяйте вни-

мание отсутствию в воде вредных примесей.
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Смузи «ДетокС»
Ингредиенты на 2 порции:
Смузи 1: • 1 лимон  • 3 стебля 
сельдерея  • пучок шпината   
• 2 банана  • 1 ст. ложка  
отрубей  • щепотка молотого 
имбиря  • щепотка соли
Смузи 2: • 1 зеленое яблоко  
• пучок листового сельдерея   
• 2 стебля сельдерея  • 2 ст. ложки 
тыквенных семечек 
Зелень тщательно промыть. С лимона счи-

стить цедру и выжать сок. У яблока удалить се-
менную камеру. Яблоко, стебли сельдерея нарезать круп-
ными кусками. Сначала взбить в блендере ингредиенты для 
смузи № 1. Затем приготовить смузи № 2. Охладить перед 
подачей. Идеально употреблять эти напитки по очереди – 
один до физических упражнений, другой после.

Алина Викентьева, г. Москва

инДейка С клюквенным СоуСом
Ингредиенты на 6 порций: 
• 1 кг филе индейки  • 4 зубчика чеснока  • 1 ч. ложка  
молотой паприки  • 2 ст. ложки сметаны  • 2 ч. ложки  
горчицы  • 300 г замороженной клюквы  • 2 апельсина   
• 1 ст. ложка меда  • 3 шт. гвоздики  • щепотка корицы  
• 5 шт. черного перца  • соль по вкусу
Смешать сметану,  горчицу, соль, паприку, давленый 

чеснок.  Обмазать  смесью  филе  индейки  (его  можно 
брать целым куском или нарезать на порционные стей-
ки) и оставить в холодильнике на 1,5–2 часа. Марино-
ванное мясо  завернуть  в фольгу и отправить  в разо-
гретую до 180˚С духовку на 50 минут, затем 
снять сверху фольгу и запекать еще 10 ми-
нут. Сделать соус. Снять с 
апельсина цедру и выжать 
сок. Соком залить клюкву 
и поставить на огонь. По-
сле  закипания  варить  5 
минут на  тихом огне. До-
бавить мед,  корицу,  гвоз-
дику, черный перец, цедру 
апельсина и варить на ти-
хом огне еще 5 минут. Ког-
да  соус  остынет,  взбить 
его блендером и подавать 
с мясом индейки.

Ольга Рыжкова,  
г. Волоколамск

Ингредиенты на 4 порции:
• 1 треть кочана краснокочанной капусты   
• 1 красная луковица  • 1 грейпфрут  • 2 киви  
• 1 ст. ложка меда  • 1–1,5 ч. ложка соли   
• 3 ст. ложки подсолнечного масла   
• щепотка молотого мускатного ореха
Капусту  тонко  нашинковать,  посолить,  помять  руками. 

Лук нарезать тонкими полукольцами и добавить к капусте. 
Из половины грейпфрута выжать сок, полить им капусту и 
перемешать. Оставить на час. Киви и половину грейпфрута 
очистить и нарезать небольшими кубиком. Добавить фрук-
ты к капусте. Смешать жидкий мед, немного соли, мускат-
ный орех и масло. Заправить салат и перемешать. 

Елена Арутюнова, Тверская обл.

Ингредиенты на 4 порции:
• 0,5 шт. корневого сельдерея  • 2 шт. моркови   
• 1 луковица  • 300 г цветной капусты  • 2 ст. ложки  
томатной пасты  • 2 зубчика чеснока  • пучок свежей 
зелени  • 2 ст. ложки растительного масла  • 4 яйца   
• 2 ст. ложки сметаны  • соль по вкусу
Сельдерей, морковь, лук очистить, нарезать тонкими 

полосками. Обжарить на масле до мягкости, добавить 
томатную пасту, мелко рубленый чеснок, соль, поту-
шить 5 минут. Цветную капусту разобрать на соцветия, 
помыть. Переложить в форму для запекания вместе с 
зажаркой. Залить смесью яиц и сметаны и поставить 
в духовку при 180˚С примерно на 20 минут, до засты-
вания  яич-
ной  смеси. 
Готовую  за-
пеканку  по-
сыпать  из-
мельченной 
свежей  зе-
ленью.
Юлия Трубина,  

Курская обл.

овощная запеканка

Салат из краСнокочанной капуСты

накануне весны как никогда актуально здоровое питание – ведь совсем скоро захочет-
ся скинуть куртки и пальто и предстать перед миром во всей красе. как эту красу вос-

становить после зимы и наладить обмен веществ в организме, отлично знают наши 
читатели, которые делятся проверенными рецептами вкусных и полезных блюд.

запаСЁм зДоровье впрок

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
152 ккал

Очистим кровоток – 

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
260 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  

52–81 
ккал

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

логическая загадка
На воде стоит лодка. С нее выкинули 

лестницу, нижняя перекладина которой 
погружена в воду. Начинается прилив, 
и вода будет подниматься каждый час 
на 25 см. Через сколько времени вода 
накроет четвертую перекладину лест-
ницы, если расстояние между перекла-
динами составляет 20 см?

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»: снежинка слева по центру, размер сне-
жинки справа у ног оленя, цвет шарфа, рог слева, снежинка под рога-
ми справа. Логическая загадка: Этого не произойдет, поскольку лодка 
и лестница поднимаются вместе с уровнем воды. ответы

1. «Пациенты» в «клинике» сапожника. 2. «У меня раз-
бита … и синяк на роже. Если это не любовь, то, скажи-
те, что же?» (частушка). 3. Напиток для Дракулы. 4. «Рюк-
зак» медведя с Машей внутри. 5. Волосяной … живот-
ных. 6. Боевик о полицейском-киборге. 7. Журналист еще 
за партой. 8. «Наезжает понемножку на меня с утра све-
кровь: «Шла б окучивать картошку, а потом полоть …» 
(частушка). 9. «У деревни … погибает взвод». 10. Дели-
катесное мясо с хрюшкиной конечности. 11. Актер, сы-
гравший в «Небесном тихоходе». 12. Актриса Светла-
на … 13. Божья … с расцветкой мухомора. 14. Дырявая 
поварешка. 15. «Марат», на котором служил дядя Сте-
па. 16. Плод фигового дерева, который еще называют 
инжиром. 17. Нарезка капусты. 18. «Одежонка» для ног. 
19. «Закодированное» письмо. 20. Чистка струей возду-
ха. 21. Обивка сундука металлом. 22. Дает детям молоко. 
23. Посланник «Новостей», собирающий новости. 24. По-
пал червячок на железный … Съест плотва червячка - и 
в руках у рыбака. 25. Однообразный раскатистый звук. 
26. «Фривольный» стиль в искусстве XVIII века. 27. Его 
дают зарвавшемуся. 28. Низкий голосок юнца. 29. Им 
стал индийский принц Сиддхартха Гаутама. 30. Для ка-
кой военной операции нужно ангельское терпение?

1. Обувь. 2. Бровь. 3. Кровь. 4. Короб. 5. Покров. 6. Робокоп. 7. Юнкор. 
8. Морковь. 9. Крюково. 10. Окорок. 11. Крючков. 12. Крючкова. 13. Ко-
ровка. 14. Шумовка. 15. Линкор. 16. Смоква. 17. Шинковка. 18. Обувка. 
19. Шифровка. 20. Обдувка. 21. Оковка. 22. Корова. 23. Собкор. 24. Крю-
чок. 25. Рокот. 26. Рококо. 27. Укорот. 28. Басок. 29. Будда. 30. Осада.

Правила игры «Балда» просты и известны каждому со 
школьной скамьи – на каждом ходу нужно вписывать в 
одну из пустых клеток букву так, чтобы эта буква и часть 
(или все) из уже стоящих в сетке образовывали новое сло-
во. Слова читаются по правилам венгерского кроссворда, 
то есть могут ломаться «как змеи». кроссворд «Балда» раз-
вивает эти правила – у вас есть подсказка, куда именно 
вписывать букву на очередном ходу, и определение к сло-
ву, которое должно получиться.

ответы

балда
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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



30
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 4 (147), 25.02 – 10.03.2022
Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом

гороскоп

Гороскоп на 25 февраля – 10 марта

2 марта
новолуние

3–17 марта
рАсТуЩАЯ лунА

17 февраля – 1 марта
уБЫвАЮЩАЯ лунА
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Копирование без указания  
источника запрещено.

25 февраля – 1 марта - убы-
вающая луна 4 фаза – пре-
красное время для того, 
чтобы без спешки и с хорошим 
настроением сделать генераль-
ную уборку, причем не только кварти-
ры, но и собственного организма, пройти 
курс очищения, сдать анализы на уровень 
гормонов и количество витаминов. 

2 марта – новолуние – пора подвести итоги, за-
вершить давно начатые дела и процедуры, а так-
же начать правильно питаться и следить за весом. 

Организовать поход в бассейн, запланиро-
вать разгрузочный день или попробо-
вать начать интервальное голодание. 
Организм в этот день скажет «спаси-

бо» любым шагам в сторону ЗОЖ.  
3–10 марта – растущая луна 1 фа-

за – время копить энергию и энтузиазм 
для прогулок, поездок и активного отды-

ха на свежем воздухе. Восполнить запас сил 
помогут фруктовые и овощные смузи, утрен-

няя гимнастика и, конечно, улыбка. Непремен-
но начинайте с нее каждый свой день.

лунные советы

овен  20 марта — 19 апреля
Овнам звезды советуют расслабиться. 
Устройте курорт в собственной ванной, 

сходите в поход по незнакомым улицам города, 
позвольте себе кофе в приятной глазу кофейне. 
Ищите поводы радоваться чаще.  

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Прогулки по парку в приятной компании 
и еженедельные занятия медита цией 

помогут обрести Рыбам душевное равновесие 
и перестать беспокоиться по пустякам. Самое 
время заняться личным духовным ростом. 

воДолеЙ  21 января — 18 февраля
Для Водолеев нет ничего лучше здоро-
вой пищи и здорового смеха. Устрой-

те «салатную» вечеринку, соберите родных за 
дружным столом, посмотрите хорошую коме-
дию. Наслаждайтесь жизнью!

коЗерог  22 декабря — 20 января
Козерогам рекомендуется смыть с себя 
все тревоги и напасти. Если поездка к 

соленому морю пока невозможна, помогут ак-
вапарк, бассейн, баня или сауна. Самочувствие 
мгновенно улучшится!

сТрелеЦ  22 ноября — 21 декабря
Если Стрельцы добавят в свою жизнь 
больше физической активности и полез-

ных лесных и горных прогулок, звезды обеща-
ют, что жизнь заиграет новыми красками, а похо-
ды к врачам, скорей всего, станут не актуальны.

скорпион  23 октября — 21 ноября
Самое время Скорпионам пересмо-
треть свое меню в пользу рыбы, овощей 

и фруктов. Весенней легкости добавит еже­
утренняя зарядка, прогулки на свежем возду-
хе и увлеченность любимым хобби. 

весЫ  23 сентября — 22 октября
Звезды советуют Весам начать весну с 
разгрузочных дней, а также порадовать 

себя походом в театр и получить наслажде-
ние от спектакля. Самое время для новых зна-
комств и интересных встреч. 

ДевА  23 августа — 22 сентября
Дев ждут приятные встречи и свида-
ния. Да­да! Радужные перспективы ма-

ячат за углом, главное, не отказываться от сча-
стья. Просто быть счастливым – это самое по-
лезное занятие для здоровья.

лев  23 июля — 22 августа
Чтобы весеннее настроение и позитив 
накрыли вас с головой, сделайте себе 

подарок: яркий шарф и такие же красивые яр-
кие гантели. Вот увидите, они будут улучшать 
настроение и самочувствие каждый день!

рАк  21 июня — 22 июля
Ракам давно хочется начать новую 
жизнь, похудеть и избавиться от злов-

редной привычки. Самое время начинать! Не 
откладывайте на завтра, начинайте новую 
страницу здоровой жизни уже сегодня.

БлиЗнеЦЫ  21 мая — 20 июня
Лучше всяких докторов Близнецам по-
может поездка за город и отдых в кру-

гу родных и друзей. Тихий вечер с хорошей 
книгой и ароматный облепиховый чай подарят 
комфорт не только душе, но и телу.

ТелеЦ  20 апреля — 20 мая
Аюрведа, гомеопатия, цигун, рейки – 
слова, с которыми Тельцам рекоменду-

ют познакомиться астрологи. Изучите альтер-
нативную медицину, возможно, в ней вы най-
дете решение своих проблем.
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ЧИСТОВИКПОЛЕСЬЕ
ТВОРЮАЛ

ЛАФЕТЛЛОЙДНЕ
ГЖАНРЬПИЧИН
РСОПЕКУНЛОЗА
АВАТТСЕНИЖ
НОЗДРИЛЫКОСТОП
АЯАЛЛОНАТУГА
ТИТОВОТЕЛЗШАР

ИМЕТОДАИ
ПЧЕЛАОКАЗИЯ

Тетрадь
без

единой
помарки

Служеб-
ные годы
жизни

Открыва-
тель круга
зодиака

Бриллиан-
товый "во-
ротничок"
к декольте

Бумага,
заменя-
ющая
пароль

"Живет в
белорус-
ском ..."
(из песни)

ВОЗ счи-
тает: от 60
до 74 они
пожилые

Имя
слуги
Дон
Кихота

"Жить
здорово"
(имя

ведущей)
К нему
прикреп-
лен ствол
пушки

Сторона
дома с

парадным
подъездом

Взрыв-
чатка-
эквива-
лент

Компо-
зитор

Эндрю ...
Уэббер

Плод,
повыша-
ющий ге-
моглобин

В живо-
писи
бывает
бытовой

Например,
советник
юстиции

Ощуще-
ние

жжения в
пищеводе

Добрый
дядя, за-
ботящийся
о сироте

Газ в
светя-
щейся
вывеске

"Деталь"
"масса-
жера" из
парилки

Стебель
с ягодами
кишмиша

Завое-
вание

крепости

Единица
мощности

Как
вывих,
так и рас-
тяжение

"Фойе"
избы

Через них
принюхи-
ваются

Прилавок
на шее
коробей-
ника

Липовое
сырье для
мочалки

Команда
красного
глаза

светофора

Музыка
при

вручении
награды

Им, карто-
фельным,
дышат при
простуде

Слово
абонента
в трубку

Время-
провожде-
ние с бо-
чонками

Напряг, от
которого
пупок раз-
вязывается

Начина-
ется за
Уралом

Полетел
"вдогон-
ку" Юрию
Гагарину

Роды
по вине
бугая

Чем мож-
но ликви-
дировать
аппетит?

В заборе
проход
вдали
от ворот

Кием
по столу
катанный

"Система
обучения"

- по
старинке

Помощ-
ница апи-
терапевта

"Попут-
ный"
случай
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