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12 июля Растущая Луна в Весах 
     купание в открытом водоеме, ягоды 
     жирная пища, залипание в сериалы  

13 июля Растущая Луна в Весах 
     прогулки в лесу, холодные супы 
     сладкая газировка, горячая баня 

14 июля Луна в Скорпионе,  
первая четверть 
     контрастный душ, свежий кефир 
     ссоры на пустом месте, сладости  

15 июля  
Растущая Луна в Скорпионе 
     разгрузочный день, растяжка 
     алкоголь, тяжелые ароматы духов 

16 июля  
Растущая Луна в Скорпионе 
     уход за кожей, упражнения  
     для глаз 
     нагрузка на поясницу, жгучие  
     специи 

17 июля Растущая Луна в Стрельце 
     общение с животными, овощи  
     в меню 
     меланхолия, заедание стресса 

18 июля Растущая Луна в Стрельце 
     общий массаж, хаммам, малина 
     никотин, мороженое, гиподинамия 

19 июля Растущая Луна в Козероге 
     морепродукты в меню, массаж  
     стоп 
     крепкий кофе, нагрузка на ноги 

20 июля Растущая Луна в Козероге 
     зарядка на рассвете, сырники 
     сдоба, сплетни, работа вниз головой 

21 июля  
Луна в Водолее, полнолуние 
     пикник у воды, легкая простая еда 
     самолечение болей в спине, колбаса

22 июля Убывающая Луна в Водолее
     суставная гимнастика, ягодные  
     морсы 

     ношение тяжестей, холодный душ 

23 июля Убывающая Луна в Рыбах 
     сауна, травяные чаи, массаж шеи 
     тесная обувь, синтетическая одежда 

24 июля Убывающая Луна в Рыбах
     дыхательные практики, легкие  
     супы 
     удаление бородавок и родинок,  
     дыня 

25 июля Убывающая Луна в Овне 
     ужина на природе, сбор целебных  
     трав 
     переутомление, голодание,  
     несвежая еда

 

ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ

+
–

ЛУННЫЙ 
КАЛЕНДАРЬ 
ЗДОРОВЬЯ

А ТАКЖЕ 
поговорим с психологом о том, 
почему мы заедаем стресс; рас-
скажем, как кинза может потес-
нить лекарства в домашней ап-
течке; научим готовить индий-
ские соусы – чатни. Не оставим 
вас без зарядки для мозга и 
вкусных рецептов целительных 
блюд. И, конечно, поделимся 
историями и советами из ваших 
писем. А там ого-го сколько все-
го интересного накопилось! 

СЛЕДУЮЩИЙ НОМЕР  
ПОСТУПИТ В ПРОДАЖУ  
26 ИЮЛЯ!
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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

26 ИЮЛЯ
поступит в продажу 

СЛЕДУЮЩИЙ  
НОМЕР 

«СЕКРЕТОВ  
  ЗДОРОВЬЯ» 

+
–

•  подробное интервью с дерматове-
нерологом о стригущем лишае;

•  статья о том, почему нельзя игнори-
ровать геморрой; 

•  материал об опасности кошачьих 
царапин.

ДОРОГИЕ НАШИ ДАЧНИКИ-
КУРОРТНИКИ, ЛЮБИМЫЕ ЧИТАТЕЛИ 
И ПРЕДАННЫЕ ДРУЗЬЯ! ОДОЛЕЛА 
ВАС ЖАРА? ДА, ЛЕТО В ЭТОМ ГОДУ 
РАССЛАБИТЬСЯ НЕ ДАЕТ. И МЫ ТУТ, В 
РЕДАКЦИИ, ТОЖЕ НЕ РАССЛАБЛЯЕМСЯ. 
ДА И КАК МОЖНО, КОГДА ВЫ ЖДЕТЕ 
ОТ НАС СВЕЖЕНЬКОЕ И ИНТЕРЕСНОЕ? 
И ОНО У НАС ЕСТЬ. В СЛЕДУЮЩЕМ 
НОМЕРЕ ДЛЯ ВАС:

июльиюль
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ЗАЧЕМ ОБЖАРИВАТЬ 
ПШЕНО?

?
МОЖНО ЛИ ЗАКАТАТЬ АЛОЭ  
В БАНКУ?

? Недавно услышала от подруги, 
что пшено перед варкой нуж-
но обжаривать. Но она любит 

странные блюда и необычные методы 
готовки. Или я действительно чего-то не 
знаю?

Анна Т., г. Черноголовка  

А нна, этот метод приготовления 
пшенки – не дань моде. Им поль-

зовались еще наши бабуш-
ки. Дело в том, что 
пшено при дли-
тельном хра-
нении приоб-
ретает горь-
кий привкус. 
А избавиться от 
него можно, об-
дав сырую крупу 
кипятком или об-
жарив ее на сковороде 
перед варкой. Для этого сначала выбира-
ют из пшена весь мусор. Затем раскаливают 
сковороду и обжаривают на ней пшено 2-5 
минут. Затем заливают крупу водой и варят 
до полуготовности, сливают воду, добавля-
ют молока и варят до готовности. Если вы 
любите пшенку на воде, то в середине вар-
ки тоже нужно поменять воду. Только не пе-
реусердствуйте с ее объемом, иначе каша 
получится жидкой. 

Держу дома цветок алоэ как «лекарство». Но он быстро 
разрастается. Не хотелось бы выкидывать лишнее рас-
тение. Правда ли, что его можно закрывать в банках, как 

компот?
Ольга Олеговна Л., г. Лобня

 

О льга Олеговна, действительно, сок алоэ можно подготовить 
для длительного хранения, но сам процесс отличается от кон-

сервации компотов. Для приготовления сока отбирают нижние ли-
стья: не младше 3 лет и не менее 15 см. Их обмывают прохладной 
водой, промакивают салфеткой, заворачивают в бумагу и кладут 
на нижнюю полку холодильника на трое суток. За это время в ли-
стьях активизируется выработка полезных веществ. Спустя нуж-

ное время листья вынимают, мелко режут или измельчают блен-
дером. Отжимают сок через марлю, процеживают. Смешивают со 
спиртом или спиртовой настойкой. Либо 1:1, либо 1 часть спир-

та на 4 сока. В первом случае раствор может хра-
ниться до полугода, во втором – пару 

месяцев. Хранят смесь в стеклянной 
таре с плотно подогнанной крыш-
кой в холодильнике. На свету мут-
неет! Такие заготовки используют 

для наружного применения, обра-
ботки ран.

Если вы хотите использовать алоэ в 
косметических целях, лучше сварить 

его с медом или сахаром. Листья подго-
тавливают аналогично, выжимают сок или 

используют мякоть листа без кожуры. 350 г сырья смешивают с 100 г 
меда, нагревают, помешивая до однородной массы. Лучше не дово-
дить до кипения! Полученную массу хранить в холодильнике не бо-
лее пары месяцев. Ее можно применять в косметологии и даже есть!
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ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

НАКОПИТЬ –  
НЕ ПРОКУРИТЬ

Тем, кто недавно избавился от вред-
ной привычки, психологи советуют еже-
дневно откладывать ту сумму денег, ко-
торую ранее тратили на курение. Так в 
конце недели или месяца можно нако-

пить на мелкие и даже крупные мечты, на 
которые раньше не хватало средств.

Валентина Краюшина, Московская обл. 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

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

И РЫБКУ СЪЕСТЬ
На многосторонней терке есть сторо-

на с мелкими дырочками, вокруг кото-
рых металл «вывернут наружу». Эту 
часть кухонной утвари можно при-
менять для чистки рыбы от че-
шуи. Попробуйте!

Светлана, г. Ярославль 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:КРЕПКИЙ КОФЕЁК 
ОТ ГРИБКА ПОМОГ 

Случилась со мной неприятность – 
завелся грибок на пальцах рук. То ли 
в земле огородной без перчаток по-
возилась, то ли в бассейне подцепила, 
куда меня подруга уговорила ходить 
по субботам. Я тут пяточную шпору 
лазером лечу, так вот мне много хо-
дить нельзя, а плавать можно. Сло-
вом, что бы ни послужило причиной 
грибка, приятного мало – и внешний 
вид, и зуд изнуряющий. Пришлось и 
дачу, и бассейн забросить. Подруга 
звонит, возмущается, чего это, мол, 
я ленюсь. А я и не ленюсь, я не хо-
чу дальше заразу разносить. Да и на-
строения нет совсем с такой-то бе-
дой. «Тоже мне, беда, – посмеялась 
подруга. – Я к тебе вечером на кофе 
забегу, секретом одним поделюсь». 
И поделилась, а теперь я вам о нем 
рассказываю, потому что такие се-
креты утаивать нельзя. Итак, нужно 
сварить крепкий кофе, чуть остудить 
и опускать в него пальцы рук, но не 
взбалтывать гущу на дне. Я начина-
ла «окунания», когда кофе остывал 
настолько, что пальцы могли терпеть 
горячее, и держала до остывания на-
питка. Процедуру повторяла утром и 
вечером. Через некоторое время гри-
бок прошел. Никогда бы не поверила, 
если бы сама не попробовала. 

Валентина Павлинова, г. Пермь

Наша справка:

Молотый кофе содержит множе-
ство полезных веществ, микро- 
элементов и витаминов. Благода-
ря своему богатому составу кофе 
обладает регенерирующими и им-
муностимулирующими свойства-
ми. Крепкий напиток действитель-
но способен подавлять размножение 
грибковой инфекции. Но стоит пом-
нить, что процедуры в виде наруж-
ных ванночек наиболее эффективны 
на ранних стадиях заболевания.

ОТ БОЛИ В СПИНЕ 
МАСЛО ПОДАРИЛИ 
МНЕ

Поехал я как-то помогать в деревню 
престарелым родственникам. В пути 
переохладился немного. Приехал с 
сильной болью в спине в районе по-
ясницы. Какой теперь из меня помощ-
ник? Расстроился сильно, что двигать-
ся не могу. А крестная моя уложила 
меня на кровать, достала бутылочку 
с зеленым каким-то маслом. Натер-
ла поясницу, обмотала чистой тряпи-
цей, а сверху платком пуховым – для 
тепла.

Согрелся я, разомлел и уснул. А 
утром боли как не бывало. Обрадовал-
ся, чем смог – помог родне. А масла 
мне крестная с собой отлила в пузыре-
чек. Оказалось, конопляное. По ее сло-
вам, в стародавние времена им мно-
гие болезни врачевали. Не знаю, как 

в остальном, а от болей в спине мне 
просто отлично помогло! 

Павел Демин, г. Воронеж

Наша справка:

Конопляное масло холодного отжи-
ма по составу близко к льняному, од-
нако считается, что превосходит его 
по лечебным свойствам. Масло богато 
витаминами А, В, К, Е, аминокислота-
ми, микроэлементами и ненасыщенны-
ми жирными кислотами. Оно обладает 
успокаивающим, противовоспалитель-
ным и легким обезболивающим свой-
ствами. Его втирали в ушибленное ме-
сто, растянутую мышцу, использовали 
при ревматоидных артритах и артро-
зах. Противопоказаний к конопляно-
му маслу, практически нет, кроме ин-
дивидуальной непереносимости. Ко-
нопляное масло изготавливается из 
ненаркотических сортов конопли!
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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

БЬЁТ ИЗЖОГУ ЛОВКО 
ТЁРТАЯ МОРКОВКА

С годами мы становимся аккурат-
нее и в поведении, и в еде. Умнеем. 
Но бывает, что захочется съесть чего-
нибудь «этакого». И не переборщишь 
вроде, а вот, нате, изжога. Как она ме-
ня достала! Таблетки пью только в 
крайнем случае. А тут подсмотрел у 
невестки способ. Она когда беремен-
ная была, часто от изжоги мучилась. 
Но таблетки не пила. Обходилась… 
морковкой!

Я решил попробовать – там готовить 
ума много не надо. Берешь терку по-
мельче и морковь, трешь. Сока полу-
чается много. И мякоть, перетертую 
с соком, нужно есть. Невестка добав-
ляла еще сахара и сметаны для вку-
са. Сахар я не люблю. А вот на пару 
морковок кладу ложку сметаны – так 

вает кислоту, уменьшая ее влияния 
на мышцы желудка и пищевода. Кроме 
того, в корнеплоде содержится мно-
го клетчатки, которая помогает очи-
стить наш ЖКТ от вредных веществ.

Однако не стоит забывать, что  
из-за яркой окраски морковь может 
вызвать обострение аллергии.

действительно лег-
че заходит. Изжо-
га уходит на раз! 
Главное, ни жене, 
ни детям не по-
казывать, что там 
у вас в чашке –  
отнимут и слопают.

Михаил Пугнин,  
г. Тула

Наша справка:

Морковь содержит боль-
шое количество витамина 
А, который оберегает ЖКТ 
и пищевод от воздействия 
соляной кислоты. При пере-
избытке кислоты в желуд-
ке, она выбрасывается назад 
в пищевод, что и вызывает 
жжение и дискомфорт. Мор-
ковь, попадая в желудок, связы-
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ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ

ПО СУСЕКАМ ПОСКРЕБИ
Избавить ковры от шерсти животных 
можно скребком для окон. Получится 

не хуже, чем пылесосом!
Варвара Петрова, г. Углич

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

ЛИСТЬЯ ХРЕНА Я НАРВУ  
И ЛЮБИМОЙ ПОДАРЮ

БУДЕШЬ ЛИПУ 
СОБИРАТЬ И МЕНЯ 
ВСПОМИНАТЬ 

Каждый раз, когда в городе за-
цветает липа, я вспоминаю свою 
дорогую маму. Несколько лет ее 
нет рядом. А раньше, каждое лето 
у бабушки в деревне мы с мамой 
собирали цветы липы, чтобы за-
сушить на зиму. Понятно, что под-
ростку хочется бегать и играть, а 
не сидеть на дереве, собирая цвет-
ки, пока листья прилипают к рукам. 
Но мама не ругалась. Улыбалась и 
говорила: «Это тебе моим подар-
ком будет – будешь липу собирать 
и меня вспоминать». Тогда я со-
вершенно этих слов не понимала. 
А сейчас… сейчас только услышу 
знакомый аромат, так вспоминаю 
мамины теплые руки. Я болею, ле-
жу с температурой в кровати, слы-
шу, как закипает на плите чайник. 
Вижу сквозь приоткрытую кухон-
ную дверь, как мама сыплет в за-
варочный чайничек с надколотым 
носиком черный чай и добавля-
ет горсточку цветов липы, что мы 
летом собирали. Возьмет в ладонь, 
поднесет к лицу, вдохнет глубо-
ко, замрет на секунду, и отправит 
растение к заварке. А потом при-
носит мне чай в особой тонкостен-
ной чашке, у которой ручка всегда 
оставалась холодной. Я пью мел-
кими глотками. К вечеру я пропо-
тею, температура спадет. И непо-
нятно, что помогало: липа, мами-
ны руки или воспоминания о лете 
в деревне.

Ксения Худякова, г. Самара

Наша справка:

Цветы липы содержат флаво-
ноиды, которые подавляют рост 
болезнетворных бактерий; сли-
зи; эфирные масла; феноловые кис-
лоты; танины и другие вещества. 
Такой состав положительно влия-
ет на организм человека. Напиток 
из цветов липы обладает проти-
вовоспалительным, потогонным, 
жаропонижающим и легким успо-
каивающим действием.

Жил я в деревне один с дочкой 8 лет. 
Женился на городской, она три года вы-
держала, а потом дочь оставила и сбе-
жала от скуки. И вот однажды весной 
прихватило мне спину, да так, что не-
делю лежал на кровати лицом вниз. Со-
седка Люба дочку приютила, у нее своя 
такого же возраста. Фельдшер мне уко-
лы ставил, а Люба с девчатами огород 
в порядок привела, а то как зимой вы-
жить, если вовремя не посадишь?

Приходила сначала меня кормить да 
в туалет водить. Стыдно мне было. Уте-
шал себя лишь тем, что мы в школе еще 
с Любой встречались, пока городские 
«на картошку» не приехали. А все рав-
но обидно – здоровый лом, а сам бес-
помощный. До слез обидно. Вот как-то 
такого меня Люба и застала. Говорит, 
будешь по-моему делать – помогу, ис-
пугаешься, лежи лежнем, дочку твою не 
брошу. А мне хоть в огонь, хоть в полы-
нью, лишь бы на ноги встать. Начала мне 
соседка растирки делать. Натрет мелко 
хрен, масла чуть капнет. Кашу эту мне 
на спину. Тряпкой прикроет, а потом 
разогреет утюг до тепла и «гладит» им 
сверху. Потом все снимет, вытрет, ли-
стьями хрена обложит и платком шер-
стяным обмотает. Спину хорошо припе-
кает. Начал руками шевелить. Она да-
вай мне эти руки гнуть, заламывать. И 
все легче и легче мне становится. Пове-
селел я, стал Любу разглядывать, а она 
все та же школьница смешливая, и пах-

нет от 
нее – 

то вы-
печкой, 

то едой 
д о м а ш -
ней. Я ей 
говорю: 

«Ве дьма 
ты, что ли, что 

за леченье возь-
мешь?». Она смеется: «Как встанешь, 
поведешь меня под венец». У нее-то 
муж в первый год после свадьбы погиб.

Так вот поставила меня Люба на но-
ги! К концу лета вошел я в полную си-
лу, и понял вдруг, что проснулась во 
мне старая любовь. Нарвал я листьев 
хрена вместо букета, и пошел сватать-
ся. Люба отнекивалась, говорит, пошу-
тила. А я-то уже не шутил. Говорю, го-
тов и дальше ее ведьмины издеватель-
ства терпеть. Она смеется: «Это мне 
фельдшер специальные упражнения 
показал, как тебе помочь». Только я не 
сдался. Уже несколько лет вместе жи-
вем, дочек растим. Я за главного, а ес-
ли приболею, тут уж ведьма моя верх 
берет – слушаюсь ее. Она ж на радо-
стях сама на фельдшера отучилась – 
всю жизнь мечтала. А на годовщину 
свадьбы я ей обязательно букет из ли-
стьев хрена дарю.

Николай Г, с. Подлипки

Наша справка:

Корень и листья хрена содержат про-
тивовоспалительные вещества, эфир-
ные жгучие масла. При местном приме-
нении они действительно могут помочь 
справиться с воспалением, раздражают 
кожу и усиливают местное кровообра-
щение.
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7ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

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

АВДОТЬЯ – КЛЮЧНИЦА
Ключи от дома, от работы, от дачи – в ито-

ге в кармане увесистая связка, а нужный 
ключ приходится подбирать, пробуя оди-
наковые по очереди. Обезжирьте головку 
ключа спиртом или средством для снятия 
лака и нанесите лак для ногтей. Все ключи 
станут разными. Для удобства цвет можно 
подобрать по ассоциации с дверью. Напри-
мер, стены в подъезде синие, ключ от вход-
ной двери тоже синий!

Александра Овчарова, г. Рязань 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

ЗЕЛЕНЬ ШПИНАТА 
ЖЕЛЕЗОМ БОГАТА

Каждую весну на меня навалива-
ется невероятная сонливость. При-
чина – падение уровня железа в 
крови. Из-за частых обострений га-
стрита и склонности к запорам при-
нимать препараты железа в таблет-
ках не могу. Но я нашла вкусный 
выход. На второй завтрак готовлю 
полезный смузи. Столовую ложку 
геркулеса, столовую ложку кунжу-
та и пучок шпината перемалываю в 
блендере. Иногда добавляю немно-
го кокосового молока, чтобы было 
пожиже. И пью это вместо переку-
са. Вкус своеобразный, но мне нра-
вится. А главное – железо в норме!

Ксения Пупкова, г. Балашиха 

Наша справка:

Геркулес, семена кунжута и шпи-
нат – продукты, действительно 
исключительно богатые железом. 
Употребление их в пищу может 
помочь поддержать уровень мине-
рала в норме. Кроме того, шпинат 
богат витамином С, который по-
могает нашему организму усваи-
вать железо.

ПЕРЕД ЗАСТОЛЬЕМ  
ЖИВОТИК УСПОКОИМ 

В каждой семье, наверное, есть «на-
бор болезней», который передается, что 
называется, по наследству. У нас это про-
блемы с кишечником. Спазмы, колики – на-
зывать можно как угодно. Но когда боль ско-
вала живот, не хочется двигаться, дышать 
приходится и то с осторожностью. Если затянуть с ле-
чением, начинаются головные боли и тошнота. 

Поэтому и семейный «рецепт» от этих злоключений у 
нас тоже имеется. Нужно взять по чайной ложке сухих 
ромашки, тысячелистника, фенхеля, залить 300 мл кипят-
ка, прокипятить не более 1–2 минут, остудить, процедить 
и отжать влагу из растений. Этот раствор пить при болях 
или по 1/3 стакана перед едой, чтобы предупредить ко-
лики и вздутие живота. Я, например, пью такой чай, если 
знаю, что предстоит обильный обед, или иду в гости, пе-
ред корпоративом и так далее. Напиток получается горьковатым, лучше до-
бавить немного воды, но не сахар или мед!

Галина Селиванова, г. Кораблино

Наша справка:

Все три растения имеют уникальный состав. Так, тысячелистник содер-
жит флавоноиды, аскорбиновую кислоту, рутин, дубильные вещества, горе-
чи, витамины В1, В2, В6, а также магний, цинк, селен и др. Это растение – 
прекрасный антиоксидант, оказывает противовоспалительное, спазмолити-
ческое действие.

Ромашка содержит эфирное масло, флавоноиды, кумарины, органические 
кислоты, аскорбиновую кислоту, горечи, макро- и микроэлементы. Настои 
цветков ромашки аптечной оказывают противовоспалительное и антими-
кробное действие.

Фенхель содержит флавоноиды, аскорбиновую 
кислоту, витамины группы В. Снимает 

спазмы мышц кишечника, обла-
дает ветрогонным свойст- 

вом.
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ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

АроматныйАроматный
ЭСТРАГОН – 
ЦЕЛЕБНЫЙ 
«МАЛЕНЬКИЙ  
      ДРАКОН»

МАЗЬ  
ОТ КОЖНЫХ 
НЕДУГОВ 
100 г качественного 

сливочного масла сме-
шать с 2 ст. ложками рас-
тертого свежего или су-
шеного эстрагона. Про-
варить на паровой бане 
7–10 минут, постоянно 
помешивая. Дать насто-
яться и остудить, доба-
вить 1 ч. ложку меда. 
Хранить в холодильнике, 
применять при сухих эк-
земах, дерматитах, раз-
дражениях кожи, ранках 
и акне. 

НАСТОЙ 
УСТАЛОСТИ 
ДАСТ БОЙ 
1 ст. ложку измельчен-

ной свежей травы эстра-
гона заварить 1 стаканом 
кипятка, дать настояться 
2 часа, процедить. При-
нимать 3 раза в день по 
1/3 стакана при хрониче-
ской усталости. 

КОМПРЕССЫ 
ОТ ВАРИКОЗА 
2 ст. ложки измельчен-

ной свежей травы эстра-
гона смешать с 500 мл 
простокваши. Получен-
ную массу накладывать в 
виде компресса на пора-
женные участки, накры-
вая сверху марлей, за-
тем – целлофаном. Дер-
жать полчаса. Во время 
процедуры лечь, слегка 

приподняв ноги. 
МАСКА  

ДЛЯ СУХОЙ 
КОЖИ 

Растереть 2 ст. ложки свежих листьев эстрагона или за-
парить 1 ст. ложку сухого.  Смешать полученную кашицу с  

1 ст. ложкой творога и содержимым одной ампулы витамина А.  
Кашицу нанести на чистое распаренное лицо. Выдержать  

15 минут и смыть, чередуя прохладную воду с теплой.
Любовь Анина 

Сложно представить се-
бе весенне-летний стол 
на Кавказе или, напри-
мер, во Франции без 
эстрагона (тархуна). 
Эта травка хоть и яв-
ляется одним из ви-
дов полыни, но об-
ладает приятным 
пряным арома-
том и островатым 
пикантным вкусом. 
Считается уни-
версальной 
приправой, 
отлично до-
полняющей 
соусы, мяс-
ные и овощ-
ные блюда, 
соленья, напит-
ки. Но главная её 
ценность, конечно, 
в пользе для здоровья. 

ИНТЕРЕСНЫЙ 
ФАКТ 
Видовое название 

эстрагона – Artemisia 
dracunculus. В переводе 
с латыни – «маленький 
дракон». Дело в том, что 
форма корней растения 
весьма напоминает это 
животное из мифов. 

ИСТОРИЧЕСКАЯ 
СПРАВКА 
Любопытно, что записи об 

эстрагоне можно найти в тру-
дах ученых Х века. Предпо-
ложительно он был завезен в 
Италию во времена монголь-
ских нашествий. И уже в те 
годы это была не только ду-
шистая пряность. Использо-
вали тархун и как лечебное 
растение. Считалось, напри-
мер, что эстрагону под си-
лу нейтрализовать яд от уку-
са насекомых, змей и собак, 
больных бешенством. Ис-
пользовали его и для улуч-
шения пищеварения, снятия 
тошноты, облегчения мете-
оризма, икоты, симптомов 
при подагре, артритах и зуб-
ной боли. 

ЧЕМ БОГАТ? 
Современные же ученые выяснили, что 

в состав эстрагона входят активные 
вещества и эфирные масла, которые 

действительно могут благоприятно 
влиять на  состояние здоровья. Каро-

тин, алкалоиды, эфирное масло, фла-
воноиды, аскорбиновая кислота, кума-

рины обеспечивают тархуну массу полезных свойств:
aмягкое успокаивающее и снотворное действие;
aпозитивное влияние на секрецию желудочного со-

ка, повышение аппетита;
aпомощь в сохранении репродуктивного здоровья 

женщины;
aулучшение всасывательной способности кишечни-

ка, снижение риска потери питательных веществ;
aснижение риска сердечно-сосудистых заболеваний;
aантимикробное действие;
aулучшение кровотока. 

Однако…

…при избыточном потреблении эстрагона возможны 
тошнота, рвота, судороги и потеря сознания. Эстрагон 
противопоказан при эпилепсии, заболеваниях желудоч-
но-кишечного тракта в стадии обострения, детям и бе-
ременным женщинам. 

А вы знали, что если в 
грязную кружку кап-
нуть моющего сред-
ства и залить водой, чтобы 
потом легче было ее от-
мыть, то все это и по 
цвету, и по запаху бу-
дет похоже на тар-
хун? 
Так воооот... пришел 
я однажды уставший 
домой...
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КАРТИНАмасломмаслом

КАК ИСПОЛЬЗОВАТЬ БАТТЕР  
ДЛЯ ТЕЛА
1. 1. Предварительно рекомендуется принять горячий 

душ или ванну. Это поможет раскрыть поры и подго-
товить кожу к проникновению питательных веществ. 

2. 2. Перед нанесением небольшое количество бат-
тера можно разогреть в ладонях: это позволит ему 
стать более жидким и легче распределиться по коже. 

3. 3. Наносить средство нужно массирующими, кру-
говыми движениями, и лучше – на чуть влажную ко-
жу. Так масла лучше впитываются и более эффектив-
но действуют.  

ГОТОВИМ САМИ 
У домашнего баттера 

собственного приготовле-
ния есть важные преиму-
щества: вы точно знаете, 
что в его составе, и може-
те приготовить средство 
с учетом потребностей 
именно вашей кожи и с ва-
шим любимым ароматом. 

Домашние баттеры 
можно делать исключи-
тельно из твердых рас-
тительных масел, а мож-
но добавлять к ним жид-
кие масла: это позволит 
чуть размягчить конси-
стенцию средства и при-
дать ему дополнитель-
ные полезные свойства. 

Так, масла кунжута и ри-
совых отрубей будут вос-
станавливать повреж-
денную кожу, а оливко-
вое и масло виноградной 
косточки – бороться с 
воспалениями. 

Для придания аромата 
можно добавить несколь-
ко капель эфирного мас-
ла (лаванды, розы, апель-
сина и т.д.), а для лучшей и 
более длительной сохран-
ности – витамин Е, нату-
ральный антиоксидант 
(можно использовать как 
желатиновые капсулы ви-
тамина Е из аптеки, так и 
натуральное масло заро-
дышей пшеницы).

1

2

3

4

КСТАТИ
Первый бат-

тер появился 
на косметическом 

рынке в на-
чале 90-х. 

Он со-
держал 
в своем 

составе 
масло семян манго и бы-

стро завоевал популярность. 

Все, кто знаком с англий-
ским языком, знают, что 
butter переводится как 
«масло», причём мас-
ло твёрдое – сливочное, 
масло какао и другие. 
Однако у многих на-
ших читательниц 
«баттер» можно 
встретить на только 
на кухне, но и на по-
лочке в ванной ком-
нате. А всё потому, 
что этим словом в рус-
ском языке называют 
густое косметическое 
средство для ухода за 
кожей.

СМЯГЧИТЬ  
И НАПИТАТЬ
От обычного крема клас-

сический баттер отличает-
ся более плотной, твердой 
текстурой. При нанесении 
на кожу средство плавится, 
превращаясь в нежную суб-
станцию.

Основные компоненты 
баттера – это различные 
виды твердых раститель-
ных масел: масло ши, ман-
го, кокосовое, масло какао и 
др. Также в состав средства 
могут входить жидкие рас-
тительные и эфирные мас-
ла, жирорастворимые экс-
тракты, витаминные добав-
ки. Все это в промышленных 
условиях тщательно взбива-
ется в единую массу.

Каждое из масел обла-
дает своими уникальны-
ми свойствами и может 
оказывать различное 
воздействие:

•  масло ши увлажняет 
и смягчает;•  кокосовое – отлично 
борется с сухостью и шелу-
шением;•  масло какао препят-
ствует старению, повышая 
упругость и эластичность 
кожи.

РЕЦЕПТРЕЦЕПТ  
Ингредиенты: •  масло ши  

(карите) – 50 г, •  кокосовое масло – 
30 г, •  масло виноградной 
косточки – 20 г, •  эфирное масло  
розы – 10–20 капель, •  витамин Е – одна 
капсула.

Размягчить твер-
дые раститель-

ные масла до чуть мяг-
кого состояния на водя-
ной бане.

В отдельной ем-
кости на водяной 

бане слегка подогреть 
жидкие растительные 
масла. Соединить.

Используя элек-
тромиксер или 

венчик, взбить смесь до 
однородного состояния, 
мягкой кремовой тексту-
ры. Добавить витамин Е 
и эфирные масла, пере-
мешать.

Переложить 
средство в чи-

стую сухую баночку с 
крышкой и убрать в хо-
лодильник на несколько 
часов до застывания. 

! Срок годности та-
кого средства –  

не более 6 месяцев в хо-
лодильнике, и не более 
3 месяцев при комнат-
ной температуре.

Почему шампунь Почему шампунь 
для волос, маска для для волос, маска для 
лица, крем для рук, лица, крем для рук, 
а гель – для душа? а гель – для душа? 
Этот вопрос не дает Этот вопрос не дает 
мне покоя.мне покоя.

Оксана Черных
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Правильно питаться – это 
не просто отдавать дань 
моде или следовать по 
пути к подтянутой фигуре. 
Главное – это доказанно 
эффективный способ со-
хранить здоровье и продлить 
жизнь. 
И сегодня мы хотим погово-
рить о компоненте, который 
долгое время незаслуженно 
задвигался в ряды вредных. 
о жирах. а помогала 
нам разобраться 
во всех тонко-
стях влияния 
жиров на кра-
соту и здо-
ровье врач-
нутрициолог 
наталья 
КаменЩИКоВа 
(г. рязань).

Жир Жиру – рознь
 – Наталья Юрьевна, как-то так сло-
жилось, что слово «жир» имеет ярко 
негативную окраску. И несмотря на 
то, что сейчас очень много пишут и 
говорят о пользе жиров, об их необ-
ходимости, многие люди, и женщины 
в первую очередь, считают еду с низ-
ким содержанием жира более здоро-
вой. Оправдано ли это?
– И да, и нет. Давайте начнем с то-

го, что жиры бывают насыщенные и 
ненасыщенные. Еще их можно раз-
делить на растительные и животные. 
Причем хочу отметить, что насыщен-
ные – не равно животные, а ненасы-
щенные не всегда оказываются рас-
тительными. Хотя определенные вза-
имосвязи, конечно, есть. 

ненасыщенные жи-
ры – это полезные жи-
ры. В зависимости от хи-
мической структуры их 
делят на мононенасы-
щенные и полинена-
сыщенные. Послед-
ние считаются более 
полезными. Основ-
ной источник таких 
жиров – раститель-

ные масла. Поэтому эту категорию 
продуктов сильно ограничивать не 
нужно. Растительные масла, богатые 
полиненасыщенными жирами, долж-
ны присутствовать в рационе в обяза-
тельном порядке и ежедневно.

А вот с насыщенными 
нужно быть осторож-
нее. Самый популяр-
ный их источник – 
красное мясо: сви-
нина, говядина, 
баранина, ку-
риные бедра, 
голени индей-
ки и т.д. В боль-
шом количестве 
эти жиры могут оказать 
негативное влияние на организм, по-
этому должны быть ограничены, но не 
исключены! Красное мясо в неболь-

ших количествах для нас тоже 
полезно. А вот жирные полу-

фабрикаты (колбасы, соси-
ски и т.д.) не будут полез-
ны никому.

Кстати, в белом мясе 
(например, куриная груд-

ка или грудка индейки) и в 
рыбе насыщенных жиров не 

так уж и много. Зато эта ка-

тегория продуктов богата полинена-
сыщенными жирами. А значит, рыба и 
белое мясо предпочтительнее крас-
ного. 

МуЖской 
и Женский рацион
– Сколько жиров должна получать 

женщина в день? Отличается ли 
ее норма от мужской? А может 
быть, вы даже приведете при-

мерный план для ежеднев-
ного рациона? С полезными 
жирами.

– Жиры нужно получать 
каждый день и в каждый 

прием пищи. Они могут состав-
лять до 30% калорийности рацио-

на. То есть неправильно считать, что 
энергию нам дает только углеводный 
компонент пищи. Жиры, наравне с 
углеводами, – очень важный источ-
ник энергии. 

Вопрос пользы лежит в соотноше-
нии: растительных жиров должно 
быть больше, чем животных. Это ка-
сается как мужского, так и женского 
рациона. Но из-за того, что тело муж-
чины крупнее женского, у него выше 
обмен веществ, выше расход энер-
гии, калорийность мужского рациона 

О пОльзе жирОв

Фотограф Анна Козлова
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должна быть больше. А значит, повы-
шается и потребление жиров.

Что касается распределения жиров 
по основным приемам пищи, то оно 
может быть таким:• На завтрак полезно добавить 
авокадо или салат, заправленный 
правильным маслом – маслом авока-
до или оливковым. Хорошим решени-
ем будет съесть несколько орехов или 
горсть семян. Несколько раз в неделю 
можно подавать на завтрак яичные 
блюда. Желток яйца содержит мно-
го полиненасыщенных животных жи-
ров. В остальном предпочтительнее, 
чтобы завтрак содержал только рас-
тительные жиры. Причем в этот при-
ем пищи их может быть до половины 
всех употребляемых жиров за день.• На обед у нас могут быть и рас-
тительные, и животные жиры. В пер-
вую очередь ненасыщенные, а насы-
щенные – в небольшом количестве. 
Например, мясное блюдо и салат, в 
который вы добавите растительное 
масло или орешки. В качестве мясно-
го блюда можно приготовить как ку-
риную грудку, так и куриное бедро 
или индейку. Несколько раз в месяц 
можно подавать блюдо из постной го-
вядины, реже – свинины. • На ужин, как и на завтрак ста-
раемся употреблять в основном нена-

сыщенные жиры. Это может быть бе-
лое мясо, рыба, морепродукты, са-
лат с маслом авокадо или оливковым 
маслом.  

КоНтроль  
аппетита
– Скажите, правда 
ли, что жиры – 
это залог красивой 
кожи и стройной 
фигуры? Звучит не-
правдоподобно.
– Да, действитель-

но. Можно сказать, что жиры помо-
гают нам есть меньше и выглядеть 
лучше. Только если при этом они не 
вредят калорийности рациона. На-
пример, масло зародышей пшеницы 
помогает регулировать уровень леп-
тина. Лептин – это гормон, который 
контролирует чувство голода, обеспе-
чивает нормальный уровень обмена 
веществ и поддерживает менструаль-
ный цикл. Не буду скрывать, ожире-
ние – печальный, но распространен-
ный факт. Так вот, лептин поступает к 
нам не только с пищей, но также про-
изводится жировыми клетками ор-
ганизма и передает в мозг сигналы, 
которые снижают аппетит и регули-
руют расход энергии. Поэтому, если 
вы употребляете лептин с полезными 

жирами, вы способствуете уменьше-
нию объемов потребляемой пищи и 
будете легче терять вес.

Жиры – важный источник ви-
тамина D. Он относится к 

жирорастворимым вита-
минам и, соответственно, 
если жиров в питании нет 
или их недостаточно, то 
и витамин D нормально 
не усвоится. Будет фор-

мироваться его дефицит. 
Витамин D регулирует чув-

ствительность тканей к инсули-
ну, уровень которого, в свою очередь, 
определяет наш аппетит. Недостаток 
витамина D будет способствовать ин-
сулинорезистентности, а значит, чув-
ству голода, тяге к сладкому.

Витамин А тоже относится к жиро-
растворимым. Он участвует в росте 
костей и предотвращает раннее ста-
рение. Еще один важный для женщин 
жирорастворимый витамин – вита-
мин Е. Это сильнейший антиоксидант. 
Он защищает сосуды от атеросклеро-
за, улучшает состояние кожи, борет-
ся с признаками старения и благопри-
ятствует наступлению беременности. 
Надеюсь, у вас не осталось сомнений 
в том, что жиры нам очень нужны. 

Читайте дальше на стр. 12

для крепкого здоровья
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О пОльзе жирОвПродолжение.
Начало на стр. 10

Не исключать, 
а замеНять
– Знаю, что у диетологов есть такое 
правило «лучше не исключать, а за-
менять». Поделитесь с читателями 
примерами здоровой замены нездоро-
вых жиров. 
– Конечно! Я бы начала с замены ра-

финированного подсолнечного мас-
ла. Россияне очень к нему привычны, 
и почти все у нас готовится на под-
солнечном масле без вкуса и запаха. 
В том же салате пользы от такого мас-
ла – ноль. Попробуйте заменить рафи-
нированное подсолнечное масло нера-
финированным, либо на масло авока-
до, оливковое, масло МСТ. Для жарки 
рафинированное подсолнечное масло 
можно заменить на масло гхи, кокосо-
вое, оливковое класса extra virgin.

Те же блинчики в конце приготовле-
ния можно смазать не обычным сли-
вочным маслом, а топленым маслом 
или маслом гхи.

Жирное животное мясо (свинина и 
баранина) лучше заменить на постную 
говядину, курицу, индейку, бобовые. 
Совсем исключать мясо и заменять 
его растительными аналогами я бы не 
советовала. В мясе много ценных ми-
кроэлементов, которые бывают трудно 
получить в достаточном количестве из 
растительной пищи. 

Подытожу и поделюсь с вами спи-
ском жиров, на которые полезно сме-
нить «пустые» масла:
• масло авокадо,
• кокосовое масло и кокосовое мо-

локо,
• орехи,
• жирная рыба, 
• разнообразные семена,
• топленое масло или масло гхи, 
• масло зародышей пшеницы.

На смеНу 
гормоНам 
– А какое именно влияние оказывают 
жиры на женское здоровье? Можно ли 
как-то с помощью них его улучшить?
– В организме женщины бывает та-

кой негативный процесс, как эстро-
гендоминирование. В норме до мено-
паузы выработка полового гормо-
на эстрогена идет циклично: он то 
снижается, то повышается. При 
эстрогендоминировании этого не 
происходит, и уровень эстрогена 
остается стойко повышенным. 
Это приводит ко многим пробле-
мам со здоровьем: синдрому поли-
кистозных яичников, эндометриозу, 
дисплазии шейки матки, выкидышам, 
бесплодию и т.д. Но на это состояние 
можно влиять через рацион и, в осо-
бенности, через потребляемые жиры.

Очень хороший источник ненасы-
щенных жиров – семена. Употребляя 
разные виды семян в определенные 
фазы менструального цикла, можно 
снизить патологический уровень эстро-
генов и нормализовать менструальную 
функцию. Ротация семян иногда бывает 
настолько эффективной, что заменяет 
гормональные препараты. Однако про-
водить такое лечение нужно только под 
наблюдением врача. 

Жиры 
для беремеННых 
и кормящих
– Скажите, пожалуйста, есть ли 
какие-то правила по жирам для бере-

менных и кормящих женщин? 
Чтобы вы посоветовали 

привнести в их здоровое 
питание и почему?

– Как мама тро-
их чудесных де-
вочек скажу, что 
питание женщи-
ны в период бере-

менности и корм-
ления – это фунда-

мент здоровья детей в 
будущем. Правильный ра-

цион помогает снизить риск развития 
сахарного диабета, ожирения, проблем 
с сердечно-сосудистой системой. В пер-
вую очередь будущая мама, кормящая 
мама должна питаться разнообразно и 
полноценно. Это помогает сформиро-
вать у новорожденного здоровую ки-
шечную микробиоту, правильную ра-
боту ферментов, правильную реакцию 
иммунной системы на пищу, а значит, у 
него будет меньше колик, меньше «га-
зиков», лучше самочувствие. 

Если у беременной или кормящей 
женщины хорошая переносимость мо-
лочных продуктов, полезно включать в 
меню пробиотические их варианты: ке-
фир, йогурты и т.д. Отличными проби-
отиками также являются ферментиро-
ванные продукты. Например, квашеная 
капуста, моченые яблоки, ким-чи, нат-
то. Хорошая стойкая микрофлора ки-
шечника матери снижает у ребенка ве-

Что такое МСт?
МСТ (medium chain tryglycerides) – это полученная (чаще всего – из кокоса) 

фракция жирных кислот со средней длинной цепи, которая усваивается бо-
лее эффективно, чем длинноцепочечные жиры. Представляет собой масля-
нистую жидкость, которую можно добавлять в салаты, кофе, выпечку.

Наша справка
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для крепкого здоровья

Ведущая рубрики Елена Кидяева,  
врач-терапевт, г. Рязань, https://vk.com/dockidyaeva Ф
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роятность астмы, атопического дерма-
тита и аллергии. 

Не забывайте о витаминах! Особен-
но важна фолиевая кислота (витамин 
В9) и витамин Е. Их могут прописывать 
гинекологи в виде витаминных доба-
вок, однако важно получать их и из 
пищи. Витамин В9 содержится в зеле-
ных овощах (петрушка, руккола, бобо-
вые, шпинат и т.д.). Источники витамин 
Е – сырой миндаль, авокадо, оливковое 
масло, семена подсолнечника. То есть 
жиросодержащие продукты. Кстати, 
семена и орехи лучше замочить перед 
употреблением на ночь. Так они стано-
вятся полезнее. Хорошо съедать хотя 
бы 5–7 ядер орехов в день. 

Есть смысл ограничить беременным 
и кормящим сахар и фрукты, так как 
фруктоза может оказывать негатив-
ное влияние на здоровье. Достаточ-
но 1–2 фруктов в день. Калораж можно 
восполнить как раз полезными жирами. 
Например, маслом авокадо, оливковым 
маслом, жирами из орехов и семян. На-
последок напомню о важности употре-
бления беременными и кормящим жи-
вотного белка. Мясо – важный источ-
ник железа, рыба – фосфора и жирных 
кислот Омега-3, молочные продукты – 
кальция. Даже несмотря на то, что эти 
продукты считаются источником «вред-
ных» насыщенных жиров, их адекват-
ное употребление будет очень полезно. 

Рецепт полезных блинчиков 
для завтРака

– Есть ли у Вас какой-то любимый рецепт 
с полезными жирами? Поделитесь с чита-
телями?
– Конечно! Предлагаю простой ре-

цепт вкусных и питательных блинчи-
ков на завтрак с полезными маслами 
кокоса и авокадо.

Ингредиенты:
• 2 яйца;
• щепотка соли;
• 1 стакан кипятка;
• 1 стакан кокосового молока;
• 1 стакан муки (обычно беру муку зеленой 

гречки и рисовую муку 50/50);
• 2 ст. ложки масла авокадо

Яйца взбить с солью, добавить молоко и просеянную муку. Все перемешать. 
После этого аккуратно, тонкой струйкой вливаем кипяток, не прекращая ме-
шать. В конце добавляем масло авокадо. Дать постоять 10 минут. Выпекаем на 
хорошей сковороде по несколько минут с каждой стороны. В готовые блинчи-
ки заворачиваем начинку. Например, творожный сыр, зелень и слабосоленую 
рыбу или творог с бананами или ягодами.

В таком завтраке содержатся и белки (яйца, рыба, творог), и углеводы (мука), 
и жиры (кокосовое молоко, масло авокадо), и клетчатка (мука, зе-

лень, фрукты, ягоды).
Получается полезный и питательный завтрак для всей семьи!
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МУЖСКОЕ ЗДОРОВЬЕ

МИФЫ И 
РЕАЛЬНОСТЬ

Простатит: Простатит: 

Оксана Черных 

МИФ № 3

«Простатит  
развивается  
из-за отсутствия 
регулярной половой 
жизни»

МИФ № 1МИФ № 1

«Простатитом  
можно «заразиться» 
половым путем»

На самом деле: 

Простатит – это воспали-
тельный процесс, и сам по се-
бе от человека к человеку он не 
передается. А вот инфекции, которые провоцируют вос-
паление в предстательной железе (хламидии, гонокок-
ки и т.д.), действительно могут передаваться через не-
защищенные половые контакты. Но это далеко не един-
ственные «виновники» простатита. У пожилых мужчин, 
например, воспаление может развиться и от обычной 
кишечной палочки при наличии сопутствующих фак-
торов. 

ИНТЕРЕСНО!ИНТЕРЕСНО!
В некоторых случаях возбудившая проста-В некоторых случаях возбудившая проста-

тит инфекция может попасть в предстатель-тит инфекция может попасть в предстатель-
ную железу через кровь или лимфу из другого ную железу через кровь или лимфу из другого 
воспалительного очага в организме мужчины воспалительного очага в организме мужчины 
(например, при ангине, фурункулезе, гриппе).(например, при ангине, фурункулезе, гриппе).

интимная жизнь с большим 
количеством случайных свя-
зей существенно повышает 
риски заражения половы-
ми инфекциями, а значит – 
и развития простатита. 

МИФ № 4МИФ № 4
«Если беспокоят 
симптомы про-
статита, то нуж-
но пропить курс 
антибиотиков, и 
все пройдет»

На самом деле: 

Это очень опасное за-
блуждение. Если беспо-
коят симптомы проста-
тита, в первую очередь 
нужно обратиться к вра-
чу, который назначит 
комплексное лечение. 

Во-первых, для лечения 
разных инфекций суще-
ствуют разные группы ан-
тибактериальных препа-
ратов. Лекарство (а также 
дозировку и длительность 
курса лечения) врач выби-
рает по результатам ана-
лизов пациента (посевов 
мочи и секрета простаты). 

Во-вторых, во многих 
случаях одних антибио-
тиков для лечения про-
статита недостаточно, 
поэтому подключают до-
полнительные препара-
ты, а также физиотера-
пию и лечебный массаж.

Если самому себе «на-
значить» антибиотики, 
случайные или «как у при-
ятеля, которому помогло», 
то есть риск заглушить 
внешние симптомы за-
болевания, но не убрать 
его первопричину, и тог-
да простатит перейдет из 
острой воспалительной 
формы в хроническую. 

  На самом деле:

На самом деле: 
Отсутствие половых кон-

тактов само по себе не мо-
жет стать причиной проста-
тита, и может быть лишь од-
ним из предрасполагающих 
факторов. А вот насыщенная 

МИФ № 2
«Простатит  
развивается, если 

часто сидеть 
на холодном 
или просто 
из-за сидячего 

образа жизни»

    На самом деле: 

Как уже было сказано, воспаление простаты развива-
ется из-за попавшей в орга-

низм инфекции. При этом 
риски заболевания дей-
ствительно возрастают при 
переохлаждении, так как 
это ослабляет иммунитет, 
который не может пода-
вить размножение вредо-
носного микроба. 

При малоподвижном, си-
дячем образе жизни (на-
пример, у профессиональ-
ных водителей – таксистов, 
дальнобойщиков и т.д.) на-
рушается кровообраще-
ние в органах малого таза, 
в том числе возникают за-
стойные явления в тканях 
простаты. А это еще один 
фактор, повышающий ри-
ски простатита. Но и холод, 
и водительская работа са-
ми по себе не могут вы-
звать простатит, если из-
начально организм не был 
заражен инфекцией. 

Простатит, или воспа-
лительное заболевание 
предстательной желе-
зы, — это одно из наи-
более распростра-
нённых заболеваний 
мочеполовой сферы 
у мужчин и один из 
главных мужских 
кошмаров. По неко-
торым данным, бо-
лезнь поражает от  
8 до 35% всех муж-
чин в возрас-
те старше 30 лет. 
Неудивительно, 
что и вокруг неё,  
и вокруг методов 
её лечения обра-
зовалось огромное коли-
чество мифов. Вот лишь 
некоторые из них.
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ПОЛЕЗНО ЗНАТЬ

МОЖНО ЛИ  
     «ПОБЕДИТЬ

НА ЗАМЕТКУ
Неадекватные ре-

акции организма 
против собствен-
ных клеток, органов 
и тканей, в которых 
задействована им-
мунная защита, на-
зываются аутоим-
мунными. 

Леночка рассказывает 
Вовочке:

– Папа заболел грип-
пом, и мама кипятит его 
белье.

– Зачем?
– Чтобы папины ми-

кробы не заразили кого-
нибудь.

– Ну... проще было бы 
прокипятить папу...

Отличительная особен-
ность системных забо-
леваний – в том, что они 
затрагивают не какой-то 
один конкретный орган, 
а сразу несколько орга-
нов и систем, либо даже 
весь организм в целом. 

В этом, кстати, за-
ключается и слож-
ность диагностики 

и лечения таких патологий. 

РАЗЛОЖИМ  
ПО ПОЛОЧКАМ 
Взять, например, систем-

ные заболевания соедини-
тельной ткани, которых со-
временной медицине из-
вестно не меньше 200. Из 
соединительной ткани со-
стоит практически все тело 
человека: начиная от стенок 
кровеносных сосудов и за-
канчивая внутренними ор-
ганами, суставами, мышца-
ми, кожей. Соответственно, 
проявляться такие болезни 
могут по-разному и на са-
мых разных органах, и че-
ловек может тратить много 
времени и средств, обраща-
ясь к разным специалистам. 
А ведь лечением всех си-
стемных болезней соеди-
нительной ткани занимает-
ся один врач – ревматолог.

КСТАТИ
К сожалению, большин-

ство системных заболева-
ний на сегодняшний день 
считаются неизлечимыми. 
Правильно подобранная те-
рапия позволяет врачам 
лишь выводить пациента в 
стадию ремиссии и суще-
ственно облегчать различ-
ные неприятные симптомы, 
однако нет гарантий, что 
однажды не произойдет но-
вое обострение под воздей-
ствием каких-либо внешних 
или внутренних факторов 
(стресс, нарушение диеты, 
смена климата и т.д.). 

КОГДА СБОИТ 
ИММУНИТЕТ 
Список системных заболе-

ваний широк, в него входят 
самые разные патологии, 
от сахарного диабета, ги-
пертонии и атеросклероза, 
до ревматоидного артрита, 
псориаза, красной волчанки 
и ВИЧ-инфекции. На первый 
взгляд, все эти болезни раз-
виваются по разным причи-
нам. Однако у многих из них 
все же есть нечто общее: 
они начинают развиваться 
под влиянием какого-то воз-
действия – вирусного, хими-
ческого, физического и т.д. 

Следствием этого воздей-
ствия становится иммунный 
сбой, из-за которого орга-
низм начинает восприни-
мать родные клетки, как чу-
жеродные, и «объявляет им 
войну». Так, например, при 
развитии псориаза орга-
низм обращает силы иммун-
ной защиты против своих же 
кожных покровов, а при са-
харном диабете 1 типа – на-
чинает уничтожать клетки 
собственной поджелудоч-
ной железы. При системной 
красной волчанке в  орга-
низме вырабатываются ан-
титела к собственной ДНК.

А ЧТО С НАСЛЕДСТВЕННОСТЬЮ? 
Многие системные заболевания носят наследствен-

ный (генетический) характер. Как, например, аутоим-
мунные – ревматоидный артрит, системная красная 
волчанка и др. По наследству передается не сама бо-
лезнь, а генетические мутации, которые способны при-
водить к тем самым нарушениям в работе иммунной си-
стемы. Этот вид заболеваний считается наиболее труд-
но поддающимся контролю.

КАК ВЫЯВЛЯЮТ 
СИСТЕМНЫЕ 
ЗАБОЛЕВАНИЯ?
Анализ крови на ан-

титела позволяет вра-
чу выявить аутоиммун-
ные реакции организма 
и определить, о каком 
именно типе заболева-
ния идет речь. 

Кроме того, если у па-
циента есть жалобы на 
работу тех или иных ор-
ганов, их тоже исследу-
ют, используя такие ме-
тоды диагностики, как 
МРТ, ЭКГ, рентген и др., 
в зависимости от типа 
заболевания.

Схема лечения си-
стемных заболеваний 
составляется индивиду-
ально, она зависит от ре-
зультатов диагностики, 
диагноза и общего со-
стояния организма.

Красная Красная 
волчанкаволчанка

систему»?систему»?
ЧТО ТАКОЕ СИСТЕМНЫЕ  ЧТО ТАКОЕ СИСТЕМНЫЕ  
ЗАБОЛЕВАНИЯ, И ЧЕМ ОНИ ОТЛИЧАЮТСЯ  ЗАБОЛЕВАНИЯ, И ЧЕМ ОНИ ОТЛИЧАЮТСЯ  
                     ОТ ОСТАЛЬНЫХ                     ОТ ОСТАЛЬНЫХ

Оксана Черных



«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 13 (204), 12 – 25.07.2024
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

17УЧИМСЯ У ПРИРОДЫ

ХЛОРОФИЛЛУ
Страсти поСтрасти по СЕМЬ БЕД – 

ОДИН ОТВЕТ
Благодаря своему со-

ставу хлорофилл спосо-
бен положительно вли-
ять на многие функции 
человеческого организ-
ма: повышать иммунитет, 
бороться с воспалитель-
ными процессами, регу-
лировать работу ЖКТ, 
расщеплять жиры и сни-
жать показатели «плохо-
го» холестерина. Плюс 
хлорофилл улучшает со-
стояние сосудов и благо-
творно влияет на работу 
сердца, эндокринной и 
дыхательной систем. По-
следние исследования 
показывают, что он спо-
собен также сдерживать 
рост раковых клеток.

Удивительно, что, очи-
щая и подавляя инфек-
ции внутри организма, 
чудесный зеленый пиг-
мент помогает красави-
цам с решением и эсте-
тических проблем. Хло-
рофилл успешно борется 
с акне, высыпаниями и 
воспалительными про-
цессами на коже и даже 
способен замедлять про-
цессы старения клеток и 
тканей организма.

Многие добавляют 
хлорофилл в рацион для 
деликатной цели. Этот 
пигмент обладает спо-
собностью устранять за-
пахи тела, в частности, 
почти полностью уби-
рать запах пота. 

ВАЖНО!ВАЖНО!
Приняв решение при-

менять хлорофилл в ви-
де биологически актив-
ной добавки к пище, 
обязательно посоветуй-
тесь с врачом!

Елена Пухова

ИСТОРИЧЕСКАЯ СПРАВКА 
Впервые зеленый пигмент из листьев растений 

выделили в 1817 году. Сделали это французские хи-
мики Жозеф Бьенеме Каванту и Пьер Жозеф Пелле-
тье, они же и назвали его хлорофиллом. А в конце 
XIX века уже российский естествоиспытатель Кли-
мент Тимирязев сумел получить эксперименталь-
ные доказательства того, что хлорофилл участвует 
в поглощении света в процессе фотосинтеза.

Любите ли вы почитать 
этикетки на продуктах? 
А поворчать по поводу 
состава? Мол, опять од-
ни «ешки» в мороженом, 
неудивительно, что оно 
зелёного цвета. Однако 
не спешите негодовать, 
во-первых, фисташко-
вое мороженое зелёного 
цвета – это логично  
и аппетитно.  
А во-вторых, присмотри-
тесь внимательно, нет ли 
в составе любимого ла-
комства добавки Е140. 
Есть? Смело покупайте! 

НА ЗАМЕТКУ 

Е140 – это красящий 
пигмент хлорофилл. 
Именно он придает про-
дуктам симпатичный 
фисташковый оттенок. 

ЗЕЛЁНАЯ МЕТЛА
Несколько десятилетий 

назад ученые открыли уди-
вительное воздействие хло-
рофилла на организм чело-
века – этот пигмент, оказы-
вается, способен ускорять 
процесс вывода токсинов 
из организма, очищать вну-
тренние органы и кровь. 
От остатков лекарствен-
ных препаратов, например, 
или продуктов негативного 
воздействия окружающей 
среды. А бактерии и виру-
сы хлорофилл выметает из 
организма, словно метлой. 
Процесс напрямую связан 
с тем, что зеленый пигмент 
помогает насыщать кровь 
кислородом и способствует 
выработке эритроцитов.

КСТАТИ
Хлорофилл содержит 

медь, которая напрямую 
влияет на процесс всасыва-
ния железа организмом. А 
еще пигмент связывается с 
патогенной флорой, вызы-
вающей болезни, и ускоря-
ет ее вывод из организма.

ЕСТЕСТВЕННЫЙ 
ПОЛИВИТАМИН
Жидкий хлорофилл со-

держит массу полезных ну-
триентов: витамины А, С, Е, 
К, железо, кальций, фолие-
вую кислоту, магний. Чем не 
поливитаминный комплекс? 
И содержание полезных ве-
ществ в пигменте столь ве-
лико, что специалисты со-
ветуют даже при примене-
нии хлорофилла сократить 
употребление цитрусовых и 
продуктов, содержащих ви-
тамин А, К и магний – чтобы 
избежать гипервитаминоза. 

ЭТО ИНТЕРЕСНО 
Содержащееся в хлоро-

филле железо способно по-
вышать гемоглобин в кро-
ви. Интересно, что строение 
молекулы пигмента очень 
похоже на молекулу гемо-
глобина, но ее центром яв-
ляется ион магния, а не же-
леза.

А ГДЕ ЕГО 
ДОБЫТЬ?
Больше всего хлорофилла 

содержится в:
aшпинате, 
aпряной и листовой зе-

лени, 
aморских водорослях, 
aростках пшеницы и 

ячменя, 
aв зеленого цвета сор- 

тах капусты, бобах фасоли 
и гороха.

КСТАТИ 
Мы привыкли, что листья 

растений зеленые, но не за-
думывались почему. А «ви-
новат» именно хлорофилл. 
Дело в том, что, участвуя в 
фотосинтезе, хлорофиллы 
усиленно поглощают свет в 
синей (430–460 нм) и крас-
ной (650–700 нм) областях 
спектра, а зеленые волны – 
отражают. Поэтому расте-
ния в основной своей мас-
се – зеленые.
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Для укрепления мышечной ткани.  
В 100 г приготовленного мяса до 27 г бел-

ка – а значит, в достатке строительного материала 
для мышц. К тому же баранина богата креатином: эта 

аминокислота способствует энергетическому обмену в 
мышцах и повышает их выносливость.

Для здоровья нервной системы. Баранина – насто-
ящий кладезь витаминов группы В, и особенно – витамина В12 (кобаламина), 
который важен для нормальной работы нервной системы и профилактики нервных 
заболеваний. Есть в баранине и магний, который помогает снизить пагубное влия-
ние стресса и улучшить качество сна.

Для полноценного кроветворения. В 100 г баранины содержится, в 
среднем, 2 мг железа (14% суточной потребности). Железо необходимо че-

ловеческому организму для синтеза новых клеток крови. В том числе, это один из 
главных компонентов гемоглобина – сложного белка в составе эритроцитов, кото-
рый переносит кислород из легких ко всем тканям и органам. 

Для профилактики атеросклероза. Баранина считается диетическим 
мясом (особенно если это мясо животных свободного выгула), которое помо-
гает нормализовать жировой обмен. Дело в том, что жиры в его составе отно-
сят к мононенасыщенным, при разумном употреблении они легче усваи-
ваются и не влияют негативно на липидный профиль. Лецитин в составе 
баранины тоже оказывает антисклеротическое действие. 

КСТАТИ
Некоторые исследования говорят о том, что представите-
ли народов, в рационе которых из всех видов мяса преоб-
ладает баранина, реже страдают от атеросклероза. 

Для борьбы с процессами старения. В мясе барашков много витамина 
Е – этот антиоксидант защищает клетки от старения, а «бонусом» поддер-

живает красоту волос и здоровье кожи. Кроме того, баранина содержит глутатион 
(один из самых эффективных антиоксидантов, который борется с влиянием свобод-
ных радикалов), а также холин, селен и конъюгированную линолевую кислоту, обла-
дающие антиоксидантным и противораковым действием. 

ИНТЕРЕСНО!
Есть мнение, что умеренное употребление баранины может помочь 

предупредить развитие диабета 1 типа, так как лецитин в ее составе 
стимулирует работу поджелудочной железы.

 
КАК ВКУСНО 
ЗАМАРИНОВАТЬ 
БАРАНИНУ

1. 1. Перед приготовле-
нием мясо рекомендует-
ся тщательно промыть. 

2. 2. Баранина любит кис-
лоту. В зависимости от 
ваших предпочтений, это 
может быть сухое вино, 
измельченные томаты, ке-
фир со специями и пря-
ностями либо смесь из 
минеральной воды и ли-
монного сока. Именно 
кислотосодержащая сре-
да поможет убрать специ- 
фический запах, раскрыть 
вкус мяса и при этом раз-
мягчить жестковатые во-
локна.

3. 3. На крайний случай, 
избавиться от неприят-
ного запаха баранины 
можно, на 1 час замочив 
мясо в воде с уксусом 
(на 1 литр воды – 1 ст. 
ложка уксуса). Дольше 
этого времени держать 
мясо в уксусе не реко-
мендуется.

С какими  
специями?

Считается, что 
оптимально вкус 

этого мяса под-
черкнут такие 
специи, как:•  сладкий и/или 

острый красный перец;•  базилик;•  кинза;•  чеснок;•  молотый кориандр;•  кардамон;•  майоран;•  орегано;•  шафран, чабрец, 
душица;•  сунели.

О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

БАРАНИНА: ВКУСНЫЙ     СПОСОБ УКРЕПИТЬ ЗДОРОВЬЕ 

1
ПРИЧИН 
ДОБАВИТЬ  
В РАЦИОН

5

2

3

4

5

Принято считать, что блюда из баранины – 
это принадлежность восточной и кавказ-

ской кухни, хотя на самом деле «гео-
графия» их гораздо шире. Готовят 

баранину по всему миру –  
от Франции и Ирландии  

до Австралии. Ну а летом, 
в сезон шашлыков, спрос 

на это мясо возрастает по-
всеместно. Хорошая новость: 

при правильном приготовлении 
баранина может быть не только 

вкусной, но ещё и очень полезной.
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МУЖЧИНАМ  МУЖЧИНАМ  
НА ЗАМЕТКУ НА ЗАМЕТКУ 

В баранине содержится цинк – нутриент, 
который усиливает выработку тестостерона и 
повышает потенцию, а потому мясо барашка 
полезно для мужчин.

О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

КЛЮКВЕННЫЙ 
СОУС  
К БАРАНИНЕ
• 250 г клюквы (можно 

взять замороженную)  
• 180 мл воды • 20 г сли-
вочного масла • 1/4  
ч. ложки соли • сахар  
по вкусу (5–6 ст. ложек). 

Я годы поместить 
в сотейник, влить 

воды, добавить соль и са-
хар. Довести до кипения 
и варить на маленьком 
огне, под крышкой, пе-
риодически помешивая, 
15–20 минут. Попробо-
вать, при необходимости 
добавить сахар или соль. 
В завершение положить 
кусочек сливочного мас-
ла, взбить до состояния 
мусса при помощи венчи-
ка. Снять с огня, остудить.

БАРАНИНА: ВКУСНЫЙ     СПОСОБ УКРЕПИТЬ ЗДОРОВЬЕ 
В ПРАВИЛЬНОЙ 
КОМПАНИИ
Баранина относится к 

жирным сортам мяса: боль-
ше всего его в бараньей 
грудинке, чуть меньше – в 
корейке, а наименее жир-
ной и калорийной считает-
ся баранья лопатка. Чтобы 
облегчить процесс перева-
ривания блюда и не пере-
гружать себя лишними ка-
лориями, баранину реко-
мендуется подавать на стол 
с гарниром из зелени и лег-
ких некрахмалистых ово-
щей, а не с картофелем или 
рисом. 

Соусы тоже лучше выби-
рать легкие, нежирные. Это 
могут быть томатные, гра-
натовые, а для любителей 
оригинальных сочетаний – 
ягодные соусы.

КОГДА ОТ БАРАНИНЫ СТОИТ 
ВОЗДЕРЖАТЬСЯ
х  Заболевания желчного пузыря и поджелудочной железы.
х  Язва и гастрит с повышенной кислотностью.
х  Подагра и другие серьезные наследственные нарушения 

обмена веществ и сопутствующие болезни.

ВОТ ЭТО ДА!
Баранина содержит все 8 незаменимых ами-

нокислот, необходимых организму для постро-
ения собственных клеток и тканей.

Оксана Черных

КАЛОРИЙНОСТЬ БАРАНИНЫ

•  лопаточная часть – 199 ккал на 100 г  
(16,1 г белка, 14,9 г жира);•  корейка – 255 ккал на 100 г (16 г бел-
ка, 21,5 г жира); •  грудинка –  
288 ккал на 
100 г (14 г 
белка, 25,8 г 
жира).
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Секреты женСкого СчаСтья

Разделила 
счастье 
на тРоих
Говорят, что браки заклю-

чаются на небесах, а ког-
да брак распадается, то на 
земле приходится разби-
раться самим. Я, если чест-
но, до сих пор не поняла, не 
разобралась, как же это слу-
чилось – то, что мы с Иго-
рем расстались. Еще про-
шлым летом все было отлич-
но, мы отдыхали на даче у 
моей мамы. Ходили купать-
ся на пруд, загорали, ели 
смородину прямо с куста, 
просыпались ни свет ни за-
ря от щебета местных птах в 
кронах деревьев…

Нам с Игорем было так хо-
рошо вдвоем. Но я пригла-
сила к нам погостить Ироч-
ку, свою институтскую под-
ругу. Зачем? Сейчас у меня 

нет ответа на этот во-
прос. Кажется, мне хоте-
лось разделить с ней на-
ше счастье, ведь подруге, 
несмотря на ее ангельскую 
внешность, белокурые во-
лосы и выразительные голу-
бые глаза, категорически не 
везло с мужчинами. И Ироч-
ка не отказалась от моего 
предложения. Вот только… 
наше с Игорем счастье она 
разделила по-своему, пол-
ностью забрав себе моего 
мужа. А мне… Ну что же, мне 
осталась наша с ним квар-
тира. Как воспоминание о 
тех днях, когда мы еще бы-
ли вместе.

Поздний 
звонок 
Признаться, тогда, на даче, 

я ничего не замечала. Да мо-
жет, ничего и не было? Пер-
вый «звоночек», а точнее, 
телефонный звонок, раздал-
ся спустя пару месяцев, ког-
да осень уже мелькала там 
и здесь своим лисьим хво-

стом, дни стали чуть коро-
че, а ночи – холоднее.

«Леночка, зайка, выру-
чай, – пропел однажды в 
воскресенье в трубке Иркин 
ласковый голосок, когда мы 
с мужем уже поужинали, и 
я домывала посуду. – У те-
бя ведь Игорёк – компью-
терщик от бога? Я тут весь 
вечер трудилась над пре-
зентацией, завтра мне с ней 
выступать, в зале будет 400 
человек, включая все наше 
руководство, и вот… то ли я 
куда-то не туда нажала, то 
ли еще что, но экран погас! 
Буквы тут какие-то непонят-
ные… Что делать – я ума не 
приложу, на вас – послед-
няя надежда. Дай мне сво-
его мужа напрокат, на пару 
часиков, а?..»

Ну конечно же, я не мог-
ла оставить в беде свою 

лу чшую 
подругу, и 
Игорёк, уже дремавший пе-
ред телевизором, был вы-
рван из мягкой диванной 
неги и отправлен на спасе-
ние Иркиной презентации. 
Признаться, я планировала 
его дождаться в тот вечер, 
но заснула. А когда щелкнул 
замок от двери, и он вошел 
в спальню, уже почти све-
тало.

«Ты чего так долго?» – 
пробормотала я спросонья.

«Там действительно был 
сложный случай, вся систе-
ма полетела, пришлось вос-
станавливать…» – ответил 
муж.

«Восстановили?»
«Да-да, теперь все хоро-

шо. Спи», – и он поцеловал 
меня в лоб. 

Но хорошо уже не было. 
С тех самых пор у мужа на 
работе то и дело возника-
ла череда каких-то непред-
виденных обстоятельств. То 
внеурочные совещания, то 
внеплановые командиров-

«ночь, улица, фонарь, аптека…» 
Мне вспомнились эти строки из школьного 
учебника по литературе, когда 
я в очередной раз возвращалась домой 
из ресторана, где работала официанткой 
в вечернюю смену. не помню точно, что 
там дальше было у Блока, но, кажется, 
что-то про одиночество и безысходность. 
как раз такое настроение снова накрыло меня 
своей чёрной волной.

Присылайте нам свои истории!
Электронная почта: sz@kardos.ru. Адрес редакции:  
127018, Россия, г. Москва, ул. Полковая, д. 3, стр. 2,  
ООО «Издательская группа «КАРДОС» («Секреты здоровья»)

напрокат
Муж
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ки, то подработки на вы-
ходных… До тех пор, пока 
однажды, в феврале, Игорь 
прямо не сообщил мне, что 
мы с ним разводимся. 

Увела Ирочка-лисичка мо-
его мужа, а меня сразу же во 
всех соцсетях заблокирова-
ла, в черные списки добави-
ла. Видимо, чтобы я не смо-
трела своими красными за-
плаканными глазами на их 
новое безоблачное счастье. 

Искры 
в темноте 
Войдя в квартиру, я при-

вычно поставила сумку на 
тумбочку, скинула улич-
ные туфли, нашарила мяг-
кие разношенные тапочки. 
Включать свет совсем не 
хотелось, ужинать – тоже 
не особо. Как есть, в темно-
те, я прошла на кухню и ре-
шила просто выпить чаю и 
лечь спать. 

Нажав кнопку электро-
чайника, я присела за стол 
и привычно пригорюнилась, 
как вдруг меня насторожи-
ли какие-то странные звуки. 
Непонятный шорох, слов-
но тараканы шуршат под 
бумажными обоями… но 
стены-то на кухне облицо-
ваны плиткой, да и тарака-

нов из квартиры повывели 
еще десять лет назад!

Шорохи раздавались 
откуда-то сверху. Я подняла 
голову и увидела, как пла-
стиковый короб под потол-
ком, где помещались про-
вода, искрит с треском. Тут 
же чайник выключился, не 
успев даже нагреться, и на 
кухне запахло паленым. Я 
с визгом помчалась в кори-
дор и нажала на рубильник 
щитка. 

В этот вечер мне при-
шлось лечь спать без чая. 
Даже в телефоне перед 
сном позависать не уда-
лось – берегла заряд. Ну а 
утром, едва проснувшись, 
я стала соображать, что 
мне теперь делать. Позво-
нить Ирочке, чтобы она от-

ветила услугой на услугу и 
выдала мне напрокат мо-
его бывшего мужа? Ха-ха, 
смешно. Да и не получит-
ся, я же у нее в черном спи-
ске… Пораскинув мозгами 
еще немного, я поняла, что 
мне ничего не остается, как 
звонить в контору «Муж на 
час». Пусть приходят специ-
алисты и разбираются, что 
тут случилось с моими про-
водами. 

новый свет
— Это что-то невероят-

ное! – электрик, предста-
вившийся как Максим, воз-
мущенно взирал на меня со 
стремянки. – Я не знаю, кто 
вам тут прокладывал про-
вода, но этот человек явно 
не желал вам добра. Просто 

удивительно, как в кварти-
ре до сих пор не случился 
пожар.

– Как хорошо, что вы 
пришли, и теперь пожара 
точно не случится, – так-
тично улыбнулась я.

– Да уж, это вам повез-
ло, – пробормотал Максим 
и снова занялся проводкой. 
А я вдруг поняла, что сердце 
мое взволнованно бьется, а 
в голову приходят странные 
мысли: вдруг захотелось на-
кормить этого мужчину, на-
поить его чаем, когда он 
закончит работу. А поче-
му бы и нет? Тем более, что 
на пальце у него не видно 
кольца.

И я, решившись, потяну-
лась в шкафчик за печеньем. 

Елена П. 

Секреты женСкого СчаСтья

Праздник на Пороге 
Уже более 30 лет в некоторых 

странах мира 18 июля отмечают День 
Идеальной Семьи. Да, вы правы, 
у каждого понятие идеала свое, 
и все же. Чем не повод порадовать 
своих близких ароматным 
пирогом и водрузить на стол 
легкомысленный букет ромашек? 
Настроение – его мы создаем 

сами! 
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ЗДОРОВЬЕ НАШИХ ПИТОМЦЕВ

ПЕРЕГРЕЛСЯ,      УПАЛ, УКУСИЛИ? 

… ВОДИЦА,  
НЕ ПЕРЕВОДИСЬ 
В жару у собак резко возрастает риск 

обезвоживания. Если питомец потре-
бляет мало жидкости, это может приве-
сти даже к его гибели. Именно поэтому 
очень важно не допустить таких ситуа-
ций и следить за тем, чтобы любимый 
Тузик пил достаточно воды. Дома регу-
лярно меняйте воду в миске, чтобы она 
не застаивалась, а на прогулке время 
от времени предлагайте животному ос-
вежиться. Настоящей выручалочкой тут 
могут стать дорожные поилки. Из них 
животному удобно пить, а риск непри-
ятностей в виде протечек у этих гадже-
тов сведен к минимуму. 

чек лап у собак. Такие раны долго за-
живают и причиняют животному мучи-
тельную боль. Не выгуливайте ваших 
питомцев в жару, особенно по асфальту.

Открытые форточки, незасте-
кленные балконы, оставленные 

без присмотра кошки на дачах – все 
это повышает риск летнего травматиз-
ма питомцев. Чтобы этого избежать, 
необходимо обязательно закрывать 
форточки и балконы специальной мо-
скитной сеткой, выдерживающей вес 
животного.

У кошек и собак летом повыша-
ется риск порезов, покусов дру-

гими животными. Поэтому обязатель-
но сделайте своему четвероногому 
другу прививку от бешенства.

БЕРЕЖЁМ КЕШКУ  
ОТ КОШКИ 
Основные летние опасности для 

пернатых питомцев те же – перегрев, 
отравления и травмы. Поэтому так 
важно следить за тем, чтобы на окнах 
стояли прочные москитные сетки – так 
обожаемый Кеша не улетит, опьянен-
ный жаждой мнимой свободы, и не по-
падет в лапки кошки-охотницы. 

Также необходимо следить за чисто-
той воды и качеством корма пернато-
го любимца. 

В жаркое время к тому же нельзя 
ставить клетку с пернатыми на солнце.

ВРЕДИТЕЛИ,  
НА ВЫХОД! 
Летом в разы по-

вышается риск за-
ражения питомца 
гельминтами, блохами 
и клещами.  Не забывайте за-
щищать любимца от этих непрошеных 
«гостей». Выбор средств для этих це-
лей достаточно широк:•  капли на холку;•  ошейники;•  таблетки;•  противогельминтные препараты. 

Если питомца укусило насекомое, и 
развивается аллергия (как правило, в 
виде отека головы и шеи), не тяните –  
как можно скорее обратитесь в вет-
клинику. Без своевременной и про-
фессиональной помощи последствия 
могут быть фатальны. 

И постарайтесь не гулять слишком 
долго в периоды активного лета ко-
маров и вблизи пасек.

БЕРЕЖЁМ МУРЗИКА  
ОТ ТРАВМ 

В летний период животные ча-
сто поступают с травмами глаз. 

Если вы заметили слезотечение, гной, 
отек глаз, необходимо обратиться к 
ветеринарному офтальмологу.

Раскаленный асфальт может 
стать причиной ожогов подуше-

Согласитесь, для большинства из 
нас домашние питомцы – это на-
стоящие члены семьи. И их здо-
ровье – зона высокой ответствен-
ности добросовестного хозяина. 
Полноценное питание, игры, ла-
ска, своевременное лечение  
и вакцинация – всё это становит-
ся неотъемлемой частью жизни 
тех, кто относится к своим пуши-
стикам с любовью. 

К слову, а как ваши хвостатые 
друзья переносят летнюю жа-

ру и развлечения на свежем воздухе? 
Давайте поговорим о том, как убе-
речь своих любимцев от опасностей, 
которые подстерегают их летом. 

СОЛНЫШКО,  
НЕ ДЕРИСЬ… 
Летом высокий риск теплового удара 

подстерегает не только людей, но и их 
ушастых любимцев. А потому помните:•  категорически нельзя оставлять 
животных в автомобиле без присмо-
тра, даже если вам «всего на пару ми-
нут нужно заскочить в магазин»;•  животные склонны к перегреву, 
находясь на солнцепеке или в душ-
ном помещении, поэтому в досту-
пе всегда должна быть чистая вода и 
возможность охладиться;•  пожилые питомцы и малыши в 
особой группе риска, им требуется 
повышенное внимание;•  склонны к перегреву и живот-
ные брахицефалических пород (с ко-
роткой мордочкой – мопсы, француз-
ские бульдоги, персы, экзоты…).
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ПЕРЕГРЕЛСЯ,      УПАЛ, УКУСИЛИ? 
ВСЁ  
О БЕЗОПАСНОМ 
ЛЕТЕ ВАСИЛИЯ 

Анна Яшкова, г. Рязань
Моя собака — миттельшнауцер по кличке Вэлли — мой самый 

верный и самый любимый тренер! Врачи рекомендовали мне 
много ходить пешком: из-за сидячей работы сильно болели но-
ги. Заставить себя выходить на улицу было невозможно, пока в 
семье не появилась собака. Спустя месяц регулярных прогулок 
со щенком ноги пришли в норму, а сейчас, через четыре года, 
ежедневные пешие путешествия по городу стали приятной необ-
ходимостью. Исчезла одышка, появились друзья-собачники, лю-
бимый город пройден вдоль и 
поперек. Спасибо мохнатому 
тренеру!

ХВОСТАТАЯ ФОТОГАЛЕРЕЯ ХВОСТАТАЯ ФОТОГАЛЕРЕЯ 
Дорогие читатели, мы продолжаем показывать фото ваших пи-

томцев в нашей «Хвостатой галерее». Пишите нам, присылайте 
фото любимок, а мы с удовольствием их опубликуем. 

sz@kardos.ru или 127018, г. Москва, ул. Полковая, д. 3, стр. 2,  
ООО «Издательская группа «КАРДОС», газета «Секреты здоровья». 

Ведущая рубрики  Ведущая рубрики  
Марина   ТИМАКИНА, Марина   ТИМАКИНА, 
ветеринарный врач,  ветеринарный врач,  

г. Рязаньг. Рязань

Что необходимо 
положить в аптечку 
для животных, если 
отправляетесь на да-
чу или в отпуск:
aбинты марле-
вые и марлевые сал-
фетки;
aжгут;
aпрепараты от по-
носа (смекта, энте-
росгель, полисорб…);
aпрепараты от 
аллергии (супра-
стин, цетиризин, 
фенистил…);
aпрепараты для 
глаз (капли с ан-
тибиотиками, 
декспантенол-гель);

И ДЛЯ 
МЫШКИ 
СВОИ 
«ФИШКИ» 
Случаются ошибки 

и в летнем содержа-
нии грызунов:•  неправильное 
кормление – обилие 
жирной пищи (орехов, 
например), потчевание 
только влажными кор-
мами (шиншиллам это 
и вовсе противопока-
зано);•  неграмотное со-
держание – малень-
кая площадь клетки 
и слишком грубый на-
полнитель в ней; со-

aзащитный ворот-
ник;
aфизраствор;
aшприцы;
aобезболивающие 
(спазмолитики и не-
стероидные проти-
вовоспалительные 
препараты);
aслабительные 
(лучше в виде микро-
клизм);
aантисептики (пе-
рекись водорода, 
хлоргексидин 0,05%);
aранозаживляющие 
мази (левомеколь, 
декспантенол);

Названия и воз-
растные дозиров-

ки лекарственных 
средств уточняйте у 
ветеринарных вра-
чей. Не занимайтесь 
самолечением своих 
питомцев!

Нина  
Павлова,  
Московская обл. 
Когда-то сто лет назад, в пандемию, я внезапно 
взяла собаку из приюта. Выбрала по фотографии, 
как в магазине – смешного мальчишку с робкой 
надеждой во взоре. Недоросля-балбеса привезли 
с доставкой на дом. Первый год совместной жиз-
ни дался нам нелегко, все же собака, которая про-
сидела в клетке все детство, имеет много нюансов 
в поведении. Но теперь наш мальчик вырос, стал 
главой нашей большой стаи, и собачьей, и челове-
чьей. Невероятно умен и деликатен, красив и добр, 
а его «детдомовское» прошлое растворилось под 
действием нашей любви. Но когда он думает, что 
его никто не видит, прорывается его истинная сущ-
ность – «Поздравляю, шарик, ты балбес!».

На фото: сэр Джон, истинный дворянин, 5 лет

АПТЕЧКА ДЛЯ ПИТОМЦАдержание разных ви-
дов грызунов в одной 
клетке;•  грызуны также 
легко могут перегре-
ваться в жару, в осо-
бенности, если клетка 
с питомцами стоит 
на солнышке; а неко-
торым видам зуба-
стых питомцев и во-
все необходимо интен-
сивное охлаждение в 
жаркое время – напри-
мер, содержание шин-
шилл требует уста-
новки кондиционера, 
иначе при повышении 
температуры воздуха 
они легко могут запо-
лучить инсульт.

https://vk.com/https://vk.com/
timakinamarinatimakinamarina
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лечим душу

Светлана Иванова. Редакция благодарит 
священника Дионисия Киндюхина за помощь 

в подготовке материала

Суеверия наступают тогда, когда 
оскудевает и исчезает вера.

Святитель Тихон Задонский

с суевериями

Надо ли смотреться в зеркало

? Мы знаем с детства: если дорогу перебежал черный кот, нужно 
поплевать через левое плечо. А что делать, если вернулась за 

ключами от машины, забытыми дома? Соседка говорит, что, выходя, на-
до перекреститься три раза, коллега по работе советует: вернувшись до-
мой, посмотреться в зеркало. А что вы посоветуете? Надо ли смотреться 
в зеркало, если вернулся? 

Ольга В., Ленинградская область
Все это суеверия. Просто вернитесь, заберите ключи и поезжайте по сво-

им делам. Одна из наиболее частых причин возникновения суеверий – ма-
лая воцерковленность человека. Суеверные люди, как правило, редко хо-
дят в храм, не участвуют в таинствах, мало читают духовную литературу. 
Но в своих неудачах и невзгодах ищут внешние, иногда пустые причины. 
А якорь успокоения находят в вещах, которым придают сакральный смысл. 
Святитель Иоанн Златоуст в одном из огласительных слов предупреждал: 
«Кто, выходя из своего дома, встречает кривого или хромого и разумеет 
это как примету, тот мыслит дело сатанинское, ибо не встреча с человеком 
делает день несчастным, а греховная жизнь».

Пересылать ли 
10 раз молитву

? Помню, в детстве мы получали 
письма «счастья», где одним из 

условий этого «счастья» была пере-
писка письма 12 раз и отправка по 
почте. Сейчас-то я знаю, что можно 
было выбросить такое письмо. 
А тогда думала, кабы чего не вышло, 
и действовала согласно инструкции. 
А сейчас стали часто по мессен-
джерам присылать молитвы. Вроде 
дело хорошее, только вот там 
есть просьба переслать как можно 
большему количеству друзей. Как 
относиться к этому?

Светлана, Подмосковье
Текст молитвы остается молитвой. 

Неважно, откуда вы ее прочтете: по 
молитвослову или с экрана гадже-
та. Главное, чтобы текст был канони-
ческим, одобренным Русской Право-
славной церковью. Свою молитву мы 
всегда обращаем к Богу. Само посла-
ние, пересланное вам по вотсапу, на-
пример, или по электронной почте, 
отправляется адресату – можно счи-
тать, что отправили эти слова под-
держки, участия, сопереживания. И 
уж точно не стоит пересылать такое 
послание указанное количество раз. 

стоит ли Повязывать  
красНую Нить

? У нас родилась дочка, любимая, желанная, но очень беспокойная. 
Что только не делали, даже соль в кроватку под матрац сыпали. 

Все остается без перемен. Недавно нам привези специальную красную 
нить. Только на ручке дочки нить не держится – слишком большая. 
Можно ли нить обрезать или завязать узелок? 

Инна Т., г. Москва
Эта проблема с младенцами волновала родителей еще во времена 

Иоан на Златоуста. В его беседах на Первое послание к Коринфянам мы 
встречаем резкое обличение амулетов и суеверий для предохранения от 
болезней и всяких несчастий. Он писал так: «После брака, если родит-
ся дитя, мы видим множество символических действий, достойных сме-
ха: говорить ли о перевязках, о погремушках, о красной пряже и мно-
гом другом, доказывающем великое безумие, тогда как не следует возла-
гать на младенца ничего другого, кроме спасительного креста». Вначале 
о беспокойстве ребенка обязательно надо поговорить с врачом, может 
быть, он чем-то болен. И второе – обратитесь за советом к священнику 

в храме. 

Боремся 
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И ммунологи всего мира бьют тревогу, утверждая, что чрезмерная забо-
та о чистоте и стерильность городских жилищ – одна из главных при-

чин развития аллергических реакций у детей.

ГиГиеническая Гипотеза
Ее предложил в 1989 году английский эпидемиолог Дэвид Стракан. Ученый ут-

верждал, что высокий уровень гигиены в городских квартирах, который обеспе-
чивают родители своему чаду, снижает до минимума количество инфекций, с ко-
торыми сталкивается малыш в первые годы жизни. Это ведет к ослаблению функ-
ций иммунитета, ведь иммунитет формируется как ответ организма на контакт с 
болезнетворными микроорганизмами, бактериями или вирусами. 

КСТАТИ
Иммунитет ребенка начинает формироваться во время внутриутробного раз-

вития. В период грудного вскармливания ребенок получает большинство антител 
с молоком матери. Характер иммунных реакций формируется к 15–16 годам (в том 
числе и на воздействие аллергенов). Иммунная система продолжает совершен-
ствоваться и во взрослом возрасте, сталкиваясь с новыми вирусами и бактериями. 
В пожилом возрасте защитные функции организма начинают снижаться.

МеханизМ аллерГии
Впервые сталкиваясь с аллергенными агентами, 

наш организм формирует механизм ответа на осно-
ве имеющегося опыта. Например, если малыш часто 
играл на зеленой лужайке и привык к пыльце расте-
ний, которую вдыхал с воздухом, контакт с новым 
видом пыльцы, скорее всего, вызовет лишь приступ 
чихания. Его сверстник, который большую часть вре-
мени играл в чисто убранных помещениях, не выра-
ботал механизм реакции на пыльцу, его дыхатель-
ные пути могут среагировать на нее гиперактивно 
и сформировать развитие аллергических реакций.

Первый ребенок – 
все кипятишь и 
тщательно гладишь.
Второй ребенок – 
гладишь редко, 
следишь, чтобы не 
ел из миски кота.
третий ребенок – 
если малыш съел 

из миски 
кота, то это 
проблемы 

кота.

ежегодно удваивается количество детей, 
у которых впервые диагностируют аллергические реакции 

на разные раздражители – пищу, домашнюю пыль или шерсть 
животных, на пыльцу или медикаменты. Аллергии ослабляют 
иммунитет, повышают чувствительность дыхательных путей 
и могут привести к развитию более серьёзных заболеваний, 

таких как бронхиальная астма.

аллерГия    на чистоту

ФАКТ
Частая уборка помещений дезинфицирую-

щими средствами не только создает «сте-
рильность». Бактерии тоже со временем при-
спосабливаются к гигиеническим средствам, 
развивают к ним собственный иммунитет. Так мы 
получаем более стойкие бактерии и болезни, 
которые сложнее поддаются излечению.

«лечебная» 
живность
В последние десятилетия было 

проведено множество исследо-
ваний, подтверждающих «гигие-
ническую гипотезу» развития ал-
лергии у детей. Как радикальное 
средство, родителям предлагали 
переехать в сельскую местность. 
Но есть и более простые выходы: 
поддерживать дома разумную чи-
стоту, а не «стерильность», вво-
дить в рацион малыша как можно 
больше свежих овощей и фруктов, 
чаще гулять на свежем воздухе, 
позволяя ребенку контактировать 
с растениями, другими детьми, до-
машними животными. И… завести 
дома питомца! Например, соба-
ка станет для карапуза не толь-
ко верным другом и нянькой, но и 
«обеспечит» его контактами с не-
которым количеством бактерий и 
аллергенов, на которые организм 
крохи сформирует мягкий иммун-
ный ответ.

НА ЗАМЕТКУ
В квартире, где есть малень-

кий ребенок, проводить влаж-
ную уборку достаточно один раз 

в 2–3 дня. При наличии живот-
ного можно ежедневно запу-
скать робот-пылесос, проти-

рать полы раз в два 
дня. Ежедневно про-
мывать места туале-

тов животных и при-
хожую.

Елена Пухова
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здоровье на тарелке

лето – время яркого солнца, долгожданного отдыха и вкусных сезонных 
продуктов. однако вместе с жаркими днями часто приходят неприят-

ности – живот пучит, лицо, руки-ноги опухшие. Эти проблемы могут ом-
рачить даже самый прекрасный день на пляже. но следуя нашим простым 

рекомендациям, вы сможете наслаждаться тёплыми днями без дискомфорта.

Летнее питание: 
как избежать 

вздутия и отёков

Лёгкие и свежие продукты
Пришло время изобилия свежих овощей и фруктов. Однако не 

все они одинаково полезны для тех, кто хочет избежать вздутия.• Лучший выбор: зеленные, огурцы, кабачки, баклажаны, по-
мидоры, сладкий перец – то, что надо. Они богаты водой, витаминами и 
минералами и не вызывают газообразования. Однако чрезмерное употре-
бление даже самых полезных овощей может спровоцировать вздутие, если 
организм не приучен переваривать большое количество клетчатки за раз. • понемногу каждый день: ягоды, цитрусовые, абрикосы, перси-
ки, сливы, арбузы и дыни – прекрасные варианты для перекусов. • осторожно: крестоцветные овощи (например, брокколи и капуста), ябло-
ки и груши, бобовые и растительные продукты, на которые лично у вас есть реакция, спо-
собствуют газообразованию. Если рацион и так насыщен клетчаткой, то добавление этих 
продуктов осложнит переваривание.

Лайфхак
выпейте стакан 
очень теплой 
(более 35°с) воды 
перед тем, как 
съесть тарелку 
фруктов или ягод. 
Этот простой 
прием стимулирует 
работу жкт, и вы 
избежите вздутия, 
даже если съедите 
не тарелку вкусня-
шек, а целую миску.

уменьшите потребЛение соЛи
В жаркое время особенно важно следить за потребле-

нием соли. Не стоит совсем исключать ее из рациона, но 
не забывайте – во многих продуктах, включая свежие 
овощи и зелень, она уже содержится. Готовьте еду само-
стоятельно, чтобы контролировать количество соли, и от-
кажитесь от полуфабрикатов и консервов.

вода – ваш Лучший друг
Пейте чистую воду равномерно в течение дня, чтобы из-

бежать перегрузки почек и загущения крови. Вместо под-
слащенных напитков можно придать ей вкус с помощью 
натуральных добавок. Вот несколько идей:
• добавьте немного свежего сока из цитрусовых;
• используйте замороженные ягоды вместо льда;
• кусочки арбуза, мяты, лимона, огурца придадут свежести.

комбинируем правиЛьно

• Фрукты и ягоды едим отдельно от приемов пищи. 
Не смешиваем их с творогом и молочными продукта-
ми. Особенно строго это правило нужно соблюдать в 
отношении арбуза и дыни.• Овощи и зелень сочетаются с любыми продукта-
ми, особенно с животным белком. Хорошо, если ово-
щи будут с растительным маслом – так ЖКТ будет ком-
фортнее их переварить.• Не стоит смешивать разные животные белки в од-
ном приеме пищи: мясо, рыбу, яйца, творог и сыр едим 
по отдельности. Не стоит соединять с животным бел-
ком бобовые.

первая помощь
Летние спасатели от проблем с ЖКТ – это свежий 

имбирь и киви. Чуть-чуть имбиря поможет работе пе-
чени, желчного и кишечника справиться с большим 
объемом клетчатки и вредных вкусностей. Киви со-
держит природный фермент актинидин, который ак-

тивно участвует в пищеварении.

на ташкентском базаре покупатель 
поднимает дыню и, чтобы сбить це-
ну, ехидничает: 
– Эти яблоки у вас самые большие? 
Продавец парирует: 
– не трогайте виноград руками!
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рецеп
т

ы

Ольга Бельская

Рецепты
Смородиновый  

Сорбет
90 кКал на 100 г
ингредиенты на 4 порции:
• 2 стакана черной смородины   
• 1,5 стакана воды  • 1 стакан сахарной пудры   
• сок одного лимона
Ягоды перебрать, промыть и высушить. Промолоть в блендере в пюре и вме-

шать лимонный сок. Смешать воду с сахарной пудрой, варить на медленном ог-
не, пока сироп не станет густеть. Выключить огонь и остудить сироп минут 20–30. 
Влить в сироп ягодное пюре и тщательно перемешать. Разлить по формочкам и 
убрать в морозилку. Каждый час доставать и перемешивать, чтобы не было льди-
нок. Через 6–8 часов сорбет будет готов.

Горячая вода – 
лекарство 
от жары
Если вы плохо переносите жа-

ру, отекаете, мучаетесь пробле-
мами с животом, не пейте холод-
ную воду. В случае, если от жары 
совсем поплохело, сделайте жи-
вительный коктейль: в 1 л воды 
45–50°С растворите 1/3 ч. лож-
ки соли, 0,5 ч. ложки сахара и 
1–2 ч. ложки лимонного сока (или 
яблочного уксуса). Пейте малень-
кими глотками, пока не остыло. 

Мороженое 
и Газировка – 
враГи
Лето – время, когда полки су-

пермаркетов наполняются слад-
кими газировками, соками и дру-
гими подслащенными напитками. 
Все эти напитки содержат огром-
ное количество рафинированно-
го сахара или его искусственных 
заменителей. Нагружаются поч-
ки и печень, а утоления жажды 
не происходит. Привет, отеки! 
Со сливочным и молочным мо-

роженым дело обстоит еще хуже. 
Холодный жир замедляет пище-
варение. Молочный сахар лакто-
за и обычный сахар, которого в 
мороженом в избытке, вызывают 
осмотический эффект – «пере-
качивают» всю доступную воду в 
кишечник, плюс при переработке 
лактозы бактериями происходит 
газообразование. Эффект – оте-
ки от обезвоживания и вспучен-
ный живот.

вареники С вишней
185 кКал на 100 г
ингредиенты на 6 порций:
для теста: • 1 стакан муки   
• 0,5 стакана воды  • 2 яйца   
• 1 ст. ложка сахара  • щепотка соли
для начинки: • 3 стакана вишни   
• 100–200 г сахара (по вкусу)

Из вишен удалить косточки. Засыпать ягоды са-
харом (можно обойтись без него), перемешать. За-
месить тесто из одного яйца, муки, воды, сахара и соли. 
Тесто должно получиться крутым. Оставить его под полотенцем на полчаса. На 
присыпанной мукой поверхности раскатать в тонкий пласт толщиной 2-3 мм, на-
резать небольшими квадратами. Второе яйцо взбить до однородности. В середи-
ну каждого квадрата из теста положить вишни, края теста смазать яйцом, соеди-
нить противоположные углы и тщательно защипнуть края. Варить в кипящей под-
соленной воде, пока не всплывут. 

дыня на гриле
160 кКал на 100 г
ингредиенты на 6 порций:
• 1 кг мускусной дыни  • 100 г сливочного масла  • 2 ст. ложки меда   
• щепотка молотого сушеного имбиря  • щепотка соли   
• 1 ст. ложка лимонного сока  • красная смородина и мята для подачи

Дыню очистить от семечек, но оставить кожуру. Нарезать ломтиками толщиной 
2–3 см. Растопить сливочное масло, смешать его с медом, солью, имбирем и ли-
монным соком. Обмазать этой смесью кусочки дыни и оставить их на 10–15 ми-
нут. Уложить их на решетку для гриля и запекать примерно 10 минут до подру-
мянивания, осторожно переворачивая. Готовые ломтики полить остатками масла, 

посыпать красной смородиной и рубленой мятой.

– Перед свадьбой ты мне постоянно говорил, что я для те-
бя «солнышко», а теперь каждый вечер пропадаешь в ба-

ре с друзьями.
– ну что здесь такого? от солнца – жара. от жары – жажда.
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логические загадки
1.	Дед	Мазай	известен	тем,	что	спасал	во	время	на-

воднения	зайцев.	А	какой	литературный	персонаж	
спас	от	пожара	восемнадцать	голубей	и	одного	
воробья?

2.	Разговаривать	не	умеет,	но	всегда	любезно	отве-
чает,	если	к	нему	обратиться.	О	чем	речь?

найдите  5  отличий

Задание «Найдите 5 отличий»: цвет юбки, украшение на талии, раз-
мер звездочки слева, узор на центральной арке, куст за прудом справа. 
Логические загадки: 1. Дядя Стёпа, главный герой одноименного сти-
хотворения Сергея Михалкова. 2. Эхо.

ответы

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

Тренируем
зарядка для мозга

По горизонтали:	 1.	 Актер,	 с	 блеском	 сыгравший	 роль	
участкового	врача	Жени	Лукашина.	9.	«На	свой	страх	и	
…».	11.	«Подмигнет»	мореходам.	23.	Детская	шалость.
Слева-вниз-направо: 2.	 Отражение	 главной	 герои-
ни	 из	 сказки	 «Королевство	 кривых	 зеркал».	 4.	 Муль-
тик	«…	в	тридевятом	царстве».	5.	И	обивочная	ткань,	и	
подергивание	глаза.	7.	Его	встарь	выбирали	в	Святцах.	
10.	…	Норен	–	 главная	 героиня	датско-шведского	 се-
риала	«Мост».	В	российском	ремейке	ее	переименова-
ли	в	Ингу	Веермаа.	12.	Корнет	в	«Гусарской	балладе».	
13.	Блюдо	из	яиц.	16.	Его	рубит	под	собой	желающий	
навернуться	с	дерева.	17.	Пятикратный	Джек	Воробей.	
19.	Путь	в	обход.	21.	Какое	слово	предваряет	имя	чело-
века,	посвященного	в	английские	рыцари?
Справа-вниз-налево:	1.	Электрички	во	чреве	мегаполи-
са.	3.	Предстать	пред	ясны	…	князя.	6.	Правый	приток	
Волги	или	левый	–	Ангары.	8.	Близкий	родственник	бе-
реста,	ильма	и	карагача.	10.	Бард,	развлекавший	викин-
гов.	12.	Футбольный	клуб	из	Амстердама.	14.	Линейное	
очертание	предмета.	15.	«Упаковка»	для	споров	сумча-
тых	грибов.	18.	Ранг	между	царством	и	классом	в	био-
иерархии.	20.	Громкая	просьба	о	помощи.	22.	«Подни-
маем!»	у	стропальщиков.

По горизонтали: 1. Мягков. 9. Риск. 11. Маяк. 23. Проказа.
Слева-вниз-направо: 2. Яло. 4. Вовка. 5. Тик. 7. Имя. 10. Сага. 12. Аза-
ров. 13. Омлет. 16. Сук. 17. Депп. 19. Крюк. 21. Сэр.
Справа-вниз-налево: 1. Метро. 3. Очи. 6. Ока. 8. Вяз. 10. Скальд. 
12. Аякс. 14. Абрис. 15. Аск. 18. Тип. 20. Крик. 22. Вира.

ответы

Слова в этом кроссворде вписываются по гори-
зонтали, а также в двух наклонных направлениях 
(сверху-вниз-направо и сверху-вниз-налево). Все сло-
ва длиной не меньше 3 букв.

три дороги
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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» № 13 (204), 12 – 25.07.2024 
Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом

гороскоп

Гороскоп на 12–25 июля «СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ»
Журнал зарегистрирован 

Федеральной службой 
по надзору в сфере связи, 

информационных технологий 
и массовых коммуникаций

Свидетельство ПИ № ФС 77 – 
80233 от 19.01.2021 г. 

Учредитель,  
редакция и издатель:

© ООО «Издательская группа 
«КАРДОС»

Генеральный директор: 
ВАВИЛОВ А. Л.

Адрес редакции: 127018, Россия, 
г. Москва, ул. Полковая,  

д. 3, стр. 4
e-mail: sz@kardos.ru

Адрес издателя: 111675, Россия, 
г. Москва, ул. Святоозерская, 
д.13, этаж 1, пом. VII, комн. 4,  

офис 4

Главный редактор:
АЛешИнА Л. М.

тел.: +7 (499) 399-36-78

Заместитель генерального 
директора по дистрибуции: 

ОЛьгА ЗАВьяЛОВА
тел.: +7 (495) 937-95-77, доб. 220

e-mail: distrib@kardos.ru

Отдел подписки: 
тел.: +7 (495) 937-95-77, доб. 237

e-mail: distrib@kardos.ru

Заместитель генерального 
директора по рекламе и pr:

ДАнДыКИнА А. Л.

Ведущий менеджер по работе  
с рекламными агентствами:

ЖУЙКО О. В.
тел.: +7 (495) 937-95-77, доб. 273

Ведущий дизайнер:
ПАВЛИнОВ К. В.

Телефон департамента 
рекламы:

+7 (495) 792-47-73
e-mail: reklama@kardos.ru

№ 13 (204). Дата выхода:  
12.07.2024

Подписано в печать: 04.07.2024
номер заказа – 2024-02343
Время подписания в печать: 

по графику – 01.00
фактическое – 01.00

Дата производства: 10.07.2024

Отпечатано в ООО «ОЛА ПРИнТ» 
127055, г. Москва, ул. Бутырский 

Вал, д. 50, помещ. 2/П

Тираж 193 200  экз.

Розничная цена свободная

газета для читателей 16+
Выходит 1 раз в 2 недели.  

Объем 2 п. л.

Редакция не несет 
ответственности 

за достоверность содержания 
рекламных материалов

Фото предоставлены  
Shutterstock/FOTODOM

Сайт газеты kardos.media

Редакция имеет право публиковать 
любые присланные в свой адрес про-
изведения, обращения читателей, 
письма, иллюстрационные мате-
риалы. Факт пересылки означает 
согласие их  автора на  использова-
ние присланных материалов в  лю-
бой форме и  любым способом в  из-
даниях ООО «Издательская группа 

«КАРДОС».

Копирование без указания  
источника запрещено.

оВЕН  20 марта — 19 апреля
В июле Овнам стоит быть внимательнее 
к здоровью: физические нагрузки и пра-

вильное питание помогут оставаться в тонусе. 
Семье и близким людям нужно ваше внимание.
14 июля – домашняя окрошка 
16 июля – маски для лица и рук
20 июля – «да» прогулкам босиком

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
У Тельцов – период внутреннего пре-
ображения. Будьте открыты новым воз-

можностям и не бойтесь меняться. Вы найдете 
поддержку, чтобы воплотить в жизнь задуманное.
13 июля – смех продлевает жизнь
17 июля – томаты, перцы, баклажаны
21 июля – отдых в живописных местах

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Некоторым Близнецам захочется за-
медлить стрелки часов, чтобы дольше 

наслаждаться каждой минутой. Новые знаком-
ства и путешествия помогут расширить кругозор. 
12 июля – гимнастика для глаз 
18 июля – полезны солнечные ванны
22 июля – дыни, персики, абрикосы

рАк  21 июня — 22 июля
У большинства Раков середина июля 
обещает быть спокойной и размерен-

ной. Это отличное время для саморазвития, хоб-
би, оздоровительных и косметических процедур.
15 июля – «нет» самобичеванию и грусти
19 июля – домашняя выпечка 
23 июля – упражнения на память и смекалку

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
У некоторых Львов появятся новые воз-
можности для карьерного роста, однако 

не стоит забывать и о близких людях, находить 
время для общения и живых встреч с друзьями.
13 июля – массаж или обертывания 
20 июля – танцы под любимую музыку
25 июля – «да» ягодным смузи

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Звезды рекомендуют Девам обратить 
внимание на финансовую сторону жиз-

ни. Действия, направленные на увеличение дохо-
да, могут увенчаться успехом.
12 июля – время для кардиотренировки
17 июля – только удобные одежда и обувь
24 июля – солнце, воздух и вода 

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
Период гармонии и душевного равно-
весия, которое так ценят Весы. А еще – 

новые возможности для личностного развития. 
Главное – это уметь слушать свое сердце.
14 июля – уход за ногтями или лицом
21 июля – ванна с травяным отваром
23 июля – занятие любимым хобби

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
У Скорпионов, скорее всего, прибавится 
рабочих задач, но важно сохранять ба-

ланс между работой и личной жизнью. Отдых на 
природе поможет избежать переутомления.
15 июля – время записаться на обследование
17 июля – гимнастика для суставов
19 июля – сбор лечебных трав

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Стрельцам в достижении поставленных 
целей пригодится их смелость и аван-

тюризм. Не бойтесь рисковать, будьте открыты 
для новых предложений, и вы их получите!
16 июля – общение с домашними питомцами
20 июля – полезные покупки
22 июля – блюда из авокадо 

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
Козерогам, как и Львам, звезды сулят 
успехи в карьерных делах. Возможно 

повышение или увеличение дохода. Но не упу-
скайте из вида личные мечты и планы. 
17 июля – неожиданная встреча
18 июля – «да» кефиру и творогу
23 июля – полезны долгие прогулки

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Много новых идей и поток вдохнове-
ния – вот что поможет Водолеям ина-

че взглянуть на привычные вещи и найти свежие 
решения для «затянувшихся» проблем.
12 июля – «да» рыбе и морепродуктам
16 июля – чаще улыбайтесь
24 июля – время обновить гардероб

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Рыбам, несмотря на всю их загружен-
ность, важно находить время для отды-

ха и релаксации. Занятия йогой или медитации 
помогут снять стресс.
13 июля – массаж лица, плеч или спины
23 июля – «да» сезонным ягодам и фруктам
25 июля – время кулинарных экспериментов
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ФОРТЕПИАНОО
ОЛЕЕТТИТОВ
БАЯНСЭНТОИЛА
СКАНТИСТАТИСТ
ИДЕЛЕЦТАВОТ
ДШИФРФИРНЕ
ИСТРАЛООКОВШ
АРВЕХАЛУКТА
НУАРЕАССЛАСКЕР

УИЛЛИСДЕЛИ
КОСМЫТОКЙОД

Акробати-
ческий

переворот
назад

Клавиш-
ный муз.
инстру-
мент

Электро-
отвертка
с лам-
почкой

Забава
в караоке

Граф на
мушке-
терской
службе

Ушной
доктор

Вечернее
обнажение
морского
берега

Метео-
ритное
стекло

Вторым
в космос
слетал

Единица
лампоч-
киной
силы

Русский
хромати-
ческий

аккордеон

Противо-
полож-
ность
зениту

Японская
баня

Лента
по шву

"Человек
из толпы"
в кино-
съемке

Большой
бак с
нефтью

Поэт
из "По-
кровских
ворот"

Неболь-
шая прес-
новодная
рыба

Густая
смазка,
солидол

Мастер
венского
вальса

"Азбука"
тайнописи

Трущобы
Рио-де-
Жанейро

Наруше-
ние пра-
вил в бас-
кетболе

Плотный
снег

Город Но-
воиеруса-
лимского
монастыря

Ковбой-
ская

веревка

Поселок,
микро-
район
Сочи

Форма
обеих

Медведиц

Заводской
отдел

на страже
качества

Упавший
в лузу

Указую-
щий шест

Ростислав
из "Квар-
тета И"

На гряд-
ке или у
стрелка

"Дом"
пчелино-
го роя

Великая
художница
Мексики
Фрида ...

Звезда
французс-
кого кино
Филипп ...

Город с
Колизеем

Медная
монета
древних
римлян

Эмануил,
шах-
матный
чемпион

Его стави-
ли в при-
мер Тому
Сойеру

Брюс из
Голливуда

Столица,
сменив-
шая

Калькутту

Нерасче-
санные
лохмы

Бежит по
линии
электро-
передач

Лекарст-
во для
царапин
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Будем здоровы!
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