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ХУДЫШКИ С ГЕННОЙ МУТАЦИЕЙ 
За время самоизоляции набрала 6 килограммов, хоть плачь. А муж, хоть и питался так 
же, ни грамма не набрал. Вот как так? Почему кто-то от одной мысли о еде полнеет, 
а кто-то ест все подряд, а вес в норме?

Любовь Олюшкина, г. С.-Петербург 
– Вопрос этот занимает и ученых. Вот почему исследователи разных стран объеди-

нились и провели уникальный эксперимент, который помог выяснить, что за стройность 
отвечает ген ALK. Вернее, его мутация. Ген этот известен ученым уже давно в связи с ис-
следованиями в области онкологии. А теперь ученые смоги определить и его связь с ме-
таболическими процессами, отвечающими за размер талии, уровень холестерина и глю-
козы в крови. Оказалось, что у людей, в организме которых действие этого гена деак-
тивировано, вес держится в передах нормы даже при регулярных нарушениях режима 
питания. Провели эксперимент на мышах: участвующие в эксперименте грызуны, у ко-
торых ген ALK деактивировали, 
быстро худели и не набирали 
вес, несмотря на высокожир-
ную пищу. Причем скорость 
сжигания жира 
в их организ-
ме была гораз-
до выше, чем у 
собратьев с ге-
ном «работаю-
щим». Оста-
ется верить, 
что ученые 
на осно-
ве этих 
з н а н и й 
придума-
ют сред-
ство для 
эффектив-
ной профи-
лактики ожи-
рения. 

В СПЯЧКУ 
ВПАСТЬ  
НЕ ХОТИТЕ 
ЛИ? 

А правда ли, что люди 
тоже могут впадать в 
спячку? Я бы впала, очень 
устала на работе. 

Анна Симонова,  г. Москва 
– Помните, как в фан-

тастических фильмах про 
космос экипаж космиче-
ского корабля мог лет на 
тридцать впасть в анаби-
оз? Долетели до нужной 
галактики, и оп, все моло-
дые и красивые, полные 
сил проснулись и готовы 
к работе. Фантастика фан-
тастикой, а ученые выска-
зали предположение, что 
при определенном стече-
нии обстоятельств люди 
действительно подобно 
медведям могут впадать 
в спячку. Структуры, мани-
пулируя которыми, можно 
вызывать анабиоз, обнару-
жили независимо друг от 
друга ученые США и Япо-
нии. Отвечает за процесс 
«переключения» группа 
нейронов, расположенных 
в гипоталамусе. Выяснить 
это помогли эксперимен-
ты на мышах и крысах. От 
холода грызуны впадают в 
состояние, близкое к ана-
биозу. Температура тела 
снижается, обмен веществ 
замедляется. Те же про-
цессы имеют место быть 
при искусственной акти-
вации нейронов в гипота-
ламусе. Стоит нейроны за-
блокировать, и мышки сно-
ва становятся активными. 
На людях, конечно, испы-
таний никто не проводил, 
но ученые считают, что это 
открытие могло бы помочь 
в транспортировке тяжело-
больных или травмирован-
ных пациентов.    

УДАРИМ СЧАСТЬЕМ ПО ИНФЕКЦИИ! 
Дочка развелась, загрустила, впала в меланхолию. А тут еще напасть – поймала 
какую-то кишечную инфекцию. Лечим-лечим, а живот все болит. Все одно к одному. 
Может, травки какие попить?

Елена Громова, г. Вологда 
– Травки попить, конечно, можно, но только после консультации с врачом. Тут 

важно знать еще вот что: всем известный «гормон счастья» вырабатывается боль-
шей частью в кишечнике. И совсем недавно ученые обнаружили еще одно его 
замечательное свойство – снижать активность патогенных бактерий в желудоч-
но-кишечном тракте. Эксперименты, в которых ученые воздействовали на опас-
ных кишечных микробов серотонином, показали, что «гормон счастья» снижает 
активность генов, которые позволяют потенциально опасным микроорганизмам 
атаковать организм. Исследования в этом направлении еще ведутся, но уже по-
нятно, что серотонин способен противостоять желудочно-кишечным инфекци-
ям. Также не подвергается сомнению тот факт, что счастливые люди реже стра-
дают от заболеваний ЖКТ. Вот почему иногда гастроэнтерологи советуют своим 
пациентам посетить психолога.
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ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

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

  сильная буря

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ

Магнитосфера спокойная Магнитосфера возбужденная Магнитная буря

МАГНИТОСФЕРА 
СПОКОЙНАЯ – самое 

время повысить физиче-
скую активность, заняться 
спортом, больше гулять, в 
эти дни легче происходит 
отказ от вредных привы-
чек, в особенности куре-
ния.

МАГНИТОСФЕРА 
ВОЗБУЖДЕННАЯ – по-

казаны пешие прогулки, 
особенно в ранние утрен-
ние часы, когда в воздухе 
больше биологически ак-
тивного кислорода. Хоро-
шо тонизирует и взбодрит 
контрастный душ. 

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G1 – больше 

свежего воздуха! Астмати-
кам стоит держать в сумоч-
ке баллончик с бронхорас-
ширяющим препаратом, 
гипертоникам отказаться 
от крепкого кофе и чая в 
пользу травяных отваров.  

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G2 – показа-

ны горячие ванны для ног, 
контрастный душ, гимна-
стика. Больше овощей и 
чистой воды в рационе.

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G3 – гипото-

никам, возможно, потре-
буются адаптогенные пре-
параты, поддерживающие  
тонус, — настойки женьшеня, 
эхинацеи, лимонника, ара-
лии. А вот гипертоникам, на-
против, помимо их обычных 
препаратов могут приго-
диться седативные на осно-
ве валерианы и пустырника.  

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G4 – не стоит 

прятаться от погоды в квар-
тире, лучше как можно боль-
ше гулять, можно устроить 

врачи советуют, в пе-
риод солнечной активно-

сти следует «плавно входить 
в день» – просыпаться посте-

пенно и не спешить вскакивать с 
постели. Если вы утром привыкли 

делать зарядку, то стоит перене-
сти эти физические нагрузки на бо-
лее позднее время суток в день маг-
нитной бури. Пик нагрузок должен 
приходиться на середину дня, а к 

вечеру необходимо найти самые 
легкие и спокойные занятия.

себе разгрузочный день, пить травяные 
настои и принимать витаминные ком-
плексы с микроэлементами. 

МАГНИТНАЯ БУРЯ 
УРОВНЯ G5 – по воз-

можности стоит остать-
ся дома; исключить из 
рациона соль, острые 
блюда, газированные 
напитки, копчености, 
алкоголь, кофе, све-
жую выпечку; избе-
гать стрессов; мень-
ше пользоваться мо-
бильным телефоном. 
Два раза в день стоит 
измерять давление. 

ОБЩИЕ ОБЩИЕ 
РЕКОМЕНДАЦИИ:РЕКОМЕНДАЦИИ:

G5 

G4 

G3 

G2

G1
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11 – 24 июля 25 ИЮЛЯ
поступит в продажу 
СЛЕДУЮЩИЙ НОМЕР 

«ПЛАНЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» 
Спрашивайте в киосках 

вашего города

июльиюль
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КОМФОРТНАЯ ГЛАЖКА
Если подошва утюга запачкалась, ее легко 

почистить следующим образом. На плотный лист 
бумаги насыпать соль. Утюг нагреть и несколько раз 
провести по рассыпанной на бумаге соли. 

Ульяна, Владимирская обл. 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

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

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ

БОЛЬНОЕ СЕРДЕЧКО ЛИМОНЫ ПОЛЕЧАТ

ГРЕЙПФРУТ – ОЧЕНЬ 
КРУТ!

Каждую весну мое лицо покрывается неэсте-
тичными веснушками. Мне они совершенно не идут, 

и я каждый раз ищу все новые способы борьбы с ними. 
Удивительно, но от этих назойливых пятнышек отлично 

помог грейпфрут. Я просто протираю его соком лицо дваж-
ды в день, и веснушек как не бывало. 

Варвара Сотина, г. Москва 

ЖЕНСКИЕ 
ШТУЧКИ:

Много-много лет я уже принимаю 
одно чудесное снадобье, которое по-
могает мне усмирять мою тахикардию 
и укреплять сердечную мышцу. Снача-
ла просто принимала, потому что ре-
цепт подсказали, и состав очень хо-
рошо помог. Потом решила поинте-
ресоваться, за счет чего такой эффект 
достигается. И теперь принимаю, но 
уже с умом и знанием, которым и с ва-
ми спешу поделиться. • Лимоны богаты железом и кали-
ем, а потому помогают увеличить ко-
личество красных кровяных телец и 
укрепить стенки сосудов, поддержи-

вать 

уровень артери-
ального давления 
в допустимых гра-
ницах и нормализо-
вать работу сердца.• Мед – улучшает 
работу сердца, делает более эластич-
ными сосуды, повышает качество кро-
ви и укрепляет сердечную мышцу.• Ядра абрикосовых косточек – спо-
собствуют кроветворению.  

А вот и сам рецепт. Полкило лимонов 
пропустить через мясорубку или про-

крутить в блендере. Смешать с 
половиной килограмма ме-

да и 20-ю истолченными в 
ступке ядрышками абри-
косовых косточек. Прини-

мать по 1 ст. ложке утром и 
вечером перед завтраком и 

ужином. Я съедаю весь со-
став, делаю перерыв в 

месяц и снова делаю 
новую порцию. 

Анна Сибирякова,  
г. Москва 

ШАЛФЕЙ  
ОТ ПРИЛИВОВ 

Страшное дело – приливы во 
время климакса. Я поваром в ре-

сторане работаю, так хоть уволь-
няйся. И так жара на кухне, а тут 
еще такая напасть. Уже совсем бы-
ло отчаялась, как ко мне как-то по-
дошла наша администратор, когда 
я на улицу подышать выскочила. «У 
меня, – говорит, – мама мучилась 
от приливов, помог шалфей». И ре-
цепт мне подсказала. 3 ст. ложки су-
хих листьев шалфея залить литром 
крутого кипятка и проварить на ма-
лом огне 3 минуты. Принимать по 
полстакана трижды в день неза-
висимо от еды в течение трех ме-
сяцев. Сделать перерыв три неде-
ли и можно курс повторить. Как же 
я благодарна за совет коллеге! На 
нет приливы не сошли, но то 20 раз 
в день мучали, а теперь от случая к 
случаю. И увольняться не пришлось. 

Варвара Кисунова, г. Москва

СОК СОСУДАМ ПОМОГ 
Заболела у мужа моего нога, температура подскочила. Мы в поликлинику, к те-
рапевту. А терапевт к хирургу направил и к флебологу, да УЗИ сделать заста-
вил. И вот нате вам – тромбофлебит. Жили не тужили, и тут такая напасть. Ле-

чение выписали, но муж прям сник совсем. Всю жизнь дальнобойщиком отрабо-
тал, а теперь даже на легковушке к детям не доехать – нога болит, да и страшно. Вот 
когда пригодились мне вырезки с рецептами народной медицины из старых журна-
лов. Нашла-таки рецептик нужный. 8 частей мор-

ковного сока, 4 части сока шпината, 2 части сока 
репы, 2 части сока жерухи обыкновен-
ной. Смесь соков принимать по полста-
кана дважды в день в течение месяца. 
Соки мужу выжимаю, пою любимого 
своего. Все рекомендации врачей 
тоже выполняем. Уже легче на-
много. Врачи сказали, что 
операция не нужна. А 
мы и рады. 
Татьяна Игоревна 

Осипова,  
Нижегород-

ская  
обл. 
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ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

Поделитесь 
своими советами  

и рецептами! 
pz@kardos.ru 

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

ООО «Издательская группа  
«КАРДОС»  

(«Планета здоровья»)
8 (499) 399 36 78

ЧТОБЫ КОМАРЫ  
НЕ КУСАЛИ 

Мы с внуками любим вечером на да-
че в беседке ужинать. И все бы ничего, 
да комары одолевают. Химией всякой я 
пользоваться не люблю, а вот натураль-
ным средствам очень доверяю. Решила 
одним таким по совету соседки по да-
че воспользоваться. Горсть сухого сырья 
корней порея заливаю 1,5 л воды, дово-
жу до кипения, остужаю. Еще раз довожу 
до кипения и снова остужаю. Наливаю в 
пульверизатор и на всех родных щедро 
брызгаю. Хоть бы один комарик пристал! 
Теперь чай с мелиссой вечерами пьем, а 
про гнусь всякую и не вспоминаем. 

Ирина Васильевна, г. Шадринск

По натуре я романтик, поэтому самое любимое 
время суток у меня – вечер. Когда работа оконче-
на, дела сделаны, семья накормлена, а посуда на 
кухне сияет чистотой. Можно заварить ароматный 
травяной чай, выйти на балкон с любимой газет-
кой, посидеть, почитать, подумать о прожитом дне, 
поблагодарить Вселенную за то, что имею. А что? 
Муж работящий, дети прекрасные выросли, вну-
ки подрастают, хронических заболеваний почти не 
имею, возраст вполне элегантный. Жить можно и 
радоваться! В чайничке заварена моя любимая ме-
лисса. Она меня успокаивает, ритмы сердца вырав-
нивает, давление понижает. А не так давно еще об 
одном ее чудесном свойстве узнала: настой из ли-
стьев и верхушек стеблей мелиссы десны укрепля-
ет, от заболеваний полости рта защищает. Залила 
8 ч. ложек свежей мелиссы 2 стаканами кипятка, 
настояла 4 часа, процедила, а вечером – на балкон 
и полощу. Полощу и пью. И лечение, и чаепитие 
любимое. Пусть десны не болят, и на душе будет 
мир и покой. Ну, что, по чайку? Присоединяйтесь!

Светлана А., г. Одинцово

МЯТА ЛИМОННАЯ, Я УМИРОТВОРЁННАЯ!
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ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

ВАЖНО!
Прием фитопрепа-

ратов при атероскле-
розе обычно назнача-
ется курсами по 1–3 

месяца в течение 
года.

Любовь 
Анина 

 
ЛИСТОЧКИ 

ЗЕМЛЯНИЧНЫЕ – 
ЦЕЛИТЕЛИ ОТЛИЧНЫЕ 
20 г измельченных листьев земляники лесной залить ста-

каном крутого кипятка, кипятить на малом огне 5–10 минут, 
настаивать 2 часа, укутав. Процедить. Принимать по 1 ст. лож-

ке 3–4 раза в день. Листья земляники обладают мочегон-
ным действием и вместе с солями могут выводить из орга-
низма избыток холестерина.

Во-первых, сразу сто-
ит сказать, что в лече-
нии атеросклероза фи-
тотерапия играет лишь 
вспомогательную роль, 
и приоритетным являет-
ся медикаментозное ле-
чение под строгим 
врачебным кон-
тролем. Но при-
рода так ще-
дра на дары, 
несущие поль-
зу для нашего 
здоровья, что 
ими просто не-
возможно не вос-
пользоваться. Вот и 
для наших сосудов у неё 
найдётся немало траву-
шек и плодов. 

УКРОП –  
ЛЕКАРЬ  
С ГРЯДКИ 
При атеросклерозе полез-

но во всех видах потреблять 
укроп. Эта душистая зелень 
с грядки улучшает состоя-
ние сосудистой стенки, сни-
жает АД, улучшает работу 
печени. 

1 ст. ложку сушеного укро-
па залить 0,5 л кипятка. На-
стаивать 1 час, тепло укутав. 
Пить по полстакана 3 раза в 
день за 30 минут до еды.

• Полезны  
для сосудов  
и семена укропа
3 ст. ложки семян укропа, 

3 ст. ложки измельченно-
го корня валерианы залить 
1 л кипятка. Довести до ки-
пения. Снять с огня и слег-
ка остудить. Добавить в на-
стой 3 ст. ложки меда, уку-
тать и оставить на ночь. 
Процедить и пить по 3 ст. 
ложки 3 раза в день за 30 ми-
нут до еды в течение 2 не-
дель. После 10-дневного пе-
рерыва курс лечения повто-
рить.

С у х и е 
корни оду-

ванчика хоро-
шо перемолоть в ко-

фемолке. Принимать порошок по 
1 ст. ложке с медом 2 раза в день. Помогает снижать уро-
вень холестерина, выравнивает кровяное давление, помо-
гает работе печени. 

ШИПОВНИК  
ДЛЯ ТОНУСА СОСУДОВ
Отвар толченых плодов шиповника – известное сред-

ство, помогающее при атеросклерозе. Шиповник повы-
шает работоспособность, снимает головную боль, укре-
пляет организм. Полезнее всего употреблять именно на-
пар плодов, который готовится в термосе. Плоды нужно 
промыть, высыпать в термос (1 женская горсть на 2 л ки-
пятка), залить кипятком, настоять (лучше ночь), проце-
дить и пить ежедневно. При регулярном приеме напит-
ка самочувствие заметно улучшается. 

Важно! 
Напиток из шиповника лучше пить через 

соломинку, чтобы витамин С, который 
содержится в шиповнике в большом 
количестве, не портил зуб-
ную эмаль. После при-
нятия отвара нуж-
но прополоскать 
рот чистой водой, а лучше 

почистить 
зубы.

БРУСНИКА –  
ЛЕСНАЯ 

ЧУДЕСНИЦА  
Доказана и спо-
собность брусни-
ки укреплять стен-

ки сосудов. Показана 
она людям, страдаю-

щим артериальной ги-
пертензией, также кислая 
ягодка способна снижать 
и уровень холестерина. 
Содержит натуральную 
салициловую кислоту, ко-
торая разжижает кровь, 
снижая тем самым давле-
ние ее на стенки сосудов. 

• Морс 
Столовую ложку ягод 

высыпать в металличе-
скую емкость, залить во-
дой (1,5 стакана). Прова-
рить 10 минут на малом 
огне. Дать остыть. При-
нимать по стакану 2 раза 
в сутки, после еды.

• Сок
Свежий сок брусники 

(150 мл), разбавить не-
большим количеством 
чистой воды, добавить 1 
ст. ложку меда. Хорошо 
размешать. Пить дваж-
ды в день по 100 мл по-
сле еды.

ДЛЯ СОСУДОВ 
МетёлкаМетёлка

РЕЦЕПТЫ НАРОДНОЙ МЕДИЦИНЫ 
ОТ АТЕРОСКЛЕРОЗА 

ОДУВАНЧИК  
ОТ ГИПЕРТОНИИ
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ГИПЕРТОНИЧЕСКИЙ 
КРИЗ – действуем    действуем    

   грамотно    грамотно 
Г ипертонический криз – это 

внезапное резкое повыше-
ние артериального давления. 

В начале криза давление может быть 
не критически высоким, например 
170/100 мм рт. ст., но по мере развития 
состояния оно повышается до 220/120 
мм рт. ст. и выше – подобное состоя-
ние уже может нести угрозу здоровью 
и даже жизни и требует немедленного 
вмешательства.  

! Гипертонические кризы возни-
кают примерно у 1 % больных, 
страдающих артериальной ги-

пертензией, и продолжительность их 
может составлять от нескольких часов 
до нескольких суток.

ОСНОВНЫЕ ПРИЗНАКИ 
• интенсивная боль или ощутимый 

дискомфорт за грудиной или в области 
сердца; • нарушение речи, слабость в 
одной руке, асимметрия лица; • ин-
тенсивная головная боль, которая со-
провождается спутанностью сознания 
и расстройствами зрения; • тошнота и 
рвота; • удушье; • судороги; • потеря 
сознания; • чувство страха, тревога.

1

2

3

4

5

6

ВАЖНО!
ГК может протекать и бессим-

птомно. В таких случаях гипер-
тоническим кризом считают любое по-
вышение давления более 220/120 мм  
рт. ст. Следует знать, что необязательно 
одновременное повышение и систоли-
ческого, и диастолического давления. 
Так, АД 180/140 мм рт. ст. – тоже ГК.

ЧТО ПРЕДПРИНЯТЬ? 
Следует принять положение 
«полулежа» и по возможности 

максимально расслабиться, несколь-
ко раз глубоко вдохнуть-выдохнуть. 

Если кризис начался из-за са-
мостоятельной отмены назна-

ченных доктором лекарственных пре-
паратов – начать их прием. 

Принять один из короткодей-
ствующих препаратов, сни-

жающих артериальное давление, ко-

торый обычно был эффективен и чье 
применение согласовано с лечащим 
врачом.

Чтобы снизить тревожность, 
можно принять настойку ва-

лерианы или пустырника в дозе, 
предусмотренной инструкцией. 

Если через полчаса после 
принятых мер состояние не 

улучшилось, и давление осталось 
прежним или повысилось еще, следу-
ет немедленно вызвать бригаду «ско-
рой помощи». 

Когда состояние удастся ста-
билизировать, следует обра-

титься к своему лечащему врачу, что-
бы обсудить причины, приведшие к 
гипертоническому кризу, и опреде-
лить дальнейшую тактику лечения. 

Ольга Бельская
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Враги печени
– Ольга Ивановна, в каких 
случаях печень восстанав-
ливается сама? 
– В тех случаях, когда мы 

сами не мешаем ей это де-
лать. Тогда, когда мы ве-
дем здоровый образ жизни 
и правильно питаемся. А за-
пускается регенераторный 
механизм, когда из-за раз-
личных факторов отмирает 
лишь небольшая часть по-
врежденных печеночных 
клеток. 

Однако, если процесс по-
вреждения хронический или 
повреждено очень большое 
количество клеток, то они 
заменяются соединитель-
ными тканями, формирует-
ся цирроз печени.

– Что же вредит печени? 
– Главный враг печени – 

алкоголь. На сегодняшний 
день доказано, что нетокси-
ческих доз алкоголя не су-
ществует, и даже две сто-
ловых ложки в день могут 
привести к развитию цир-
роза печени. Если раньше 
всем известные дозы бы-
ли – 50 мл крепкого алко-

голя или 150 мл вина либо 
кружка пива, и это счита-
лось безопасным для пече-
ни, то на сегодняшний день 
считается, что это небезо-
пасно для здоровья, какими 
бы благими доводами чело-
век не оправдывал употре-
бление алкогольных напит-
ков. 

Также способствует раз-
рушению печени ряд ле-
карств, в том числе антибак-
териальные, особенно про-
тивогрибковые средства и 

препараты для поддержа-
ния работы сердца.

Ну и конечно, не будем за-
бывать и про нашу любимую 
еду – жареная и жирная пи-
ща, сдоба и сладкое в боль-
ших количествах не самым 
лучшим образом отражает-
ся на здоровье печени.

– Какие болезни чаще все-
го имеют своей мишенью 
печень?
– Это все воспалительные 

заболевания печени, к ним 
относится и гепатит, а самое 

распространенное заболе-
вание печени – неалкоголь-
ная жировая болезнь пече-
ни (НЖБП). Это нарушение 
обменных процессов, при 
которых печень начинает в 
каждой клетке накапливать 
большие количества жиро-
вых капель, что мешает ей 
работать и ведет к разви-
тию сахарного диабета и 
атеросклероза. А происхо-
дит это потому, что мы ма-
ло двигаемся и неправиль-
но питаемся.

тема номера

эксперт
Спросим у эксперта – 
врача-гастроэнтеролога 
ГБУ ро «консультативно-
диагностический центр» 
г. рязани ольги сИЛИноЙ

печень – уникальный орган. Во-первых, печень 
многофункциональна и отвечает чуть ли не за 
каждую физическую функцию в организме.  
Во-вто рых, это второй по размеру орган после 
кожи. существует у неё и ещё одна уникальная 
особенность – печень способна восстанавли-
ваться за 300–500 дней. но вот в каких случаях 
ей может потребоваться эта супер-способность, 
и как помочь печени исцелиться?

КаК помочь

АнАтомия печени

Вид спереди

Вид сзади

Правая доля

Левая доля Правая доля

Левая доля

Нижняя полая вена

Нижняя полая вена

Общий  
желчный проток 

Воротная вена

Печеночная артерия

Желчный пузырь 

Ф
от

о 
из

 л
ич

но
го

 а
рх

ив
а 

О
ль

ги
 С

ил
ин

ой
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Чистить или нет
– Нуждается ли наша пе-
чень в очищении от шла-
ков и токсинов?
– В традиционной меди-

цине нет такого понятия, как 
очищение печени. Что самое 
сложное, когда человек стал-
кивается с заболеванием пе-
чени – понять, в чем пробле-
ма, и все-таки принять ее и 
поменять образ жизни. А 
наш менталитет не хочет с 
этим мириться. Нам проще 
попросить врача выписать 
«волшебную» таблетку, ко-
торая «прикроет» печень, и 
продолжать есть все подряд, 
забыв при этом о спорте, да 
и просто об элементарной 
необходимости чаще ходить 
пешком. Но волшебных та-
блеток не существует. Это, к 
сожалению, утопия.

– А что такое слепые тю-
бажи и чистят ли они пе-
чень?
– Они чистят желчный пу-

зырь. Слепые тюбажи или 
слепое зондирование – од-
норазовое медицинское ме-
роприятие, направленное 
на очищение желчного пу-

зыря и, 
в неко-
тором ро-
де, внутри-
печеночных 
желчных про-
токов. 

Такая манипуляция под-
разумевают под собой при-
ем желчегонных средств, 
например, минералки с сор-
битом, с одновременным 
прогреванием области пе-
чени.

В каких-то ситуациях тю-
бажи могут быть эффек-
тивными, но на сегодняш-
ний день считается, что эта 
манипуляция может быть 
стрессом для организма, а 
стрессовых процедур в на-
стоящее время медицина 
старается избегать. 

И вообще, я считаю, что 
если уж развилась какая-то 
проблема в печени, то од-
нократными мероприяти-
ями ее уже не решить. На-
до пересматривать весь об-
раз жизни, все свое питание 
и пищевое поведение. Мы 
же не будем всю жизнь де-
лать эти тюбажи! Лучше по-
стараться выровнять весь 

свой образ жизни и пра-
вильно питаться. Если в ва-
шем рационе присутствуют 
растительное масло, крупы, 
овощи и фрукты, то и желч-
ный пузырь будет работать 
правильно.

Дома или  
в стационаре? 
– Но почему люди счита-
ют, что растительное 
масло очищает печень?
– Давайте разберем этот, 

как я считаю, зверский спо-
соб, когда человек выпивает 
стакан растительного масла 
с лимонным соком. В этот 
момент в кишечнике проис-
ходит химическая реакция 
между растительным мас-
лом, желчью и лимонным 
соком. В результате обра-
зуется зеленая субстанция, 
которую некоторые «зна-
токи» и называют резуль-

татом очистки печени, го-
воря: «вот видите, это у вас 
все в печени было, а теперь 
все вышло». Но какие вооб-
ще могут выйти сгустки из 
желчного протока, ширина 
которого у среднестатисти-
ческого человека составля-
ет 3–4 мм? Это всего лишь 
химическая реакция в ки-
шечнике, которая вызывает 
тошноту, рвоту, понос и па-
дение давления. Печень от 
этого более здоровой точно 
не становится. 

тема номера

Читайте дальше
на стр. 10

Советы 
от доктора 
Силиной
• Разнообразьте свой 

рацион большим ко-
личеством клетчатки и 
растительных масел. • Откажитесь от жареной 
пищи и алкоголя.• Помните, что сдоба 
и сладкое в больших 
количествах вредят 
печени.• Контролируйте свой вес 
и не забывайте про дви-

гательную активность.

пеЧени? 
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– Возможно ли провести 
«чистку» печени дома?
– Не печени, а желчного 

пузыря. Напомню, что су-
ществует такая медицин-
ская манипуляция, как ду-
оденальное зондирование, 
которая предполагает про-
глатывание достаточно ши-
рокого зонда и проводится 
в стационаре. 

А вот слепые тюбажи мож-
но проводить и дома, но 
только после обследования. 
Я иногда их тоже назначаю, 
например, если произошел 
застой желчи на фоне прие-
ма каких-то препаратов или 
на фоне вынужденного пи-
тания, и я хочу разово до-
биться очищения желчных 
протоков. И если потом че-
ловек вернется к правиль-
ному питанию и образу жиз-
ни, то все у него будет хо-
рошо. 

Не стоит забывать, что су-
ществуют противопоказа-
ния для проведения этой 
процедуры – любая стадия 
желчнокаменной болезни. 
Лечение сугубо индивиду-
ально. Общих рекоменда-
ций не существует. Поэтому 
лучше обратиться к врачу и 
не заниматься самолечени-
ем!

Чем «кормить» 
пеЧень
– Существует ли диета 
для поддержания здоровья 
печени?
– Самые нелюбимые пе-

ченью продукты – жареное 
и жиры, нагретые свыше 
160 градусов, в первую оче-
редь, жареные корки, колба-
сы и копчености, алкоголь, а 
также большое количество 
сладкого. 

Все же знают, что печень 
участвует в углеводном об-

мене, и что иногда пуско-
вым моментом ее заболе-
вания является именно ин-
с улинорезис тен т нос т ь , 
когда при большом количе-
стве сладкого печень теряет 
чувствительность к инсули-
ну. Ну, а самые любимые пе-
ченью продукты – клетчат-
ка с растительным маслом. 

– Нужно ли ограничить в 
меню жиры, когда печень 
«болеет»?
– Ни в коем случае. Липо-

тропная диета, незамени-
мая при болезнях печени, 
не предполагает удаление 
из рациона жиров полно-
стью. Многие в этом путают-
ся, и как только у них появ-
ляется проблема с печенью, 
убирают из своего рациона 
все жиры. Вот этого делать 
как раз нельзя! Печень лю-
бит нежареные жиры. При-
чем предпочтение стоит от-
давать растительным, не 
животным жирам. 

Фактически самая люби-
мая еда печени – любая ка-
ша, кроме рисовой и ман-
ной, с растительным маслом 
и разнообразные овощные 
рагу. 

– Правда ли, что нужно 
съедать до 400 г овощей 
в день?
– Согласно рекоменда-

циям американских 
диетологов, опти-
мальная доза для 
функционирова-
ния нормаль-
ных обменных 
процессов – от 
5 до 10 порций 
овощей в день. 
Одна порция – 
один фрукт или 
овощ. 

Европейские ди-
етологи считают, что 
в день нужно съедать по 

2–3 килограмма клетчатки. 
Но на мой взгляд, это поч-
ти невозможно, а вот 5–10 
порций это достаточно ре-
ально. 

ЗамуЧил Зуд 
кожи? проверь 
пеЧень! 
– Известно, что печень не 
болит, тем и опасны ее 
недуги. На что обращать 
внимание, чтобы заподо-
зрить у себя проблемы с 
печенью? 
– Во-первых, существует 

диспансеризация, и ее не 
надо игнорировать. Во-вто-
рых, нужно помнить о том, 
что печень – дезинтеграци-
онный орган. Поэтому, ког-
да начинается кожный зуд 
и какие-то непонятные вы-
сыпания на коже, стоит быть 
особенно внимательным. 
Если изо дня в день вы чув-
ствуете горечь и сухость во 
рту, то также стоит насторо-
житься. 

А вот если у вас болит в 
боку, то это говорит о дис-
функции желчного пузыря, 
но никак не печени.

Желтые белки глаз – уже 
критический случай и пер-
вый признак желтухи. Прав-
да, существует и врожден-

ная патоло-

тема номера

как помоЧьПродолжение.
Начало на стр. 8правильное 

меню
Диета №5 – лечебное 
питание для пациентов 
с нарушениями в работе 
ЖКТ. Вес одной порции 
на один прием пищи вме-
сте с напитком не дол-
жен превышать 200 г. 
Давайте попробуем!

Завтрак: водная овсян-
ка, омлет с желтком, сде-
ланный на пару, слабый 
зеленый чай. 

ланЧ: сладкое яблоко.

обед: суп-пюре с кабач-
ками и филе из курицы 
с добавлением вареной 
моркови и компота. 

полдник: персиковый 
кисель. 

ужин: легкие рыбные 
котлеты, овощной салат с 
творогом и нерафиниро-
ванным маслом. 
На ночь можно выпивать 
стакан кефира.

Завтрак: сырники, 
сделанные в пароварке, 
со сметаной и белковым 
омлетом. 

ланЧ: фруктовый салат с 
курагой и изюмом. 

обед: суп-пюре с море-
продуктами, тефтельки из 
говядины, рагу из овощей 
и кисель. 

полдник: запеканка из 
моркови и яблок. 

ужин: картофельные 
зразы с фаршем из рыбы. 
На ночь можно выпивать 
стакан кефира.
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Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом
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тема номера

гия обмена билирубина, 
так называемый синдром 
Жильбера, который по 
сути не является серьез-
ной проблемой с пече-
нью. Но для этого и суще-
ствует дифференциальная 
диагностика, чтобы поста-
вить правильный диагноз.  

ПОмОгуТ Ли 
ТрАвы? 
– Можно ли доверять так 
называемым «печеночным 
сборам», продающимся в 
аптеках? 
– К сожалению, фитотера-

пия стоит на одном из пер-
вых мест по повреждающим 
эффектам на печень. Напом-
ню, что травы – те же лекар-
ства, и без назначения вра-
ча и без обследования их 
пить нельзя. У многих жел-
чегонных трав есть ряд про-
тивопоказаний для опреде-
ленной категории женщин 
в сфере гинекологии. И они 
об этом должны знать.

Человек должен быть уве-
рен, что у него нет камней в 
желчном пузыре, нет обиль-
ной взвеси в желчи и се-
рьезных изменений в ана-

лизах. Дело в том, что при 
определенных состояниях 
печени желчегонные тоже 
противопоказаны, потому 
что нельзя стимулировать 
работу и так сражающегося 
с болезнью органа. Поэто-
му без обследования у вра-
ча я бы не советовала при-
нимать эти сборы. 

А гЕПАТО­
ПрОТЕкТОры? 
– Какую роль в восстанов-
лении печени играют гепа-
топротекторы? 
– В настоящее время счи-

тается, что таких качествен-
ных гепатопротекторов, ка-
кие на самом деле требуют-
ся печени, не существует. 

Эссенциальные фос-
фолипиды уже назы-

вают великой профа-
нацией ХХ века. Не такие 
уж они и волшебные, зато 
весьма дорогостоящие. Се-
годня существует лишь два 
гепатопротектора, которые 
обладают доказанной эф-
фективностью на печень. 
Они могут помочь при гор-
монозаместительной тера-
пии. Но в этом случае не-
обходимо находиться под 
наблюдением врача и, соот-
ветственно, у него же полу-
чить назначение на их при-
менение. 

ДвижЕниЕ – 
жиЗнь! 
– Работает ли эта исти-
на в отношении печени? 
– Непосредственно в от-

ношении печени – нет, но 

двигательная активность 
может улучшить работу 
желчного пузыря, что бла-
готворно влияет на печень, 
так как она обновляется за 
счет обмена желчи. Чем луч-
ше проходит этот процесс, 
тем лучше себя чувствует 
печень.  

И не будем забывать, 
что движение способству-
ет снижению массы тела. 
А при повреждении пече-
ни мы, в первую очередь, 
обращаем внимание на 
вес пациента, особенно 
на жир, который скаплива-
ется в районе талии и жи-
вота. Именно он обладает 
непосредственно повреж-
дающим воздействием на 
печень. Хотите оздоровить 
свою печень – избавьтесь 
от этого жира!

Наталья Киселёва

ПЕчЕни? ЕДА ДЛя ЗДОрОвья ПЕчЕни
• Чеснок
• Свекла
• Грейпфрут, лимон, 

апельсин
• Яблоки
• Авокадо
• Оливковое масло

• Грецкие орехи
• Зеленый чай
• Семена льна
• Куркума
• Цветная капуста
• Коричневый рис
• Овес

Уважаемые друзья, 
предлагаем вам неболь-
шой кроссворд, чтобы 
потренировать и 
омолодить мозг. Итак, 
условие:
Ниже представлен набор 
букв, которые можно ис-
пользовать в кроссворде. 
Каждую букву из набора 
представленных можно ис-
пользовать в каждом новом 
слове только единож-
ды. В кроссворде есть 
буквы-подсказки. 
Итак, вперед!

АЗ ЕТ СЛО

ОТвЕТы

Х

НародНая  
почемучка

ШОкОЛАД  
ОТ кАриЕСА 
Знаете ли вы, что 
какао-порошок, 
входящий в со-
став шоколадных 
изделий, пре-
пятствует разви-
тию кариеса зу-
бов? Правда, при 
условии, что эти 
изделия не со-
держат сахара.По вертикали: 

лесхоз, стела, 
злато, тело, лето, 
сало.  
По горизонтали: 
засол, холестаз, 
слеза, холст, азот, 
село, лоза, осёл.

АнАгрАммы
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ПИДЖАК
Пиджак в базовом 
гардеробе должен 
быть таким, чтобы 
он был уместен как в 

офисе, так и на ро-
мантическом сви-
дании или про-

гулке с подруга-
ми – классический, 
нейтрального цве-

та, сидящий по 
фигуре. 

СЕКРЕТЫ ЖЕНСКИХ ПОСИДЕЛОК

БАЗОВЫЙ 
ГАРДЕРОБ

Что такоеЧто такое

…И КАК ЕГО СОСТАВИТЬ 

ТРЕНЧ
На сегодняшний 
день качественный, 
дорого выглядящий 
тренч можно приобре-
сти в любом ценовом 
сегменте. Выбирайте 
классические, бежевые 
оттенки, которые бу-
дут легко сочетаться с 
остальной одеждой. 
Бежевый – статный 
цвет, он придает 

женственности и смо-
трится шикарно.

ф
от

о 
из

 л
ич

но
го

 а
рх

ив
а 

Ан
ны

 Б
же

ду
го

во
й

Базовый гардероб – 
вещь важная и нужная. 
Это набор нейтральных 
вещей, которые состав-
ляют основу для ком-
бинирования, идеально 
подходят друг к другу, 
а главное – прекрасно 
сидят на вас. Ещё один 
большой плюс базово-
го гардероба – это воз-
можность интегрировать 
любую вещь из него в 
любой образ. К тому же 
его составление помо-
жет не только эко-
номить время 
на формиро-
вании ком-
плекта, но 
и всегда 
выглядеть 
на высоте. 
О том, ка-
кие же вещи 
должны быть 
в списке базово-
го гардероба, расскажет 
фэшн-эксперт и модель 
Анна БЖЕДУГОВА.

ЮБКА-КАРАНДАШ
Это незаменимая часть гардеро-

ба любой женщины. В хорошо си-
дящей юбке можно отправить-

ся как на работу, так и на 
романтический ужин и да-
же на шумное торжество. 
Весь секрет кроется в 
вещах, с которыми вы 
ее сочетаете. Наденьте 

туфли на шпильке, водо-
лазку, подчеркните внеш-

ность ярким макияжем – и 
можете смело отправляться на 

вечернее мероприятие, а вариант с 
белой рубашкой и блейзером подой-
дет для рабочих будней.

СВОБОДНАЯ БЕЛАЯ РУБАШКА
Тут и говорить нечего – стильный вариант на все случаи жизни, ко-

торый всегда будет актуален. Прекрасно комплектуется как с клас-
сической юбкой-карандаш или строгими офисными брюками, так и с 
джинсами, и даже с летними сарафанами. 

КЛАССИЧЕСКИЕ 
СИНИЕ 
ДЖИНСЫ 

Многие женщины ску-
пают модели джинсов с 
различными декоратив-
ными оформлениями: 
дырки, стразы, вышив-
ки и проч. А вот иде-
ально сидящие, клас-
сические темно-синие 
джинсы есть далеко не у всех. 
Хотя в них можно действительно от-
правиться куда угодно. Думаю, комби-
нации, которые можно реализовывать 
с джинсами, не нуждаются в огласке. 
И если у вас еще нет любимой моде-
ли из денима на все случаи жизни – 
настоятельно советую ее приобрести.

КЮЛОТЫ
Эта вариация укорочен-
ных брюк отличается 
шириной штанин к ни-

зу и завышенной 
талией. Хорошая 
возможность по-
хвастаться обу-
вью или сде-
лать на ней ак-
цент, когда нет 
н а с т р о е н и я 
надевать юбку.

ШЁЛКОВЫЙ 
ПЛАТОК
Летом модницы повязы-

вают шелковый платок на 
все части тела. Не оста-
лись без внимания даже 
ноги. Из шелковых плат-
ков делают топы, подвя-
зывают ими волосы, вя-
жут в качестве аксессуара 
на сумку. Осенью шелко-
вый платок также явля-
ется незаменимой частью 
гардероба, им легко рас-
ставлять акценты, пере-
мещать с головы на шею.

Ольга Бельская
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• бритье (классика жан-
ра) – быстро, просто, де-
шево и безболезненно, но 
результат крайне нестой-
кий, уже на следующий 
день ножки превращают-
ся в «кактус», и нужно сно-
ва брить;• электроэпилятор – не-
дешево и довольно больно, 
зато подходит для любого 

ТРУДНОСТИ ВЫБОРА 
Существуют разные методы борьбы с излишней расти-

тельностью в домашних условиях, каждому человеку бли-
же свой:

типа волос и обработки лю-
бого участка кожи, быстрый 
и довольно надежный спо-
соб, со временем делающий 
волоски тоньше;• кремы-депиляторы – 
легко, просто, безболезнен-
но, но не подходят для ли-
ца, могут вызвать аллергию;• шугаринг (сахарная 
депиляция) – легко, дешево, 

натурально, не раздражает 
кожу, результат сохраняется 
2–3 недели, но, да, больно, 
нужно уметь варить пасту и 
правильно ее применять;• восковая депиляция – 
не раздражает кожу, со вре-
менем волоски истончают-
ся и растут не так густо, ре-
зультат закрепится на 2–3 
недели, не вызывает аллер-
гии, но это больно, и есть 
риск ожога при неправиль-
ном применении. 

Мода на гладкую ко-
жу появилась доволь-
но давно и прочно за-
крепилась в нашей 
жизни. Удаление во-
лос стало эстетиче-
ской и гигиенической 
необходимостью, за-
логом здоровья и 
комфортного само-
чувствия. Но как са-
му процедуру по уда-
лению волос сделать 
комфортной, да к то-
му же ещё и так, что-
бы результат про-
держался как мож-
но дольше? Сходить 
в салон? Но если 
по каким-то причи-
нам это невозможно? 
Устроим салон на до-
му! 

ВАРИМ ПАСТУ ДЛЯ ШУГАРИНГА
Если с покупными средствами для депиляции все более или менее 
понятно, то с пастой для шугаринга придется повозиться. Зато и ре-

зультат обещает быть вау! 
10 ст. ложек сахара без горки, 4 ст. ложки воды и 1/2 ч. ложки ли-

монной кислоты смешать в кастрюльке с толстым дном, поста-
вить на самый маленький огонь и нагревать, постоянно помеши-
вая. Когда смесь станет прозрачной, накрыть крышкой. Снимаем с 
огня, когда паста станет цвета янтаря, главное – не переварить. 

Даем остыть до комфортной температуры, и можно пользоваться. 
Перед тем как наносить, кусочек пасты нужно вымесить в руках до 

более светлого оттенка. Паста должна быть плотной и мягкой и со-
всем не прилипать к рукам. Наносить нужно против роста волос, с доста-

точно хорошим нажимом, а удалять – (обязательно!) по росту, резко дернув. 

ВАЖЕН УХОД

Избежать раздражения 
кожи после удаления во-
лос и последующего вра-
стания волосков, поможет 
правильный уход:• не использовать де-
зодоранты и другую кос-
метику в первые 48 часов 
после удаления волос; • на пару дней отка-
заться от спорта и бани, 
чтобы активно не потеть;• регулярно увлаж-
нять кожу (желательно 2 
раза в день) после водных 
процедур (ванны, душа);• через 4–5 дней по-
сле депиляции использо-
вать мягкий пилинг (спе-
циальный щадящий скраб 
для тела); пользоваться 
им потом можно раз в не-
делю;• не носить тесное 
синтетическое белье и 
тесные колготки, отдавая 
предпочтение мягкому 
белью из хлопка;• между процедура-
ми удаления волос бало-
вать кожу средствами для 
замедления их роста и от 
врастания;• пить достаточное 
количество воды (30 мл 
на кг веса) и разнообраз-
но питаться.

Елена Васина

Гладкая   Гладкая   
кожа –кожа –
ПРИЯТНО И 
НЕСЛОЖНО!
ДОМАШНЯЯ 
ДЕПИЛЯЦИЯ



14
«ПЛАНЕТА ЗДОРОВЬЯ» № 13 (108), 11.07 – 24.07.2020
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

ЖЕНСКОЕ ЗДОРОВЬЕ

ДАВАЙТЕ 
РАЗБЕРЁМСЯ
Важно понять, что кли-

макс – это период в жиз-
ни женщины, начинающийся 
задолго до последней мен-
струации. Процесс угаса-
ния репродуктивной функ-
ции довольно длительный, и 
совсем не помешает знать о 
нем чуть подробнее, чтобы 
заблаговременно подгото-
вить организм к гормональ-
ной встряске. • Преклимакс (премено-
пауза) – временной отре-
зок длинной в несколько 
лет, предшествующий на-
ступлению менопаузы. В 
это время постепенно сни-
жается выработка яичника-
ми эстрогена. Преклимакс 
может наступить в возрасте 
40–45 лет, реже – в 30–40.• Менопауза – о менопа-
узе говорят тогда, когда с 
последних месячных про-
шел год. • Постменопауза – по-
следний этап климакса; вы-
деляется ранняя постмено-
пауза, когда менструации 
нет 5 лет, и поздняя, когда 
кровяные выделения не на-
блюдаются 10 лет.

Боимся мы, дамы, кли-
макса, что уж и говорить. 
Одни приливы чего сто-
ят. А ведь это меньшее из 
зол. Там ещё и остеопо-
роз может подтянуться, 
сердечко начать шалить, 
вес вырасти. Плюс в пе-
риод климакса и риск он-
кологии выше. Страшно. 
Не надо бояться, успока-
ивают врачи. Нужно вы-
работать у себя полез-
ные привычки, которые 
позволят сохранить здо-
ровье и бодрость. 

К ЧЕМУ 
ГОТОВИТЬСЯ? 
Бессимптомная менопау-

за – явление довольно ред-
кое, а потому стоит учиты-
вать, какие проявления мо-
гут дать о себе знать, чтобы 
не паниковать и грамот-
но купировать неприятные 
симптомы:  • приливы – приступы жа-
ра, повышенное потоотде-
ление и сердцебиение, вы-
званные резким расширени-
ем капилляров головы и шеи; 
могут случаться от 1 до 20 
раз в сутки и чаще;  • повышение артериально-
го давления;• частые головные боли;• бессонница;• боли в области суставов;• беспричинное беспокой-
ство, раздражительность, 
плаксивость;

• сухость кожи и слизи-
стых оболочек;• дискомфорт во время по-
лового акта;• учащение мочеиспускания;• недержание мочи;• дрожание рук;• ломкость ногтей, выпаде-
ние волос.

Если вы обнаружили у се-
бя хотя бы один из вышепе-
речисленных симптомов, не 
стоит откладывать поход к 
гинекологу. Необходимо ис-
ключить грозные заболева-
ния, которые могут заявлять 
о себе схожими симптома-
ми. Если же подтвердятся 
возрастные изменения, док-
тор сориентирует вас, что 
делать дальше. Но кое-ка-
кие полезные привычки то-
же очень могут помочь пе-
режить период менопаузы 
легче и сохранить здоровье. 

ЗОЛОТОЕ 
ПРАВИЛО 

«ТАРЕЛКИ»

Крупно напишем на ли-
сточке и повесим на хо-

лодильник: «На нашей та-
релке должны лежать 

продукты в следующем 
соотношении: 70% – 
овощи, 20% – белок 

(курица, рыба, мясо), 
10% – углеводы 

(гарнир)!».  

КОРРЕКТИРУЕМ 
РАЦИОН
В пору климакса снижа-

ется выработка эстрогена и 
прогестерона – гормонов, 
участвующих в обменных 
процессах всех органов и 
систем, снижается чувстви-
тельность к инсулину, ху-
же расщепляются жиры. И 
вот, пожалуйте, лишний вес 
и все сопутствующие ему 
проблемы налицо. Будем 
корректировать рацион:• категорическое «НЕТ» 
стоит сказать фаст-фуду, 
жирным, масляным пирож-
кам и пирожным;• предпочтение в рацио-
не необходимо отдавать: 

• нежирным сортам мяса, 
• рыбе, в том числе жир-

ной, потому что это отлич-
ный источник полиненасы-
щенных жирных кислот, 

• морепродуктам, 
• фруктам и овощам, 
• яйцам и творогу, 
• соевым продуктам, по-

скольку это ценнейший ис-
точник фитоэстрогенов,

• цельнозерновым про-
дуктам, как источнику пи-
щевых волокон. 

СПРАВИМСЯ С ПРИЛИВАМИ И           СОХРАНИМ ЗДОРОВЬЕ

ЭТО ФАКТ! 
Горячие напитки, алкоголь, табакокурение – все эти фак-

торы могут спровоцировать приливы. Не говоря уже о том, 
что в принципе негативно влияют на здоровье. Климакс – 
время дать решительный бой вредным привычкам! 

ПОЛЕЗНЫЕ 
ПРИВЫЧКИ 
В ПОРУ 
КЛИМАКСА  
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ПОМОЖЕТ ЛИ 
ФИТОТЕРАПИЯ?

Да, врач может рекомендовать фитопре-
параты для облегчения симптомов климак-
са. Неплохой эффект могут дать отвары из 
аира, ромашки, зверобоя, тысячелистника, 
душицы, пассифлоры, пастушьей сумки, оме-
лы, боярышника, розмарина, шалфея. При при-
менении фитопрепаратов в организм человека поступает целый 
комплекс родственных ему биологически активных соединений. 
Но, как и в любом другом случае, применять их нужно после кон-
сультации с врачом. 

И помните, качество жизни и в это непростое для женщины вре-
мя может быть на высоте. Ведь с греческого климакс переводит-
ся как «лестница». Это время шагать вверх, заниматься духов-
ным самосовершенствованием, осваивать новые навыки. Главное, 
правильно подойти к началу этого ответственного периода.

ВИТАМИНВИТАМИН

СПОРТ 
КАК ОБРАЗ 

ЖИЗНИ 
Климакс – период, когда 

жизненно необходимо по-
любить спорт. Без должной 
физической нагрузки не-
возможно наладить обмен-
ные процессы в организме. 
Спорт нужен для укрепле-
ния костной ткани, кото-
рая в пору менопаузы 
теряет кальций и истон-
чается, для нормальной 
работы ЖКТ, связочно-
го аппарата и молодости 
мозга и совершенно необ-
ходим для слаженной рабо-
ты сердечно-сосудистой си-
стемы. Что выбрать?• Продолжительные и ре-
гулярные прогулки по парку 
желательно ввести в еже-
дневный распорядок дня – 
это поспособствует сни-
жению в крови уровня гор-
монов, подавляющих синтез 
эстрогена. • Пять раз в неделю не-
обходимо делать получасо-
вую зарядку – это поможет 
контролировать частоту 
и интенсивность приливов, 
помимо прочих бонусов для 
здоровья. 

• Два раза в неделю бу-
дут весьма полезны бассейн, 
йога или суставная гим-
настика – это хорошо не 
только для здоровья, но и 
для настроения, к тому же 
поможет найти новых еди-
номышленников.• И раз в неделю совсем 
не лишней будет силовая 
тренировка с гантеля-
ми и вот почему: это 
не только помо-
жет поху-
деть 

вашей талии, но и укрепит 
костную массу, которая с 

возрастом 
становится 

все более 
низкой, 
а кости 

хрупки-
ми. 

ЧЕМ 
РАНЬШЕ, 
ТЕМ ЛУЧШЕ 
В идеале, профилак-
тику негативной сим-
птоматики климакса 
лучше начать как мож-
но раньше – примерно с 
35 лет. Но начинать не 
поздно никогда. Здо-
ровый образ жизни 
в любом возрасте 
пойдет только 
на пользу.

СЛЕДУЕМ МОДЕ 
Не только моде на прически, одежду и тому подобные 

женские штучки. Стоит попробовать модный нынче фейс-
фитнес, а попросту гимнастику для лица. Если получится 
сделать морщинки таким образом чуть менее заметными, 
разве не здорово будет?! 

!

ЕЩЁ ПОЛЕЗНЫЕ 
ЕЖЕДНЕВНЫЕ 
ПРИВЫЧКИ 

• Очень полезно бу-
дет завести дневник, 
куда следует записы-
вать показатели арте-
риального давления, 
веса и другие важные 
моменты. • Легкая свободная 
одежда из натураль-
ных тканей тоже может 
благоприятным обра-
зом повлиять на часто-
ту приливов. • Техники релакса-
ции, медитация, музы-
котерапия, танцы, вя-
зание… Практиковать 
стоит все, что помогает 
снижать тревожность и 
бороться со стрессами.• Полезно освоить 

и дыхательные тех-
ники – по данным 

некоторых иссле-
дований, глубо-
кое брюшное (диа-
фрагмальное) ды-
хание помогает 
регулировать ин-

тенсивность 
приливов. • От 32 
до 40% жен-
щин на ранних 
стадиях мено-
паузы страда-
ют от наруше-
ния сна. Цифры 
возрастают воз-
растает до 46% 
для женщин 
на поздних ста-
диях менопа-
узы. А потому 
спать стоит ло-
житься рань-
ше и перед сном 
проветривать 
комнату.

Любовь Анина

СПРАВИМСЯ С ПРИЛИВАМИ И           СОХРАНИМ ЗДОРОВЬЕ
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БУДЕМ ЗДОРОВЫ!

Спросим у нашего эксперта –  
к. м. н., ассистента кафедры  
Поликлинической терапии и про-

филактической медицины РязГМУ, 
эндокринолога ГБУ РО «КБ им.  

Н.А. Семашко» Татьяны ФИЛАТОВОЙ
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ЛЕКАРСТВА  
С ПОДВОХОМ 
Набор веса может быть 

побочным эффектом лече-
ния инсулином и стероида-
ми. 

Как известно, инсулин 
способствует задержке на-
трия, а значит, и воды, поэ-
тому и вес растет, и давле-
ние увеличивается, и жиро-
вой обмен нарушается. Вот 
почему больным сахарным 
диабетом с высокой глике-
мией, у которых к тому же 
имеется ишемическая бо-
лезнь сердца и/или хро-
ническая сердечная недо-
статочность, нужно с осто-
рожностью применять 
инсулинотерапию. И всег-
да помнить о том, что инсу-
лин может увеличивать за-
держку жидкости и деком-
прессировать сердечную 
недостаточность. А потому 
не стоит пропускать плано-
вые визиты к эндокриноло-
гу и обращаться к доктору, 
если почувствовали нега-

тивные изменения состоя-
ния. 

Кроме инсулина, на набор 
веса могут повлиять и гор-

моны надпочечников, или 
глюкокортикоиды, а также 
половые гормоны. Они вли-
яют на жировой, углевод-

ный, электролитный обмен, 
а также на структуру пече-
ни, что в итоге может при-
водить к набору веса.

– Дорогая, 
на ночь...

– Это ке-
фирная диета.

– Но ты запи-
ваешь кефиром шаур-
му, шоколадные вафли 
и торт!

– Это. Кефирная. Ди-
ета.

Все мы хотим быть 
стройными и подтяну-
тыми. Но порой случа-
ется так, что лишние ки-
лограммы приходят и 
совершенно не собира-
ются уходить. И вот уж 
точно, как будто из воз-
духа, ничего в режиме 
питания и физических 
нагрузках не менялось. 
Разве что… пришлось 
пить лекарства, назна-
ченные врачом. Но не 
от них же, в самом деле, 
растёт вес. Или от них? 

СТРОЙНЕЕМ ВОПРЕКИ ВСЯКИМ СБОЯМ!

СОВЕТЫ ДОКТОРА ФИЛАТОВОЙ • Едим, когда хотим 
Не переедайте и не голодайте. Садитесь за стол лишь 

тогда, когда испытываете умеренное чувство голода. Долька 
яблока или легкий овощной салат, а лучше стакан воды помо-
гут продержаться до ближайшего приема пищи.• Привыкаем пить воду 

Пейте много воды по чуть-чуть в течение дня. 8–10 стаканов воды в день – норма для взрос-
лого человека. При проблемах с печенью выпивайте 12 стаканов, что поможет очищению пе-
чени и почек. • Умные сладости 

Ешьте меньше сахара, особенно – рафинированного. Замените сладости на мед, сухофрукты 
и свежие фрукты.• Суть не в калориях 

Уделяйте больше времени разумному планированию рациона, а не механическому подсчету 
калорий. И помните, что важно не количество, а качество пищи.• Нет плесени и гнили 

Без жалости выбрасывайте подгнившие или заплесневевшие продукты, если не хотите, что-
бы бактерии мешали правильной работе печени. Также мойте руки перед едой, а фрукты и 
овощи – перед приготовлением. Избегайте блюд, содержащих сырые яйца и сырую рыбу. Гото-
вые блюда храните в холодильнике не более суток. Подогревайте пищу не более одного раза.

БОЛЕЮ И ПОЛНЕЮ



17
«ПЛАНЕТА ЗДОРОВЬЯ» № 13 (108), 11.07 – 24.07.2020

НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

– Дорогая, 
ну прости. Хочешь, 

чебурек тебе привезу? 
– Нет. 

– Ты не будешь чебурек или 
сосиску в тесте? 
– Чебурек. 
– Один или два не будешь? 

– Два.

БУДЕМ ЗДОРОВЫ!

ЖЕНСКОЕ 
ЗДОРОВЬЕ
Синдром поликистозных 

яичников тоже может спро-
воцировать набор «не-
жданных» килограммов. 
Механизм тут такой: чем 
больше веса набирает па-
циентка из-за гормональ-
ного сбоя в результате на-
рушения обменных процес-
сов, тем больше инсулина 
вырабатывает ее организм. 
А про инсулин мы уже вы-
яснили, что он задержива-
ет натрий и воду. 

ОХ, УЖ ЭТА 
ЩИТОВИДКА 
Набор веса происходит 

и на фоне снижения функ-
ции щитовидной железы. В 
результате гипотиреоза за-

Подготовила  
Наталья Киселёва

НЕ 
ЭКОНОМЬТЕ 

НА ОСВЕЩЕНИИ 

Чем ярче свет в помещении, где 
вы обычно принимаете пищу, тем 

меньше вы съедите. И это научный 
факт. Недостаток света искажа-
ет размер порции в меньшую 

сторону, и количество съе-
денного контролировать 

сложнее.

медляется об-
мен веществ, 
а вместе с ним и все био-
химические реакции, за-
медляется работа всех ор-
ганов и систем, увеличива-
ется количество жидкости в 
каждой клетке организма, 

и вес растет.

ВОДНЫЙ 
НАБОР
Задержка жид-

кости вызыва-
ет отек различ-

ных частей тела, что 

приводит к увеличению ве-
са. Многие люди склонны к  
отекам, особенно перед 
менструацией или после 
того, как отстояли очередь. 
Самая распространенная 
причина появления оте-
ков — избыток углеводных, 
быстрых, легкоусвояемых 
продуктов в меню, а также 
чрезмерное употребление 
соли. Однако хронические 
отеки могут быть симпто-
мом серьезных заболева-
ний — болезней сердца, пе-

чени или почек. Поэто-
му, если вас беспокоят  
отеки, лучше показаться 
доктору.

ПЕЧЕНЬ 
«БАРАХЛИТ»
Если в вашем рационе 

преобладает фастфуд, по-
луфабрикаты, сладкая, муч-

ная и жирная пища, а также 
алкоголь, будьте готовы к то-
му, что печень начнет про-
воцировать жировые отло-
жения в проблемных зонах. 
И наоборот, если придержи-
ваться принципов здорового 
питания, ограничивать вред-
ную пищу и алкоголь, соблю-
дать рекомендации по пита-
нию, то обмен веществ по-
степенно нормализуется, и 
вы начнете худеть. 

• Учимся слушать себя 
Слушайте организм и исключите продукты, которые вы плохо усваиваете. Сыпь, 

отеки, вздутие живота и запоры – сигналы о том, что этих продуктов стоит избегать.• Пищеварение без сбоев 
Хотите, чтобы пищеварительная система работала как часы, не переедайте и упо-

требляйте достаточно пищи, богатой клетчаткой. Именно она стимулирует моторику 
кишечника. Начинайте прием пищи с овощей или фруктов и хорошо все пережевывайте. • Читаем этикетку 

Избегайте продуктов с консервантами и красителями, овощей и фруктов сомнитель-
ного качества. • Баланс белка 

В рационе должно быть равное количество как животных белков, содержащихся в мясе, 
молоке и яйцах, так и растительных, содержащийся в бобовых продуктах. • Правильные бутерброды 

Кушайте «здоровый» хлеб, содержащий витамины группы В и клетчатку. Любителям бутер-
бродов стоит позабыть о привычке смазывать хлеб сливочным маслом. Замените его творогом. • Жир жиру рознь 

Снижайте в меню количество насыщенных жиров, ведь именно они «тормозят» работу пе-
чени.• С аппетитом и улыбкой 

Приступайте к еде только в хорошем настроении и спокойном расположении духа. Знайте, 
что в состоянии стресса или беспокойства происходит отток крови от кишечника и печени к 
другим частям тела, и пища плохо усваивается.

ИМЕЙТЕ ВИДУ 
Уставший человек набирает вес быстрее. Скорее 

всего, это происходит из-за того, что рацион его 
пополняется высококалорийными закусками, ко-
торые поддерживают достаточный уровень энер-
гии в течение дня. Плюс уставшему человеку не до 
спорта, калории прибавляются, но не сжигаются.

КАК НЕ НАБРАТЬ ВЕС ВО ВРЕМЯ 
ЛЕЧЕНИЯ
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ВОТ ЭТО ДА, ЗДОРОВАЯ ЕДА!

Редис – один из самых 
ранних, полезных и бы-
строрастущих сезон-
ных овощей. Появляет-
ся на наших столах вес-
ной и задерживается 
на них всё лето, обога-
щая рацион витамина-
ми, минеральными ве-
ществами и возбуждая 
аппетит. 

КАК ПРАВИЛЬНО 
ВЫБРАТЬ?
Лучше выбирать неболь-

шие молодые, твердые кор-
неплоды правильной окру-
глой формы, размером 
около 1,5 см в диа-
метре, без механи-
ческих поврежде-
ний, трещин и тем-
ных пятен. Ботва 
должна быть све-
жая, не увядшая. 

КАК ПРАВИЛЬНО 
ХРАНИТЬ?
Чистый и сухой редис без 

ботвы отлично хранится до 
2 недель в холодильнике в 
чистом, герметичном кон-

тейнере или в отделении 
для овощей. Ботву перед 
хранением удалять нужно 
обязательно, поскольку зе-
лень забирает влагу от кор-
неплода, делая редис менее 

сочным и вкус-
ным. Некоторые 
поздние сорта 
редиса можно 
хранить в моро-
зильной камере 
до 3–4 месяцев.

ПОЧЕМУ РЕДИС ГОРЧИТ? 
Редис горчит из-за горчичного масла. Чем его 

больше, тем более горьким будет редис. Что-
бы редис вырастал менее горьким, его нужно 
обильно поливать. 

Источник 
клетчатки. Улучша-
ет перистальтику, 

чистит кишеч-
ник и сосуды.

3

1

ЭТО ИНТЕРЕСНО 
Рецепт от китайских долгожителей: «Ес-
ли зимой есть имбирь, а летом редис, то 
круглый год будешь здоров!».

5

2

4

6

7

8

9

10

И ФРАНЦУЗ 
ОЦЕНИЛ РЕДИСА 
ВКУС
Родиной редиса считает-

ся Китай, именно оттуда он 
был завезен в Европу куп-
цом и путешественником 
Марко Поло. В Европе кор-
неплод оценили по досто-
инству. Итальянские кре-
стьяне и садоводы сразу 
принялись селекциониро-
вать сорта различной окра-
ски. Так появился корнеплод 
черно-коричневого, лилово-
го, серого, розового, красно-
го, желтого и белого цветов. 
Во Франции же редис до сих 
пор остается национальным 
овощем и широко использу-
ется в кулинарии.

ЦАРСКИЙ 
ЛЮБИМЧИК
В Россию редис попал 

благодаря Петру I. Попро-
бовав его в Голландии и в 
Англии, Пётр I был покорен 
этим овощем и, приехав на 
родину, дал распоряжение 
выращивать редис на всех 
огородах, разбитых около 
Летнего сада. Редиска еже-
дневно включалась в меню 
царя и его семьи. 

ПРИЧИН ВВЕСТИ 
РЕДИС В РАЦИОН 

1010

Богатый источник ви-
таминов С и А. В зави-
симости от сорта в ре-
дисе содержится от 15 
до 40 мг витамина С, 
это больше, чем в реп-
чатом луке, вишне и 
свежей клюкве. 

Кстати, в листьях ре-
диса в 5 раз боль-
ше витамина С, чем 
в самих корнепло-
дах, поэтому можно 
есть редиску вместе 
с ботвой.

Помните! Наиболь-
шее количество ви-
тамина А находит-
ся в кожице редиса, 
поэтому чистить его 
не рекомендуется.

КРАСАВЕЦ-РЕДИС – ЕМУ             «БРАВО» И «БИС»!
Энергетическая ценность редиса – 16 ккал на  
100 г. Поэтому редис – продукт выбора для лю-

дей с ожирением и лишним весом.

Имеет низкий гликемический индекс (скорость 
усвоения углеводов) – 15 единиц. Идеален 

для больных диабетом.

Обладает противовос-
палительными свойствами, 

поскольку содержит лизоцим и фитон-
циды, а также углеводы, азотистые экс-
трактивные вещества, ферменты и пу-
риновые соединения. Сок редиса обладает 
также и бактерицидным эффектом, поэто-
му с ним делают даже маски для лица.

Содержит много соли калия, натрия, кальция, маг-
ния и минеральные вещества, что так важно для 

регуляции водно-солевого баланса в организме и крепкого 
иммунитета.

Полезен для здоровья ЖКТ. Сок из листьев редиса и 
корнеплодов, смешанный с морковным, хорошо вос-

станавливает тонус слизистой оболочки желудочно-ки-
шечного тракта, нормализует функцию толстого ки-
шечника.

Содержит витамины В6 и В9, которые положи-
тельно влияют на сердечно-сосудистую систему, 

укрепляют нервы и помогают бороться со стрессами.

Обладает противораковым эффектом за счет ан-
тоцианов, которые способны замедлять рост опу-

холей, особенно кишечника.

Убивает патогенные 
микроорганизмы, обез-

зараживает полость рта, так 
как в составе редиса – горчич-
ное масло, которое является 
природным антисептиком.
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КОГДА РЕДИС ПРОТИВОПОКАЗАН?
• При гастритах.• При язвенной болезни желудочно-кишечного тракта и двенадцатиперст-

ной кишки.• При рефлюкс-эзофагите. 
Горчичное масло, содержащееся в редисе, разжигает аппетит и способствует 

выделению большого количества желудочного сока, что может оказывать раз-
дражающее действие на слизистую оболочку ЖКТ.

КОМУ НЕ РЕКОМЕНДУЕТСЯ?
Детям первого года жизни (из-за природной горечи редиса, специфического 

вкуса и большого количества клетчатки, которую детский ЖКТ не способен пе-
реварить).

Считается, 
что самым слад-

ким и самым полез-
ным является красный 
редис, выращенный в 

открытом грунте, а 
не в теплице.

Лучше всего, конечно же, редис чув-
ствует себя в салатах, ведь самый 
вкусный и полезный редис – свежий! 
Салат из свежих овощей и зелени 
под названием «Весенний» и лет-
няя «Окрошка» – известные за-
всегдатаи редиса, без него их 
сложно даже представить. Од-
нако свежий редис хорош и в 
других блюдах:

Начинка для  
фарширования  
помидоров и сладкого 
болгарского перца
Если натереть редиску на мелкой 

терке, смешать с натертым на круп-
ной терке яблоком, мелко нарезанным 
репчатым луком и маринованным огур-
цом, с каперсами, мелко нарубленной зе-
ленью, добавить эстрагон, зеленый лук 
и мяту, заправить сливками или сме-
таной, то получится превосходная на-
чинка.

КОСМИЧЕСКИЙ 
ОВОЩ 

Редис – самый быстрый 
овощ, ведь от семечка до 
полноценного румяного кор-
неплода – всего 18 дней. Не 
зря его выращивали даже в 
космосе!

Бутер-
броды

С реди-
ской мож-

но пригото-
вить вкусные и полезные бутерброды. 
Достаточно намазать кусочек цель-
нозернового хлеба сметаной, хуму-
сом либо положить ломтик брынзы, а 
сверху – радостные кружочки свежей 
редисочки – и отличный полезный пе-
рекус готов! 

Елена Васина

КРАСАВЕЦ-РЕДИС – ЕМУ             «БРАВО» И «БИС»!

У РЕДИСКИ – «САЛАТНАЯ» ПРОПИСКА!

ГОСТИ НА ПОРОГЕ

ГОТОВО ЗА НЕСКОЛЬКО 
МИНУТ!
Хумус
Если у вас есть кон-

сервированный горох 
или нут и кунжутная 
паста, то с помощью 
блендера вы легко при-
готовите вкуснейшую заку-
ску. Нужно всего лишь взбить вместе 
банку гороха, 2 ст. л. пасты, 2 дольки 
чеснока, сок половины лимона и ще-
потку соли. Разбавить холодной кипя-
ченой водой до густоты сметаны, еще 

раз взбить и подавать с питой и 
овощами. 

Рисовые биточки
Остался вареный 

рис, и вы не знаете, 
куда бы его использо-

вать? Можно смешать 
его с сырым яйцом, 

тертым сыром, посолить и 
добавить специи по вкусу. Слепить не-
большие шарики, обвалять их в муке и 
обжарить в неглубокой сковородке в 
небольшом количестве растительного 
масла до золотисто-коричневого цвета. 

Огуречный соус
Освежающий соус 

обычно подают с ку-
сочками курицы или 
биточками. Для это-
го нужно натереть на 
мелкой терке свежий 
огурец, откинуть на сито, 
чтобы сок стек. Добавить баночку нату-
рального йогурта, соль, свежую мяту и 
щепотку молотого тмина. Перемешать. 

Глазированные фрукты
Достаточно растопить на сковороде 

с тефлоновым покрытием 
пару ложек сливочного 

масла, добавить наре-
занные свежие фрук-
ты, прогреть, бросить 
горсть замороженных 

ягод (клубника, черни-
ка, смородина) – десерт 

готов! Остается налить ча-
шечку чая или положить в креманку 
шарик мороженого.
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я выгребла книги из шкафа и принялась метёлкой смахи-
вать с них пыль. Вчера я уволилась с работы, новую пока 
не нашла, поэтому срочно требовалось себя чем-то за-
нять, чтобы не сойти с ума. Три, целых три года я паха-
ла без выходных и отпусков, а когда освободилась долж-
ность начальника отдела, на неё назначили дочку шефа. 

Любовь не терпит объяс-
нений. Ей нужны поступки.

Эрих Мария Ремарк 

Юрка – Дон кихот 
Все еще негодуя, сначала я маха-

ла метелкой для пыли, ведя внутрен-
ний гневный диалог с бывшим началь-
ником. Нет, ну каково, а? Назначил до-
ченьку главным маркетологом, хотя она 
из института без году неделя. А я, я… 

Взгляд мой упал на обложку книги, 
которую в данный момент держала в 
руках. «Дон Кихот». Я улыбнулась. Был 
в моей жизни смелый идальго, кото-
рого я втайне нарекла Дон Кихотом. 
Я тогда институт заканчивала, а Юрка 
уже год как покорял карьерные вер-
шины. Родители его – люди состо-
ятельные, готовили ему теплое ме-
стечко в семейном бизнесе, но Юра 
проявил юношескую непокорность и, 
отринув отцовское предложение за-
нять весомый пост под его началом, 
подвизался младшим поваром в ре-
сторане средней руки. 

– Юрка, ведь ты можешь карьеру 
сделать такую, что рукой не достать, 
причем и напрягаться особенно не 
придется, а работаешь простым пова-
ренком, – недоумевала я. 

– Я мечтаю стать шеф-поваром и 
пройти стажировку во Франции, – 
целовал меня в нос улыбчивый кава-
лер, – к тому же мне очень важно ува-
жать себя, а уважать себя я могу, толь-
ко если сам чего-то добьюсь. 

Юра – правильный и принципиаль-
ный мальчик – не выносил любой не-
справедливости. Помню, когда мой 
первый послевузовский начальник вы-
говаривал мне за промах, доведя до 
слез, Юра на следующий же день во-
рвался к нему в кабинет и довольно 
эмоционально рассказал, что женщин 
нельзя унижать, это не по-мужски. Ме-
ня, конечно, уволили. А с Юркой мы 
расстались. Я к тому моменту до та-

ких высоких принципов не доросла, 
а обида из-за потери работы превоз-
могла даже те чувства, что я тогда пи-
тала к парню. 

Юный врач валентин 
Я вздохнула и вернула книгу на пол-

ку. Где-то теперь Юрка? Наверно про-
шел стажировку во Франции, стал 
шеф-поваром и получил свою Мишле-
новскую звезду. 

В руках у меня оказалась другая кни-
га. Минуту я смотрела на скромную си-
нюю обложку с золотым теснением. 
«Записки юного врача» – обещало на-
звание книги занимательные истории. 
Такие же занимательные, как мой ко-
роткий роман с Валентином. 

Валя ворвался в мою жизнь словно 
ураган:

– Шпилька, игла, булавка, – выкрик-
нул мне в лицо незнакомец, секунду 
назад спокойно пивший кофе за со-
седним столиком кафе. 

Мы с подругой забежали сюда же, 
чтобы поесть пирожных, попить чаю 

и от души наобщаться. Катюша уеха-
ла из их города четыре года назад, вы-
шла замуж, родила ребенка. Конечно, 
когда она приехала навестить маму, я 
тут же вызвонила ее и потащила в ка-
фе. Когда еще выдастся такая возмож-
ность?

Миндаль, нас подвел именно он. 
Аллергик с детства, Катя начала за-
дыхаться, отведав ореховое пирож-
ное. Официант убедил нас, что минда-
ля внутри этого роскошества нет, но 
ошибся. И вот Катя задыхается, прак-
тически потеряв сознание. 

– Брошка? – снова выкрикнул «не-
вменяемый» посетитель кафе. 

Я так испугалась, что забыла и про 
скорую, и про то, что колюще-режу-
щие предметы давать в руки типам, 
чья вменяемость вызывает сомнения, 
нельзя, сунула-таки ему в руку… шило. 
Да, было у меня в сумочке шило, отец 
просил купить. Не буду рассказывать, 
как Валентин привел в чувства Катю, 
скажу только, что, во-первых, я впечат-
лилась, во-вторых, чуть не лишилась 

Она не 
сумела 
понять 

ни одного 
из двух мужчин, 
которых люби-
ла, и вот теперь 
потеряла обоих. 
В сознании ее 
где-то таилась 
мысль, что если 
бы она поняла 
Эшли, она бы 
никогда его не 
полюбила, а 
вот если бы она 
поняла Ретта, 
то никогда не по-
теряла бы его.
Маргарет Митчелл 

«Унесённые 
Ветром» 

Доросла
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чувств. Так что, когда Катю увезла-та-
ки вызванная кем-то скорая, Валенти-
ну пришлось провожать меня домой. 

Валя был смелым, обожал свою ра-
боту и был отчаянно влюблен в меня. 
Рядом с ним было хорошо и спокойно. 
Никогда не терялся, всегда мог найти 
выход из любой, даже самой отчаян-
ной ситуации и никогда не отказывал 
в помощи. Никому… Даже ночью и в 
выходные… И не брал денег. Когда Ва-
ля предложил пожениться, я сбежала. 
Представила себе нашу совместную 
жизнь, бесконечные звонки стражду-
щих и нуждающихся и не смогла. 

Руслан и людмила 
Ох, надеюсь, Валентин счастлив сей-

час. Нашел себя в профессии и в жиз-
ни. Уверена, он смог бы быть хорошим 
мужем и превосходным отцом. Про-
сто… Просто к тому моменту я еще не 
доросла до альтруизма. 

Я быстро про-
терла все кни-
ги и расставила 
их ровненьки-
ми рядами на 
полки. В руке осталась последняя – 
«Руслан и Людмила». Любимая с дет-
ства, сказочная, перечитываемая вот 
уже много лет каждое лето. Я улыбну-
лась, еще немного подержав книгу в 
руках, поставила ее на полку. Сегод-
ня читать не время, хотя изначально 
именно такой план и был. 

Вытерев руки о фартук, я выудила из 
его кармана мобильный. 

– Алло, Руслан Евгеньевич? – набра-
ла я номер, который давно стоило на-
брать, но все как-то было не до того. – 
Я хочу попробовать поработать во-
лонтером, ваше предложение все еще 
в силе? 

– Людочка, о чем речь? Нам всегда 
нужны руки, лишними они точно ни-

когда не бывают, – раз-
дался в трубке радостный, 
искренний голос, – но как же ваша ра-
бота? Я знаю, что вы очень заняты.

– Я совершенно свободна на бли-
жайшее время, – так же искренне 
улыбнулась я, надеясь, что это слыш-
но, ощущается моим собеседником, – 
загружайте меня по полной. 

Доросла ли я до альтруизма и высо-
ких принципов, не знаю. Но на душе 
после первой же недели волонтерства 
было светло и радостно. И Руслан… 
Его самоотверженность и врожден-
ное чувство справедливости нрави-
лись мне. Очень нравились. А я, кажет-
ся, нравлюсь ему. Поживем, увидим. 

Людмила 

до серьёзных чувств
Источник любви скорее в нас, не-

жели в любимом существе.
Андре Моруа
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УДАЧНАЯ ДАЧА

Как 
заготавливать 

и хранить? 
Листья собирают с середины 
июня до сентября с цветущих 

растений. Сушат крапиву в хоро-
шо проветриваемых помещениях 
или на открытом воздухе в тени, 

но не на солнце. Хранят сухое 
сырье в бумажных или ма-

терчатых мешочках.

Елена Васина

Сорняк на грядке –Сорняк на грядке –
ЛЕКАРСТВО  
И КЛЕТЧАТКА

Многие сорные травы, соседству-
ющие на грядках с культурными 
растениями, попадают под нашу 
тяпку и грабли. А между тем, при-
вычные глазу сорняки могут быть 
настоящим кладезем пользы. Да-
вайте разбираться.

КРАПИВА ДВУДОМНАЯ
Этот жгучий сорняк име-

ет немаловажное значение 
в медицине, являясь кла-
дезем витаминов (С, К, А, 
группы В) и полезных ве-
ществ (минеральные со-
ли, гистамин, хлорофилл, 
дубильные и белковые ве-
щества). Она издревле при-
меняется как кровоостанав-
ливающее и ранозаживляющее 
средство.

СПОРЫШ
Горец птичий, как 

его называют в народе, обладает вя-
жущим и кровоостанавливающим свой-

ствами, применяется при поносах, язве 
желудка, болезнях печени, почек и мо-

чевого пузыря. Кладовая ценных биологиче-
ски активных веществ: витамины (С, Е, К, А), 

кремниевая кислота, флавоноиды, горечи, смолы, дубильные ве-
щества, слизь. Кашица из свежей травы хорошо заживляет раны. 

Как заготавливать и хранить?
Траву собирают во время цветения, скашивают верхушки, 

стараясь не срезать грубые нижние листья. Сушат, периодиче-
ски перемешивая, в хорошо вентилируемых помещениях, раз-
ложив тонким слоем на бумаге. Хранят траву в бумажных па-
кетах или коробках до 3 лет.

Как применять? 
Молодые стебли и листья добавляют в салаты (вместе с зеле-

ным луком и сметаной), сухие и свежие – используют для при-
готовления овощных супов. Готовят лекарство от кашля: 2 ст. 
ложки сухой измельченной травы заливают стаканом кипятка, 
нагревают 20 минут, снимают с огня и настаивают час, проце-
живают, отжимают, доводят кипяченой водой до 200 мл, при-
нимают по 2 ст. ложки 3–4 раза в день до еды.

Как применять? 
Из свежих листьев можно готовить зеленые щи, добав-
лять в салаты (предварительно ошпарив кипятком), ви-
таминный чай (вместе с сухими плодами рябины), ис-
пользовать для сохранения свежей рыбы (выпотрошен-
ная рыба, набитая и обложенная крапивой, сохраняется 

очень долго даже при отсутствии холодильника). Для 
укрепления волос делают отвар из листьев крапивы и 

корня лопуха: 1 ст. л. смеси на стакан кипятка. Отваром 
смочить волосы после мытья и слегка втирать в кожу головы.

ПОДОРОЖНИК
Это растение богато горь-

кими дубильными веществами, 
лимонной и олеиновой кислотами, 
алкалоидами, каротином, витами-
нами и фитонцидами. Подорож-
ник – отличное ранозаживляющее 
и кровоостанавливающее средство. 
Семена растения употребляют при 
заболеваниях желудка, как слаби-
тельное средство, а сок – для повыше-
ния тонуса и аппетита, стимуляции об-
разования гемоглобина, при атероскле-
розе, коклюше, заболеваниях желчных 
путей, туберкулезе, нефрите и диабете. 

Как заготавливать и хранить?
Семена и листья подорожника луч-

ше заготавливать во время цветения, с 
мая по август, в сухую погоду. Собира-
ют и высушивают листья растения, ко-
торому не менее 2-х лет. Сушат, разло-
жив их в один слой. Хранят сухое сырье 
2–3 года. Из свежих листьев отжимают 
сок. Смешанный с медом, он довольно 
долго хранится в холодильнике.  

Как при-
менять? 
Листья со-

лят, готовят 
из них сала-
ты, бульоны, 
супы, кот-
леты и да-
же кофе. Се-
мена заква-
шивают с 
молоком, а 
потом ис-
пользуют 
как припра-
ву к мясным 
и рыбным 
блюдам. 
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Упражнение 4Упражнение 4

ЗАРЯДКА ПРИ БОЛИв коленяхв коленях
Сразу стоит сказать, 
что лечебная физкуль-
тура при артрозе ко-
ленного сустава (го-
нартрозе) должна 
подбираться инди-
видуально, в зависи-
мости от степени вы-
раженности заболе-
вания. Но есть ряд 
универсальных упраж-
нений, которые при 
отсутствии боли и 
дискомфорта во вре-
мя выполнения будут 
весьма полезны в пе-
риод лечения и после 
него. 

ПРАВИЛА 
ВЫПОЛНЕНИЯ 
• Выполнять упражнения 

нужно натощак.• В первые дни лечебная 
гимнастика должна зани-
мать не более 10 минут. •  Время занятий необ-
ходимо увеличивать по-
степенно, через несколько 
недель доведя зарядку до 
получасового выполнения.• Важно все движения 
делать плавно, следить за 
тем, чтобы боль не усили-
валась.

УпражнениеУпражнение
         3         3

Любовь Анина

КОГДА 
МУЧАЕТ 
АРТРОЗ 

Упражнение 1Упражнение 1

Упражнение 2Упражнение 2

Упражнение 6Упражнение 6

Упражнение 7Упражнение 7

Упражнение  Упражнение  
       5       5

Исходное положение (И.П.) – сидя на стуле, спина прямая, ноги 
на полу. Слегка оторвать ноги от пола и поболтать ими в воздухе, 
соблюдая умеренную амплитуду движений. Упражнение делать 
так часто, как только появляется такая возможность. 

И. П. – лежа на спине на полу, руки вытянуты вдоль 
тела. Согнуть правую ногу в колене, стопу при этом чуть 
приподнять над полом. Зафиксировать положение на 
5–10 секунд. Вернуть ногу в исходное положение. По-
вторить левой ногой. Сделать по 5–10 
повторений на каждую ногу. 

И. П. – лежа на спи-
не на полу, руки вытяну-
ты вдоль тела. Ноги при-
поднять над полом и со-
вершать ими движения, 
имитирующие езду на 
велосипеде. Выполнять 
сначала медленно, затем 
чуть увеличить темп, сно-
ва замедлить. Выполнять 
15–20 секунд. 

И. П. – лежа на спине на полу, ноги вытянуты, руки 
вдоль тела. Оторвать от пола правую ногу, поднять ее 
вверх под углом к телу 30 градусов, удерживать так  

10–15 секунд, медленно опустить. Повто-
рить левой ногой. Сделать 10–15 

повторений на каждую ногу. 

И. П. – лежа на животе на полу. Голова приподнята, ру-
ки скрещены перед собой, ноги вытянуты. Попеременно 
сгибать ноги в коленях. Таз при этом не должен отрывать-
ся от пола. Сделать 10–15 повторений на каждую ногу.

И. П. – лежа на правом боку, под головой небольшая по-
душка, правая рука – под подушкой. Левой выполнить упор 
в пол впереди себя. Правую ногу полусогнуть, левую – со-
гнуть в колене. Подтянуть левую ногу к животу, затем от-
вести назад насколько возможно. Выполнять упражнение 
медленно. Выполнить 5 повторений. Ноги поменять.  » » »

И. П. – лежа на спине на полу, ноги вытянуты. Согнуть 
ногу в  колене, обхватить бедро рукой за внутреннюю 
поверхность и  подтянуть к  животу. Распрямить коле-
но, вытянув ногу вверх, зафиксировать положение на 
5–8  секунд. Опустить пяткой на  пол, затем вытянуть 
ногу. Повторить другой ногой. Выполнить поочередно 
по 5 повторений на каждую ногу.
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КаК повенчаться  
в День памяти петра  
и Февронии

? Мы хотели повенчаться в день 
памяти святых Петра и Февро-

нии, а нам сказали, что 8 июля прихо-
дится на Петров пост. Говорят, что 
есть еще специальный день, который 
установили на церковном соборе. Ка-
кой это день?  

Ирина и Владимир, г. Коломна
С 2013 года Священный Синод уста-

новил дополнительный день праздно-
вания памяти святых благоверных кня-
зя Петра, в иночестве Давида, и княги-
ни Февронии, в иночестве Ефросинии, 
Муромских чудотворцев. Этот день 
был установлен в честь перенесения в 
1992 году их мощей. Память этих свя-
тых ежегодно празднуется во второе 
воскресенье сентября, в 2020 году это 
13 сентября. В этот день и можете об-
венчаться.

наДо ли всей семьёй 
хоДить на КлаДбище

? Про родительские субботы мы 
знаем, семь раз в году обязатель-

но поминаем родных. Пару раз в год 
обязательно и на кладбище ходим. А 
можно ли и нужно ли брать на клад-
бище детей? 

В. В., г. Воронеж
Родительские субботы – это дни, ког-

да мы особо поминаем усопших вместе 
со всей Православной Церковью. Это 
хороший достойный повод для всей 
семьи собраться вместе на Литургию в 
храм. А для детей еще и воспоминания 
о том, что человек и при жизни и после 
окончания своего земного пути не оди-
нок, его любят и помнят родные и близ-
кие. После храма или в любой другой 
день можно навестить и могилу усоп-
шего. Брать или не брать детей? Здесь 
не должно быть обязательности – это 
дело любви и возможностей каждого. 
Для детей это не должно быть закры-

той темой. Им надо объяснить их язы-
ком, что жизнь связана со смертью, и в 
этом нет ничего необычного.

Кто первый Должен 
просить прощения

? Понятно, что в семье без трудно-
стей не бывает. Вот и мы иногда 

ссоримся. Муж говорит, что он глава, 
и, значит, неправа я. Кто первый дол-
жен просить прощения, я или муж? 

Татьяна Петровна, г. Рыбное
В своем дневнике императрица Алек-

сандра Фёдоровна дала такой совет о 
семейной жизни, где «не должно быть 
места гордости. Никогда не нужно те-
шить свое чувство оскорбленной гор-
дости и скрупулезно высчитывать, кто 
именно должен просить прощения». 
Святитель Иоанн Златоуст писал, что 
«Любить есть дело мужей, а уступать — 
дело жен. Поэтому, если каждый будет 
исполнять свой долг, то все будет креп-
ко; видя себя любимою, жена бывает 
дружелюбна, а встречая повиновение, 
муж бывает кроток». А схимонахиня 
Гавриила советовала: «Когда начинает-

ся беседа, которая идет к ссоре, один 
из двоих, если он Божий человек, дол-
жен молчать и говорить в себе: «Госпо-
ди, Иисусе Христе, помилуй нас». Через 
две минуты все прекращается…»

венчаный браК  
с неправильным 
именем

? Мы с мужем повенчались в церк-
ви. Но недавно ездили к нему в 

деревню, и крестная сказала, что он 
крещен другим именем в честь Геор-
гия Победоносца. Является ли наше 
венчание действительным? 

Анна и Григорий, г. Подольск
Венчание действительно. Но судя по 

тому, что имени не знали, то это гово-
рит о том, что не причащаетесь и не 
исповедуетесь регулярно. Начните в 
большей степени жить христианской 
жизнью, сходите на исповедь.

можно ли венчаться, 
если Фамилии разные

? Живем вместе в браке уже дав-
но, решили с мужем повенчаться. 

Только у нас разные фамилии. Я, всту-
пая в брак, оставила свою фамилию, 
так как последняя в роду. Повенчают 
ли нас? 

Иван и Мария, Новая Москва
Это не является препятствием. Свя-

щенник скажет на предварительной 
беседе, что вам надо подготовить, ка-
кие документы.

Семейные 
ценности

Жена есть пристань 
и важнейшее врачев-
ство от душевного рас-
стройства. Если эту 
пристань ты будешь со-
блюдать свободной от 
ветров и волнения, то 
найдешь в ней великое 
спокойствие, а если бу-
дешь возмущать и вол-
новать ее, то уготовля-
ешь сам себе опаснейшее 
кораблекрушение.

Святитель  
иоанн Златоуст

Светлана Иванова. Редакция благодарит 
священника Дионисия Киндюхина за по-

мощь в подготовке материала
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Будет мыло пенное, 
а жизнь необыкновенная!
«Мойте руки с мылом!» – наверное, одна из самых частых рекомендаций, кото-
рые мы слышим в последнее время. и с ней не поспоришь. Мыло – наш верный 
друг и помощник в борьбе с любыми вирусами и бактериями. а есть всемирно 
известные сорта мыла, которые являются классикой и без которых невозможно 
представить историю мыла и мыловарения! 

1  Традиции мыловарения 
в Африке уходят корня-

ми в глубокую древность. Аф-
риканские женщины из поко-
ления в поколение перенима-
ли опыт многочасовой варки 
мыла, сырьем для которого яв-
лялись пальмовые листья, ка-
као-стручки, кора деревьев и 
пальм. Благодаря такому сы-
рью мыло приобретало харак-
терный цвет. Какой цвет име-
ет традиционное африканское 
мыло?

а) зеленый
б) шоколадный
в) черный

2  Появление этого мыла 
связано со старинной ле-

гендой, главной героиней кото-
рой является королева Изабел-
ла Кастильская. Супруга Ферди-
нанда II Арагонского во время 
осады Гранады поклялась не 
мыться и не менять исподнее 
до тех пор, пока город не бу-
дет взят. Через несколько меся-
цев, когда осада закончилась, 
Изабелла сдержала обещание 
и совершила легендарное омо-
вение, в честь которого души-
стое мыло, поданное королеве, 
получило название «кастиль-

ское», ставшее позже од-
ним из самых изыскан-
ных и дорогих в мире. 
Известно, что кастиль-
ское мыло традицион-
но делают из масла. Ка-
кое масло является главным 
ингредиентом этого мыла?

а) оливковое
б) кокосовое
в) масло чайного дерева

3  Любимое мыло изыскан-
ных француженок поя-

вилось благодаря воинствен-
ным крестоносцам, которые 
в 9 веке привезли рецепт во 
Францию с восточных земель. 
Благодаря марсельскому мылу 
Людовик ХIV стал чаще мыть-
ся, а Наполеон приказал штра-
фовать каждого, кто подде-
лает зеленый мыльный куб с 
печатью города Марселя. Зна-
менитое французское мыло 
много раз пытались подделать, 
добавляя в него животные жи-
ры и красители, но настоящий  
аутентичный состав мыла оста-
ется неизменным. Настоящее 
«Марсельское» мыло должно 
состоять из ограниченного ко-
личества ингредиентов. Сколь-
ко ингредиентов в составе на-

стоящего марсель-
ского мыла?

а) не более 3
б) не более 6
в) не более 10

4  Родиной алеппского мы-
ла считается старинный 

город Алеппо в Сирии, где оно 
появилось в 13 веке до н.э. Ан-
тисептическими и омолажива-
ющими свойствами этого мы-
ла восхищались египетская 
царица Клеопатра и королева 
Сирии Зенобия. Эти уникаль-
ные свойства объясняются его 
рецептурой: оно состоит толь-
ко из двух масел – оливково-
го и масла лавра благород-
ного. Процесс приготовления 
мыла трудоемкий и долгий, 
ведь чтобы оливково-лавро-
вое алеппское мыло созрело, 
оно должно сохнуть не один 
месяц. Сколько длится сушка 
алеппского мыла? 

а) 3 месяца
б) 9 месяцев
в) 1 год

для душа 
и души 
узнать 
о мыле 
поспеши!

ответы

Елена Васина

1-в. «черный». Рас-
тения высушивали 
на солнце и сжи-
гали, превращая в 
золу, из которой ва-
рили мыло. Отсюда 
характерный цвет 
мыла и название, 
закрепившиеся за 
ним – «африканское 
черное мыло».
2-а. «оливковое». Ка-
стильское мыло на 
70–90% состоит из 
оливкового масла 
холодного отжима, 
поэтому является 
одним из самых на-
туральных космети-
ческих продуктов.
3-б. «не более 6». 
В состав аутентич-
ного марсельского 
мыла входят только 
растительные мас-
ла (оливковое, коко-
совое, пальмовое), 
вода, соль и сода.
4-б. «9 месяцев». 
За это время цвет 
мыла становится 
поистине неповто-
римым и благород-
ным: золотисто-ко-
ричневым снаружи 
и зеленым внутри.

А вы знАли, что...
откуда название «мыльные оперы»
Многосерийные сентиментальные сериалы назвали «мыльными опе-

рами» не потому, что в них поднимаются «замыленные» темы. И совсем 
не за то, что, пока длится сериал, можно «провернуть» не одну большую 
стирку. Название появилось в США в 30-х годах, когда для американских 
домохозяек транслировали сериалы, которые финансировались за счет 
рекламы мыла и моющих средств. Реклама адресовалась основным «по-
требителям» мыла – домохозяйкам, главной аудитории сериалов.
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Ольга Бельская

Пищевод Пощадим – 
эзофагит победим

Правил Питания
Диета при рефлюкс-эзофагите имеет свои 

отличительные особенности: помимо огра-
ничения вредных продуктов придется вы-
работать режим, способствующий нор-
мализации работы сфинктера пищевода. 

1  Питаемся небольшими порциями 
5–6 раз в день, чтобы не растяги-

вать желудок и не стимулировать чрез-
мерную выработку соляной кислоты.

2  Предпочитаем теплые блюда тем-
пературой 25–50°, избегаем холод-

ных и горячих блюд и напитков. 

3  Основу меню составляем из пюреобраз-
ных блюд, вязких каш, протертых фруктов, 

мягкого творога, блюд в виде суфле.

4  Последний прием пищи должен быть не позднее, чем 
за 3 часа до сна.

5  Не пьем сразу после еды, чтобы дать возможность пи-
щеварительной системе сработать как надо – откла-

дываем чай, воду, компот минимум на 40 минут после окон-
чания трапезы.

6  Прекращаем есть жареное, чтобы не раздражать сли-
зистую – отдаем предпочтение вареным, паровым, ту-

шеным и запеченным без корочки блюдам.

7  Максимально ограничиваем соль, специи,  
острые добавки. 

Правила Поведения
Нормальное переваривание пи-

щи – это физиологический процесс, по-
этому, чтобы поддержать организм в этом деле, потребует-
ся соблюдать не только диету, но и телесную дисциплину.

1  Прекращаем есть на ходу, сосредотачиваемся на еде, 
тщательно пережевываем пищу – это тоже поможет 

снизить нагрузку на пищевод и желудок.

2  Первый час-два после еды не ложимся, не занимаем-
ся тяжелым физическим трудом, особенно связанным 

с нагрузкой на брюшной пресс, не наклоняемся вперед. 

3  Лучше всего после приема пищи спокойно посидеть, 
неспешно походить, а через час уже можно при-

лечь – к этому времени пища из желудка уже перейдет в 
кишечник, и вероятность заброса в пищевод сократится.

разрешённые 
Продукты
»  хлеб белый подсушенный;
»  гречка, рис, манка, овсянка (вязкие, 

протертые);
»  цельное молоко, нежирные свежие 

кисломолочные продукты, сливочное мас-
ло, несоленые мягкие сыры, нежирный творог;

»  яйца вареные всмятку, омлет;
» картофель, кабачки, цветная капуста и брокколи, тык-

ва, морковь, свекла;
» говядина, телятина, курятина, кролик, индейка;
» отварные печень и язык;
» тощие сорта речной рыбы (окунь, вобла, щука, карась, 

судак и др.)
» бананы, абрикосы, груши, сладкие запеченные яблоки, 

дыни, персики, сливы;
» некрепкий черный и зеленый чай, отвар шиповника, 

компоты и кисели из сладких фруктов и ягод.

СтоП-лиСт 
» любая сдоба, свежий хлеб, блины и оладьи, жареные 

пирожки и сырники, шоколад;
» белокочанная и краснокочанная капуста, редька и ре-

дис, бобовые, болгарский перец, репа, редька, шпинат 
и щавель, лук и чеснок, грибы;

» пшенка, перловка, ячневая и кукурузная;
» все кислые и твердые фрукты и ягоды;
» гусь, утка, свинина, баранина, мясные консервы и ма-

газинные полуфабрикаты, сало, колбаса и сосиски, вя-
леное, карпаччо, копчености;

» крепкий чай, кофе и какао, газировка, сладкие и кис-
лые морсы, квас, любой алкоголь;

» острые и пряные специи;
» острые, соленые и жирные соусы, маринады;
» твердые и копченые сыры.

Стакан 
воды Перед едой 

Если перед едой выпить стакан 
теплой кипяченой воды, это помо-

жет снизить кислотность желудочного 
сока. К тому же эта маленькая хитрость 

предотвратит обратный заброс пищи в 
пищевод. Погасить кислотность желу-
дочного секрета поможет и съеденный 

перед основным приемом пищи ку-
сочек сырого картофеля, сухарик 

белого хлеба или ядрышко 
грецкого ореха. 

рефлюкс-эзофагит – название, знакомое немногим. 
однако проявления этой болезни – изжога, раздра-
женный пищевод, резь и боль – наверняка извест-
ны практически каждому. Поскольку это заболевание 
пищеварительной системы, то начинать лечение и 
профилактику необходимо с корректировки питания.
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Ува ж аемые читатели,  
присылайте свои вкусные и полезные 
рецепты на нашу электронную почту  
рz@kardos.ru или по адресу: 127018,  
г. москва, ул. Полковая, д. 3, стр. 2,  
ооо «издательская группа «кардоС» 
(«Планета здоровья»)

пришлите  
свой рецепт

Ингредиенты на 4 порции:
• 600 г тыквы  • 4 картофелины   
• 2 моркови  • 1 луковица   
• 200 мл 10%-ных сливок   
• соль по вкусу

Овощи почистить. Тыкву и 
картошку нарезать кубиком, 
морковь – кружочками, лук 
измельчить. Сложить овощи в 
кастрюлю и залить водой так, 
чтобы уровень воды был на 2 
см выше овощей. Довести до 
кипения, посолить и варить, 
пока овощи не станут мягки-
ми –  примерно полчаса. Ког-
да овощи сварятся, выключить огонь, дать немного остыть 
15–20 минут и вместе с оставшейся жидкостью измельчить 
в гладкое пюре. Досолить при необходимости, влить слив-
ки, размешать и подавать к столу с тыквенными семечками 
и сухариками из белого хлеба.

Наталья Остянова, г. Курск

Ингредиенты на 4 порции:
• 600 г филе индейки  • 6 яиц  • 1,5 стакана молока   
• 5 ломтиков подсушенного белого хлеба  • 2 моркови   
• 300 г брокколи  • соль по вкусу  • 20 г сливочного масла

Брокколи и морковь отварить до готовности в подсо-
ленной воде, слегка остудить, нарезать мелким кубиком. 
Мясо ошпарить кипятком и пропустить через мясоруб-
ку. Хлебный мякиш размочить в молоке, добавить к фар-
шу и пропустить еще раз через мясорубку. Добавить к 
фаршу овощи, перемешать, посолить. Отделить белки от 
желтков и взбить в крепкую пену. Вмешать в фарш желт-
ки, а затем акку-
ратно – белки. 
Смесь выложить 
в смазанную мас-
лом форму и от-
править в духов-
ку, разогретую до 
200°С, на полчаса. 

Мария Яковенко, 
г. Тула

Ингредиенты на 2 порции:
• 1 стакан кус-куса  • 1,5 стакана воды   
• 1 сладкое яблоко  • 1 ч. ложка меда  • 5 шт. чернослива   
• 5 шт. кураги  • небольшая горсть изюма   
• 0,5 ч. ложки молотой корицы  • соль по вкусу   
• 50 г сливочного масла 

Налить в чашу мультивар-
ки воду, включить универ-
сальную программу. Наре-
зать соломкой курагу, чер-
нослив. Яблоко очистить 
и нарезать кубиком. Ког-
да вода закипит, положить 
в нее фрукты, изюм, кори-
цу, мед. Варить 5 минут, за-
тем всыпать в отвар кус-кус, 
добавить соль, сливочное 
масло, тщательно разме-
шать, выключить мульти-
варку, накрыть крышкой и 

оставить на 10 минут. Каша готова, приятного аппетита!
Марина Правдинцева, г. Пенза

Крем-суп из тыКвы

Рецепт для мультиварки
Каша из Кус-Куса с фруКтами

При рефлюкс-эзофагите пища 
должна быть максимально щадя-
щей. как приготовить «нежное и 
ласковое» питательное угощение, 
отлично знают наши читатели и де-
лятся своими проверенными се-
мейными рецептами.

Еда не раздражает, 
а воодушевляет

суфле из индейКи

Ингредиенты на 4 порции:
• 2 отварных свеклы   
• 2 отварных картофелины   
• 2 свежих огурца  • небольшой 
  пучок листовой свеклы   
• 100 г зерненого творога   
• 100 г адыгейского сыра   
• 5–6 ядрышек грецкого ореха   
• 2–3 ст. ложки оливкового масла   
• соль по вкусу

Свеклу, картошку и огурец наре-
зать небольшими брусочками. Листо-
вую свеклу оставить целиком или по-
рвать на 2–3 части. Грецкий орех из-

мельчить. Сыр покрошить. Смешать все ингредиенты, добавить 
зерненый творог, затем посолить по вкусу. Заправить маслом.

Альбина Носова, г. Санкт-Петербург

свеКольный салат

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
94 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
243 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
80 ккал

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

логические загадки
1  Что больше – произведение всех цифр 

или их сумма?

2  Вы едете в своей собственной машине, про-
езжаете остановку, видите на ней трех че-

ловек: 1) старушку, которой срочно надо в боль-
ницу, иначе она умрет; 2) своего старого и близко-
го друга, который однажды спас вам жизнь – он 
опаздывает на очень важную для него встречу; 
3) девушку (парня) своей мечты. В машине 
есть место только для одного пассажи-
ра (не считая вашего, водительско-
го). Как будете действовать?

Задание «Найдите 5 отличий»: отверстия в ставнях, верхний 
наличник, воротник у бабушки, длина штанов у деда, цвет лап 
у собаки. 
Логические загадки: 1. Сумма, так как одна из цифр – 0, и про-
изведение всех цифр будет равно нулю. 2. Можно отдать маши-
ну другу, чтобы он спасал бабушку и себя, а самому остаться с 
девушкой (парнем) своей мечты. ответы

Сделаем зарядку для ума. Напряжём 
извилины. Выстроим тысячи новых 
нейронных связей между полуша-
риями, которые пошлют позитивные 
сигналы всему организму.

тренируем память,  
логику, смекалку

найдите  5  отличий

По кольцам: 4. Именно об этой болезни старинное медицинское 
изречение «лижет суставы, кусает сердце». 12. Рожден в том же 
году. 17. Юморист, известный тем, что шел из бани с красной мор-
дой. 18. Поведение как на сцене. 19. Награжденный бумажкой 
участник конкурса. 20. Фараон по национальности. 21. Отрыв-
ной календарь устами бабушки. 22. Подмосковный музей-усадь-
ба, где Виктор Васнецов построил храм. 23. Ручной слесарно- 
и электромонтажный инструмент, объединяющий плоскогубцы, 
кусачки для рубки проволоки, отвертку и другие инструменты. 
24. Телевизионный «городошник». 25. «Храм» самого массового 
искусства. 26. Те, кто отсутствие всякой власти считал матерью 
порядка. от внешнего кольца к внутреннему: 1. Согласно Алле-
гровой - любая баба. 2. Бац-бац – и мимо! 3. Состояние нервно-
го перенапряжения. 4. Какие горы Болгария с Грецией подели-
ли? 5. «Стая», вылетевшая из школы с аттестатами. 6. «… духов 
так манит, опьяняет и дурманит». 7. Страна, обнимающая Вати-
кан. 8. Инструмент для нарезания резьбы. 9. Самый известный 
американский изобретатель Томас … - автор более тысячи изо-
бретений. 10. Особенность речи, с головой выдающая иностран-
ца. 11. Так звали певицу Лир. 12. Родной папа любимого супруга. 
13. Королевич из «Сказки о мертвой царевне и семи богатырях». 
14. Повседневная одежда аббата. 15. Заботливая тетка при кара-
пузе. 16. Какая яма служит спальней для пьяницы?

По кольцам: 4. Ревматизм. 12. Сверстник. 17. Евдокимов. 18. Актерство. 
19. Дипломант. 20. Египтянин. 21. Численник. 22. Абрамцево. 23. Пассати-
жи. 24. Олейников. 25. Кинотеатр. 26. Анархисты. От внешнего кольца к 
внутреннему: 1. Стерва. 2. Промах. 3. Стресс. 4. Родопы. 5. Выпуск. 6. Аро-
мат. 7. Италия. 8. Метчик. 9. Эдисон. 10. Акцент. 11. Аманда. 12. Свекор. 
13. Елисей. 14. Сутана. 15. Нянька. 16. Канава.ответы

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

посложнее

ответы

полегче
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гороскоп

Гороскоп на 11–24 июля
оВЕН  20 марта — 19 апреля
Овнам звезды советуют хорошо высы-
паться, больше гулять и не злоупотре-

блять жирной, жареной – тяжелой пищей. Время 
дружеских встреч и приятного общения. Хорошо, 
если это будут поездки за город и велопрогулки. 

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
У Рыб впереди благодатный период. Ес-
ли сумеете соблюсти баланс между фи-

зической, интеллектуальной и эмоциональной 
активностью, будете чувствовать себя просто 
на высоте. Наслаждайтесь моментом! 

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Водолеям звезды рекомендуют – отка-
житесь от вредных привычек, научитесь 

медитации и техникам расслабления. Если по-
лучится, увидите, насколько умиротвореннее 
вы себя станете чувствовать.

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
В жизни Козерогов июль – благоприят-
ный период для отпуска и путешествий. 

В это время вы в полной мере сможете отдо-
хнуть и восстановить силы. Если не хотите на-
брать вес – следите за своим питанием.

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Четкий режим дня, отсутствие тяжелых 
нагрузок и чрезмерного переутомле-

ния уменьшат нагрузку на иммунную систему 
Стрельцов. А бороться со стрессами помогут 
мятный и ромашковый чаи и частые прогулки.

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
Июль для Скорпионов – время восста-
новления сил и укрепления иммуните-

та. По возможности проведите отпуск на бере-
гу водоема. Но будьте осторожны, вовремя пе-
реодевайтесь в сухое, не сидите на холодном.   

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
Весам стоит уделить внимание сердеч-
но-сосудистой системе. Пройти обсле-

дование, полюбить кардиотренировки, нала-
дить режим сна и бодрствования, подкоррек-
тировать рацион. А главное, чаще улыбаться!

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Девам, для кого здоровье – не просто 
слово, стоит следить за работой желуд-

ка. В этом вам поможет дробное питание, ви-
тамины и исключение из рациона тяжелой жа-
реной и жирной пищи. Хорош ромашковый чай. 

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Львы могут ощутить мышечную сла-
бость, нервозность, бессонницу. Чтобы 

избежать всех этих неприятных состояний, сто-
ит употреблять больше клетчатки, не вступать 
в конфликты и отказаться от алкоголя.

рАк  21 июня — 22 июля
Ракам стоит скрупулезнее относиться к 
чистоте фруктов и ягод, которые они бу-

дут есть на природе. А также не купаться в со-
мнительных водоемах. Высок риск инфекций. 
Будете осторожны, и здоровье не подведет. 

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Близнецам не стоит увлекаться ледяным 
питьем и сидеть под кондиционером, ес-

ли не хотят простудиться или подхватить ангину. 
После купания сразу переодевайтесь в сухое, не 
забывайте про панаму и кремы от солнца.  

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Водолечение – хороший июльский по-
мощник Тельцов в деле сохранения здо-

ровья. Если хотите добиться заметных резуль-
татов, начните плавать и практиковать облива-
ния водой. И не забывайте больше пить.

лунные советы

11–13 июля – убывающая Лу-
на 3-я четверть – в это время 
вы можете добиться хороших 
результатов в спортзале при 
выполнении интенсивных фи-
зических нагрузок. А в салоне 
красоты – при выборе уходо-
вых и антивозрастных проце-
дур, которые помогут сохра-
нить здоровую внешность и 
продлить молодость.

14–19 июля – убывающая Лу-
на 4-я четверть – хотите укре-

пить волосы или долго не реша-
етесь отстричь челку – отправ-
ляйтесь к парикмахеру. Там вас 
ждет несказанная удача и море 
удовольствия от результата! Так-
же хороший эффект дадут ма-
ски, пилинги и другие уходовые 
процедуры на основе натураль-
ных ингредиентов. Избегайте 
стрессов и переутомления.

20 июня – новолуние – ввиду 
того, что в это время ваш орга-
низм ослаблен и уязвим, лучше 

на время ограничить физиче-
ские нагрузки. Успех обеспечен 
всем тем, кто готов избавиться 
от вредных привычек.

21–24 июля – растущая Лу-
на 1 фаза – хорошее время 
для ухода за телом. Особен-
но успешных результатов стоит 
ожидать тем, кто будет делать 
омолаживающие маски и пи-
линги. Можно начинать зани-
маться споротом и избавляться 
от вредных привычек.

20 июля
НоВоЛуНИЕ

21 июля – 2 августа
рАсТуЩАЯ ЛуНА

6–19 июля
уБЫВАЮЩАЯ ЛуНА
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Есть повод созвониться

24
июля

Пирожок с горячим 
шоколадом – 
то, что надо! 
Липень, страдник, сеностав, жарник, грозовик – у июля 
много имён, дошедших до нас из глубины веков. пред-
ки наши умели и любили работать, знали толк 
и в гуляньях шумных, да в вечерках тихих. А 
поскольку средний месяц лета датами богат, 
не будем и мы от пращуров отставать. от-
празднуем. созвонимся с близкими, набе-
рём номера друзей – есть повод созвонить-

ся да добром поделиться. 

Прокачаем 
мозг – 
сыграем 
в шахматы 
Международ-
ный день 
шахмат – 
разве не 
прекрас-
ный повод?! 
К слову, знаете ли вы, 
что самого Наполео-
на Бонапарта в шах-
маты обыграла ма-
шина, изобретенная 
венгром Вольфган-
гом фон Кемпеленом? 
Правда, управлял ма-
шиной сильнейший 
шахматист того вре-
мени И. Альгайер. Но 
Наполеон сражался 
отважно, даром что 
ли он был полково-
дец? Интересен и тот 
факт, что шахматная 
фигура «ферзь» изна-
чально могла ходить 
только на одну клет-
ку по диагонали. Все 
изменила Изабелла 
Кастильская, вдохно-
вившая своих кресто-
носцев на взятие Ба-
сы, а вместе с ней и 
всей Гренады. Одним 
из проявлений почи-
тания королевы ста-
ло изменение пра-
вил шахмат: королева 
(ферзь) становится са-
мой сильной фигурой, 
смертоносной и ве-
личественной в сво-
ем движении. Ну как 
не сыграть в эту ин-
теллектуальную игру 
в такой замечатель-
ный день?! Тем более, 
психологи не уста-
ют напоминать: шах-
маты – эффективный 
способ улучшить свою 
память.

20
июля

11
июля

Любовь Анина

какие ещё даты 
июля – Повод 
созвониться? 

19 июля• День пирожков с 
малиновым варе-
ньем
20 июля• Международный 
день торта
22 июля• Всемирный день 
мозга 
23 июля • Всемирный день 
китов и дельфинов
24 июля • День рождения рас-
творимого кофе 

Приготовим «чоколатль  
де ПомПадур»

Маркиза де Помпадур верила, что этот ароматный напиток «разжигает страсть» 
и помогает ей выглядеть привлекательнее в глазах Людовика. А Бенджамин Фран-

клин продавал сладкие плитки этого лакомства в своем типографическом магазине вместе с 
канцелярскими принадлежностями. Речь о шоколаде и только о нем! Ведь сегодня Всемирный 
день шоколада – вкусный, ароматный и по-настоящему семейный праздник. Ну, согласитесь, 
одному хрустеть плиткой шоколада совсем невесело. Куда приятнее устроить настоящий пир, 
посвященный этому лакомству. А давайте попробуем приготовить «чоколатль» – реплику того 
самого напитка, который готовил для знаменитой маркизы испанский придворный гастроном. 

Вскипятить 3 стакана молока. Растереть добела 3 желтка с 3 ст. ложками сахара. В желт-
ки влить молоко и добавить 100 г горького шоколада. Поставить на небольшой огонь и 
нагревать, взбивая миксером, пока смесь не загустеет. Снять с огня, когда поднимет-

ся пена, быстро разлить по чашкам. При желании украсить свежими ягодами и мятой.  

Подарим букеты всем любимым 
Цветы – прекрасны! С помощью бу-
кета можно рассказать о своих чув-
ствах, поблагодарить, попросить 
прощения и выразить симпатию. А 

сегодняшняя дата – дополнительный повод не 
отказывать себе в удовольствии порадовать 
любимых людей. На календаре День флори-
ста в России. К слову, не только женщинам 

приятно получать цветы. К примеру, в стране восхо-
дящего солнца существует праздник мальчиков, и 
кроме обычных подарков будущим мужчинам да-

рят ирисы – символ мужественности и уверен-
ности. Или вот Владимир Маяковский. Труд-

но представить его нежным романтиком. А 
между тем, знаменитый поэт некогда отдал 

весь свой гонорар за парижские выступления 
одной тамошней лавке, торгующей цветами, по-
ставив условие: раз в неделю одной прекрас-
ной девушке должны преподносить букет, но не 

простой, а из редких, красивейших цветов. 
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