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18 августа  
Растущая Луна в Деве 
     борьба с мозолями, свежая зелень 
     переохлаждение, острая пища 

19 августа Растущая Луна в Весах 
     зарядка для суставов, персики 
     голодание, нагрузка на поясницу 

20 августа Растущая Луна в Весах 
     длительные прогулки, брусника 
     стричь ногти, крепкие кофе и чай 

21 августа Растущая Луна в Весах 
     йога смеха, плавание, кинза 
     пребывание в душном помещении 

22 августа  
Растущая Луна в Скорпионе
     поход в гости, покупка тонометра 
     переизбыток сахара в меню 

23 августа  
Растущая Луна в Скорпионе
     сдача анализов крови, дневной сон 
     курение, газированные напитки 

24 августа  
Луна в Стрельце, первая четверть 
     посещение стоматолога, черника 
     стрижка волос, работа с кислотами 

•  врач расскажет о таком синдроме, как 
ливедо – «мраморная кожа» – и поможет 
выяснить, симптомом каких заболеваний 
он является;

•  поведаем о синдроме «грязных локтей» 
и причинах неэстетичной пигментации; 

•  разберем пользу процедуры, приоб­
ретающей все большую популярность – 
хиджамы, а заодно расскажем, что же это 
такое.

геомагнитная обстановка

Магнитосфера спокойная Магнитосфера возбужденная Магнитная буря
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G1    слабая буря
G2    средняя буря
G3    сильная буря 
G4    очень сильная буря
G5    экстремально 

  сильная буря

1 сентябРя
поступит в продажу 

сЛеДУЮЩиЙ  
номеР 

«секРетов  
  ЗДоРовЬя» 

КАлендАрь мАгнитных бурь

+
–

август

лунный 
КАлендАрь 
здоровья

А ещё 
вам совершенно точно придется по 
вкусу статья о домашней пастиле – 
лакомстве, богатом пользой и про­
стейшем в приготовлении. на со­
ставляющие разберем варенье из 
сосновых шишек и попробуем най­
ти в нем ценные ингредиенты для 
нашего здоровья. Прокачаем мозг 
с помощью новых увлекательных 
заданий на логику и память, поде­
лимся рецептами народной меди­
цины из ваших писем. 

не пропустите!  
новый номер  
поступит в продАжу  
1 сентября.

25 августа  
Растущая Луна в Стрельце 
     отдых у воды, арбуз, травяной чай 
     речная рыба, горячие ингаляции 

26 августа  
Растущая Луна в Козероге
     посещение кардиолога, виноград 
     фрукты с куста, горячая ванна 

27 августа  
Растущая Луна в Козероге
     массаж сухой щеткой, легкие супы 
     иглоукалывание, жареное мясо 

28 августа  
Растущая Луна в Водолее
     гречка в меню, прогулка по лесу 

     кислые фрукты, гиподинамия 

29 августа  
Растущая Луна в Водолее
     танцы, сливовый пирог, баня 
     залипание в гаджетах, алкоголь 

30 августа  
Растущая Луна в Рыбах
     творог в меню, диспансеризация 
     просмотр телешоу за полночь 

31 августа  
Луна в Рыбах, полнолуние 
     влажная уборка дома,  
     легкий ужин 
     нагрузка на глаза,  
     переедание 

+
–

+
–

+
–

+
–

+
–

+
–

+
–

+
–

+
–

+
–

+

–

+
–

+

–

Дорогие читатели, ну что, готовы 
ворваться в осень с хорошим 
настроением и полными боДрости 
и сил? КаК, не уверены в себе? есть 
же «сеКреты зДоровья» – журнал, 
Который точно поможет чувствовать 
себя на высоте. 
в свежем номере Для вас:
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НестаНдартНое 
решеНие
Знали ли вы, что с помощью крема с вы-

сокой степенью защиты от солнца можно 
сделать ребенку или себе временную тату-
ировку? Достаточно нарисовать кремом на 
теле рисунок и погулять пару часов на ули-
це, на следующий день на коже отчетли-
во проявится то, что вы нарисовали.

Александра Егорова,  
г. Саранск

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

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

ЗолотарНик – для 
печеНи НапарНик

Мужа моего стала все чаще печень 
беспокоить. По правде говоря, сам от-
части виноват – не любит диету соблю-
дать, все ему повкуснее и пожирнее по-
давай. Но бросить в беде любимого су-
пруга я не могла, все-таки уже 40 лет 
он мой сложный характер терпит. По-
советовала мне подруга один рецеп-
тик. Заливаем 1 ст. ложку высушенно-
го золотарника кипятком (1 стакан) и 
плотно закрываем баночку. Оставляем 
до остывания, процеживаем, и можно 

пользоваться. Рекомендуется упо-
треблять по 50 мл три раза в сутки в 
течение 2 недель. После этого нужно 
сделать перерыв на 2 месяца и снова 
начать курс.

Динара Майская, г. Москва

Наша справка:

Золотарник содержит биологически 
активные вещества, которые могут 
помочь снизить воспаление в печени, 
уменьшить отек и болевые ощущения. 
Кроме того, растение богато антиок-
сидантами, которые помогают защи-
тить печень от свободных радикалов. 
Диуретическое свойство золотарника 
помогает средствам на его основе уси-
ливать образование и выведение мочи, 
способствовать очищению печени.

отвари скорлупки – почисть Зубки
Хочу поделиться со всеми очень легким в приготовлении и использовании сред-

ством, которое помогает нам с мужем сохранять здоровье зубов. Раньше супругу 
стабильно раз в полгода приходилось посещать стоматолога для удаления зубно-
го камня, хотя за гигиеной он всегда очень тщательно следит, иногда даже слишком 
педантичный в этих вопросах. Решили мы попробовать такое снадобье: 40 г скорлу-
пы грецкого ореха отвариваем 30 минут в 250 мл воды, даем раствору остыть и про-
цеживаем. Теперь берем самую мягкую зубную щетку, оставляем ее в этом отваре 
на 5 минут и тщательно чистим ей зубы. Уже через 2 недели ежедневного исполь-
зования у нас обоих заметно изменился в лучшую сторону цвет зубов и исчез весь 
налет. Думаю, что теперь не придется так часто на неприятную процедуру бегать.    

Вероника Медведева, г. Скопин

Наша справка:

В первую очередь, скорлупа грецкого ореха богата кальцием, который помо-
гает укрепить эмаль и предотвратить ее разрушение. Кроме того, она содер-
жит фосфор, который восстанавливает минеральный баланс зубов. Имеет она 
и антибактериальные свойства, которые могут помочь в борьбе с бактериями 
в полости рта и предотвратить развитие зубного налета и кариеса.

Заготовлю 
Зверобой – 
пригодится мНе 
Зимой

Хочу рассказать, как я делаю 
масло на основе зверобоя. То, 
что растение это целебное, знает 
каждый. И свойств у него немало. 
Я, например, активно использую 
его противовоспалительные воз-
можности. Сейчас как раз самый 
цвет, самая заготовка. В это вре-
мя я каждый год делаю маслице. В 
стылый сезон оно пригодится, что-
бы капать в нос при первых при-
знаках простуды. А еще им мож-
но смазывать небольшие ранки 
для более быстрого заживления, 
смягчать кожу пяточек, да и на ли-
чико мазать – морщинки разгла-
дить. Свежие листья и цветки зве-
робоя залить подсолнечным мас-
лом в пропорции 1:4 в прозрачной 
стеклянной бутылке, поместить ее 
на солнце на 21 день. По истече-
нии времени процедить, укупо-
рить и хранить в холодильнике. 
Перед использованием неболь-
шую порцию маслица чуть нагре-
вать на водяной бане.

Евгения Коровина, г. Ростов

Наша справка:

Зверобой обладает антидепрес-
сантным, противовоспалитель-
ным, успокаивающим, вяжущим, 
кровоостанавливающим, регене-
рирующим, ранозаживляющим, мо-
чегонным, противомикробным и 
желчегонным действиями. И не-
спроста – химический со-
став растения впечат-
ляет: углеводы, ду-
бильные вещества, 
смолы, флавоноиды, 
эфирные масла, алка-
лоиды, витамины Е и Р, 
холин и многие другие био-
логически активные соединения.
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Быстро и чисто
Отважились навести порядок в своей 
дамской сумочке? Это уже героизм. А 
теперь небольшая хитрость, как сде-
лать это быстро и не нервничать, вы-

гребая из углов залежи мелкого мусора. 
Выньте все из сумочки и почистите ее из-

нутри липким роликом для одежды.
Александра Пименова, г. Ливны

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

от наших читателей
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

При гастрите 
вахту заварите

От гастрита и ленивого кишечни-
ка есть одно замечательное сред-
ство – отвар вахты трехлистной. Я 
эту травушку-муравушку всегда в 
аптечке держу. Годков мне немало, 
и ЖКТ нет-нет, да и забарахлит. Вот 
тогда-то я и пропиваю курсом завет-
ный отвар. А готовить его совершен-
но несложно. 1 ст. ложку сушеных 
листьев вахты трехлистной залить 
200 мл кипятка, нагревать на кипя-
щей водяной бане в течение 15 ми-
нут. Снять с плиты, тепло укутать и 
оставить на 2 часа для настаивания. 
Принимать по 1 ст. ложке 3 раза в 

ДуБовый 
листок 
венам 
Помог
У моего брата 

уже около года 
проблемы с сосу-

дами из-за тяжелой работы, на этом 
фоне в последнее время сильно ста-
ли беспокоить вены на ногах – вари-
коз. А наша мама всю жизнь посвяти-
ла исследованию растений и их потен-
циальной пользы для здоровья, даже в 
университете преподавала. Когда уз-
нала про его проблему, заставила ра-
боту сменить и еще посоветовала одно 
средство, которое может быть полез-
но для сосудов. 1 ч. ложку измельчен-
ных листьев или 5 целых сушеных ли-
стиков дуба заливаем полулитром ки-
пятка, даем настояться 4 часа и пьем 
3 раза в сутки на протяжении месяца. 
Брат повеселел, многие неприятные 
ощущения прошли очень быстро по-
сле начала курса.

Вилена Жеглова, г. Москва

Наша справка:

Листья дуба содержит танины, ко-
торые могут помочь укрепить стен-
ки кровеносных сосудов и улучшить 
их эластичность, что снизит воспа-
ление и отек, связанные с варикозным 
расширением вен. Также дуб облада-
ет сосудосуживающим эффектом, 
что может помочь улучшить крово-
обращение и уменьшить видимость 
варикозных вен. Антикоагулянтные 
свойства помогают предотвращать 
образование тромбов.

день за 15–20 минут до еды в тече-
ние трех недель.

Полина Немоляева, г. Москва

Наша справка:

В химическом составе вахты 
трехлистной имеются горечи, ко-
торые раздражают вкусовые ре-
цепторы, усиливая тем самым се-
крецию желудочного сока. Сред-
ствам на основе вахты также 
приписывают свойства повышать 
аппетит и улучшать пищеваре-
ние. Плюс она обладает желче-
гонным, противовоспалительным, 
болеутоляющим и легким слаби-
тельным свойствами.  

оДуванчик от заПора
Уж не знаю, что на меня так повлияло. Может, стресс на работе, который я 

активно заедала различными хлебобулочными изделиями. А может, просто 
воды мало пью, но регулярно стали беспокоить запоры. Я решила попро-
бовать один из народных рецептов. 2 ст. ложки измельченных корней оду-
ванчика заливаем 400 мл кипятка и оставляем на ночь настаиваться в тер-
мосе. Принимать настой нужно три раза в день за час до еды. У меня долго-
жданное облегчение наступило на второй день лечения. 

Вера Ливнева, г. Курск

Наша справка:

Корень одуванчика обладает сильным желчегонным действием, а желчь в 
свою очередь помогает кишечнику сокращаться, то есть способствует ки-
шечной перистальтике. Что и требуется для того, чтобы справиться с за-
пором. 
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Медкабинет на доМу

для гипертоников
Гаджеты Гипертония – это серьёзное забо-

левание, опасное своими послед-
ствиями, поэтому постоянно по-
вышенное давление нельзя остав-
лять без внимания и без лечения. 
а вы в курсе, что в наш век высо-
ких технологий создано уже нема-
ло «умных» вещиц, способных об-
легчить жизнь гипертоника? 

«Сколько там 
давления натикало?..»
Если вы – гипертоник со стажем, то 

наверняка знаете, что давление мо-
жет скакнуть где угодно: в душном 
автобусе, на пляже, в магазине… Не-
возможно повсюду носить с собой то-
нометр. Тут могут помочь «умные ча-
сы» или фитнес-браслет с функцией 
измерения давления. У большинства 
доступных по цене фитнес-брасле-
тов нет манжеты, как у тонометра, по-
этому методы определения давления  
у них иные, и это тоже важно пони-
мать.

Как правило, встроенный в корпус 
«умных часов» датчик излучает 
свет, проникающий через кожу, 
и это помогает прибору оце-
нить частоту сердечных сокра-
щений, ритм и скорость пуль-
совой волны. На основе этих 
данных давление матема-
тически рассчитывает спе-
циальная программа, опи-
раясь на ваши биометри-
ческие данные – рост, пол, 
вес, возраст, АД в состоя-
нии покоя и т.д., – введен-
ные через приложение в те-
лефоне. 

Погрешность измерения давления 
при помощи «умных часов» составля-
ет в среднем 10–15%, поэтому не сто-
ит опираться на эти данные, чтобы са-
мостоятельно ставить себе диагноз, 
менять схему лечения и т.п. Но если 
гаджет часто сообщает, что ваше дав-
ление «вышло за рамки», не отклады-
вайте визит к врачу. 

На рынке уже появились смарт-часы и фитнес-браслеты с 
настоящим тонометром и функцией ЭКГ, которые показывают 
довольно точный уровень измерений. Однако стоимость этих 
новинок пока что очень высока.

Оксана Черных 

Сон под контролем
Даже подушка в наше время может быть 

«умной»! Изобретатели оснастили эту 
постельную принадлежность самыми 

разными специальными датчиками и 
различными устройствами. Это могут 
быть, например, небольшие встроен-
ные динамики, ненавязчиво воспро-
изводящие звуки, под которые ком-
фортно засыпать. Или детекторы хра-

па, которые легкой вибрацией или изменением формы подушки побудят 
спящего человека сменить положение головы, если он слишком громко 
храпит. А еще в них есть трекер сна, который фиксирует движения голо-
вы владельца подушки в течение ночи и делает выводы о том, насколь-
ко крепким и глубоким был его сон, а также фиксирует сердечный ритм, 
частоту дыхания и другие жизненно важные показатели. Все они отобра-
жаются в специальном приложении на телефоне, с которым соединяет-
ся «умная» подушка. 

таблетнице лучше знать 
Если пожилому или просто очень занятому человеку каждый день прихо-

дится принимать по несколько разных лекарств, да еще и в разное время, 
сложно не забыть про какую-нибудь таблетку и не запутаться. И тут может 

быть очень полезна «умная» таблетница – электронный ор-
ганайзер. В нужное время она напомнит звуковым сигна-

лом, что пришла пора принять очередное лекарство, а 
световым сигналом покажет, в какой именно из яче-
ек лежит нужная таблетка.

Работает такое устройство на батарейках. Суще-
ствуют разные модели, позволяющие раскладывать 

таблетки на день, неделю и даже на месяц вперед. 
Еще одна важная функция этой «коробочки» – она за-
блокирует крышку, если человек по рассеянности по-

пытается взять не ту таблетку или две вместо 
одной, или если гаджет случайно попадет в 

руки маленького ребенка. 

Кстати
Разработчики предлагают 

особые модели «умных» та-
блетниц для людей с артри-
том, болезнью Паркинсо-
на, слабовидящих и с рас-
стройствами памяти.
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Луговая кЛадовая

Кстати
к съедобным дикоросам в 

смузи можно по желанию до-
бавлять привычную для нас зелень (укроп, кинзу, 

петрушку, зелень сельдерея, шпинат, кресс-салат, рук-
колу), а также ботву свеклы, редиса, мангольд. 

диетологи рекомендуют пить зеленые смузи из дикоросов 
1 раз в день между приемами пищи в течение 15 минут после 

приготовления.
Елена Васина

дикоросы – это тра-
вушки, которые отлич-
но себя чувствуют «на 
приволье», вне грядок 
и теплиц на наших да-
чах. 

П риспособились и 
растут без вся-
кого культивиро-

вания. А между тем, порой 
ничем не примечательные 
внешне, они могут явить-
ся прекрасной альтерна-
тивой привычной нам ого-
родной зелени. Причем со-
вершенно бесплатно встав 
на страже нашего здоро-
вья и бодрости. Поговорим 
о модных нынче смузи, но 
в свете приготовления их 
из дикорастущих трав. 

Разумный 
выбоР 
Итак, какие же дикора-

стущие травы можно упо­
треблять в пищу?•  Например, известные 
многим растения, кото-
рые нередко считают сор-
няками: одуванчик, крапива, 
сныть, подорожник, лопух, 
мокрица (звездчатка), лебе-
да, кислица, клевер.•  А также молодые ли-
стья липы, клена, побеги  
сосны, яснотка, мать-и-
мачеха, первоцвет, щавель 
конский, медуница, черемша, 
верхушки кипрея (иван-чая), 
дудник лесной.

Важно! 
собирать дикоросы 

нужно подальше от до-
рог, вдали от трасс и 
промышленных зон. Пе-
ред употреблением в пи-
щу и приготовлением 
смузи травы нужно за-
мачивать в холодной во-
де на 20 минут, тщатель-
но промывать, убирать 
грубые побеги и стебли, 
использовать только мо-
лодые, свежие листья.

из дикоРосов: 
вкусно, полезно 
и пРосто!

См узи

Важное 
ПраВило! 

Пить смузи нуж-
но сразу после при-
готовления, свежим. 
если хочется немно-
го охладить напи-
ток, можно добавить 
пару кубиков льда.

смузи можно «со-
бирать» по ваше-
му желанию и вкусу, 
добавляя несколько 
пучков разных дико-
росов или всего 1–2 
пучка, основными 
ингредиентами де-
лая фрукты или ово-
щи.

ЗаПишем В блоКнот с рецеПтами
смузи 1. Ингредиенты: пучок зелени одуванчика, пу-

чок травы подорожника, 1 яблоко, кусочек свежего имби-
ря, 1 ч. ложка меда, 1 стакан воды. Овощи порезать, хо-
рошо промытую зелень немного измельчить, смешать 
все ингредиенты в блендере, хорошо взбить.

смузи 2. Ингредиенты: 1 свежий огурец, пучок мо-
лодой крапивы (или верхушек взрослых побегов), 1 пучок 
мокрицы, 1 пучок щавеля, 1 зеленое яблоко, 1 стакан во-
ды. Готовить, как в первом рецепте. 

смузи 3. Ингредиенты: пучок крапивы (верхние ли-
стья без стеблей), пучок сныти, пучок листьев одуван-
чика, несколько листьев земляники, 2 банана, 1 зеленое 
яблоко, пучок кислицы, мед по вкусу, 1 стакан воды. Как 
готовить – см. выше.

смузи 4. Ингредиенты: пучок крапивы, пучок листьев 
одуванчика, пучок листьев подорожника, горсть свежей 
или замороженной клубники, 2 апельсина без кожицы, ку-
сочек имбиря, стакан воды. Как готовить – см. выше.

смузи 5. Ингредиенты: пучок лебеды, 
пучок крапивы, пучок мокрицы,  
1 пучок щавеля, 1 пучок 
сныти, 1 огурец, 1 ябло-
ко, кусочек имбиря,  
1 стакан воды. Как 
готовить – см. вы-
ше.

тРавяные  
или фРуктово-

тРавяные?
Не обязательно «пить» одну зелень, 

можно добавлять в смузи дикоросы понемно-
гу, в ограниченных количествах и не все сразу. 
Чтобы смузи был по­настоящему вкусен, за его 
основу можно взять фрукты (бананы, яблоки, цитру-
совые), ягоды (черника, голубика, жимолость, вишня и др.) 
или овощи (огурец, сельдерей, болгарский перец, авока-
до). А также в смузи обязательно добавляют питьевую  
воду.
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Грибок ноГтей и кожи:

С человеком по СоСедСтву 
В живой природе насчитывается более 50 тысяч видов грибков – особых 

микроорганизмов, сочетающих в себе черты и растений, и животных. Неко-
торые из них являются постоянными жителями человеческого организма. 

Грибок кандида, к примеру, входит в состав нормальной микрофлоры ро-
товой полости и кишечника. Есть грибки, постоянно обитающие на поверхно-
сти нашей кожи, на волосах. Здоровый, крепкий иммунитет держит под кон-
тролем такие «поселения». Но если защитные силы организма по какой-то 
причине ослабевают, то и эти грибки начинают размножаться активнее, вызы-
вая у человека неприятные симптомы, на основании которых врачи диагно-
стируют грибковые заболевания.

Кроме того, существуют откровенно вредные грибки, представляющие ре-
альную опасность для здоровья, а иногда и жизни человека. Ими можно за-
разиться при определенных условиях, о которых мы поговорим чуть ниже. Не-
которые из них способны вызывать поражение глаз, ушей, внутренних орга-
нов, включая мозг. На человеческом теле сложно найти место, где не мог бы 
при благоприятных условиях поселиться грибок. Но все же чаще всего грибко-
вому поражению подвергаются кожа, ногти и волосы.

О том, чем опасен грибок-захватчик, как распознать его на ранних стадиях и почему не 
следует заниматься самолечением, рассказываем вместе с Владимиром мартыненко, вра-
чом-дерматовенерологом высшей категории, заведующим кожно-венерологическим отде-

лением филиала № 4 ФГБУ «нмИЦ Вмт им. а. а. Вишневского» 
минобороны россии. 

Справка
Грибковые инфекции – это 

поражение кожи, ногтей, 
слизистых оболочек, вну-
тренних органов, вызванное 
болезнетворными микро-
скопическими грибами. Об-
щее название для всех гриб-
ковых инфекций – микозы.

Микозы относят к доста-
точно заразным болезням, 
с которыми бывает непросто 
справиться, а если не до-
вести лечение до конца, то 
возможны рецидивы.

Конец лета – благодатная пора 
для любителей «тихой охоты», 
грибников. Прихватив корзинки и 
ножи, они готовы часами бродить 
по лесу, вглядываясь в ковёр из 
травы и сухих листьев под ногами. 
однако в этом мире, по соседству 
с нами обитают не только 
съедобные и полезные с нашей 
точки зрения грибы. некоторые 
представители грибного царства 
и сами не прочь сделать человека 
своей «добычей», а точнее – 
колонизировать его организм. 

речь, как вы поняли, 
идёт о грибковых 

инфекциях. 
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Разновидности 
микозов

1. Кандидозы Кожи и слизистых 
оБолоЧЕК, в народе более известные 
как «молочница». Возбудителем инфек-

ции выступают дрожжевые грибки рода Candida, 
которые, как уже говорилось выше, входят в 
состав здоровой микрофлоры человека, однако в 
ряде случаев начинают размножаться активнее, чем 
следует.

Чаще всего инфекция развивается во влагалище у жен-
щин, заявляя о себе неприятным запахом, зудом и творожистыми выделения-
ми. Половым путем заболевание может передаться и мужчинам. Однако поло-
вые органы — это далеко не единственное место, где может разрастись гри-
бок кандида. 

Кандидоз может быть также стоматитным, то есть развиваться в ротовой по-
лости – в этом случае у больного возникает белый налет на языке, язвы на 
внутренней стороне щеки, может подняться температура. Такая форма болез-
ни нередко обнаруживается у совсем маленьких детей, у которых из-за болез-
ненных язвочек пропадает аппетит, – но и взрослые от нее не застрахованы. 

При редкой кожной форме кандидоза инфекция проявляется в складках ко-
жи, подмышках и между пальцев – зудящими пятнами с белым налетом. Ки-
шечный же кандидоз заявляет о себе сильными болями в животе, поносом и 
тошнотой. 

Почему возникают? 

Главная причина – это ослабление иммунитета, вызванное самыми разными 
факторами, такими как: хронические заболевания, прием антибиотиков, авита-
миноз, стрессы, недосыпы и переутомления, неправильное питание, депрессии, 
вредные привычки, беременность, онкозаболевания и т.д. 

Кроме того, подмечено, что дрожжеподобные микроорганизмы охотнее раз-
множаются в богатых глюкозой тканях, поэтому люди с сахарным диабетом то-
же входят в группу риска.

тема номера

Читайте дальше на стр. 12

На заметку
Типичные симптомы 
грибковых 
поражений кожи:
• покраснение кожи, ее 

зуд, жжение и шелу-
шение;• высыпания на 
коже, в том чис-
ле в виде мел-
ких пузырьков, 
которые могут 
лопаться и об-
разовывать ко-
рочки;• мокнутие на пораженных 
участках (отделение сероз-
ной жидкости);• болезненные ощущения в 
районе поражения;• налет на слизистых оболоч-
ках (например, белый творо-
жистый налет в полости рта, 
во влагалище при кандидо-
зе);• ломкость и выпадение волос 
на пораженных участках. 

Типичные симптомы 
грибковых 
поражений ногтей:

• утолщение и хрупкость ног-
тевой пластины, крошение 
при обрезании;• искажение формы ногтей;• потеря блеска, изменение 
цвета ногтей на желтый, се-
рый, коричневый или чер-
ный;• болезненные ощущения в 
области ногтя;• отслое-
ние или 
полное 
отделение 
ногтя. 

найТи и уничТожиТь!

candida

ВажНо!
Кандидоз необходимо 

лечить без промедления. 
Грибки Candida при 
активном размножении 
выделяют продукты жиз-
недеятельности, которые 
вызывают в организме 
человека интоксикацию, 
подавляют размножение 
полезной микрофлоры и 
способны, разрастаясь, по-
ражать все новые органы. 
Самое опасное осложнение 
кандидоза – кандидозный 
сепсис, который может 
привести к смерти.
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тема номера

Грибок ноГтей и кожи: найтиПродолжение.
Начало на стр. 10

3. Дерматомикозы – это целая группа более серьезных грибковых заболе-
ваний. Их вызывают дерматофиты – различные плесневые грибы, которым для 
питания нужен белок кератин из рогового слоя кожи, волос или ногтей и кото-

рые паразитируют на человеке и животных. 
Выделяют дерматомикозы волосистой части головы, гладкой кожи, стоп, бороды, па-

ховой зоны, сюда же относят омнихомикозы – грибковые инфекции ногтей. По некото-
рым данным, носителем дерматофитов является каждый пятый житель планеты. При этом 
грибковая инфекция может передаваться не только от человека к человеку: животные, 
особенно бродячие, тоже являются источником заразы.

Самая распространенная форма заболевания – по типу микоза стоп с 
присоединением онихомикоза. Поселившись в теле человека, грибок дол-
гое время может не доставлять практически никакого беспокойства, про-
являясь лишь незначительным шелушением кожи между пальцами ног и 
поверхностными трещинами кожи. 

А вот микозы волосистой части головы редко остаются незамеченными. 
Зараженная область зудит, покрывается ярко-красными бляшками с се-
роватыми чешуйками, а волосы в очаге инфекции начинают обламывать-
ся на высоте 5–8 мм либо у самого корня, в результате образуются очаги 
выпадения волос в виде проплешин округлой формы.

Грибковые заболевания ногтей могут иметь разные симптомы – серовато-
желтые полосы на ногтевой пластине, ее помутнение, деформация, рас-
слоение, повышенная ломкость, нетипичная до этого и т.п. Однако любые 
признаки того, что с ногтем «что-то не так», нельзя оставлять без внима-
ния, иначе все может закончиться полным отслоением ногтя.

Почему возникают?

Грибки передаются при тесном контакте с зараженным человеком или животным, ис-
пользовании общих предметов быта, обуви, расчески, полотенца и т.п., при несоблюде-
нии правил личной гигиены в общественных местах (пляж, баня, бассейн, сауна). Зара-
жение может произойти и при посещении непрофессиональных мастеров бьюти-сферы, 
которые пренебрегают стерилизацией инструментов. 

Мелкие раны, трещины, опрелости сопутствуют заражению: через них возбудитель бы-
стро внедряется в кожные слои.

Среди сопутствующих факторов – хронические заболевания (сахарный диабет, венозная 
недостаточность и т.п.), дерматозы (экзема, псориаз и т.п.), нарушения иммунитета. Есть и 
так называемый «профессиональный» фактор: развитию болезни способствует ношение 
специальной одежды и обуви, наличие общих раздевалок у военных, спортсменов и т.п. 

2. кератомикозы – грибковые заболевания, 
поражающие верхние слои кожи и протекающие 
без выраженных воспалительных реакций. Вызы-

ваются грибками кератомицетами (Keratomycetes). Самые, 
пожалуй, известные заболевания из этой группы – отру-
бевидный (разноцветный) лишай и себорейный дерматит.

Заболевание проявляется пятнами на коже – разных раз-
меров, но обычно округлой формы и с четко очерченными 
границами, светло-коричневого цвета («кофе с молоком») 
либо обесцвеченными. Чаще всего такие пятна возникают 
на груди, спине, волосистой части головы, реже – на коже 
шеи, живота и конечностей. Если такое пятно поскоблить, 
то кожа на нем начинает шелушиться, а мелкие чешуйки 
действительно напоминают отруби. 

Почему  
возникают?
Заболевание может передаваться от человека к челове-

ку при прямом контакте или ношении общей одежды. Со-
путствующие факторы – повышенная влажность и высокая 
температура воздуха, повышенная потливость при недо-
статочной вентиляции. Неслучайно болезнь наиболее рас-
пространена в тропических странах. Риски заражения по-
вышают эндокринные заболевания и все тот же ослаблен-
ный иммунитет. 

Здоровым людям такой грибок передается нечасто и счи-
тается относительно неопасным. Однако он может достав-
лять эстетические неудобства (пятна на коже, постоянная 
перхоть на одежде) и беспокоить зудом. 

Это 
иНтересНо

•  Для ранней диа-
гностики грибковых за-
болеваний кожи, волос 
и ногтей часто исполь-
зуется люминесцентная 
лампа Вуда – медицин-
ский световой прибор, 
излучающий коротко-
волновый ультрафио-
лет. Метод диагностики 
основан на свойстве во-
лос и кожи, пораженных 
грибком или содержа-
щих токсические микро-
элементы, давать ярко-
зеленое свечение при 
облучении такими све-
товыми волнами. Лам-
па Вуда позволяет заме-
тить патологии, невиди-
мые обычным глазом.

•  Традиционно же 
диагноз «микоз» ставят 
на основании клиниче-
ских симптомов забо-
левания и лаборатор-
ного микроскопическо-
го исследования чешуек 
кожи и кусочков пора-
женных ногтевых пла-
стинок, в которых выяв-
ляются споры и мице-
лий патогенного гриба.
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и уничтожить!

Что ещё

Среди микозов также выделяют так называемые глу-
бокие микозы – с поражением кожи и подлежащих 
тканей, и псевдомикозы – особые поражения, вызван-
ные промежуточными формами грибов и микробов.

КаК избежать  
заражения?
1. Укреплять иммунитет. Во-

время лечить все инфекционные 
заболевания, стараться не допу-
скать развития хронических патоло-
гий, питаться здоровой пищей, избе-
гать вредных привычек, переутом-
лений и т.п. 

2. Соблюдать правила личной ги-
гиены. Не использовать чужие ве-
щи, предметы быта и личной гигиены. Не ходить бо-
сиком в общественных местах – в бассейнах, саунах, 
спортзалах и т.п.

3. Содержать в чистоте собственную обувь, в теплое 
время года желательно носить открытые, хорошо вен-
тилируемые модели.

4. Избегать тесной одежды и вещей из синтетических 
тканей, которые не пропускают воздух и заставляют по-
стоянно потеть. 

5. Маникюр, педикюр и другие косметологические 
процедуры делать в проверенных салонах, которые до-
рожат репутацией и соблюдают все санитарные нор-
мы и правила.

6. Избегать контакта с бездомными животными, ко-
торые могут быть заражены грибковой инфекцией, не 
разрешать детям играть с ними.

7. Избегать злоупотребления антибиотиками, особен-
но самолечения ими. Эти препараты способны уничто-
жать не только патогенные, но и полезные бактерии, 
которые образуют нормальную микрофлору, а это чре-
вато активизацией роста и размножения грибков.

ДоКтор,  
это лечится? 
Очень важно, заметив признаки возможной грибковой 

инфекции, сразу же обратиться к врачу-дерматологу и 
пройти обследование. Это позволит выявить возбудителя 
на ранней стадии, своевременно начать правильное лече-
ние и избежать более серьезных последствий.

Разные виды грибковых инфекций реагируют на разные 
препараты и требуют различных схем лечения, которые 
подбираются врачом по результатам диагностики. Суще-
ствуют до 20 лекарственных форм антимикотических пре-
паратов и более 100 наименований действующих веществ.

Заниматься самодиагностикой и самолечением, назначая 
самому себе противогрибковые препараты «из рекламы» — 
значит серьезно рисковать своим здоровьем. Высока веро-
ятность того, что после неправильного самолечения гриб-
ковая инфекция трансформирует-
ся в форму, которую врачам уже 
будет сложно распознать, и по-
сле периода мнимого «затишья» 
она атакует организм с удвоенной 
силой. С течением времени состо-
яние больных с грибковой инфек-
цией значительно ухудшается. Оксана Калашникова
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Женские штучки

а желудок от 
голода буянит 

МОРФЕЙ К СЕБЕ МАНИТ…

Чего следует избегать
х  конфет, пирожных и т.п. – лишние калории нам ни к чему, к тому же эти «энер-

гетики» вряд ли помогут быстро заснуть;
х  красного мяса – этот продукт содержит тирозин, который стимулирует выработку 

кортизола, гормона стресса, плюс дарящее энергию железо; 
х  консервов, колбас, копченостей и т.п. – польза этих продуктов для организма 

сомнительна, да к тому же избыток соли в них будет задерживать в организме жидкость – 
здравствуйте, отеки! 

Подытожим: в изредка случающихся перед сном перекусах нет ничего 
криминального, главное – не увлекаться и не делать их привычкой. береж-
ное отношение к своему организму – вот залог хорошего самочувствия. 

уже скоро ложиться 
спать, а тут вдруг не-
жданно накатило чув-
ство голода. не спится, 
все мысли только о еде... 

орехи
Достаточно трех-

четырех ядрышек. Это 
довольно сытный супер-

фуд, к тому же содержание 
магния и триптофана в нем 
поспособствует быстрому 
засыпанию. Главное  – со-
блюдать умеренность. В 
орехах содержится боль-
шое количество жира (пусть 
даже и полезного), и они 
очень калорийные. Всего в 
100 г содержится порядка  
550–800 ккал. 

сыр 
Богат белками и кальци-

ем. А кроме того, содержит 
триптофан, преобразующий-
ся в мелатонин. Достаточно 
съесть 20 г этого продукта с 
небольшим кусочком цель-
нозернового хлеба, и можно 
спокойно отправляться спать. 

Наталья Ноябрьская 

Вода
Попробуйте выпить маленькими глотками не-

спеша полстакана воды или небольшую ча-
шечку травяного отвара – мята, крушина 
и фенхель считаются травами, снижаю-
щими аппетит. Возможно, вы испыты-
ваете жажду, которую мозг неверно 
истолковывает как чувство голода. 

рыба и мореПродукты
Означенные продукты – это богатейший источник лег-

кого в усвоении белка. А плюсом к нему идут йод и фос-
фор. Достаточно съесть 100 г рыбы на поздний ужин, что-
бы перебить чувство голода. Время от времени можно се-
бе позволить и кусочек жирной морской рыбы. Жирные 
омега-3 кислоты и витамин D благоприятно сказываются 
на качестве сна и способствуют выработке серотонина.

оВощи 
Овощи – это богатейший 

источник клетчатки, кото-
рая, к слову, отлично насы-
щает, не перегружая орга-
низм калорийностью. К тому 
же грубые волокна благо-
приятно воздействуют на 
кишечник, подпитывая оби-
тающие тут полезные бакте-
рии. А еще овощи – богатый 
источник витаминов и мине-
ралов. К слову, их ведь мож-
но заранее потушить или 
порубить в салатик, чтобы 

полезный перекус всегда 
был в доступе.

ЯиЧный белок 

Можно себе позволить съесть 
белок даже от двух яиц. Он лег-
ко усваивается, и его калорийность 
значительно ниже, чем у целого яйца.  
А если уж совсем голодно, то можно 
съесть и половинку желтка. Жиры доба-
вят большей сытности перекусу.

Н е стоит себя мучить! Если не превращать ночные набеги на холодильник в при-
вычку, время от времени возникающую проблему вполне можно решить безбо-
лезненно для самочувствия и фигуры. 

Ягоды
П о д к у п а -

ют своей лег-
костью и насыщенно-
стью витаминами и ан-
тиоксидантами. Причем 
в несезон вполне по-
дойдут мороженные, ко-
торые даже в таком ви-
де сохраняют полезные 
свойства. Вишня и че-
решня к тому же явля-
ются природным источ-
ником мелатонина, кото-
рый помогает в борьбе с 
бессонницей. К любым 
ягодам можно добавить 
несколько ложек нату-
рального йогурта или 
нежирного кефира.
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Будем здоровы!

ТошниТ – и точка

НеотложНая медициНская 
помощь НужНа, если:

•  тошнота и рвота не прекращаются несколько ча-
сов;•  в рвоте есть кровь;•  сознание спутано, есть сильная головная боль или 
боль в груди;•  значительно повысилась температура.

! 
такие симптомы могут быть призна-
ками острого инфаркта миокарда 
или инсульта, внутренних кровотече-
ний, менингита и других тяжелых ин-
фекций. Вызывайте скорую! 

Тошнота может быть 
симптомом очень раз-
ных состояний, в том 
числе опасных для 
жизни. Поэтому если 
она вдруг стала вашей 
постоянной спутницей 
или частой гостьей, 
нужно обязательно 
выяснить её причину! 

«ТошноТворный 
 механизм»

Тошнота – это чувство 
дискомфорта в верхней ча-
сти живота, пищеводе и во 
рту, сопровождаемое позы-
вом к рвоте. Она предусмо-
трена как защитная реак-
ция организма – чтобы из-
бежать отравления теми или 
иными токсическими веще-
ствами.

Чтобы привести этот за-
щитный механизм в дей-
ствие, «инициативу» чаще 
всего проявляют перифери-
ческие рецепторы, распо-
ложенные в органах пище-
варения. Но рвотный центр 
имеется и в голове – в зоне 
продолговатого мозга. 

Разовые эпизоды внезап-
ной тошноты в большин-
стве случаев связаны с от-
равлениями, злоупотребле-
нием едой или напитками 
(чаще всего – алкогольны-
ми). А вот постоянное под-
ташнивание может говорить 
о наличии хронических за-
болеваний и даже о пораже-
нии ЦНС.

Поговорим  
о Причинах 
•  «мозговая» тошно-

та. Ощущается при возбуж-
дении рвотного центра –  
как симптом патологий 
нервной системы (напри-
мер, при воспалительных 
или опухолевых процессах 
в головном мозге, черепно-
мозговых травмах, гиперто-
нических кризах). 

•  «токсическая» тош-
нота. Возникает при от-
равлении лекарствами, ис-
порченными продуктами и 
токсичными веществами, а 
также токсичными метабо-
литами – что бывает при 
печеночной и почечной не-

достаточности, кетоацидо-
зе у больных сахарным ди-
абетом и т.д.•  «Рефлекторная» 
тошнота. Вызвана раз-
дражением особых нерв-
ных окончаний, стимулиру-
ющих появление тошноты, 

которые располагаются на 
корне языка, задней стен-
ке глотки, в желудке, ки-
шечнике и других органах. 
Ее причиной могут быть как 
острые, так и хронические 
заболевания: язва желуд-
ка и двенадцатиперстной 
кишки, гастрит, воспаление 
слизистой оболочки две-
надцатиперстной кишки – 
дуоденит, воспаление сли-
зистой тонкого и толстого 
кишечника – энтероколит, 
воспаление поджелудочной 
железы – панкреатит, жел-
чнокаменная болезнь и т.д.•  «Вестибулярная» 
тошнота. У здорово-
го человека проявляется 
как «укачивание» при вра-
щательных движениях те-
ла, скоростной езде на ав-
томобиле и т.д. Однако ес-
ли такая тошнота проявляет 
себя «на ровном месте», это 
может говорить о мозго-
вой патологии с поражени-
ем внутреннего уха, мосто-
мозжечкового угла и вести-
булярных стволовых ядер 
(болезнь Меньера, острый 
лабиринтит и т.д.).•  «психогенная» тош-
нота. Проявляется как 
стойко закрепленные ус-
ловные рефлексы сугу-
бо индивидуально – на тот 
или иной запах или «кар-
тинку», которые вызыва-
ют отвращение. Однако 
этот симптом может гово-
рить о невротических со-
стояниях, психотических 
расстройствах, быть одним 
из проявлений депрессии. •  «обменная» тошно-
та. Развивается из-за нару-
шения обменных процессов 
(то есть усвоения питатель-
ных веществ из еды) и эндо-
кринной недостаточности. 
Может говорить о гипотире-
озе, гиперфункции паращи-
товидных желез и т.п. 

Оксана Черных 

ВажНо!
при любых часто повторяющихся эпизодах 

тошноты следует обратиться к врачу-терапевту, 
который при необходимости направит к узкому 
специалисту – гастроэнтерологу или неврологу.
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17Хотите – верьте, Хотите – нет

смех без 
причины…

Хасья-йога: Спокойствие, толь-
ко спокойствие! Мы не 
будем агитировать вас 
встать вниз головой, 
скрутиться в «бараний 
рог» или левой рукой 
ухватить пятку правой 
ноги. не сегодня. на-
ша цель – настроить 
вас на волну здоровья 
с помощью смеха.  
Да-да, есть в йоге и та-
кое течение. 

ВдохноВленный 
примером 
Казинса 
О Нормане Казинсе мы 

уже рассказывали на стра-
ницах журнала. Его история 
о том, как он «пересмеял» 
тяжелейшее заболевание 
и вернулся к полноценной 
жизни, удивительна и неве-
роятна. 

«Не так уж и невероят-
на», – решил для себя док-
тор из Мумбаи Мадан Ка-
тария. Изучил вопрос влия-
ния смеха на наш организм, 
а потом взял, да и осно-
вал свой первый клуб ново-
го течения йоги. Движение 
разрасталось с каждым го-
дом, и на сегодняшний день 
Хасья-йога практикуется в 
110 странах мира. 

почему смех 
лечит? 
aЭто отличная кардио-

тренировка: 10 минут смеха 
равны 30 минутам занятия 
на гребном тренажере. 
aВо время смеха увели-

чивается количество кис-
лорода в организме, что 
усиливает работу серд-
ца, легких и мышц: 10 ми-
нут смеха могут снизить 
кровяное давление и даже 
уменьшить риск возникно-
вения холестериновых бля-
шек. 
aЭндорфины – ней-

ротрансмиттеры, которые 

… поправит здоровье,  
призвав эндорфины   

а если  
не смеётся?
Поначалу действи-

тельно придется застав-
лять себя. Изображать 
смех, а не смеяться ис-
кренне. Но именно это 
упражнение легко об-
манывает наш мозг. Он 
охотно откликается на 
уловку и дает сигнал к 
активному синтезу эн-
дорфинов. И вот уже 
смех становится настоя-
щим, живым, искренним. 

Начните с 5 минут в 
день, постепенно увели-
чивая сеансы смеха до 
10–15 минут. Через 40 
дней привычка смеять-
ся закрепится, и упраж-
нения начнут доставлять 

удовольствие. 
Любовь  

Анина

делают нас счастливее, 
увереннее в себе и при-
тупляют боль, охотнее вы-
деляются во время смеха. 
aВеселый искренний 

смех защищает нас от не-
гативного влияния стресса 

и помогает вернуть душев-
ное равновесие. 
aА норвежские ученые 

доказали, что люди, лю-
бящие похохотать, живут 
дольше своих хмурых со-
родичей. 

 
и напоследоК

Конечно, практиковать йогу смеха 
можно и дома, в одиночестве. Но те, кто за-

нимается этой практикой давно, уверяют, что груп-
повые занятия ощутимо развивают чувство уверенно-

сти в себе и способности к коммуникации даже у отъяв-
ленных интровертов. 
Смейтесь и будьте здоровы! 

«Смешные» упражнения  
для здоровья 
«алоха» 
Подняв вверх руки и подбородок, начинаем медлен-

но, растягивая, произносить «А-а-а-ло-о-о-о». А затем 
резко выдохнув, громко произносим «Ха-а-а-а» и начи-
наем смеяться. Смеемся, пока хватает дыхания. Повто-
рим еще 2 раза. 

«Коктейль смеха» 

Попробуем вообразить красивые коктейльные бокалы 
в каждой руке. Получилось? Теперь смешаем их содер-
жимое, воображая, как переливаем жидкость из одно-
го бокала в другой. Теперь нужно сделать вид, что пьем 
из того бокала, в котором оказался «коктейль смеха», и 
одновременно смеемся. 

«Телефонный разговор» 

Приложим к уху воображаемый телефон (для полно-
ты картины – можно и настоящий) и начнем хохотать, 
представляя, что кто-то на том конце провода искро-
метно шутит. 

«Смешная процедура» 

«Выдавим» себе в руку из во-
ображаемого тюбика вооб-
ражаемый крем и начнем 
втирать его в кожу лица. 
Втираем усердно, пред-
ставляя, как становим-
ся краше и моложе – 
при этом смеемся от 
радости. 
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О вкуснОм пО секрету

Один только вид этих бархатистых ярких 
плодов поднимает настроение и напоминает 
о тёплом летнем солнышке. А что уж гово-
рить про вкус?! столько сортов – и все они 
такие разные и вкусные. но персики способ-
ны не только приносить удовольствие на-
шим вкусовым рецепторам – под тонкой ко-
жицей содержится кладезь полезных для 
нашего здоровья веществ. 

И для красоты кожИ…

…И пИщеваренИю поможет

1

2

3

4

5
от воспаления 
Содержание уже знакомых нам антиоксидантов, а 

также фитохимикатов, наделяет персики способно-
стью снижать воспаление в организме. 

для сердца и сосудов 
Персики богаты антиоксидантами – бета-кароти-

ном в особенности. Эти вещества помогают защитить 
организм от свободных радикалов, которые повыша-
ют риск развития хронических заболеваний систе-
мы кровообращения и даже рака. Калий же помогает 
снижать кровяное давление.

Здоровье кожи 
Персики могут похвастаться большим количеством 

витамина С, который помогает выработке коллагена, 
что в свою очередь положительно сказывается на со-
стоянии нашей кожи и на ее способности к регенера-
ции.

Зоркое зрение 

Плоды содержат лютеин и зеаксантин, которые не-
заменимы для здоровья сетчатки. Они также содер-
жат витамин А, который напрямую влияет на остро-
ту зрения.

для пищеварения 

Этот фрукт является источником пищевых волокон, 
которые помогают поддерживать нормальную работу 
ЖКТ и служат отличной профилактикой запоров. 

с осторожностью

Противопоказаний для включения персиков в свой рацион почти нет, 
к основным относятся:

1) аллергическая реакция или индивидуальная непереносимость;
2) гастрит и язва, поскольку кислота способна усугубить симпто-

мы; 
3) сахарный диабет (с осторожностью), ведь в персиках много са-

хара.

я думаю, что нек- 
тарины вывели люди,  
которым надоело брить 
персики.

персИкИ: Интересное      об ароматных плодах

как выбрать 

1 плоды должны быть круглыми или слегка овальными, без явных де-
формаций или несимметричных форм. Хорошие персики обычно 

имеют средний размер. слишком маленькие могут быть недозрелыми, а 
слишком крупные иметь пустоты внутри.

2 мякоть персика должна быть 
сочной и нежной, без зеле-

ных или твердых участков. Одна-
ко если плод слишком мягкий, ско-
рее всего, он уже перезрел или на-
чал подгнивать.

3 Хорошие персики должны 
иметь приятный выражен-

ный аромат. если плоды не пахнут 
или пахнут неприятно, покупать их 
не стоит.
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19О вкуснОм пО секрету

Это интересно
Ну и на десерт мы приготови-

ли для вас несколько интересных 
фактов о персиках.

1. Персик является одним из са-
мых древних фруктов, выращива-
емых человеком. Он был выведен 
в Китае около 2000 лет назад.

2. Персики относятся к семей-
ству розовых и являются близки-
ми родственниками миндаля.

3. Эти фрукты активно исполь-
зуются в самых различных блю-
дах, включая салаты, запеканки, 
пироги и даже соусы для мяса.

4. Китай является крупнейшим 
производителем персиков в ми-
ре, а США – крупнейшим потре-
бителем.

5. Персиковое масло, получае-
мое из косточек персика, исполь-
зуется в косметической промыш-
ленности для производства кре-
мов и лосьонов.

Анна Ерёмина 

ты превратятся в кашу. 
Осторожно вынуть по-
ловинки персиков из 
сиропа и переложить 
их в предварительно простерилизован-
ные банки, оставляя немного свобод-
ного места сверху. Затем залить в бан-
ки горячий сироп, оставив примерно 1 
см места до края горлышка. Прикрыть 
крышками и поместить в большую ка-
стрюлю с кипящей водой так, чтобы во-
да покрывала их «до плечиков», стери-
лизовать 15–20 минут. Затем вынуть и 
дать остыть под одеялом. Хранить ла-
комство лучше в прохладном месте.

+ рецепт
Персики: интересное      об ароматных Плодах

ЗаПасы на Зиму
Персики очень широко используются 

в кулинарии, как для десертов (панна  
котта, пироги, пастила), так и в качестве 
ингредиента соусов к мясу или салатам. 
Уникальность плодов состоит в том, что 
в отличие от многих других овощей и 
фруктов при консервации они почти не 
теряют свою пользу и прекрасный вкус. 
Именно поэтому мы решили поделить-
ся рецептом наивкуснейших домашних 
консервированных персиков. 

нам потребуются:

• 1 кг спелых персиков• 1,5 кг сахара• 1 л воды• 2 ст. ложки лимонного сока
С персиков снять кожицу, сделав на 

плодах надрезы и опустив их на 1–2 
минуты в кипяток, а затем сразу 
же в ледяную воду – кожица лег-
ко снимется. Аккуратно разрезать 
персики пополам, удалив косточ-
ки. Смешать сахар и воду в боль-
шой кастрюле, довести до ки-
пения, постоянно помешивая до 
полного растворения сахара. Те-
перь можно в сироп аккуратно вы-
ложить персики и добавить лимонный 
сок. Варить плоды 5–7 минут до мяг-
кости, но не усердствовать, иначе фрук-
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Не пойми меНя 
превратНо 
– Скажи, этот заморский кутюрье 

просто супер?! – вскидывала подруга 
в восторге руки, когда мы топали до-
мой по вечерней Москве. 

– Заокеанский, – на автомате попра-
вила я. – Хотя мне показалось, что он 
ничем не отличается от наших Гош из 
Иваново. Думается мне, что его имя и 
биография – такая же бутафория, как 
и его дизайнерский талант. 

– Да ты что?! – Галка даже остано-
вилась от возмущения. – Все его моде-
ли – это… это… – она никак не могла 
подобрать эпитет, по ее мнению, наи-
более отражающий действо, происхо-
дящее несколько минут назад на по-
диуме. 

– Сумасшествие? – хохотнула я, вну-
тренне злясь на глупость, вдруг пора­
зившую мою всегда здравомыслящую 
подругу. 

– Феерия, – поправила она меня, не 
заметив сарказма. – Он гениален!

– Ну да, – отстраненно ответила я, 
вглядываясь в номер подъезжающе-
го к остановке автобуса. – Я прикуплю 
тебе ко дню рождения юбку из его кол-
лекции. Ну, ту, малиновую в салатовых 
фиалках. Помнишь, какой фурор она 
произвела?

Галка икнула и, удивленно на меня 
посмотрев, проговорила:

– Мы же договаривались на серти-
фикат в магазин товаров для рукоде-

лия. Ты не пойми меня превратно, но 
куда я в такой юбке? Это я так на показ 
пошла, для вдохновения. Понятно же, 
что эти вещи не для простых смерт-
ных. Муж меня не поймет. 

Я расхохоталась. 

могу себе позволить 
Галкин муж был типом странным. Я, 

честно говоря, думаю, что явись она 
сегодня домой в космонавтском шле-
ме и прозрачном пеньюаре, он и не за-
метил бы. Зато он отлично замечал не 
вовремя приготовленный ужин и ми-
фические пылинки на только что над-
раенном Галкой полу. За эти «прома-
хи» подруге не раз прилетало. Тут, что-
бы из дому сбежать, не только на показ 
возомнившего себя гением самозван-
ца пойдешь, но и на Луну улетишь, по-
явись такая возможность. 

Но возможностей у Галки было не-
много. Старенькая мама в Подоль-
ске да избушка в какой­то богом за-
бытой деревушке в Рязанской обла-
сти. Осталась от дедушки с бабушкой. 
Но поскольку в унаследованном до-
мике давно никто не появлялся, рас-
считывать на его гостеприимство и 
радушие не приходилось. Да и двоих 
детей в деревне навечно не запрешь. 
Старшему Витьке скоро поступать, а 
младшему Артёмке нужно постоян-
ное дорогостоящее лечение. Парень-
ку слегка не повезло при рождении. 
Ничего страшного, но история явно не 
про деревню. 

– Галь, а хочешь, переночуй у ме-
ня? – неожиданно для самой себя об-
ратилась я к подруге. – А утром я ма-
шину из ремонта заберу и тебя домой 
отвезу. Все равно завтра суббота.

Галя немного подумала, порылась в 
сумочке и достала телефон:

– Вань, я у Даши переночую, хоро-
шо? А то автобусы уже ходят плохо. 

– Отпустил? – поинтересовалась я у 
подруги. Та кивнула.

– Куда бы он делся? – браво отра-
портовала она. И уже тише, заговор-
щически: – Дети все равно у бабушки, 
могу себе позволить. 

Не косяки, а кулаки 
Мы несколько часов просидели с Га-

лей на кухне – тянули кофе и «треща-
ли за жизнь». 

– Эх, Дашка, знала бы ты…, – с го-
речью выворачивала душу наизнанку 
подруга. – Всю жизнь живу и боюсь, 
живу и мучаюсь. Ванька от меня гулял 
всегда. Даже и не скрывался особен-
но. Это я все молчу, никому не говорю. 
Терплю. Все надеюсь, что одумается. 
Да и побивает. Это я вам про двери и 
косяки лапшу на уши вешаю, а на са-
мом деле никакие это не косяки, а са-
мые что ни на есть кулаки. 

– Галка, – решилась я, наконец, на 
разговор. – А зачем же ты все это тер-
пишь? Почему до сих пор не подала на 
развод?

– Да ты что?! – искренне удивилась 
подруга. – У нас дети, – и чуть поду-

Секреты женСкого СчаСтья

Спасибо
я тихонько похихикивала, 

отвернувшись в сторону, что-
бы галка не обиделась. она 

с таким восторгом взира-
ла на худосочных моделей, 
расхаживающих по подиу-

му в… Словом, расхаживаю-
щих в чём угодно, но только 
не в одежде. нет, всё-таки я 
зря отнекивалась от похода 

на модный показ, хоть пове-
селилась – и то хлеб.
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мав, – да и квартира у 
Ивана в собственности. Куда я с маль-
чишками? 

– К маме, – жестко отрезала я. – 
Или снять квартиру, маму взять к се-
бе и вый ти, наконец, на нормальную 
работу. 

Галка всхлипнула:
– Но я люблю свою работу. Мне нра-

вится отвечать на звонки и общаться 
с людьми. 

– Галка, это регистратура в поликли-
нике. Какое общение? 

Подруга надулась, а через пару ми-
нут и вовсе ушла спать. 

Галкина радость 
Мы увиделись с Галей только через 

неделю. В области виска у нее желте-
ла застарелая гематома. Я поздорова-
лась и выразительно посмотрела на ее 
висок. 

– Это за то, что ты у меня ночева-
ла? – осторожно поинтересовалась я. 

– Да нет, что ты, – Галя громко и 
фальшиво засмеялась. – Это я в марш-
рутку неосторожно заходила. Давно 
не ездила в них, недостаточно нагну-
лась. Бывает. 

Я скорчила недоверчивую гримасу.

– Галюнь, нужно решаться. Это 
же не дело. 

– Дашка… – Галя задумчиво 
посмотрела на меня. – Я те-
бя очень люблю, Даш, – не-
ожиданно призналась она 
и тепло улыбнулась. – Спа-
сибо тебе за все. 

– За что спасибо-то? – 
не поняла я. 

– За все, – повторила 
Галя. – Что рядом была 
всегда, бежала выручать 
по первому звонку, терпела 
мои откровения, с мальчишками 
сидела. 

– Да не за что, – пожала я плеча-
ми, непонимающим взглядом изучая 
какую-то новую Галю. 

Мы еще немного поговорили ни о 
чем, обнялись и разошлись – каждая 
по своим делам... И Галка пропала. Ме-
сяц я пыталась ей дозвониться, но те-
лефон не отвечал. Даже к Ваньке ее 
ездила, но по его звериному, пьяно-
осоловелому взгляду и мату поняла, 
что и он ничего про Галку не знает. 

– Я у мамы, в Подольске, – Галя со-
вершенно неожиданно позвонила ме-
сяц спустя. – Понимаешь, я встретила 

м у ж чин у…Н у 
то есть, не совсем мужчи-
ну. Ох, – Галя замолчала. 

– Галь? – осторожно позвала я ее. 
– Даш, мы в Москве неожиданно с 

Лёней повстречались, ну помнишь, я 
тебе про него рассказывала, мы в ин-
ституте вместе учились. Словом, ока-
зывается, он всегда был ко мне нерав-
нодушен…

Галка говорила много, в голосе ее 
считывались радость, смятение, эйфо-
рия. И я готова была тут же сорваться 
в Подольск, чтобы разделить эту Гал-
кину радость. 

Дарья 

Самая 
лучшая 
одежда для 
женщины – 
это объятия 
любящего 
ее мужчины.

Внимание! акция

Давайте сДелаем любимую  
газету еще интереснее и ближе, Друзья! 

*редакция оставляет за 
собой право редактировать 
присланные в редакцию 
материалы.

**фото и истории, прислан-
ные на адрес электронной 
почты издания, являются со-
гласием на размещение их на 
обложке и внутри издания. 

Акция продлится до конца 
года. Фотографии и истории 
для размещения в журнале 
принимаются до 1 декабря 
2023 года. 

С Правилами проведения Ак-
ций можно ознакомиться на 
сайте https://planetazdorovya.
kardos.media/project/Прави-
ла-проведения-Акций/

Секреты женСкого СчаСтья

    «Ваше фото на обложке»!
Хотите, чтобы ваша фотография 

попала на обложку? Присылайте 
нам качественные снимки на адрес 
электронной почты редакции sz@kardos.ru.  

Расскажите вашу историю – 
похудения, исцеления, любви, 
судьбоносной встречи или необычного 
знакомства. Словом, все, чем вам 
интересно поделиться с читателями. 
Не забудьте указать телефон и обратный 
адрес для связи. 

тебе за всё

Ив Сен-Лоран
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Мудра «Знания» 

Помогает снять тревогу и эмоциональное напряжение, смягчает симптомы де-
прессии. Проясняет мышление, укрепляет память, помогает систематизировать 
знания и вести конструктивные переговоры. Вдохновляет творческих людей. А 
еще может помочь нормализовать давление и справиться с бессонницей. 

Как выполнять: 

легко соединить подушеч-
ки больших пальцев с ука-
зательными – так, что-
бы получилось кольцо. 
Остальные пальцы вы-
прямлены, но без напря-
жения. 

Мудра 
«Калешвара»

Помогает обрести уверенность в себе, сохранить молодость духа и здоровье те-
ла. Может способствовать излечению заболеваний половой сферы.

Как выполнять: 

руки согнуть в локтях. Большой, средний пальцы и 
мизинец двух кистей соединить подушечками, а 
оставшиеся пальцы опустить вниз, направляя 
к ладоням. Большие пальцы нужно направить 
к груди, средние – вверх. 
Эту мудру лучше всего выполнять утром, на рас-
свете, стоя лицом к восходящему солнцу. 

Лечимся без Лекарств

МудрЫте     на ЗдОрОвЬе! 

ТОлЬКО 
спОКОйсТвие 
До наших дней дошло бо-

лее ста различных мудр, и 
большинство из них просты 
по технике исполнения. Од-
нако есть несколько правил 
для тех, кто хочет заняться 
«йогой для пальцев».

! Для успешного вы-
полнения мудр же-

лательно уединиться. так-
же необходимо успокоить 
дыхание, расслабиться, со-
средоточиться на собствен-
ных ощущениях. 

! Перед практикой сле-
дует предварительно 

расслабить пальцы рук. 

! мудры можно выпол-
нять в разных позах – 

стоя, сидя или даже лежа, 
главное – делать это осоз-
нанно.

! Для достижения ре-
зультата рекомендует-

ся практиковать мудры по 
45 минут в день. как вари-
ант – можно делать это три 
раза в день по 15 минут, 
желательно в одно и то же 
время. 

! Не стоит пытаться 
освоить сразу мно-

го мудр. Лучше сосредо-
точиться на выполнении 
двух-трех, к которым у вас 
лежит сердце. 

У слова «мудра» на древнеиндийском санскри-
те – много значений. Одно из них – «дарую-
щий радость». и в то же время, это слово мож-
но перевести как «жест», «печать». впрочем, 
для тех, кто регулярно практикует мудры –  
особые комбинации пальцев рук, – всё пре-
дельно логично.

ХОТиТе верЬТе…
Мудры еще называют «йогой для пальцев». Они пришли к 

нам из индуистских и буддийских духовных практик. С древ-
них времен считалось, что фигуры из пальцев рук, сложен-
ные по особым правилам, помогают укреплять состояние 
духа, перенаправлять энергетические потоки, наполняться 
силами. Есть мнение, что мудры способны влиять и на физи-
ческое самочувствие – например, смягчать симптомы того 
или иного заболевания и заметно ускорять выздоровление.

Мудра «Фига»

Смягчает чувство тре-
воги и незащищенно-
сти, закрывает от не-
гативного влияния ток-
сичного собеседника. 

Как выполнять: 

все пальцы на каждой 
руке собрать в кулак, 
большой палец поме-
стить между указательным и средним либо, как ва-

риант, между средним и безымянным. 

Мудра «наМасТе» 

Одна из самых про-
стых и самых извест-
ных мудр, служит зна-
ком приветствия, 
помогает выразить ува-
жение. А еще считается, что она помогает обре-
сти душевное равновесие, сфокусироваться на вы-
полняемой задаче, «включить» осознанность.

Как выполнять: 

руки сложить ладонями и пальцами между собой в 
«молитвенной» позиции.
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23Лечимся без Лекарств

МУДРЫте     НА ЗДОРОВЬЕ! 

Оксана Черных 
Рисунки – Светлана Данилова

Считается, что мудры сделают пальцы более подвижными,  
а восприятие мира – более гибким. 

МУДРА «УшАС» 

Помогает взбодриться по утрам и настроить-
ся на продуктивную работу, повышает творче-
ский потенциал и даже заряжает сексуальной 
энергией. 

Как выполнять: 

кисти рук соединить в замок. Женщинам нужно поместить 
большой палец левой руки над большим пальцем правой и слегка надавить на не-
го. Мужчинам, наоборот, следует расположить большой палец правой руки над 
левым – и также слегка на него надавить. 

МУДРА ЗЕМли 

Хороша при стрессах, депрессии и частых тревогах. Счита-
ется, что она помогает услышать себя и научиться 

себе доверять, укрепляет защиту от внешних 
негативных энергетических воздействий.

Как выполнять:

безымянный и большой пальцы на обеих руках со-
единить подушечками с небольшим надавливанием. 

Остальные пальцы должны оставаться выпрямленными. 

МУДРА 
«ОтКРЫтия 
ВРАт»

Помогает при налажи-
вании социальных свя-
зей, взаимоотношений 
в рабочем коллекти-
ве. Кроме того, прак-
тикуется для профи-
лактики болезней ды-
хательной системы и 
как дополнительный 
метод лечения легких 
простуд. При регуляр-
ной практике помога-
ет усилить голос.

Как выполнять: 

в  кулаке правой руки 
зажать большой палец 
левой руки. При этом 
остальные пальцы ле-
вой руки должны быть 
прямыми и плотно 
прижатыми к пальцам 
правой. Большой палец 
правой руки должен 
быть соединен с кон-
чиком среднего пальца 

левой руки.
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лечим душу

Без любви ничто не имеет силы. А любовь только 
от Бога, ибо Господь Иисус Христос открыл нам 

величайшую тайну: что Бог есть любовь.

Святитель Лука

Светлана Иванова

Лука Крымский –
православный  

святитель и врач

дар исцеления, который святые получали от Бога, был для них 
итогом праведной жизни. В ХХ веке к чину таких святых под-
вижников был причислен лука (Войно-Ясенецкий). духовный 
наставник и гениальный врач, профессор, читающий лекции, и 
практикующий хирург, автор монографий, ставших настольной 
книгой врачей…

Дорогами меДицины…
Будущий целитель и святой родился 

в Керчи в семье аптекаря в 1877 году. 
При рождении получил имя Валентин. 
Матерью юноша был воспитан в пра-
вославных традициях. Учился он хо-
рошо и старательно. И результат: в 26 
лет из стен Киевского университета 
«вышел врач с красным дипломом, от-
личной хирургической техникой и же-
ланием быть всю жизнь земским вра-
чом». Кстати, с молодости, будучи зем-
ским врачом, Войно-Ясенецкий делал в 
то время достаточно редкие операции 
на глазах, и с годами его опыт и успе-
хи на этом поприще только множились.

В 1904 году начинается Русско-Япон-
ская война. Войно-Ясенецкий отправ-
ляется на Дальний Восток. Здесь он 
встречает сестру милосердия Анну Ва-
сильевну Ланскую. Она становится его 
женой. Анна Васильева подарит мужу 
четверых детей.

Врач-хирург Войно-Ясенецкий актив-
но практикует. Он первым в России де-
лает операции на почках, желудке, ки-
шечнике, а также на сердце и даже на 
мозге. Параллельно с практической ме-
дициной Войно-Ясенецкий продолжает 

работу над диссертацией по анестезии, 
другими своими трудами. 

…и веры
Всю свою жизнь Войно-Ясенецкий бе-

режно хранит печатный экземпляр Свя-
того писания, который вручил ему ди-
ректор после окончания гимназии. В 
Переславле, перегруженный работой 
земского врача, будущий святой всегда 
находит время для посещения церкви. В 
1917 году Войно-Ясенецкие переезжают 
в Ташкент, где главу семьи ждет работа 
главным врачом центральной городской 
больницы. Получив новую должность, 
главврач с головой уходит в работу. Вре-
мя бежит. Через два года в семье Войно-
Ясенецких случается великая трагедия: 
от скоротечной чахотки в 38 лет умира-
ет любимая жена. Четверых детей бе-
рет под свою опеку хирургическая се-
стра Белецкая, а сам Войно-Ясенецкий 
избирает путь служения Церкви. Через 
два года он принимает сан священника, 
а еще через два года – монашеский по-
стриг с именем Лука.

поДвиг во имя Христа
1921 год. Воинствующее безбожие 

захлестнуло страну. Отец Лука не толь-
ко продолжает оперировать в ташкент-
ской больнице и читать лекции, но и по 
воскресеньям служит в соборе. В 1923 
году по стандартному обвинению в 

контрреволюционной деятельности Лу-
ку арестовывают. Этот арест был нача-
лом 11-летия тюрем и трех ссылок. По-
том владыка напишет: «В самое труд-
ное время я очень ясно, почти реально 
ощущал, что рядом со мной Сам Го-
сподь Бог Иисус Христос, поддержива-
ющий и укрепляющий меня». 

С началом Великой Отечественной 
войны ссыльный врач едет по назна-
чению в Красноярск главным хирургом 
эвакогоспиталя. Своим умением и да-
ром Лука спасает от смерти сотни и сот-
ни раненых и больных. В 1944 году в 
составе госпиталя Лука отправляется в 
Тамбов. В 67 лет он делает по 4–5 опе-
раций ежедневно и еще занимается де-
лами Тамбовской кафедры…

Указом Патриарха в 1946 году Луку 
переводят в Крымскую епархию. Там 
Лука читает проповеди, несет слово 
Божие. А как хирург и врач продолжает 
врачебную практику. На двери его квар-
тиры висело объявление, что хозяин, 
профессор медицины, ведет бесплат-
ный прием больных ежедневно, кроме 
праздников и предпраздничных дней.

В 1956 году врач, принесший прозре-
ние тысячам людей, сам ослеп, но про-
должал проповедовать слово Божие и 
принимать больных. Через четыре года 
в день всех святых, 11 июля, святитель 
Лука преставился.
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Участие в конкурсе означает ваше ознакомление и полное согласие 
с «Общими правилами» участия в конкурсах, размещенными на сайте 
организатора конкурса по адресу: https://planetazdorovya.kardos.media/
project/ОБЩИЕ-ПРАВИЛА-ПРОВЕДЕНИЯ-КОНКУРСОВ/
Не забывайте указывать свой номер телефона для связи. 

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

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

Условия Участия 
Все, что вам нужно, чтобы принять участие в 

конкурсе, это прислать нам свои стихи о любви (не 
более четырех четверостиший). 

Работы на конкурс принимаются вплоть до 15 ав-
густа 2023 года, и присылать их можно в виде смс-
сообщения на номер 8 (499) 399-36-78, электронного 
письма на адрес газеты sz@kardos.ru или написать письмо на адрес редак-
ции: 127018, г. Москва, ул. Полковая, д. 3, стр. 2, ООО «Издательская группа  
«КАРДОС» («Секреты здоровья»). 

А лето мчит 
Спешат занять свободные места 
В вагоне «август» бойкие туристы. 
А поезд «лето» мчится быстро-быстро,
Но дверь в купе пока не заперта. 

Я покупаю вожделенный тур 
В накаты волн на пляж из мелкой гальки,
В чириканье смешной пернатой стайки 
И в трепетность небесных увертюр.  

Я заселяюсь в загородный дом, 
Где ждет меня обещанное счастье. 
С тобой его не станем бить на части, 
Все до крупицы в сердце соберем. 

Валентина Кудыкина, г. Егорьевск  

Влюблённый дурак 
Я сбежать этим утром надумал на край вселенной. 
Или дальше – ну где там у бренного мира край?
Как дурак я влюблен в тебя пылко и вдохновенно. 
Но о чувствах сболтнуть опасаюсь тебе невзначай. 

Ты прекрасна, как ангел, и, кажется мне, неприступна. 
Я – влюбленный дурак, не какой-нибудь там фон-барон. 
– Добрый день, не подскажете, как мне добраться до Трубной? 
Ты сама подошла, я почти онемел… или это лишь сон?

Валентин Дудукин, г. Москва   

Двое
На перекрестке двух невзрачных улиц 
Забытого богами городка. 
Спеша куда-то, двое вдруг столкнулись,
Он с кейсом, а она на каблуках. 

– Простите, виноват. Могу загладить? 
– Да я сама витала в облаках. 
…Бредут по парку двое, свет во взгляде,
В подмышке кейс и туфельки в руках. 

Сентябрьским дождем сменилось лето, 
Уснули клены в городских садах. 
Встречают двое тихие рассветы – 
За завтраком и в вязаных носках. 

Елизавета Ручкина, г. Гусь-Хрустальный 

Лёгкая осенняя грусть уже нет-нет, да посещает 
сердца людей творческих. Впереди пора сливовых 
пирогов, багряно-золотого разноцветия увядающей 
природы, горячего какао и мягкого пледа. но ещё 
есть время ухватить за хвостик ускользающее лето 
и насладиться его солнечной щедростью, вплести 
августовские краски в рифму любовной 
лирики и подарить читателям удовольствие 
от прикосновения к прекрасному.  

Провожаем 
лето рифмой 
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здоровье на тарелке

Боремся за калорийность
Очевидно, что основной принцип набора веса заключается в потреблении больше-

го количества калорий, чем вы тратите. Но легко сказать – сложно сделать. Первое, 
что приходит на ум – буду лежать на диване и питаться фаст-фудом. Да, возможно, 
вес прибавится, а вот здоровье уйдет насовсем. Это не наш метод! Поэтому, говоря о 
повышении калорийности, мы одновременно говорим о продуктах, имеющих не про-
сто пустые углеводные калории, а объективно питательные, которые позволят орга-
низму восполнить дефицит нужных веществ. 

самые 
питательные

1  Орехи и семена: грецкие 
орехи, кедровые, мин-

даль, кешью, фундук; тыквен-
ные, подсолнечные и льняные 
семена.

2  Молочные протеиновые 
продукты: молоко цель-

ное, сметана и творог высокой 
жирности, греческий йогурт, 
сыр долгого созревания, тофу 
и соевые продукты.

3  Рыба и морепродукты: 
лосось, тунец, скумбрия, 

креветки, мидии, устрицы.

4  Мясо и птица: говядина, 
свинина, баранина, гусь, 

утка, красное мясо индейки и 
курицы с кожей.

5  Цельнозерновые про-
дукты: овсянка, гречка, 

коричневый рис, цельно-
зерновой хлеб, макароны из 
твердых сортов пшеницы.

6  Здоровые жиры: сало, 
сливочное топленое 

масло, нерафинированное 
кокосовое, оливковое, подсол-
нечное, льняное, кукурузное 
масло.

7  Фрукты и овощи: бананы, 
авокадо, сухофрукты.

8  Протеиновые батончики 
и смузи с добавлением 

орехов, семян и фруктов, без 
сахара.

9  Загущенные блюда: 
супы с добавлением 

крахмалистых овощей, круп, 
макарон, каши и паста с мяс-
ными подливами.

как рассчитать нужную питательность
Для правильного набора веса важно рассчитать свою суточную калорийность так, 

чтобы она обеспечивала организм достаточным количеством энергии для роста и 
восстановления. Методик много, мы предлагаем воспользоваться одним из попу-
лярных способов, которые часто применяются для спортсменов – но годится и для 
людей, чья жизнь не связана со спортом.

1. Определяем Базовый Обмен Веществ (БОВ):

Это количество калорий, которое организм тратит в покое. 
для мужчин: БОВ = (10 х вес в кг) + (6,25 х рост в см) - (5 х возраст в годах) + 5
для женщин: БОВ = (10 х вес в кг) + (6,25 х рост в см) - (5 х возраст в годах) - 161

2. Учитываем Уровень Активности:

Следующий шаг – умножить БОВ на коэффициент, соответствующий 
субъективной оценке физической активности.• Сидячий/лежачий образ жизни: БОВ х 1,2• Легкая активность (легкие тренировки 1–3 раза в неделю, корот-

кие пешие прогулки): БОВ х 1,375• Средняя активность (тренировки 3–5 раз в неделю, пешие прогулки более 
10 тысяч шагов ежедневно): БОВ х 1,55• Высокая активность (ежедневные тренировки и пешие долгие прогулки, физи-
ческая работа 3–4 раза в неделю): БОВ х 1,725• Очень высокая активность (ежедневная физическая работа, интенсивные тре-
нировки): БОВ х 1,9

3. Добавляем экстракалории:

Для вычисления суточного калоража для набора веса нужно приба-
вить к полученной сумме 300–500 калорий. Полученный результат – 
это положительный калорийный баланс, способствующий набору веса.

4. Вычисляем питательные вещества:

Чтобы составить рацион, необходимо вычислить содержание БЖУ в процентах от 
общего числа калорий.  Берем за основу следующее соотношение:• Белки: около 20–25% от общей калорийности.• Углеводы: около 50–65% от общей калорийности.• Жиры: около 30–35% от общей калорийности.

«Что бы такого съесть, чтобы похудеть?» – обычно спрашивают нашу редак-
цию. но сегодня мы ответим на не менее важный вопрос – как поправиться, 

если есть такая необходимость, без вреда для здоровья. независимо от 
того, являетесь ли вы тонким подростком, активным спортсменом или про-

сто хотите набрать несколько килограммов для достижения желаемой формы 
тела, правильное питание играет решающую роль.

Ольга Бельская

ккал

нужно наБрать вес?
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здоровье на тарелке

На завтрак: 
гречневая каша 
160–180 кКал

Ингредиенты  
на 2 порции:
• 1 чашка гречки   
• 2 чашки цельно-
го молока   
• горсть орехов   
• горсть сухо­
фруктов  • 1 ч. лож-
ка меда  • 1 ст. лож-
ка сливочного масла
Промыть  сухофрукты  и 

гречку. Крупу залить молоком, довести до кипе-
ния, помешивая, уменьшить огонь. Готовить под 
крышкой на слабом огне. Через 5 минут всыпать 
рубленые орехи и сухофрукты, снова довести до 
кипения, помешивая, и убавить огонь. Варить под 
крышкой около 10 минут. В  горячую кашу вме-
шать мед, положить сверху кусочек сливочного 
масла. 

На обед: 
куриная грудка с овощным пюре
230 кКал на 100 г

Ингредиенты на 2 порции:
• 2 филе куриной грудки  • 4 картофелины  • 200 г цветной капусты 
и брокколи  • 1 ст. ложка сливочного масла  • 1 ст. ложка масла для 
жарки
Картофель очистить и сварить, за 10 минут до готовности доба-

вить к нему брокколи и цветную капусту, разобранные на соцветия. 
Куриную грудку распластовать, отбить, посолить 
и поперчить – обжарить на масле до готов-
ности. Из смеси овощей сделать пюре, до-
бавив сливочное масло. Перед подачей 
посыпать зеленью и сушеными травами. 

На ужин: 
тушёная говядина 
с овощами

220 кКал на 100 г
Ингредиенты на 2 порции:
• 400 г говядины  • 1 луко-
вица  • 2 моркови  • 1 слад-
кий перец  • 1 чашка мака-

рон  • 1,5 чашки говяжьего бу-
льона  • масло для жарки

Обжарить нарезанный лук на ско-
вороде с небольшим количеством масла до прозрач-
ности. Добавить говядину и обжаривать до короч-
ки. Добавить нарезанные морковь и сладкий пе-
рец, влить немного бульона, довести до кипения и 
тушить 30 минут под крышкой на тихом огне. Если 
жидкость будет сильно выпариваться, добавлять 
немного  воды.  Всыпать  макароны.  Влить  остав-
шийся бульон, посолить и тушить еще 15 минут. 

На десерт: 
овсяное печенье

420 кКал на 100 г
Ингредиенты:
• 1,5 чашки овсяных хлопьев  • 0,5 чашки муки  • 0,5 чаш-
ки меда  • 0,5 чашки смеси орехов  • 0,5 чашки изюма  
• 0,5 чашки мягкого сливочного масла  • 1 яйцо  • щепотка 
ванильного сахара  • 0,5 ч. ложки соды  • по 0,5 ч. ложки мо-
лотой корицы и имбиря

Смешать  овсяные  хлопья,  муку,  соду  и  при-
правы. Отдельно взбить масло с медом, до-

бавить  яйцо и  ванильный  сахар. Посте-
пенно добавлять сухие ингредиенты во 
влажные, перемешивая. Всыпать изюм 
и рубленые орехи, тщательно переме-
шать. Сформировать круглые печенья 
на противне, покрытом пергаментной 
бумагой, смазанной маслом. Выпекать в 

духовке при 180°C около 12–15 минут, до 
золотистой корки. Перед подачей остудить. 

Срочно СадимСя 
на диету!

рецепты
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зарядка для мозга

найдите  5  отличий

память и смекалку
Тренируем

Чайнворд: 1. Латекс. 2. Самоизоляция. 3. Язык. 4. Кариес. 5. Сибиряки. 
6. Испуг. 7. Геном. 8. Мышца. 9. Атлетизм. 10. Мел.  
Задание «Найдите 5 отличий»: облака справа, цвет жакета, цветок 
справа, висюлька у сумочки, цветок снизу слева.

ответы

1. Материал для перчаток хирурга. 2. «Оставайся до-
ма, ни с кем не контактируй – и будешь здоров!» (при-
зыв к ней во время пандемии коронавируса). 3. У ме-
диков он латинский, а на приеме у врача – высунутый. 
4. «Монстр», делающий дупла в зубах. 5. Зауральские 
жители, фольклорно самые здоровые в России. 6. Сред-
ство от икоты (не переборщить, а то начнется заика-
ние!). 7. Ученые установили, что ближе всего к чело-
веческому … шимпанзе. 8. Орган тела, способный со-
кращаться под влиянием нервных импульсов. 9. Вид 
спорта для «качков». 10. Эталон белизны, которым не-
редко восстанавливают потерю кальция во время бе-
ременности.

чайнворд
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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

Зарядка для моЗга
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оВЕН  20 марта — 19 апреля
Многие Овны в этот период встанут пе-
ред непростым выбором: между прият-

ным и полезным или комфортным и практичным. 
Скорее всего, вы примете верное решение. 
19 августа – домашние заготовки 
21 августа – «да» ягодам и фруктам
27 августа – ложитесь спать вовремя

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Излишняя обидчивость может осложнить 
общение некоторых Тельцов с предста-

вителями противоположного пола. Но зато в делах 
и карьере могут возникнуть новые перспективы. 
20 августа – «нет» жирному и жареному
28 августа – время обновить гардероб
29 августа – ванна с морской солью

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Многие Близнецы полны свежих идей, 
связанных с ремонтом дома или кварти-

ры. Но не обязательно все делать самостоятель-
но: берегите спину, суставы и нервную систему.
18 августа – добавьте рыбу в меню
22 августа – взбодрит контрастный душ 
23 августа – день для любимого хобби 

рАк  21 июня — 22 июля
Некоторые Раки столкнутся с неприят-
ными симптомами. Не пускайте заболе-

вание на самотек, найдите время, чтобы прой-
ти полноценное обследование и сдать анализы.
25 августа – темный шоколад на десерт
29 августа – полезны вечерние прогулки
30 августа – одевайтесь по погоде

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Львам пригодятся их организаторские 
таланты. Однако не переусердствуйте 

в делах: звезды рекомендуют поберечь сердце. 
Полезны солнечные ванны и контрастный душ.
21 августа – уход за кожей и ногтями
24 августа – грибы и зелень в меню
31 августа – «нет» табаку и алкоголю

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Некоторых Дев события на личном 
фронте могут отвлечь от рабочих обя-

занностей. Но ведь и вам нужно когда-то отды-
хать и расслабляться. Возьмите пару отгулов.
19 августа – отдохните на природе
26 августа – йога или ароматерапия
29 августа – «да» арбузам и дыням

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
Звезды, в целом, благосклонны к Весам. 
А если что-то идет не так, значит, са-

мое время остановиться, взять паузу и тщательно 
взвесить все «за» и «против». Вы это точно умеете! 
18 августа – ваниль, корица, мед 
27 августа – «да» зарядке для суставов
28 августа – визит к косметологу 

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
Скорпионам не стоит форсировать собы-
тия. Многое из того, что хотелось бы из-

менить прямо сейчас, увы, должно пока оставать-
ся как есть. Делайте выводы, извлекайте уроки. 
24 августа – чай с лесными травами
28 августа – чья-то улыбка вас согреет
31 августа – «да» телятине или индейке

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Некоторые Стрельцы могут надеяться, 
что решение их давних проблем, нако-

нец, сдвинется с мертвой точки. Добавьте физи-
ческих нагрузок, купите абонемент в спортзал. 
25 августа – не стоит заедать тревоги
26 августа – начните день с зарядки
30 августа – полезны сезонные яблоки

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
У Козерогов много отличных идей и гран-
диозных планов, и их осуществление ка-

жется вполне реальным. Не забывайте про здоро-
вое питание, чтобы сохранять продуктивность. 
18 августа – следите за давлением
22 августа – «да» йогуртам и кефиру
24 августа – время покупок для дома

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Водолеям звезды советуют сбавить 
«градус эксцентричности». Конец ле-

та – время душевных посиделок за чашкой чая 
с яблочным пирогом и полуночных откровений. 
22 августа – удобная одежда и обувь
27 августа – вкусные и полезные супы
28 августа – массаж стоп в конце дня

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
В Рыбах может проснуться дух приклю-
чений, который позовет их в новые го-

рода и страны. Но важно продумать все детали 
поездки, позаботиться о комфорте.
23 августа – «да» блюдам из морепродуктов 
25 августа – не сдерживайте эмоций
27 августа – время спокойного отдыха
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ЖИЗНЕЛЮББЗР
ОИИАЕИМАГО
КОЖАКАПУРРПМ
ОАРТОКГИГИЕНА
ВМЛИАНАИРВИН
АЗЯТЬМУТИВ
ЛУНКАДНОСЛАД
ОАЛИСАТЭКУЫ
КАЙМАОНАТУРИЗМ

КУНЖУТПАРЫ
ТРАКТЛЕСЖУК

Месиво на
размытой
дождем
дороге

Он же
оптимист

Актриса
...

Кидман

"Ножка" в
швейной
машинке

Аромат-
ный

цитрус в
пачке чая

Оперная
дива XX
века ...

Нильссон

Вокаль-
ный

зачин

"Идиот"
или

"Доктор
Живаго"

"Шмат"
говядины

около
таза

Стадия
в жизни

моли

Заго-
релый
покров

человека

Суконная
одежка
мужика

в старину
Индийс-

кий актер
по имени

Радж
Кличка

пуделя у
Куприна

"Чистота -
залог здо-

ровья" -
ее девиз

Конфета,
прилипа-

ющая к
зубам

Поле, за-
сеянное
злаками

Растение-
"веревка"

"Богач,
бедняк"
(... Шоу)

Умник
из Цве-
точного
города

Дочкин
муж

Дар,
помога-

ющий
творить

Кино-
актриса
Орнелла

...

"Луза"
на поле

для
гольфа

...
Алигьери

Глазное
...

Управа,
не най-

денная на
сорванца

Имя
писателя

Буссенара

Без него
мясо не

закоптить

Сказочная
плутовка

Стиль
афроаме-
риканской

музыки

Горный
козел

Каждый
ярус

небо-
скреба

Француз-
ский кос-
модром в
Америке

Полоса
по краю
скатерти

Маленький
... в вол-
шебных
туфлях

"В лесу
... росла"

(из песни)

Статья
дохода

курортного
местечка

Рев царя
зверей

Светлые
зернышки

на гам-
бургере

Лечебные
... при

ингаляции

"Шоссе"
для лиха-

чей на
тройках

Зеленые
"легкие" -
богатство

России

"Дрово-
сек" сре-
ди насе-
комых
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