
ПОЧЕМУ ВОЗНИКАЕТ И ЧТО ДЕЛАТЬ

ПОДПИСНОЙ ИНДЕКС  В КАТАЛОГЕ «ПОЧТА РОССИИ» П2961

СТР. 14–15

СТР. 7

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ

ОТРЫЖКА

АКТУАЛЬНЫЕ СОВЕТЫ  АКТУАЛЬНЫЕ СОВЕТЫ  
НЕВРОЛОГАНЕВРОЛОГА

СТР. 9

КАК ОН ВЛИЯЕТ НА ЗДОРОВЬЕ
НИКОТИН

СОТРЯСЕНИЕ 
МОЗГА

ДЕЛАЕМ ЗАРЯДКУ!

КАК ПОМОЧЬ ПОСТРАДАВШЕМУ

СТР. 18–19

ДИЕТА  
ПРИ ГЕПАТИТЕ 

+ РЕЦЕПТЫ
СТР. 26–27

№ 11 (130)
11 –  24 июня 

2021 года

РАССЕЯННЫЙ СКЛЕРОЗ 

НИЗКОЕ 
ДАВЛЕНИЕ?

СТР. 17

ПОЛЕЗНАЯ ЗЕЛЕНЬ НА ТАРЕЛКЕ

ЛИСТОВОЙ 
САЛАТ

Извлекаем занозу
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геомагнитная обстановка

А ТАКЖЕ 
вашему вни-

манию трога-
тельная женская 
история о любви 
и преодолении, 
статья о пользе 
такого субпро-
дукта, как пе-
чень, диета при 
частом возник-
новении боро-
давок и многое 
другое. Читай-
те нас и будьте 
здоровы!

ДорогиЕ чиТАТЕли, мы рАДы 
привЕТсТвовАТь вАс нА сТрАницАх нАшЕго 
ЖурнАлА и вновь поДгоТовили ряД 
АКТуАльных и инТЕрЕсных мАТЕриАлов.  
в слЕДующЕм номЕрЕ Для вАс:

КАлЕнДАрь мАгниТных бурь

Магнитосфера спокойная Магнитосфера возбужденная Магнитная буря

11 – 24 июня

G5 

G4 

G3 

G2

G1

4

3

2

1

11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

25 иЮня
поступит в продажу 

сЛеДУЮЩиЙ  
номеР 

«секРетов  
  ЗДоРовЬя» 

Профилактика метеочувствительности

проТивосТоим 
мАгниТной бурЕ 
•  накануне магнитной бури ля-

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

меню дня про-
дукты, бога-

тые калием: 
картофель, бана-

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

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

не злитесь! 

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

июнь

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

  сильная буря

•  почему воспаляется щитовидка, и как  
грамотно лечить тиреоидит;

• развенчиваем мифы о варикозе;

•  как правильно остановить носовое  
кровотечение;

• откуда берется метеоризм, и как унять  
газообразование;

•  комплекс упражнений при артрозе пальцев 
рук.

• 16 июня 2021 
возможна   
магнитная  буря 
уровня G1 (слабая)
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Каждый организм – особенный. 
Собираясь испробовать то или иное 
средство, посоветуйтесь с врачом. Советы, рецепты

Лечу ячмень вСего один день 

дЛя удобСтва уборки 
Чтобы новые метла, швабра или веник 

стали мягче и служили дольше, перед употре-
блением их нужно вымочить в горячей мыльной 

воде в течение часа-полутора. 
Анна Охват, Московская обл. 

ЖЕНСКИЕ  
ШТУЧКИ:

Сохраним Сыр 
Чтобы сыр не покрылся плесенью и доль-
ше хранился, перед тем, как убрать его в хо-
лодильник, смажьте кусок сыра сливочным 
маслом или маргарином.

Елена Заюшкина, г. Муром 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

мука ржаная – 
шевеЛюра гуСтая 

Озадачилась я тут такой вот темой –  
хочу в уходе за собой минимизиро-
вать количество химии. Ну там, шам-
пуни всякие, пенки для умывания, ге-
ли для душа заменить на натураль-
ные природные, сделанные своими 
руками. Уже активно эксперименти-
рую. Вот, например, очень нравит-
ся шампунь из ржаной муки. За всю 
жизнь, пока мыла волосы покупным, 
такой шевелюры не было. А сейчас 
не нарадуюсь. Поэтому этим сво-
им экспериментом делюсь с боль-
шим удовольствием. Взять 5 ст. ло-
жек ржаной муки, заварить ее те-
плой водой так, чтобы получилась 
густая кашица, оставить ее на ночь. 
Утром этим шампунем вымыть голо-
ву. Наносить аккуратно, чтобы воло-
сы не спутывались, распределять по 
все длине. Немного выдержать на го-
лове и смыть обильным количеством 
воды. Волосы у меня заблестели, пе-
рестали интенсивно выпадать, стали 
гладкими и легко расчесываются. И, 
к слову, обходится это средство куда 
дешевле шампуня. Я очень довольна!

Варвара Пеночкина, г. Москва 

 панкреатит Семя 
укропа укротит 

У меня нездорова поджелудочная железа. 
Когда-то стоял диагноз «реактивный панкреа-
тит». Но, конечно, при всем моем старании и ле-
чении, никуда он не делся и теперь. Единожды 
заболев, поджелудочная так и будет требовать 
к себе внимания и не станет терпеть гастроно-
мических вольностей. Но я не печалюсь. За годы 
болезни научилась с ней мириться и не пережи-
вать. Подобрала для себя оптимальную диету, 
режим и рецепты народной медицины. Да-да, 
и они, кстати, в моем случае, а я дама ответ-
ственная, работают прекрасно. Одним из них я 
и хочу поделиться, вдруг он еще кому-то ока-
жется полезным. 1 ч. лoжку ceмян укpoпa не-
обходимо залить cтaкaнoм кипяткa. Дать насто-
яться в течение часа. Принимать настой нужно, 
предварительно процедив. Вecь объем cлeдуeт 
упoтpeбить в тeчeниe дня, oтпивaя пoнeмнoгу. 
И еще я делаю упражнения для лучшей рабо-
ты железы. Набираю в грудь побольше воздуха, 
а затем весь выдыхаю его и задерживаю нена-
долго дыхание. В момент задержки дыха-
ния втягиваю живот и медленно счи-
таю до трех. Расслабляюсь. Дышу 
так около минуты, это обеспе-
чивает своеобразный мас-
саж внутренних орга-
нов. 
Эльвира Анисимова, 

г. Серпухов

шла на нет. 
И вот на-
до же, совсем 
недавно у старшей доч-
ки вскочил на глазу ячмень. То ли рука-
ми грязными потерла, то ли простыла 
где. Пошли к офтальмологу, а она сразу 
и антибиотики, и гормоны, и противови-
русные назначила. Целую кучу всего на 

несколько тысяч рублей. Я даже рот 
открыла от удивления. Это про-

стой писяк-то так лечат? Ко-
нечно, морально я приго-

товилась потратиться, на 
детей ничего не жалко, 

Помню, когда жили с родителями 
на Балтике, у меня часто вскакивал на 
глазу ячмень. Чуть ветер подует, и ве-
ко воспаляется. Но, когда переехали в 

Ярославль, проблема 
быстро со-

но решила сначала попробовать 
средство, которым меня мама лечи-

ла в детстве. Закипятила 200 мл воды 
и залила ею 3 ст. ложки сухих листьев 
подорожника. Банку тепло укутала и 
дала настояться в течение часа. Затем 
процедила. Вот этим настоем делала 
дочке примочки на больной глаз, по-
догревая порцию до 40 градусов и об-
макивая в него ватные диски. Делала 
часто, до 8 раз в день. Ячмень быстро 
созрел и вышел. Закрепили резуль-
тат примочками из сока алоэ. И все, 
уже два года прошло, проблем с ве-
ком больше не было. 

Полина Артюшина, Ярославская обл. 
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Вернём блеск 
кастрюлям 
Алюминиевые кастрюли заблестят вновь, 
если их прокипятить вместе с картофельными 
очистками, яблочной кожурой или кожурой ре-
веня.

Анастасия Попова, г. Москва 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

Поделитесь 
своими советами  

и рецептами! 
sz@kardos.ru 

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

ООО «Издательская группа  
«КАРДОС» 

8 (499) 399 36 78

ОблепихОВый чай пей 
и не хВОрай 

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

От наших читателей

Муж когда-то на даче посадил не-
сколько кустов облепихи. А я ее, чест-
но сказать, не люблю. Пока супруг был 
жив, готовила ему варенье из ягод, вот 
он облепиху очень уважал. А два года 
назад его не стало. Варенье есть стало 
некому. И задумала я облепиху изве-
сти. Уже все приготовила, чтобы спи-
лить, да соседка увидала, чуть через 

забор не пе-

р е -
п р ы г -
н у л а , 
кинулась 
спас а т ь . 
«Зачем, – го-
ворит, – добро такое под топор?». «Ко-
му добро, – отвечаю, – а кому головная 
боль одна». Стала меня соседка упра-
шивать не рубить кусты, мол, если мне 
не нужны, она будет ягоды обирать. И 
листики, и веточки обрезать, они то-
же целебные. «Листья-то для чего?» – 
спрашиваю. «А для суставов», – отве-

чает. Я стала выведывать, да вы-
спрашивать у нее. Оказалось, 

что настой листьев облепи-
хи очень хорош при ар-

трозах и артритах. Мои 
болячки-то. Я рецепт 

в тетрадочку пере-
писала. Коль уже 

не срубила кусты, так пусть на поль-
зу растут. А отвар из листьев, к слову, 
и не противный совсем. И готовить его 
просто. 1 ст. ложку сухих измельчен-
ных листочков облепихи прокипятить 
в стакане воды 10 минут, принимать по 
полстакана дважды в день, если боль в 
суставах мучит. И ведь работает. Хоро-
шо, что соседка моя кусты те отстояла. 
Она, кстати, варенье из облепихи ва-
рит чудесное, с апельсинами. Обеща-
ла и меня научить. 

Любовь Кириллина, г. Гороховец
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Бородавки 
Боятся горькой 

травки
Наружно водный настой полыни 

горькой используют для полоскания 
рта с целью уничтожения дурного запаха, 

для обмываний, примочек и компрессов при ушибах, гной-
ных ранах и язвах. 

Лето – время для лечения и пик высыпания бородавок. Для 
местной терапии различных бородавок используется сок травы 
полыни горькой и припарки из травы. Перед нанесением сока 

растения, кожу нужно распарить в горячей ванночке с до-
бавлением мыла и соды. Сок наносится осторожно толь-

ко на сами бородавки, один раз в день. Курс лечения –  
7–10 дней.

Елена Васина

и колит усмирит 
При воспалительных заболевания кишеч-

ника (энтериты, колиты, энтероколиты) в ка-
честве противопоносного и умеренного про-
тивовоспалительного средства в самом нача-
ле болезни может использоваться отвар корня 
полыни: 30 г сухого измельченного корня на 
пол-литра воды, варить 5 минут, принимать по 
полстакана теплым 4 раза в день.

При энтероколите принимают траву полыни в соста-
ве сборов выраженного противомикробного действия: 
трава полыни, трава манжетки, корень алтея – поров-
ну. 2 ст. ложки сбора залить 2 стаканами кипятка, ва-
рить на водяной бане 10 минут, настаивать в тепле  
2 часа. Принимать по полстакана 3–4 раза в день за 
20 мин до еды.

Полынь –

Когда тебе плохо – при-
слушайся к природе. Ти-
шина мира успокаивает 
лучше, чем миллионы 
ненужных слов.

Конфуций

Природная аПтека

Полынь горькая – 
многолетнее растение 
с характерным арома-
том и очень горьким 
вкусом. его можно уз-
нать по характерной 
серебристой листве 
и мелким цветочным 
корзинкам, состоя-
щим из бледно-жёл-
тых трубчатых цвет-
ков. Высота 60–125 
см. Цветёт в ию-
ле-августе. ра-
стёт как сорняк 
на полях, пу-
стырях, в лесах, 
по берегам рек, 
иногда образуя 
целые заросли.

Ценные 
свойства 
В народной медицине 

применяются листья, вер-
хушки вместе с цветками, а 
иногда корни полыни горь-
кой. Содержит горькие глю-
козиды, в том числе абсин-
тин, от которого и зависит 
горький вкус растения, ду-
бильные вещества, алка-
лоиды, а также смолу, со-
ли различных кислот, крах-
мал, витамин С, фитонциды 
и эфирное масло.

Полынь обладает анти-
септическим, противовос-
палительным и противосу-
дорожным действием.

внимание!

растение ядовитое и тре-
бует осторожного упо-
требления и соблюде-
ния строгой дозировки. 
длительно употреблять 
полынь не рекоменду-
ется! Применение 
полы-
ни горь-
кой проти-
вопоказано 
при беремен-
ности.

не мёд, но 
хворям шанса 
не даёт

кстати
Полынь – старинное средство от бессонницы. 

При проблемах со сном наши предки траву по-
лыни клали под подушку или оборачивали го-
лову полотенцем, смоченным водным на-
стоем травы.

от женских 
недугов 
Настой травы 

применяется при 
анемиях и наруше-

ниях менструаций. 
1 ч. ложку травы 
полыни заварить 
в 1 стакане кипят-
ка. Дать настоять-
ся 15–20 минут, от-
жать, процедить. 

Принимать по 0,25 
стакана 3 раза в день 

за полчаса до еды.
Фитотерапев-

тические сборы, в 
состав которых вхо-
дит полынь горькая, об-
ладают общим седа-
тивным действием и 
применяются для об-
легчения состояния в 
климактерический пе-
риод. Листья мяты пе-
речной, трава полыни 
горькой, плоды фенхе-
ля обыкновенного, цве-
ты липы сердцевидной, 
кора крушины ольхо-
видной – поровну. 2 ст. 
ложки сбора залить ста-
каном горячей воды, ки-
пятить на водяной ба-
не 15 минут, охладить. 
Принимать по 1 стакану 
утром и вечером.
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7Острый вОпрОс

почему 
возникает  
и что делать?

такое явление, как от-
рыжка, часто возника-
ющее во время или по-
сле приёма пищи, упо-
требления напитков, 
казалось бы, вполне 
естественно. Но ино-
гда оно может стать 
настолько частым, что 
начинает вызывать не-
приятные ощущения 
и даже становится му-
чительным. А порой 
отрыжка может быть 
симптомом серьёзного 
заболевания.

что это такое?
Отрыжка – выброс возду-

ха и газов из желудка в пи-
щевод и в ротовую полость. 
Может сопровождаться ха-
рактерными неприятными 
звуками, жжением в груди 
и неприятным привкусом во 
рту. Также вместе с возду-
хом может происходить за-
брос содержимого желудка 
(отсюда «отрыжка кислым», 
«отрыжка тухлыми яйцами»).

как избежать?
aИсключить из рациона 

газированные напитки.
aУбрать из меню про-

дукты, вызывающие отрыж-
ку (острое, жирное, жаре-
ное, переработанное мясо, 
колбасы, кофе).
aНе переедать, не есть 

и не пить быстро.
aРеже употреблять или 

исключить совсем шоколад 
и продукты, содержащие 
ментол (мятные напитки, 
конфеты, жвачки и др.).
aПо назначению врача 

принимать лекарства, улуч-
шающие моторику желудка 
и препараты, снижающие 
кислотность.

поможет 
упражнение! 
Существует простое упраж-

нение, которое помогает ос-
вободить желудок от воздуха 
и предотвратить возникнове-
ние многократно повторяю-
щейся отрыжки. Нужно лечь 
на плоскую поверхность (на 
пол, на диван) на спину, све-
сти ноги вместе, согнуть их 
в коленях и прижать к гру-
ди на некоторое время. При 
этом должна возникнуть од-
нократная отрыжка.

Елена Васина

Важно! 
Если отрыжка стала возникать чаще, чем раньше, беспокоит на протяжении несколь-

ких дней подряд, стоит задуматься и, не откладывая, обратиться к участковому тера-
певту или к врачу-гастроэнтерологу. специалист назначит необходимые обследования 
(как правило, гастроскопию и ЭКГ), выяснит и поможет устранить причину отрыжки.

Отрыжка:

каковы причины?
1 Физиологические причины: 
переедание, слишком быстрый 
прием пищи, питье жидкости 
залпом, большими глотками, га-
зированные напитки, увлече-
ние мятными продуктами и же-
вательными резинками, злоупо-
требление жирным и жареным.
2 патологические причины: 
заболевания желудка и пище-
вода (рефлюксная болезнь, не-
достаточность сфинктера, же-
лудочная непроходимость, 
язва или опухоль желудка), ин-
фаркт миокарда.
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Капля за Каплей – 

1

2

3

4

5

Елена Васина

КаК правильно

здоровью прибыток 
Такая простая проце-
дура, как закапыва-
ние капель, наверня-
ка знакома каждому. 
Без этих манипуляций 
не обходится домаш-
нее лечение, и чтобы 
не навредить самому 
себе и получить мак-
симальный эффект 
от лекарства, важно 
помнить простые пра-
вила. 

Общие правила
Перед тем как закапывать 

капли, нужно:
тщательно вымыть ру-
ки с мылом и вытереть 

их насухо чистым полотен-
цем;

внимательно прочи-
тать этикетку на фла-

коне с каплями и убедиться, 
что это именно те капли, ко-
торые нужны, а также про-
верить срок годности лекар-
ства;

оценить внешний вид 
лекарственного пре-

парата (наличие помутнения, 
осадка, из-за неправильного 
хранения иногда случается 
так, что капли портятся);

подогреть капли до 
температуры 36–37 

градусов (согреть в руках 
или предварительно достать 
из холодильника, если они 
там хранятся);

приготовить пипетку, 
если флакон с капля-

ми не содержит дозатор или 
капли находятся не во фла-
коне-капельнице.

Важно помнить
Если необходимо закапы-
вать несколько препара-
тов, для каж-
дого пре-
парата 
нужна 
отдельная 
пипетка!

КаК 
правильнО 
заКапать 
Капли в нОс
1 Взять в руки флакон 

с канюлей или набрать 
нужное количество ка-
пель в пипетку.

2 Встать или сесть, 
слегка запрокинув го-
лову, склонить ее к пле-
чу.

3 Приподнять одной 
рукой кончик носа, а 
другой рукой закапать 
в нижнюю ноздрю не-
обходимое количество 
капель (обычно не бо-
лее 3–4).

важно! 
не вводить пипетку 

или канюлю флакона 
глубоко в нос!

4 Прижать пальца-
ми крыло носа к пере-
городке и сделать лег-
кие вращательные дви-
жения.

5 Закапать капли во 
вторую ноздрю, повто-
рить действия.

Учтите
Закапывать масляные 

капли желательно лежа, 
после закапывания нуж-
но полежать несколь-

ко минут, а излишки 
капель убрать мар-

левой салфеткой.

КаК правильнО 
заКапать Капли  
в глаза

1 Приготовить стериль-
ные ватные тампоны или 
марлевые салфетки (мини-
мум 2 шт.).

2 Взять в руки флакон с 
глазной канюлей или набрать нужное количество ка-
пель в пипетку.

3 Встать или сесть, слегка запрокинув голову, или 
лечь на спину без подушки.

4 Используя ватный тампон или марлевую салфетку, 
оттянуть нижнее веко, посмотреть наверх.

5 В образовавшееся углубление между внутренней 
поверхностью нижнего века и глазным яблоком зака-
пать 2–3 капли лекарства.

6 Отпустить нижнее веко, закрыть глаза и промок-
нуть излишки капель ватным шариком или марлевой 
салфеткой.

7 Повторить те же действия, если нужно закапать 
капли в другой глаз.

Учтите
Если вы носите контактные линзы, перед закапыва-

нием капель в глаза не забудьте их снять.

КаК правильнО 
заКапать Капли  
в уши

1 Приготовить ватные 
жгутики (турунды), которы-
ми при наличии отделяемо-
го из уха очистить слуховой 
проход.

2 Приготовить ватные шарики (2 шт.) и капли (во фла-
коне с дозатором или в пипетке). Убедиться, что кап-
ли теплые!

3 Сесть, наклонив голову в сторону, или лечь на бок.
4 Осторожно оттянуть одной рукой ушную рако-

вину вверх и назад, а другой рукой закапать капли в 
ухо.

5 Закрыть отверстие наружного слухового прохода 
ватным шариком и полежать на боку 10–15 минут.

6 Повторить действия и закапать капли в другое 
ухо.



«СЕКРЕТЫ здоРовья» № 11 (130), 11 – 24.06.2021
Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом

9Движение – жизнь!

Падает давление? 

Н у а теперь гулять, дышать воз-
духом, улучшать газообмен! С 
собой бутылочку воды и во вре-

мя прогулки можно слегка помассировать 
шею, дыша животом. 

Любовь Анина

Делай упражнения! 

Эти же 
упражнения, кро-

ме последнего, можно вы-
полнять стоя. например, утром 

упражняемся, лежа на полу, а вече-
ром, перед ужином выполняем гим-

настику стоя. Упражняться до улуч-
шения состояния нужно 
ежедневно. затем не ме-
нее трех раз в неделю. 

Гипотония – состоя-
ние утомляющее. ну, во-
первых, это постоянная 
усталость, снижение жиз-
ненного тонуса, вялость, 
постоянное желание вы-
спаться, наконец. А во-
вторых, явление ещё 
и крайне опасное. Мо-
гут появиться об-
моро-
ки, го-
ловная 
боль, 
голо-
вокруже-
ния, раздражительность 
и, напротив, апатия. Сло-
вом, качество жизни па-
дает. 

К онеч-
но, ме-

дикаментозная те-
рапия низкого арте-
риального давления 
находится в зоне от-
ветственности врача. 
Но зато в нашем распо-
ряжении прогулки, дие-
та, массаж и гимнастика, 
выполняя которую ре-
гулярно, мы можем 
значительно улуч-
шить свое состоя-
ние. Ну что, приступим? 

1 Исходное положение: лежа на спине на твердой поверхности, руки 
вдоль тела. Поднимаем вверх прямую правую ногу, держим ее на ве-

су несколько секунд, опускаем. Повторяем левой ногой. Выполнить по 3 по-
вторения на каждую ногу. 

2 Лежа на полу, поднимаем 
вверх согнутые в коленях 

ноги, выполняем упражне-
ние «велосипед». «Едем» 
три минуты, думая о при-
ятном. 

3 Лежа на полу, вы-
тянем перед со-

бой прямые руки и бы-
стро скрестим их 10–15 
раз, изображая ножни-
цы. Руки опустим и про-
делаем то же самое с но-

гами. 

4 Лежа на полу, плавно, без рывков под-
нимем выпрямленные руки над головой, 

а затем так же плавно опустим их вдоль тела. 
Выполним 10–15 повторений. Со време-
нем упражнение можно усложнить, взяв 
в руки гантели или бутылки с водой. 

5 Лежа на полу, вытянем перед собой ру-
ки, ладони сожмем в кулак и минуту по-

боксируем воображаемую грушу. Выпускайте 
пар активнее, руки должны немного устать. 

6 Лежа на полу, вытя-
нем руки перед со-

бой, а затем резко опустим 
вниз, вдоль тела. Чтобы не 
удариться об пол, по бокам 
можно положить подушки. 
Повторим 10–15 раз. 

7 Лежа на полу, подтянем согнутые в коленях ноги 
к груди, обхватив их руками. Теперь будем давить 

коленями вперед, словно пытаясь разорвать кольцо рук. 
Но кольцо у нас крепкое, разорваться не долж-

но, зато усилие получится 
ощутимым. Выполня-
ем упражнение 1 ми-
нуту. 
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Внутренние 
поломки 
– Светлана Викторовна, 
всегда думала, что рассе-
янный склероз – это бо-
лезнь пожилых людей. Так 
ли это?
– Действительно, многие 

так считают. На самом деле, 
рассеянный склероз – это 
заболевание, которое выби-
рает своей мишенью людей 
совершенно разных возрас-
тов. И, конечно, к старче-
скому слабоумию не имеет 
никакого отношения. Чаще 
всего болезнь начинается в 
возрасте 16–50 лет и пора-
жает, в основном, жителей 
Северного полушария. 

Рассеянный склероз от-
носится к хроническим де-
генеративным заболевани-
ям с аутоиммунной структу-
рой и развивается на фоне 
«поломки» иммунитета. Что 
предшествует его появле-
нию, неизвестно. Дело в том, 
что предпосылок для воз-
никновения этой болезни 
настолько много, что ученые 
до сих пор не могут сказать, 
почему же люди заболевают 
рассеянным склерозом. 

– Но ведь наверняка какие-
то предположения дела-
ются?
– Теорий немало, одна из 

них – генетика. Есть и дру-
гая, ратующая за терри-
ториальность рождения – 
мол, «поломки» случают-
ся чаще у тех, кто родился 
и жил в холодном клима-
те, недополучил витами-
на D. Плюс, у людей, живу-
щих в таких условиях, как 
правило, довольно низкий 
эмоциональный фон. А, ес-
ли посмотреть историю бо-
лезни пациента с рассеян-
ным склерозом, станет вид-
но, что в анамнезе у него 
есть депрессии или состо-
яния, близкие к ним, плюс 
частые вирусные инфекции. 
Вот и получается, что у та-
кого часто болеющего тре-
вожно-мнительного челове-
ка, который родился ближе 
к северным широтам или в 

северных широтах в семье 
эмоциональных родителей 
и испытывал стресс с дет-
ства, шансов заболеть рас-
сеянным склерозом больше, 
чем у человека, родившего-
ся у тревожной мамы, но на 
юге, там, где достаточно ви-
тамина D. 

Все эти факторы, каким-
то причудливым образом 
сходятся, накапливаются, и 
в организме возникает по-
ломка. Причем риски зара-
ботать этот диагноз выше 
у человека, у которого уже 
есть аутоиммунные заболе-
вания, например, сахарный 
диабет или заболевания щи-
товидной железы.

преграда 
на пути 
– Как проявляет себя рас-
сеянный склероз?
– При этом заболевании 

поражаются миелиновые 

пути в головном и спинном 
мозге. Преимуществен-
но, это перивентрикуляр-
ные структуры мозга, когда 
губительное воздействие 
оказывается на мозжечок, 
ствол мозга и шейный от-
дел. Реже поражения бы-
вают в грудном и пояснич-
ном отделе спинного мозга. 
Но, в любом случае, стра-
дают проводящие пути – 
миелиновая оболочка моз-
га, и возникают так называ-
емые бляшки. Иногда они 
появляются за очень дол-
гое время до возникнове-
ния клинических проявле-
ний. И у всех это происхо-
дит по-разному. 

– А что это за бляшки? 
– В норме наш мозг защи-

щен надежным барьером, 
не дающим проникнуть за 
него различным микроор-
ганизмам. Но при рассеян-
ном склерозе этот барьер 
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Почему так происходит, как «договориться» с заболеванием 
и жить полноценной жизнью, рассказывает врач-невролог 
высшей категории, врач спортивной медицины, физиотерапевт 
Светлана ермаКоВа.

эКСперт

когда 
иммунитет 
против
рассеянный склероз – это хро-
ническое аутоиммунное забо-
левание заставляет иммуни-
тет человека воспринимать соб-
ственную центральную нервную 
систему как врага и даже атако-
вать её. 

рассеянный
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с легкостью преодолевают 
лимфоциты, которые «на-
падают» на клетки мозга, 
по какой-то причине прини-
мая их за чужеродные ми-
кроорганизмы. Образуют-
ся антитела, которые начи-
нают разрушать оболочку 
нервных клеток – возника-
ет воспалительный процесс. 
Воспаленные ткани начина-
ют рубцеваться – вот эти 
рубцы и есть бляшки. Они 
изменяют проведение им-
пульсов к органам, мозг пе-
рестает контролировать 
действия тела.  

Без зелёного
– Каковы первые признаки 
недуга?
– Начинается эта бо-

лезнь чаще всего с наруше-
ния зрения – выпадают по-
ля зрения, появляется не-
четкость восприятия цвета 
и нарушения цветоощуще-
ния. Больные не видят яр-
кости зеленого – ни листвы, 
ни светофора – все у них 
сливается и зеленый стано-
вится тусклым. Может по-
явиться и слепота на один 
глаз. Столкнувшись с подоб-
ными симптомами, человек 
идет к окулисту. Доктор ви-
дит изменения на глазном 
дне и, конечно, выписыва-
ет направление к невроло-
гу, который и расставляет 
все точки над i. 

Мурашки 
по коже 
– Чем еще опасен рассеян-
ный склероз?
– Вот такой диагноз, как 

инсульт, нам понятен. Ну, 
то есть, делая МРТ, мы сра-
зу видим очаг мозговых по-
вреждений, идентифициру-
ем его и можем принять ме-

ры. В случае с рассеянным 
склерозом все сложнее – 
очаг даже на МРТ мы мо-
жем увидеть далеко не сра-
зу. Иногда он бывает на-
столько мягким, что многие 
томографы его попросту не 
замечают. Поэтому при по-
дозрениях на заболевание 
необходимо проводить по-
вторную диагностику через 
3–6 месяцев, уделив при-
стальное внимание предпо-
лагаемому очагу поврежде-
ний.  

Рассеянный склероз опа-
сен, по сути, неопределен-
ностью своих симптомов. Их 
легко перепутать с клини-
кой других заболеваний. А 
время уходит, болезнь про-
грессирует. 

– Что может заставить 
врача предположить на-
личие у пациента рассеян-
ного склероза?  
– Во-первых, это могут 

быть нарушения координа-
ции движений и головокру-
жения в молодом возрас-
те. В таком случае, я всег-
да спрашиваю, что было 
несколько месяцев назад – 
болел ли он ОРЗ или грип-
пом, пропадало ли зрение, 
не наблюдалось ли стран-
ное состояние, например, 
гуляющие мурашки или на-
рушалась сила в руках или 
ногах. 

Но обычно рассеянному 
склерозу предшествует го-
ловные боли и головокру-
жения, нарушения коорди-
нации движений, онемения, 
болевой синдром. Очень 
редко болезнь начинается с 
нарушений работы мочепо-
ловой системы – недержа-
ние мочи и кала. 

склероз: здоровый
нейрон

поврежденный
нейрон

ИмпульсИмпульс

Клетки 
Шванна

Обнаженное 
волокно

Поврежденный 
миелин

Зрение

Спинной мозг

Чувствительность

Мышцы

Мозг

Речь

Пищеварительная 
система

Мочеиспускательная 
система

мишени рассеянного склероза
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Вот такой рубец
– Можно ли вылечить рас-
сеянный склероз?
– К сожалению, нет. Боль-

ные нуждаются в пожизнен-
ной терапии. Наша задача – 
предотвращать обострение 
и прогрессирование этого 
заболевания, течение кото-
рого, к слову, чаще всего до-
брокачественное. 

Первое обострение, на-
пример, ослабление ру-
ки, может полностью прой-
ти. Но на месте проводящих 
нервные импульсы путях об-
разуется рубец. И чем боль-
ше рубцов возникает после 
каждого обострения, тем 
хуже функционирует нерв-
ная система. 

Начав лечение, пациент, 
как правило, приходит либо 
в норму, либо его состояние 
остается на одном стабиль-
ном уровне. У меня есть па-
циенты, у которых нет обо-
стрений в течение года и 
более. Они живут обычной 
жизнью, но на препаратах.

Самое благоприятное те-
чение болезни, когда чело-

век остается в таком состо-
янии в течение длительно-
го времени. Есть пациенты, 
которые живут с таким ди-
агнозом, лечатся, рожают 
детей, получают образова-
ние – словом, ничем не от-
личаются от здоровых лю-
дей.  

Лечиться 
и Любить себя 
– Как же лечат рассеян-
ный склероз?
– Этиотропного лечения, 

направленного на устране-
ние причины возникновения 
заболевания, нет. Потому в 
нашем распоряжении пато-
генетическое лечение, кото-
рое имеет своей целью бло-
кирование механизмов раз-
вития болезни.

Гормоны, цитостатики 
применяют при обострении 
процесса, чтобы уменьшить 
зону воспаления и снять от-
ек головного мозга. 

Не допустить появления 
новых бляшек позволяет 
поддерживающая терапия. 
Это иммунокоррекция – 
комплекс мероприятий, 

восстанавливающих и при-
водящих в норму защитные 
функции организма. Имму-
ноглобулины дают очень хо-
рошие результаты. Я считаю, 
что за моноклональными 
антителами будущее. У них 
практически нет побочек. 
Самое главное – не уходить 
от этих препаратов, и тогда, 
в принципе, прогрессия за-
медляется, и человек живет 
обычной, полноценной жиз-
нью. 

Важно понять, что этот 
диагноз – не приговор. Есть 
заболевания, которые го-
раздо сложнее, и мы не зна-
ем, каков их исход. А здесь 
все известно – это инвали-
дизирующие заболевание, 
но до него долгие годы. 
Естественно, на его тече-
ние влияют разные факто-
ры. Так, многие не одева-
ются по погоде и не носят 
шапки, часто болеют ОРЗ, 
употребляют алкоголь и ку-
рят. У них, конечно, течение 
заболевания может быть 
плачевным. А, если любить 
себя, заботиться о себе, не 
запрещать себе жить пол-

ной жизнью, то таковой эта 
жизнь и будет – полной и 
разнообразной! 

Знать, но  
не отчаиВаться 
– А есть ли профилактика 
недуга?
– Нет никакой профилак-

тики. Есть факторы, кото-
рые нельзя изменить, на-
пример, пол. А мы знаем, 
что у мужчин рассеянный 
склероз протекает намно-

го тяжелее, чем у 
женщин. Все-таки 
женские половые 

гормоны на-
дежно защи-
щают предста-

вительниц прекрасной 
половины человечества. 
Место жительства, конеч-
но, можно поменять. Но ес-
ли у человека сочетаются 
несколько факторов, и к то-
му же наличествует гене-
тическая предрасположен-
ность, то вряд ли это помо-
жет.

Поймите, предотвратить 
развитие событий невоз-
можно – это аутоиммунная 
поломка. Организм воспри-
нимает себя как чужерод-
ный агент, который начи-
нает сам убивать свой ми-
елин, буквально убивать 
свой мозг. Получается, что 
этот человек стал невиди-
мым для своего организма. 
Очень сложно сказать, по-
чему организм стал слепым 
и бьет по себе же. 

Это просто нужно знать 
и не отчаиваться, не опу-
скать руки. В распоряжении 
современных врачей име-
ются «рычаги управления» 
болезнью. Подчеркну, не 
самой страшной. Есть забо-
левания гораздо страшнее и 
менее управляемые. 

тема номера

рассеянный скЛероЗ:Продолжение.
Начало на стр. 10

Рассеянный склероз – хроническое 
прогрессирующее заболевание, которое 
корректируется медицинскими препаратами!
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КаК сломался, 
таК и починился
– Что бы вы посоветовали 
больному?
– Не падать духом! Лю-

бая болезнь катастрофизи-
руется пациентом. А этого 
делать нельзя. Если нашел-
ся очаг или два, это еще не 
приговор. Это вероятный 
диагноз, и он требует дина-
мического наблюдения. 

Хочу рассказать одну жиз-
неутверждающую историю. 
Много лет назад ко мне на 
прием привели молодую де-
вушку, у которой каждый 
день болела голова. На МРТ 
были обнаружены бляшки – 
вероятность наличия рассе-
янного склероза очень высо-
кая. Девушка в шоке, ее ро-
дители тоже. Она только что 
вышла замуж и хотела детей. 

Но в такой ситуации неиз-
вестно, как поведут себя гор-
моны. Предугадать это про-
сто невозможно. Известно, 
что во время беременности 
состояние может улучшить-
ся, а затем наступить резкое 
ухудшение. Словом, девуш-
ка принимает решение ро-
жать. Жаждет жить полно-
ценной жизнью, почувство-
вать радость материнства. 
Беременность проходит спо-
койно, и она рожает, кормит 
ребенка грудью, мы делаем 
МРТ и не находим ни одного 
очага. Сейчас у нее уже вто-
рой ребенок и полноценная 
семья. Недавно они заходи-
ли ко мне на прием. И такие 

чудеса бы-
вают тоже. 

Что там 
с л у чи лось 
в организме, 
никто не зна-
ет, от чего запу-
скается процесс и 
чем он лечится – то-
же. Вначале были препа-
раты, но во время беремен-
ности она ничего не прини-
мала. Сейчас она счастливая 
женщина, а в начале вос-
принимала свой диагноз как 
приговор. Каждые полгода 
она принимает профилакти-
ческие препараты, и вот уже 
несколько лет, как у нее нет 
обострений. Она захотела 

жить и 
приняла эту болезнь!  Пой-
мите, эту болезнь можно вос-
принимать только на позити-
ве, ни в коем случае нельзя 
переживать. Нервная систе-
ма и так в упадке. Только с 
положительным подходом, 
только с верой в будущее! 

Наталья Киселёва

Когда иммунитет против
От рассеянного склероза по статисти-

ке ВОЗ страдает 2,5 миллиона человек 
по всему миру.

одинаКовых симптомов не бывает 
При рассеянном склерозе не бывает пациентов с одинаковыми симптомами. Помут-

нение зрения, потеря равновесия, нарушение координации, онемение, усталость, 
проблемы с видеопамятью, концентрацией, паралич, слепота, и многое другое – это 
характерные симптомы разных стадий заболевания, но их сочетаемость и выражен-
ность у каждого пациента будут разными. Кроме того, и сама симптоматика непостоян-
на – признаки заболевания могут резко проявиться в какой-то момент, а затем на фоне 
лечения или даже без него внезапно исчезнуть через короткий промежуток времени.

болезнь 
не о рассеянности 
Заболевание не имеет никакого 

отношения к рассеянности, несо-
бранности и другим чертам характе-
ра, которые мы часто в быту обобща-
ем ироничным «склероз». В случае с 
описываемым заболеванием слово 
«склероз» в названии означает 
«рубец», а «рассеянный» – «мно-
жественный». Ведь отличительная 
особенность заболевания – наличие 
рассеянных по всей центральной 
нервной системе без определенной 
локализации очагов склероза. 

ФотограФия на службе науКи 
Свой вклад в исследование рассеянного склероза внес и знаменитый фотограф конца 

XIX века Эдвард Мэйбридж. Он заинтересовался проблемой и начал собственные иссле-
дования с использованием фотоаппаратуры – попросту фиксировал с помощью фотогра-
фий отдельные фазы движения больных рассеянным склерозом, а затем из получившихся 
снимков составлял анимацию движения. Так, в 1887 году он сделал серию фотографий, 
иллюстрирующих затруднение движения у женщины, больной рассеянным склерозом.

Факты о рассеянном склерозе

немного истории 
Клинические проявления рассеянного склероза первым описал шотландский врач 

Роберт Карсвелл (1793-1857) в 1838 году. Однако в отдельное заболевание он его так и не 
выделил. Между тем, рубцы, которые оставляет склероз на стволе мозга и спинном мозге 
он подробно зарисовал. Прошло еще три десятилетия, прежде чем заболевание стало 
считаться самостоятельным аутоиммунным. И произошло это при деятельном участии в 
вопросе Жана-Мартена Шарко – известного французского врача-психиатра. 
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Какие же недуги провоцирует эта 
пагубная привычка и что происхо-
дит в организме курильщика, рас-
сказывает к. м. н., доцент кафедры 

Поликлинической терапии и профи-
лактической медицины рязГМУ, эндо-

кринолог ГБУ ро «кБ им. Н.а. Семашко» 
Татьяна ФИлаТова. 
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Дело – табак

без кислороДа
– Татьяна Евгеньевна, что 
стоит донести до заяд-
лых курильщиков прежде 
всего?
– Начнем с того, что при 

длительном курении нико-
тин способствует спазму и 
деформации бронхов, что 
приводит к увеличению в 
них количества соедини-
тельной ткани. В то же вре-
мя на внутренней оболочке 
бронхов становится меньше 
ворсинок, а ведь именно они 
выполняют защитную функ-
цию. В итоге бронхи сужа-
ются в объеме. Получается, 
что воздух в них входит и 
не выходит обратно. А лег-
кие в тоже время начинают 
раздуваться и увеличивать-

Ежегодно 31 мая отмечается всемирный день  
без табака. По мнению специалистов воз, по 
чьей инициативе был учреждён этот день, куре-
ние ухудшает течение более чем 25 заболеваний. 

ся в объеме. Формируется 
эмфизема легких, наруша-
ется газообмен, и кислород 
в достаточном количестве в 
ткани не попадает. 

Как только появляет-
ся состояние гипоксии, на-
рушается работа каж-
дой клетки организма –  
начинают отмирать клетки 
мозга, ухудшается память и 
работоспособность, возрас-
тает утомляемость. 

Муки серДечные 
– А что происходит с серд-
цем? Ведь, наверняка, оно 
тоже вовлекается в этот 
процесс? 
– Сердце начинает актив-

нее сокращаться, компен-
сируя нехватку кислорода, 

пытаясь таким образом до-
нести достаточное количе-
ство крови и кислорода к 
органам. 

Напомню, что как толь-
ко возникает состояние ги-
поксии, активизируется пе-
рекисное окисление липи-
дов, образуются свободные 
радикалы, которые начина-
ют разрушать, в том числе, и 
клетки кардиомиоцита. Од-
новременно увеличивается 
выход патологических ци-
токинов – клеток, которые 
способствуют развитию со-

единительной ткани в кар-
диомиоците. 

Вот и получается, что сое-
динительной ткани много, а 
работающей мало – возни-
кает сердечная недостаточ-
ность. Кровь по сосудам на-
чинает течь все хуже и ху-
же, появляются отеки, а это 
говорит о большой нагрузке 
на сердце и легкие. 

Вслед за сердечной не-
достаточностью при отсут-
ствии лечения и запущен-
ных случаях возникает и ле-
гочная недостаточность. 

в течение  
ХХ века курение 
убило около 
100 миллионов  
человек
во всем мире. 
По сути, это во-

семь вымер-
ших мегаполисов 

размером с Мо-
скву.

По данным ВоЗ По Причине курения 
Происходит:

85%   смертельных  
исходов от рака легких, 
бронхов, трахеи,

16%   смертей от  
ишемической болезни сердца, 

26%   смертей от туберкулеза, 

24%   инфекций нижних дыхательных  
путей.
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Внимание!
в следующем номере 

читайте о том, как бро-
сить курить, 

не нано-
ся стресс 
организ-
му. 

Наталья Киселёва

Дело – табак или почему нужно  
бросить курить

Помните!
в табачном дыму содержится около 

4000 химических соединений, 
в том числе 

70, вызывающих рак 
даже при пассивном курении.

х

У здорового человека, 
когда повышается давле-
ние, сосуды расширяются, 
и давление снижается. А у 
курильщика они все 
время будут сужены, и 
давление не будет сни-
жаться. 

Кроме того, при дли-
тельном курении ухо-
дит из костей кальций, 
что приводит к разви-
тию остеопороза. Так-
же увеличивается и 
щитовидная железа. А 
все благодаря тиоциа-
нату, который входит в 
состав никотина.

ничего  
не вижу…
– Но почему человек 
ничего не замечает? 
Почему продолжает 
курить? 
– Он замечает, но де-

лать ничего не хочет. В 
основном, это касается 
мужчин. Трудно же не 
заметить кашель! Сна-
чала он немного каш-
ляет по утрам, а затем 
все больше и больше, а 
это нагрузка на мышцы. 
А кислорода-то не хва-
тает, значит, снижается фи-
зическая активность и мы-
шечный тонус, и дышать ста-
новится все хуже. 

Через какое-то время ку-
рильщик уже свистит, и спит 
с двумя подушками, так как 
не может дышать. Дело в 
том, что в вертикальном по-
ложении диафрагма немно-
го опускается, и легким ста-
новится легче дышать. Так 
организм пытается приспо-
собиться к постоянному де-
фициту кислорода.

– А внешность? Психи-
ческое состояние? Как 
обстоят дела с этим? 

– Появляются бара-
банные пальцы – кол-
бовидное утолщение 
нижних фаланг паль-
цев кистей и дефор-
мация ногтевых пла-
стинок в виде часовых 
стекол. Это уже спец-
ифический симптом 
хронической гипоксии.

Возникает акроцио-
ноз – из-за хроническо-
го дефицита кислорода 
и гипоксии носогубный 
треугольник и губы ста-
новятся синими. Вооб-
ще же, хроническая ги-
поксия увеличивает ри-
ски госпитализации и 
снижает качество жиз-
ни пациента.

Все эти состояния ор-
ганизм пытается ком-
пенсировать, увеличи-
вая выработку красных 
кровяных телец, в ре-
зультате чего возраста-

ет гемоглобин и эритроциты. 
Так развивается синдром по-
лицитемии, а это уже склон-
ность к тромбообразованию.

У больного с хрониче-
ской гипоксией может ме-
няться и эмоциональный 
фон, у него значительно 
ухудшается настро-
ение, у него боль-
ше отрицатель-
ных эмоций, он 
видит меньше 
положительного 
вокруг, а когда 

улучшается доставка кис-
лорода, например, во время 
госпитализации в стационар, 
и когда больной в доста-
точном количестве кис-
лород получает, то у не-
го даже и эмоциональное 
состояние меняется. 

Знаете, всем своим паци-
ентам, которые курят, я го-
ворю, что, если астма, то по-
ставил Преднизолон и за-
дышал, а если это ХОБЛ, то 
Преднизолон не поможет, 
и у больного будет оста-
ваться дыхательная не-
достаточность и дефицит 
кислорода. Поэтому не надо 
доводить до этого! Бросайте 
курить! Это такое зло, кото-
рое не компенсируется, вер-
нуть здоровье не 
получит-
ся. 

всё меняется
– Какие изменения в орга-
низме курильщика могут 
заявить о себе? 
– Легкие – дыхатель-

ная емкость легких и объ-
ем формированного выдо-
ха снижаются, это приводит 
к прогрессированию дыха-
тельной недостаточности.

Печень не выполняет свою 
дезинфекционную функцию 
полностью, и там начинает 
прогрессировать фиброз.

Сердце на фоне дефицита 
кислорода и хронической 
гипоксии вынуждено рабо-
тать очень активно, что ак-
тивизирует работу симпа-
тической нервной системы. 
Увеличивается выработка 
адреналина и норадрена-
лина. Они и так способству-
ют спазму сосудов, а в этой 
ситуации они уже сужены, 
значит, кровь начинает течь 
медленней и сильнее да-
вить на сосудистую стенку. 
Как результат – внутренняя 
оболочка сосудов начина-
ет микротравмироваться в 
местах наибольшего сдав-
ления. 

А еще активизируется 
окислительный стресс – по-
являются воспалительные 
цитокины, которые и кро-
воток замедляют, и склон-
ность к образованию тром-
бов увеличивают. Так, по-
степенно прогрессирует 
кардиальная патология. 

Нужно не забывать и про 
склонность к ремоделиро-
ванию сосудистой стенки –  
сосуд становится более 
плотным и ригидным, и на-
чинаются проблемы с дав-
лением, да и вообще воз-
растают риски сердечносо-
судистых катастроф. 
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Спрашивали? Отвечаем!

?

Можно ли совсеМ 
не есть соль? 

ЧеМ вредна для здоровья горяЧая еда?

?

?

ПоЧеМу не бывает 
инсулина  
в таблетках?Решила похудеть к пляжному сезону, подруга 

классную диету посоветовала, есть можно 
почти все, но только без соли. Я сначала во-

одушевилась, а потом задумалась: а не вредно ли это? 
Татьяна Филиппова, г. Москва

У т в е р ж д е н и е 
о том, что 

соль – «белая 
смерть», и она 
не нужна орга-
низму, в корне 
неверно. Натрий 
входит в состав на-
шей крови, помогает 
поддерживать кислот-
но-щелочной и водно-солевой 
баланс в организме, а ионы хлора помогают в расще-
плении жиров, работе центральной нервной и половой 
систем, способствует выработке желудочного сока. Не-
достаток соли в организме грозит слабостью и утомля-
емостью, снижением давления, судорогами, тошнотой и 
даже потерей сознания. Отказ от соли недопустим, осо-
бенно в жару, когда человек часто потеет, теряет жид-
кость и соль вместе с потом. Бессолевая диета может 
быть и эффективна, но потеря веса, связанная с ней, вре-
менна и будет связана не с потерей жира, а с потерей 
жидкости, а обезвоживание организма, особенно летом, 
не только не улучшит состояния здоровья, но и может 
очень сильно навредить ему. Важно соблюдать норму 
потребления соли: не более 5 г в день (для гипертони-
ков – не более 3 г).

У моего мужа обнаружили диабет 2 типа и 
помимо диеты и сахароснижающих таблеток 
назначили еще и инъекции инсулина, к кото-

рым он никак не может привыкнуть, ведь он с детства 
боится уколов. Вот я и подумала: как было бы хорошо 
и удобно, если бы инсулин выпускался в таблетках. Вы-
пил и никаких проблем!

Нина Петровна Д., г. Суздаль

Д ело в том, что инсулин – это гормон белковой 
природы, который, попадая в пищеварительную 

систему и проходя через же-
лудочно-кишечный 

тракт, практически 
полностью раз-
рушается, и до 
кровяного русла 
доходит уже на-

столько ничтож-
но малое его коли-

чество, что свое назна-
чение – помогать клеткам 

усваивать глюкозу – он просто не вы-
полняет. Другими словами, инсулин, принятый внутрь, 
становится просто бесполезен, поэтому самым опти-
мальный и эффективный способ введения инсулина – 
инъекционный, подкожный. Попадая в подкожно-жиро-
вую клетчатку, инсулин стабильно всасывается в кровь 
и усваивается оптимально, как этого требует необхо-
димость.

Очень люблю горячий чай, пью его даже в жару, 
не понимаю тех, кто разбавляет чай холодной 
водой или охлаждает льдом. Считаю, 

что чай и суп непременно должны быть го-
рячими, иначе они просто невкусные. А дочь 
меня ругает, говорит, что вредно пить 
кипяток и есть горячую пищу. Неужели, 
правда? 

Светлана М., г. Тюмень

В озможно, это вас огорчит, но это действи-
тельно правда. Ученые провели исследования 

и пришли к выводу, что чрезмерно горячая еда и напит-

ки обжигают пищевод, вследствие чего на его поверх-
ности образуются микротравмы – маленькие 

ожоги. Это в свою очередь может 
приводить к заболеваниям пи-
щевода, в том числе к раку. 
Оптимальной, «здоровой» 
температурой для еды и на-

питков считается температура 
не выше 60 градусов Цельсия. А 

кофе и зеленый чай, как считают 
специалисты, полезнее и вкуснее, 

когда имеют температуру от 40 до 
60 градусов.
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17До приезДа скорой

Почему так важно во-
время обратиться за ме-
дицинской помощью, 
рассказывает доцент ка-
федры травматологии, 
ортопедии и спортивной 
медицины рязГМУ игорь 
ФокиН.
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Наталья Киселёва

КаК это 
происходит?
Сотрясение – повреж-

дение мозга в результате 
внешнего воздействия раз-
личной силы тяжести. Голов-
ной мозг смещается внутри 
черепа, и его ткань ударяет-
ся о стенки черепной короб-
ки. В результате мозговые 
функции немного ухудша-
ются. Считается, что в осно-
ве проявления сотрясения 
лежит преимущественно 
функциональное наруше-
ние связей между нервными 
клетками в головном мозге. 
Обычно это состояние быва-
ет вызвано травмой головы.

Вообще же, сотрясение 
головного мозга – одно из 
трех понятий, определяю-
щих черепно-мозговую трав-

сотрясение

действуем  
    грамотно

Любые травмы голо-
вы, даже самые, на 
первый взгляд, незна-
чительные, могут вы-
звать нежелательные 
осложнения. сотрясе-
ние головного мозга – 
одна из самых лёгких 
травм головы. однако 
и она требует посеще-
ния доктора. 

му. Следующими по силе 
воздействия является ушиб 
и сдавление головного моз-
га. В то время как сотрясе-
ние – самая легкая и одно-
временно самая часто встре-
чающаяся травма головного 
мозга. Для нее, как и для бо-
лее тяжелых травм – ушибов 
и сдавления, характерны об-
щемозговые симптомы:•  ретроградная амнезия 
или потеря сознания – если 
человек не помнит, что бы-
ло за пять минут до или в 
момент травмы,

•  головокружение,•  рвота и тошнота, ко-
торая может продолжать-
ся и до двух суток после 
травмы.

первая помощь
aобеспечить постра-

давшему покой;
aпринять (придать по-

страдавшему) лежачее по-
ложение, лучше на боку, так 
как при потере сознания мо-
жет быть асфиксия рвот-
ными массами и западение 
языка; транспортировать 

Оказывается
•  Вызвать сотрясение мозга может не 

только травма головы, но и резкое ускорение 
или торможение движения.•  Нормально функционировать мозг начи-
нает примерно через 5–10 суток после травмы.•  После перенесенного сотрясения чело-
век на протяжении нескольких месяцев бо-
лее подвержен повторным сотрясениям.

Мнение специалиста:
– Если человек получил травму черепа, то нужно обязательно обращаться в специ-

ализированные медицинские учреждения, чтобы сделать снимок и исключить тяжелые 
травмы – ушиб или сдавление, которые требуют госпитализации. 

На снимке будут видны переломы основания черепа и гематомы, которые непосред-
ственно сдавливают головной мозг. А сотрясения на снимке не видно, этот диагноз ста-
вится на основании клинических данных.

Именно поэтому надо искать возможность попасть в стационар, чтобы сделать сни-
мок и показаться невропатологу, нейрохирургу или травматологу. 

Вообще же, сотрясение – такой диагноз, который последствий никаких не остав-
ляет. А опасен он тем, что впоследствии может диагностироваться более тяже-
лый диагноз – ушиб или сдавление. Поэтому за больным надо наблюдать не менее па-
ры суток.

пострадавшего в медучреж-
дение лучше в таком же по-
ложении;
aвызвать бригаду скорой 

помощи или отправить по-
страдавшего в стационар.

Умственная или физиче-
ская активность может лишь 
ухудшить состояние, поэто-
му после сотрясения стоит 
ограничить работу за ком-
пьютером, просмотр теле-
визора и телефона, чтение, 
занятия учебой и спортом, 
видеоигры.
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Кому употреблять  
с осторожностью?

х  При повышенной свертываемости 
крови и склонности к образова-
нию тромбов.

х  Людям, принимающим пре-
параты для разжижения крови.

О вкуснОм ПО секрету

Листовой саЛат           стоЛ Любой украсить рад1.

2.

во всём мире 
нарасхват

Салат листовой – растение, о вку-
се и пользе которого известно с древ-
нейших времен. Его выращивали еще 
древние египтяне, римляне и греки. В 
Европу он попал в XVI веке, а в Рос-
сию был завезен в XVII-м, и в совет-
ские времена стал выращиваться по-
всеместно.

на стоЛе  
без Лишних трат

Листовой салат – зелень, которую 
без труда можно вырастить летом не 
только на своем огороде, но и весной 
и осенью на собственном балконе, 
поскольку растение является холо-
достойким и прекрасно себя чувству-
ет даже при температуре +5 градусов, 
выдерживает заморозки до –6 граду-
сов. На даче листовой салат сеют се-
менами в открытый грунт и обильно 
поливают. 

каков вкус и цвет, 
таков и обед

Классический листовой салат, кото-
рый чаще всего выращивается на на-
ших огородах, легко узнать по пыш-
ным кудрявым листьям светло-зе-
леного цвета. Он очень нежный и 
сочный, обладает нейтральным 
вкусом, поэтому сочетается с 
огромным количеством продук-
тов (от мяса, рыбы и яиц до лю-
бых свежих овощей).

Для выращивания на огоро-
дах очень популярен ку-
дрявый салат Лолло-
россо, некогда заве-
зенный в Россию из 
Италии. По форме на-
поминает кораллы, а 
цвет его листьев имеет 
градиент от светло-зеле-
ного (у корешка) до пурпурно-
фиолетового (на кончиках). 
Салат Лолло-россо имеет 
легкий ореховый привкус с 
небольшой горчинкой и счи-
тается одним из самых полез-
ных салатов в мире.

8
причин 
хрустеть 
саЛатом 
чаще

3.

4.

айсберг

ЛоЛЛо-россо

Ла
тук

1 Имеет низкую калорийность: 14 ккал на 
100 г. Идеальный продукт для похудения и 
поддержания стройности фигуры. Можно 
употреблять в больших количествах.

2 Имеет низкий ГИ (гликемический 
индекс), медленно повышает уровень 
глюкозы в крови, поэтому подходит 
для диабетиков. 

3 Источник клетчатки, грубого 
волокна, которое улучшает пери-
стальтику и помогает выводить 
из организма вредные токсины.

4 Обладает антиоксидантными и 
омолаживающими свойствами, по-
могает защищать организм от бо-
лезней, поскольку содержит витами-
ны А, С и Е.

моем, моем 
трубочиста
Поскольку салат выращивается 
в удобренных перегноем и ком-

постом почвах, на поверхности 
его листьев живут паразиты, 
как правило, это споры воз-
будителей кишечной палоч-
ки и сальмонеллеза. Поэто-
му крайне важно тщательно 
промывать салатные листья 
под проточной водой, а луч-

ше предварительно замачи-
вать на 15–20 минут в крепком 

солевом или содовом растворе 
(3 ст. ложки на 1 л воды). Такая об-

работка обезопасит от микробов и 
болезней и сделает употребление вкус-

ной зелени максимально полезным.
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Листовой салат можно использовать для приго-
товления витаминных зеленых смузи и детокс-

коктейлей, смешивая его в блендере с бананом, 
лимонным соком, минеральной водой и дру-

гими видами салата. Хорошо промытый и 
измельченный в кашицу салат можно за-
мораживать в формочках для льда и по-
том, разморозив, добавлять в супы, соу-

сы и салатные заправки.

О вкуснОм пО секрету

Елена Васина

Витамины, микро-  
и макроэлементы

Количество на 100 г (в скобках указа-
на суточная потребность и следствие 
нехватки)

126 мкг вит. к    – филлохинон (120–
200 мкг. Ухудшение свертываемости кро-
ви, мешки и синяки под глазами).

292 мкг вит. а    – ретинол (1–2 мг. Су-
хость кожи, волос и роговицы, ломкость 
костей).

15 мг С    – аскорбиновая кислота 
(70–100 мг. Бессонница, депрессии, раннее 
старение).

0,03 мг вит. В1    – тиамин (1,7–2 мг. Го-
ловные боли, бессонница, депрессия).

0,08 мг вит. В2    – рибофлавин (2–3,5 
мг. Усиленное выпадение волос, шелуше-
ние кожи).

0,18 мг вит. В6    – пиридоксин (2–3 мг. 
Себорея, шелушение кожи, отеки)

48 мкг вит. В 9    – фолиевая кисло-
та (0,4–0,6 мг. Усталость, подавленность, 
плохой сон).

220 мг к    – калий (1,5–2,5 г. Мышеч-
ная усталость и слабость, судороги, су-
хость кожи).

77 мг Са    – кальций (1,25–1,8 г. Риск 
развития остеопороза, хрупкость костей, 
болезненность десен).

4 мкг Co    – кобальт (20–50 мкг. Сла-
бость, утомляемость, снижение памяти).

8,2 мг Si    – кремний (20–40 мкг. Кари-
ес и пародонтоз, ломкость ногтей и вы-
падение волос).

40 мг Mg    – магний (400–600 мг. Раз-
дражительность, нервозность, спазмы и 
судороги).

лиСтоВой Салат           Стол любой украСить рад

5.

6.

Чем 
ценен и богат

Салат посевной является лечебным 
растением, которое с древности актив-
но использовалось в народной меди-
цине. Считается, что врач Антонио Му-
зо вылечил салатом от болезни печени 
цезаря Августа. Также его использова-
ли как лечебное и профилактическое 
средство от цинги. Салат улучшает де-
ятельность желудка и кишечника, упо-
требляется в народной медицине при 
хроническом гастрите. Кроме того, из-
древле считается, что салат успокаи-
вающе действует на нервную систему 
и обладает легким снотворным дей-
ствием. Знаменитый римский врач Га-
лен, живший во II веке до н.э., на ста-
рости лет сам лечился салатом от бес-
сонницы.

Листовой салат рекомендуется для 
питания детей, людей пожилого воз-
раста и выздоравливающих после тя-
желых, изнурительных болезней.

а 
Вы

 знали? 

как 
СъеСть 

Салатные листья способ-
ны украсить любое блюдо и 

сделать его более сочным, ап-
петитным и полезным. Их употре-

бляют в свежем виде как отдельное 
блюдо, а также используют для при-

готовления салатов с различными за-
правками, или добавляют его в заку-
ски из свежих овощей (помидоров, 
огурцов, редиса). Заправкой для ли-
стового салата может служить олив-
ковое масло с лимонным соком, 

ореховое масло, соевый соус и 
бальзамиче-

ский ук-
сус.

ШПинат

кре
СС

-С
алат

манго
льд

рук
ко

ла

5 Богат витаминами группы В (В1, 
В2, В6), помогающими работе го-
ловного мозга и регулирующими 
обмен веществ.

6 Содержит витамин К, влияю-
щий на повышение свертываемо-

сти крови. 

7 Листья салата содержат 
протеины, углеводы и био-
флавоноиды, усиливающие 
метаболизм.

8 Является источником ми-
неральных солей. Обладает лег-
ким слабительным и мочегон-

ным эффек-
том.
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Раздача плюшек 
– Сегодня зефир, – громко объяв-

ляла я, выходя на лестничную клетку 
с блюдом розовых ягодных облачков. 

– Мы еще от твоих козинаков под 
впечатлением, – всегда первой на 
площадку выходила баба Маша. – 
Придется дочке звонить, чтобы она 
снова ко мне внученьку отправила на 
помощь. Иначе я скоро у эндокрино-
лога со своими сахарами пропишусь. 

– О, поняла, – тут же подхватывала 
я. – В следующий раз будет яблочная 
и сливовая пастила без сахара.  

– Что сегодня раздают вкусненько-
го? – с верхнего этажа спускался Ар-
кадий Семёнович – профессор, быв-
ший преподаватель института. – Мы с 
женой как раз чай садимся пить. 

– Зефир, – радостно подкладывала 
я в подставленный туесок угощение. 

– Ниночка, а можно я еще соседу 
возьму? Он на рыбалке с утра. Вернется, 
а тут такая вкуснота от Ниночки. То-то  
обрадуется. 

– Конечно-конечно, – искренне ра-
довалась я. – Берите сколько нужно, 
угощайтесь на здоровье. 

– Балуешь ты нас, – присоединялась 
к общему веселью Юленька, соседка 
бабы Маши. – Пилю ногти своей кли-
ентке, слышу, опять Нина вкуснятину 
раздает. Мне две штучки, я на диете. 

Юленька была прекрасна, и, по мо-
ему глубокому убеждению, ни зефир, 
ни козинаки, ни задуманные мною на-
завтра маффины точно не способны 
испортить такую красоту. 

ВоРчлиВая баба лена  
Когда все соседи, кто обычно с удо-

вольствием принимал от меня сла-
дости, были угощены, я позвонила в 
квартиру ближайшей соседки. Баба 
Лена никогда не выходила за десер-
тами на лестничную клетку сама. Я 
звонила в ее квартиру, здоровалась, 
предлагала угощение, баба Лена вор-
чала, забирала блюдо даже без дежур-
ного «спасибо» и закрывала дверь пе-
ред моим носом. 

Вот и сегодня я решила не нарушать 
традиций. Угостить бабу Лену, несмо-
тря на ее ворчливость и невежливость. 

– Опять, поди, со своими лепешка-
ми пришла, – услышала я ворчание и 
шаркающие шаги за дверью. – Бога-
тейка. И откуда денег столько? Все пе-
чет-печет, да раздает. Тоже мне, благо-
творительница. Может, подсыпает че-
го в лепешки-то свои? Муж небось и не 
знает, куда она его денежки спускает…

У меня почему-то появилось стой-
кое ощущение, что баба Лена специ-
ально ворчит так нарочито громко око-
ло двери, чтобы я наверняка услыша-
ла каждое слово. Лениво заворочался 
замок, из-за слегка приоткрытой две-
ри показалось недовольное лицо со-
седки. 

– А у меня зефир закончился, – я 
неожиданно для себя, спрятав за спи-

ной остатки угощения, соврала сосед-
ке. – Но дома есть еще и вкусный чай, 
я только что заварила. Баба Лена, по-
чаевничаете со мной? Поболтаем по-
соседски. Мама Кирюшу забрала погу-
лять, муж на работе, я одна. Пойдем-
те в гости?

Баба Лена посмотрела на меня с со-
мнением. Затем вышла на лестничную 
клетку, закрыла за собой дверь и, ни 
слова не говоря, направилась в сто-
рону моей квартиры. Я засеменила 
следом, старательно пряча за спиной 
остатки зефира. 

ВыгРузили из сВоей 
жизни 
– Давай помогу, – баба Лена уди-

вила меня, изъявив желание самосто-
ятельно разлить чай по кружкам. Я 
вгляделась в ее лицо. От осуждающе-
го недовольства не осталось и следа, 
морщинки разгладились, лицо преоб-
разила улыбка. 

– Ты извини меня, Ниночка, за вор-
чание мое старческое, – баба Лена 
припечатала меня к табуретке нео-
жиданным откровением, – я не со зла 
это. От зависти, наверно. У тебя вон, – 
баба Лена кивнула головой в сторону 
фотографии в рамке, где мы с мужем 
и сыном хохочем в обнимку, – семья. 
Муж, сыночек, мама к тебе приходит, 
помогает. Сама ты вон рукодельница 

Секреты женСкого СчаСтья

находясь в декрете, я вдруг 
поняла, что не хочу возвра-
щаться на работу в свою конто-
ру, где подвизалась до рожде-
ния сынишки. я открыла в себе 
творческую жилку, и закрывать 
её ради сомнительного удо-
вольствия перебирать бумаж-
ки и сводить столбцы цифр не 
хотелось. Увлечение моё было 
сладким, и оттачивать своё ма-
стерство я решила на соседях. 

Пожилые люди тоже жаждут 
счастья, но чаще обходятся 
счастьем внуков.  

Эрик Берн

История
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Секреты женСкого СчаСтья

Внуки, рождаясь, помогают заново 
родиться и своим бабушкам и дедушкам.  

Вадим Синявский

какая, и дома-то у тебя порядком все, 
и стряпаешь так, что слюнки текут, со-
седи тебя обожают. А я что? Я все одна 
да одна. А ведь у меня сын есть, Нин. 
И невестка есть. И даже двое внучат 
уже. Да только невестка меня на по-
рог не пускает. Я внуков и не видала 
никогда. 

– Как это? – только и смогла спро-
сить я ошеломленно. 

– Да как, – баба Лена отхлебнула из 
чашки, понуро опустила голову. – Са-
ма я виноватая во всем, Ниночка. Все 
мне казалось, молодые они, неопыт-
ные, рано поженились, ничего в жиз-
ни не смыслят. Учить пыталась, настав-
лять. Невестка взбрыкивала, злилась, 
ей хотелось своим умом жить, самой 
семью строить, без подсказок. Вот де-
ти и купили мне квартирку эту, куда ты 
теперь вкусности носишь, свезли вме-
сте с вещами, выгрузили из своего жи-
лья и из своей жизни, и забыли. Сын-
то звонит иногда, с праздниками по-
здравляет, ну и все. 

– А вы? – сочувственно спросила я. 

– А что я? Я огрызалась, обви-
няла в нелюбви, пеняла на рав-
нодушие. И ничего не добилась, 
кроме одиночества. Живут теперь 
где-то мои внучата, про бабушку и 
не знают ничего. 

Пироги Примирения 
– Так, а ну-ка! – я вскочила с табу-

ретки, бухнула на стон жбан с мукой, 
вынула из холодильника яйца, молоко, 
масло. – Пироги печь умеете? 

– Умею, – ошарашенно кивнула ба-
ба Лена. 

– Вот вам фартук, – протянула я го-
стье свой самый любимый, с коклю-
шечным кружевом. – Принимаемся за 
дело. Сейчас напечем пирогов, и по-
едете к внукам. Или к себе всех при-
гласите. 

– Да как же так, Ниночка? Поедут 
ли? Примут ли? – побледнела баба 
Лена. 

– Ну а как мы узна-
ем, если не попро-
буем? – ободряю-

ще улыбнулась я своей  
неожиданной помощнице на кухне. – 
Предлагаю печь с яблоками, творогом 
и маковые рулеты. Беспроигрышный 
вариант. Все дети любят сладенькое. 

Вечером, когда муж вернулся с ра-
боты, мы с сыном лепили пластилино-
вых динозавров. 

– Слушай, сегодня какое-то оживле-
ние в квартире нашей соседки. Какие-
то дети кричат, топот, смех. Она кого-
то похитила? – муж оценивающе по-
смотрел на наш доисторический 
пластилиновый парк.

– К ней внуки приехали, – улыбну-
лась я, – на пироги. 

– Внуки? То есть она умеет печь пи-
роги? Что, правда, у нее есть внуки? – 
муж забыл про динозавров и воззрил-
ся на меня удивленным взглядом. 

Я засмеялась. 
– Внуки есть. Пироги печет превос-
ходно. Давай ужинать.

Я поцеловала своих мужчин, 
взглянула на любимое фото, 

улыбнулась. Скоро и у бабы Ле-
ны появятся такие фотографии в 
рамках. И как же это здорово! 

Нина 

Присылайте нам свои истории!
Электронная почта: sz@kardos.ru. Адрес редакции: 
127018, Россия, г. Москва, ул. Полковая, д. 3, стр. 2,  

ООО «Издательская группа «КАРДОС» («Секреты здоровья»)
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Дамские секреты

Это 
интересно

У мужчин запах ног, как пра-
вило, выражен сильнее. Это связа-

но с генетической предрасположен-
ностью. так, наши предки обознача-

ли свое присутствие с помощью сильно 
пахнущих следов ног.

Говорим «нет» 
запаху от ноГ

Даже потные ноги  
сами по себе не пах-
нут. Запах вызыва-
ют бактерии, которые 
в процессе жизнеде-
ятельности выделяют 
жирные кислоты.  
Вот они-то и име-
ют этот сильный не-
приятный запах. Бак-
терии просто обожа-
ют тёплую, влажную 
среду. соответствен-
но, чем больше поте-
ют ноги, тем вольгот-
нее себя чувствуют 
вредоносные колони-
заторы. 

1

2

3

4

5

почему потеют 
ножки 

Обувь из  
искусственных  

материалов 
Синтетические материа-

лы препятствуют проникно-
вению воздуха, не дают но-
гам «дышать», тем самым 
повышая их потливость. 
При этом любимые туфель-
ки или кроссовки сами на-
чинают впитывать неприят-
ный запах, который потом 
невозможно замаскировать 
ни одним дезодорантом для 
обуви. 

Что делать?
aПодбирайте обувь по 

размеру, так как слишком 
тесная обувка не дает воз-
духу проникать к коже ног.
aВыбирайте обувь из на-

туральных материалов (кожа, 
замша, текстиль) и регулярно 
дезинфицируйте стельки или 
меняйте на новые. 
aЧаще проветривайте и 

просушивайте обувь, вклю-
чая стельки. 

синтетические  
носки

Если процент синтетиче-
ского волокна у ваших но-

сков достаточно высокий, 
то возникнет та же пробле-
ма, что и с некачественной 
обувью – плохой воздухо-
обмен. 

Что делать?
aЗамените носки на 

хлопковые.
aПеред надеванием но-

сков мойте ноги и насухо 
вытирайте их. 
aНе забывайте менять 

носки 1–2 раза в день. 

Наличие  
заболеваний

Зачастую при дерматоло-
гических проблемах (грибок 
стопы) может повышаться 
потоотделение. Гормональ-
ные нарушения, проблемы 
с эндокринной и сердечно-
сосудистой системами так-
же могут приводить к тому 
результату. 

Что делать?
aДля решения вопроса 

необходимо посетить врача 
соответствующей специа-
лизации.

Вредные  
привычки и  

некоторые лекар-
ственные препараты
Также могут усилить «аро-

мат» от ног. 

Что делать? 
aСовет тут один: ста-

райтесь вести здоровый об-
раз жизни, не принимать 
лекарства без назначения 
врача, а при возникновении 
неприятных симптомов об-
ратиться к доктору за кон-
сультацией. 

Чрезмерные  
физические  

нагрузки и высокий 
уровень стресса 
Также могут усилить ра-

боту потовых желез, а как 
следствие – усилить не-
приятный запах.

Что делать? 
aСоблюдайте 

правильный ре-
жим дня: актив-
ность-отдых. 
Высыпайтесь. 

операция 
«нейтрализация» 

Первое, что нужно сде-
лать – помыть ноги с мы-
лом и поменять носки. 
Также существуют совре-
менные препараты, по-
могающие снизить ак-

тивность потовых 
желез и замаскиро-
вать неприятный за-

пах. Можно восполь-
зоваться и народными 

средствами. Вот несколь-
ко советов.• Добавьте в теплую 
воду соду (1 ст. ложку на 
литр воды) и подержите 
ноги в растворе в течение 
10–20 минут.• Заварите крепкий 
черный чай и подержите 
в нем ноги.• используйте отвар 
коры дуба: 50 г сухой ко-
ры залить литром кипят-
ка и подержать ноги в 
ванночке 15–20 минут.• Добавьте в теплую 
воду несколько капель 
эфирного масла чайного 
дерева, апельсина,  
лимона или эвкалипта и 
подержите в ней ноги  
10–20 минут.

Для предупреждения 
запаха от ног можно ис-
пользовать дезодорант 
или тальк.

Екатерина Счастливая
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23Дом с умом

Кстати
обязательно за-

правляйте постель по 
утрам. Это не только 
нужно для поддер-
жания порядка – воз-
вращаться в све-
жую аккуратную 
постель всегда 
приятнее.

КаК сделать 
спальнюуютной

самые приятные сны 
снятся, если спать на 
удобной кровати в 
проветренной комна-
те. Но не менее важ-
на для полноценного 
отдыха и атмосфера, 
которая нас окружа-
ет. уют спальни, гра-
мотно организованное 
пространство комна-
ты для отдыха и даже 
ароматы. Давайте раз-
бираться, как же об-
устроить опочиваль-
ню так, чтобы спалось 
крепко и сладко. 

Цвет
Стен, постельного белья, 

декоративных подушек, по-
крывал должен радовать. 
Хорошо, если это будет ней-
тральная гамма, располага-
ющая к умиротворению и 
отдыху. Светлые или бо-
лее насыщенные тона, уют-
ный теплый или расслабля-
ющий холодный – кому как 
комфортнее. К месту будут 
и небольшие яркие акцен-
ты. Например, жизнерадост-
ная картина или зажимы для 
штор. Подобные вещи по-
могают пробуждению, за-
ряжая энергией с самого  
утра.

Наталья Ноябрьская

светильниКи
Располагайте источники света вблизи кровати, это по-

зволит прочесть перед сном пару страниц любимой кни-
ги, полистать журнал. Да и для их выключения не понадо-
бится выбираться из-под нагретого одеяла. Что это будет, 
настольные лампы или настенные бра, решать вам. Можно 
создать романтику и уют с помощью торшера, свечей на ба-
тарейках, декоративной подсветки.  

теКстуры
Сочетайте в убранстве спальни различные 

текстуры и материалы. Это могут быть бар-
хатные подушки, прикроватные коврики с 
высоким ворсом, изделия ручной работы (на-
пример, вязаные корзины, плед и т.д.). Все это 
создает уют, «одомашнивает» наше жилище. 
Кроме того, вы можете сочетать или чередовать 
постельное белье: шелк, бязь. Менять цвет. 

Матрас
А также подушка и одеяло весьма ощутимо влияют на 

качество сна. Если под одеялом, например, слиш-
ком жарко, а от подушки после ночного сна бо-
лит шея, речь о полноценном отдыхе вести не 
приходится. А от матраса зависит, как будут 
наутро чувствовать себя наши мышцы и по-
звоночник. Поэтому так важно матрас, одея-
ло и подушку подбирать, что называется, под 
себя. С учетом личных предпочтений, возраста, 
наличия каких-либо заболеваний и т.п. 

ароМатизаторы
Ароматические саше, мыло с приятным за-
пахом можно положить в шкаф с постель-

ными принадлежностями. Успокоят за-
пахи лаванды, иланг-иланга, кипариса, 
лимона, мелиссы, мускатного ореха. 

Кстати будут и подушки с наполните-
лями из можжевельника, лаванды или 

других трав. Приветствуются также аро-
матические диффузоры, аромасвечи. 

КоМнатные 
растения

Они не толь-
ко украсят спаль-
ню, но и освежат 

интерьер, очи-
стят воздух, снизят 

стрессовое состояние 
и расслабят. Располагай-
те их на подоконнике или 
поближе к окну. Расте-
ниям, даже если они те-
невыносливые, необхо-

дим свет, и в дальнем 
темном углу они 

навряд ли будут 
расти и радовать 
глаз. И не разме-
щайте в спаль-

не сильнопахну-
щие растения. Они 

не всем подходят, мо-
гут мешать засыпанию и 
вызывать головную боль 
с утра.
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лечим душу

Рождение ЦеРкви ХРистовой 
В книге Деяний святых апостолов Нового Завета рассказывается о 

событии после Воскресения Христова, произошедшем на 50-й день 
после Пасхи. В одной из горниц дома в Иерусалиме собрались все 
апостолы и другие ученики Иисуса Христа вместе с Божией Мате-
рью. «Вдруг сделался шум с неба, как бы от несущегося сильного ве-
тра, и наполнил весь дом, где находились ученики Христовы. И яви-
лись огненные языки и почили (остановились) по одному на каждом 
из них. Все исполнились Духа Святого и стали славить Бога на раз-
ных языках, которых прежде не знали».

И уже тогда, множество людей, пришедших в Иерусалим на празд-
ник урожая из разных стран, услышали от апостолов проповедь о 
Воскресении Христа на своих родных языках. После сошествия Свя-
того Духа апостолы стали говорить на самых разных наречиях. Удив-
ление жителей возросло: как вдруг ученики Иисуса Христа смогли 
познать столько языков? Апостол Пётр, выйдя с 11 апостолами, объ-
яснил, что это дар Святого Духа, и призвал присутствующих: «Покай-
тесь и креститесь во имя Иисуса Христа для прощения грехов, тогда 
и вы получите дар Святого Духа». Около трех тысяч человек с радо-
стью приняли крещение во имя Христа. Так начало устанавливаться 
Царство Божие на Земле, родилась Церковь Христова. 

В Ветхом Завете увидеть Бога 
значило умереть; в Новом Завете 
встреча с Богом означает жизнь. 

Митрополит Антоний СурожскийРождение в вечность

Праздник Святой Троицы 

Цель молитвы состоит в том, чтобы со-
единить человека с Богом, принести Христа 
в сердце человека. Где действие молитвы, 
там и Христос со Отцом и Святым Духом – 
единосущная и нераздельная Святая Троица. 

Старец Ефрем Святогорец

20 июня 2021 года православные христиане отмеча-
ют день Святой Троицы. другое название праздника – 
Сошествие Святого духа. Праздник этот переходящий, 
его отмечают на 50-й день после Пасхи, поэтому его 
ещё называют «Пятидесятницей». Это один из двунаде-
сятых православных праздников, 12-ти главнейших по-
сле Пасхи. 

Вопрос-отВет

– Услышала в храме, что скоро Троицкая суббота. Что особенного в этом дне? 
Анна Ивановна, г. Коломна

По христианской вере – у человека три даты рождения: когда он родился, когда принял Кре-
щение и когда переходит в жизнь Вечную, к Небесному Творцу. Смерть, побежденная воскре-
сением Иисуса Христа, не властна над верующими, кто ушел в мир иной через успение. Все 
люди, ушедшие из земной жизни, живы у Бога и живы у нас, пока живет о них наша память. Для 
поминовения усопших и служат родительские субботы.

Вселенская Троицкая родительская суббота – особый день поминовения усопших. Накануне 
праздника (в этом году 19 июня) во всех православных храмах проводится общее заупокойное 
богослужение – Вселенская панихида.

Для христиан смерть – это рождение в вечность. Мы можем радоваться за тех, кто прожил 
долгую жизнь, нашел упокоение в Царствие Небесном. Надо не забывать, что на земле 
мы пребываем краткий миг, по сравнению с вечностью. Но это время определяет, как 
мы будем существовать в Царствии Небесном. Очень важна наша молитва за усопших, 
ведь у них уже нет возможности исправить ошибки, покаяться в грехах.

Подготовила Светлана Иванова. Редакция благодарит священника Дионисия Киндюхина за помощь в подготовке материала
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КаК это было

По следам 
былин
А былинная исто-

рия Ильи Муром-
ца, сына Иванови-
ча, действительно 
интересна и неве-
роятна. Согласно 
произведениям рус-
ского фольклора, Илья ро-
дился в простой крестьян-
ской семье в селе Карача-
рово недалеко от Мурома. У 
немолодых родителей он был един-
ственным, поздним и долгожданным 
ребенком, но вследствие некой пере-
несенной в детстве болезни имел «но-
женьки нехожалые и рученьки недер-
жалые» и на протяжении 30 с лишним 
лет был прикован к постели. 

Исцеление Ильи, описанное в были-
нах, было поистине «чудом чудным, ди-
вом дивным»: нищие странники, «кали-
ки перехожие», призвали его подняться 
и принести им воды студеной, а потом 
дали испить этой воды будущему бо-
гатырю, после чего он оказался пол-
ностью здоров и полон «богатырской 
удали и силушки». 

Обретя второе рождение, Илья Муро-
мец решил посвятить свою жизнь защи-
те земли русской, поступил не службу 
в войско князя Владимира и совершил 

н е м а л о 
воинских подви-

гов. В конце жиз-
ни он стал мона-
хом Киево-Пе-

черского монастыря, его мощи до сих 
пор покоятся в пещерах лавры. В 1643 
году он был причислен к лику святых 
как преподобный Илья Муромец и по 
сей день считается покровителям рус-
ского воинства.

Чудо или фантастика?
О причинах таинственного недуга, 

которым был болен Илья Муромец три 
десятка лет, до сих пор ходят споры. 
Безусловно, исцеление, подаренное 
чудотворными старцами, с точки зре-
ния научной медицины, представляет-
ся нереальным и фантастическим. Это 

настоящее чудо, но веру-
ющие люди склонны по-
нимать: не обошлось без 

божественного промысла.

таинственный 
недуг

Исследования, прове-
денные учеными-антропо-

логами, которые изучали му-
мифицированные останки богатыря, 
говорят о разных версиях того, каким 
заболеванием страдал русский бога-
тырь. По одной теории, у Ильи Муромца 

была детская травма позвоночника, ко-
торая на долгие годы обездвижила его. 
По другой версии он страдал туберкуле-
зом костей, поражающим позвоночник и 
конечности человека. Третья версия ра-
тует за редкое заболевание суставов – 
спондилоартроз, которое могло быть 
наследственным или возникшим из-за 
травмы. Также исследователи не исклю-
чают того, что у мальчика был полиоми-
елит, который вызвал паралич нижних 
конечностей. При этом заболевании из-
редка встречаются случаи внезапного 
исцеления, поэтому данная версия так-
же может быть небезосновательна.

исПолинский рост, 
«косая сажень» 
в ПлеЧах
Доподлинно не известно, чем дей-

ствительно болел богатырь Илья Му-
ромец, но, благодаря исследованиям 
мощей русского святого, было досто-
верно установлено, что он был по-
настоящему богатырского роста и те-
лосложения: 177 см (в то время такой 
рост считался очень высоким), имел 
большую голову, громадные руки и 
ноги. Наросты и бугристости на костях 
мумии говорят о том, что богатырь 
имел выраженную мускулатуру, оче-
видно, что он был очень силен и кре-
пок. Есть все основания предполагать, 
что у Муромца была акромегалия – 
заболевание, нарушающее пропорции 
роста костей и внутренних органов, а 
у людей с таким диагнозом часты на-
рушения в работе суставов и артриты.

История легендарного русского бо-
гатыря, какой бы чудесной и неверо-
ятной она ни была, заслуживает при-
стального внимания и может служить 
примером веры в чудеса исцеления и, 
конечно, примером человеческой си-
лы воли, стойкости и преодоления. Ка-
кой бы тяжелой и неизлечимой ни бы-
ла болезнь, всегда есть вера в чудо и 
шанс на выздоровление.

Елена Васина 

Самый знаменитый былин-
ный богатырь является одно-
временно и самым загадочным 
героем русского эпоса. о его 
рождении, болезни и леген-
дарном исцелении, а также 
о многочисленных ратных 
подвигах повествуют бы-
лины и народные сказ-
ки, которые по сей день 
вызывают неподдель-
ный интерес и искрен-
нее восхищение.

Чем болел 
илья муромец

Говорят калики таковы слова:
«Ты пойди, Илья, принеси испить!»
– Нища братья, я без рук, без ног!
«Ты вставай, Илья, нас не обманывай!»
Илья стал вставать, ровно встрепанный;
Он пошел, принес чашу в полтора ведра… 
(из русской былины) 
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Диета по всем правилам 
  Взрослому человеку для эффективного лечения необходимо 100 г белков; 

40 г жиров; 50 г углеводов. В восстановительный период питание можно 
расширить, однако строго следить за ограничением жиров в пище. 

  Очень важно при вирусной атаке на печень много пить – это важно для про-
филактики интоксикации организма.

  Необходимо следить за регулярностью стула, если с этим наблюдаются про-
блемы – вводить в рацион ослабляющие продукты, такие как отварная свекла, 
чернослив, клетчатка, и опять же следить за объемом выпиваемой в сутки воды. 

  Отдавать предпочтение теплым растительным и злаковым блюдам, молоч-
ным продуктам, нежирной рыбе. Это – основа рациона. На втором месте – не-
жирная говядина и белое мясо птицы.

  Ограничить соль – не более 10 г в сутки.
  Пищу готовить путем запекания, тушения, варки в воде и на пару. Твердую 

или жесткую пищу следует протирать или измельчать. Идеальный вариант при 
этой диете – вязкая каша и супы. Это нужно для максимальной разгрузки ЖКТ.

  Питаться следует дробно, небольшими порциями, лучше всего 5–6 раз в день. Ольга Бельская

летняя пора отдыха у воды, изобилия све-
жих фруктов и ягод таит в себе опасность. 
При несоблюдении правил гигиены лег-
ко заразиться гепатитом а, который пре-
красно себя чувствует в летний зной. раз-

берёмся, как помочь организму диетой, 
если эта напасть всё-таки случилась.

Гепатит  А  еще  называют  желтухой  и  болезнью 
грязных рук. Самый частый путь заражения – это, 

действительно, немытые руки, а также грязные 
фрукты, овощи, ягоды, морская и пресная во-
да. Кроме того, легко подцепить вирус в об-
щепите.

Что есть можно, 
Что нельзя 
при гепатите А

заЧем нужна Диета
Основной  задачей диеты  становит-

ся обеспечение организма всеми необхо-
димыми питательными веществами, при 
этом минимизировать нагрузку на пище-
варительную систему, облегчить работу 
печени, улучшить жировой обмен. Зада-
ча не из легких – но она вполне дости-

жима, если придерживаться главных прин-
ципов этого лечебного питания. 

убрать три Ж
При любых заболеваниях, когда страдает пе-

чень, в  том числе и при гепатите,  главным пра-
вилом диеты становится строгое исключение из 

рациона «трех Ж» – жареного, жирного и желтка.

Важно!

Если у вас выявлен гепа-
тит другой формы, нежели 

гепатит А, то питание в этом 
случае должен назначать 
лечащий врач, и строго со-

блюдать диету просто 
жизненно необхо-

димо!

планируем рацион
зелёный свет  
(можно и нужно)

• Супы на овощном бульоне, на воде 
или молоке.

• Каши вязкой и жидкой консистенции.
• Макаронные изделия.
• Крахмалистые овощи.
• Творог и кисломолочные продукты – 

в виде запеканок, сырников, ватру-
шек.

• Яичный белок.
• Нежирные сорта мяса и птицы. 
• Нежирная рыба – идеально в виде 

заливного.
• Подсушенный белый и отрубной 

хлеб. 
• Мед, мармелад, зефир, пастила – до 

70–100 г в сутки.
• Отвар шиповника.

жёлтый свет 
(ограниченно)

• Молоко в чистом виде.
• Пшено и перловка.
• Ржаной хлеб.
• Бисквит, сухарики, сухое печенье без 

масла – 2–3 раза в неделю.
• Лук, чеснок, редька, редис – нечасто, 

только после термической обработки.
• Шпинат, щавель, салат – редко, по 

состоянию. Сырые фрукты, овощи и 
ягоды – небольшими порциями 3–4 
раза в неделю.

• Слабозаваренный чай и кофе с моло-
ком.

• Яичный желток – строго по разреше-
нию врача.

Красный свет 
(нельзя)

• Жирное мясо, рыба, птица и навари-
стый бульон из них.

• Кулинарные жиры и молочные про-
дукты с высокой жирностью.

• Жареное и запеченное с корочкой.
• Консервы, соленья и маринады.
• Острые блюда, соусы и приправы.
• Алкоголь. 
• Газированные напитки. 
• Бобовые, грибы. 
• Мороженое, шоколад, какао.
• Свежий хлеб и выпечка.
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Ингредиенты на 2 персоны:
• 2 небольших картофелины   
• 1 морковь  • 1 свежий  
 огурец  • соль по вкусу   

• 2 ст. ложки растительного  
 масла 

Картофель и морковь от-
варить в кожуре, остудить, 
очистить и крупно наре-
зать. Огурцы не чистить, 
порезать произвольно. 
Прокрутить все овощи в 
блендере или пропустить 
через мясорубку. Добавить 
соль по вкусу и растительное масло. Такую овощную 
икру можно намазать на подсушенный белый хлеб и 
украсить веточкой зелени. 

Елена Морозова, г. Санкт-Петербург

Ингредиенты на 10 порций:
• 1 стакан овсяных хлопьев  • 1 яйцо   
• 1 стакан 10%-ной сметаны   
• 0,5 стакана сахара  • 50 г сливочного масла 

Хлопья просушить в духовке при 120–150°С, затем из-
мельчить в кофемолке в поро-

шок. Добавить в овсяную муку 
сметану, яйцо, размягченное 

сливочное масло и сахар. 
Вымесить тесто, раскатать 
толщиной 0,5–1 см, выре-

зать кружочки и разложить 
их на пекарской бумаге. Выпе-

кать при 180°С 15 минут. 
Ангелина Павловна К.,  

Саратовская обл.

ОвсянОе печенье

Запеканка иЗ твОрОга

Ингредиенты на 4 персоны:
• 700 г риса  • 500 г куриного филе  • 4 моркови   
• 1 луковица  • соль по вкусу

Курицу нарезать не-
большими кусочками, 
выложить в глубокую 
толстостенную сково-
роду, добавить тертую 
морковь и измельченный 
лук. Подлить полстакана 
воды и тушить, пока вода 
не испарится. Затем по-
солить и всыпать промы-
тый рис. Залить горячей 
водой так, чтобы уро-
вень воды был на 2 см 
выше крупы. Тушить под 
крышкой на тихом огне 
до готовности риса, око-

ло 40 минут. Мешать не нужно! Готовый плов 
перемешать и оставить на 15–20 минут настояться. 

Анна Румянцева, г. Тверь

плОв с курицей

Ингредиенты на 6 персон:
• 600 г 2%-ного творога  • 3 ст. ложка с горкой манной крупы  
• 3 яичных белка  • 300 мл 1%-ного молока   
• 3 ст. ложки сахара  • 3 ч. ложки молотых сухарей   
• 2 ч. ложки растительного масла   
• 2 ст. ложки 10%-ной сметаны

Манку залить молоком и доба-
вить ее в протертый творог. По-
ложить сахар и как следует вы-
мешать. Взбить белок и ввести в 
массу. Выложить ее в глубокую 
форму для выпечки, смазанную 
маслом и присыпанную сухаря-
ми. Сверху смазать сметаной и 
запекать в разогретой до 180°С 
духовке около 20–30 минут. По-
давать, полив сверху медом. 

Лариса Торопова, г. Клин

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

пришлите  
свОй рецепт

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
440 ккал

икра ОвОщная

диета, рекомендованная при заболеваниях печени, пожалуй, кажется самой скудной и 
неаппетитной. но даже из ограниченного набора продуктов вполне реально приготовить 
по-настоящему вкусное и питательное угощение. Предлагаем попробовать блюда по ре-

цептам от наших дорогих читателей, которые наверняка понравятся всем членам семьи.

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
141 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
162 ккал

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

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

Задание «Найдите 5 отличий»: цветы на ковре сзади, цвет канта на 
нем же, прическа и ноги у девушки, майка у нее же. Логическая загад-
ка: Ремесленник в городе был всего один. Тогда хоть миллион кузне-
цов говорит – вы все кузнецы – и получается, врут, потому что сре-
ди них есть ремесленник. А сам ремесленник только один, он говорит 
только правду, и говорит – вы все кузнецы, что как раз и правда.

ОТвеТы

найдиТе  5  ОТличий

логическая загадка

В городе все были кузнецами или ре-
месленниками. Причем кузнецы 
всегда говорили неправду, а ремес-

ленники – правду. Когда все население города 
собралось на площади, каждый сказал собрав-
шимся: «Вы все кузнецы!». Сколько ремесленни-
ков было в этом городе?

крОссчайнвОрд

1. Виктория, ставшая миссис Бекхэм. 2. «Воображение 
поэта, удрученного горем, подобно ноге, заключенной 
в новый …» (Козьма Прутков). 3. И цветок, и пряность. 
4. Шустрый погрузчик, снующий по территории заво-
да. 5. И позволение, и размер точек, из которых состо-
ит изображение на экране компьютерного монитора. 
6. Одинаковость, сходность с другим. 7. Их 40 лет во-
дил Моисей. 8. Какой город в земле Ханаанской однаж-
ды взяли с помощью труб? 9. Улица, идущая вдоль ре-
ки, озера или моря. 10. Этаж с театральными ложами. 
11. Агат или малахит. 12. Ремень для крепления попо-
ны. 13. «Рогатая скотина», через которую прыгают гим-
насты. 14. Смола для блеска. 15. «Статус-…» – существо-
вавший порядок вещей, который хотят вернуть. 16. Ее 
войска – «голубые каски». 17. Твердый панцирь сугроба. 
18. Хищник из Уссурийской тайги. 19. В петлице красно-
го комбрига. 20. Спутник рек и раков в песенке Крас-
ной Шапочки. 21. «Тяпка» горняка. 22. Проверяющий де-
ла фирмы. 23. Повтор рисунка на ткани. 24. «Дорога», 
проложенная пулей. 25. Кто составил Кодекс поведения 
для роботов? 26. Близкий родственник береста, ильма 
и карагача. 27. Громкое, звонкое и раскатистое «Эй!» 
28. Имя американской кинозвезды Иствуда, исполни-
теля ролей в вестернах и гангстерских фильмах. 29. Не 
… страшен черт. 30. Зеленый символ Ливана. 31. Мастер 
ухватить кусок. 32. Им били поклон государю. 33.  Па-
тетика в стихах.

1. Адамс. 2. Сапог. 3. Гвоздика. 4. Автокар. 5. Разрешение. 6. Еди-
нообразие. 7. Евреи. 8. Иерихон. 9. Набережная. 10. Ярус. 11. Само-
цвет. 12. Трок. 13. Козел. 14. Лак. 15. Кво. 16. ООН. 17. Наст. 18. Тигр. 
19. Ромб. 20. Буерак. 21. Кирка. 22. Аудитор. 23. Раппорт. 24. Трас-
са. 25. Азимов. 26. Вяз. 27. Зык. 28. Клинт. 29. Так. 30. Кедр. 31. Рвач. 
32. Чело. 33. Ода.ОТвеТы
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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.
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гороскоп

Гороскоп на 11–24 июня
оВЕН  20 марта — 19 апреля
Больше расслабляйтесь! Перенапряже-
ние сразу же пресекайте, не дайте ему 

сказаться на вашей работоспособности. Рас-
слабляющие ванны и ароматерапия помогут 
скинуть напряжение в конце трудового дня.

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Звезды обращаются к Рыбам с призывом 
быть аккуратнее, работая в саду. Наде-

вайте перчатки, не допускайте растрескивания 
пяточек. Вечера с чашечкой травяного чая на 
балконе или веранде умиротворят и успокоят. 

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Если вы подозреваете у себя склонность 
к повышенному давлению, посетите кар-

диолога. Звезды советуют не заниматься само-
лечением, а положиться на мнение специали-
ста. Хорош массаж шейно-воротниковой зоны. 

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
У Козерогов наконец-то появится воз-
можность уделить время себе, отдо-

хнуть и заняться любимым делом. Звезды обе-
щают на этот период отменное здоровье и хо-
рошее самочувствие. Пользуйтесь моментом!

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Привычный распорядок дня поможет 
сохранить силы и энергию для всего за-

думанного. Отличное время для диспансериза-
ции. А звезды обещают, что и общение с бра-
тьями нашими меньшими зарядит позитивом.

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
Звезды обещают Скорпионам период, 
полный энергии, и возможность прове-

сти свободное время с большой пользой. Самое 
время начать курс оздоровительной гимнасти-
ки, пополнить запасы лекарственных трав. 

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
Сократите спортивные и другие физи-
ческие нагрузки. В случае апатии зай-

митесь укреплением иммунитета. Насыщайте 
свой рацион фруктами и овощами, больше гу-
ляйте на свежем воздухе, пейте чистую воду.

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Избегайте «токсичных» людей, не ввя-
зывайтесь в споры и конфликты. Так вы 

сохраните энергию. Если почувствуете упадок 
сил, гуляйте, пойте, танцуйте – вам нужен по-
зитив. И никакого алкоголя – это табу! 

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Займитесь собой, и в этом, по мнению 
звезд, вам поможет легкая диета и фи-

зические упражнения. А медитация и релакса-
ции поддержат в этом начинании. Старайтесь 
каждый день уделять время любимому хобби.

рАк  21 июня — 22 июля
Исключите по возможности из меню по-
луфабрикаты, а лучше полностью пере-

ходите на правильное питание. Отличное вре-
мя для экспериментов на кухне. Водные проце-
дуры помогут взбодриться и закалиться. 

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Забудьте на время о чрезмерной физи-
ческой активности. Ограничьте работу 

по дому и в саду, больше отдыхайте, общай-
тесь с друзьями. Хорошее время для поездки за 
город, прогулок по лесу, сбора лечебных трав. 

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Настало время для преображения! Для 
совершенствования физической формы, 

начните делать упражнения дома, больше хо-
дите пешком, катайтесь на велосипеде. Глав-
ное – правильный подход и настрой!

лунные советы
11–23 июня
рАсТУЩАЯ ЛУНА

25 июня – 9 июля
УБЫВАЮЩАЯ ЛУНА

24 июня
поЛНоЛУНИЕ

11 июня – 18 июня – расту-
щая Луна 1 фаза – начина-

ем ухаживать за собой! Де-
лаем домашние маски и при-

нимаем лечебные ванны. А в 
салоне красоты – массаж и 
процедуры по очищению ли-
ца и кожи. Можете начать из-
бавляться от вредных при-

вычек, заниматься здо-
ровьем кожи и даже 

выводить боро-
давки.

19 июня – 23 июня – растущая Луна 2 
фаза – улучшаем здоровье, но не внеш-

ность. Баня и сауна принесут поль-
зу, а вот косметические процеду-
ры стоит перенести на другие дни. 
Лучше займитесь спортом! Избе-
гайте перенапряжения и строгих 
ограничительных диет.

24 июня – полнолуние – косме-
тические процедуры, направленные на 

очищение кожи, пройдут успешно. 
Прекрасный эффект также обещают 
стрижка и окрашивание волос. 

«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ»
Журнал зарегистрирован 

Федеральной службой 
по надзору в сфере связи, 

информационных технологий 
и массовых коммуникаций

Свидетельство ПИ № ФС 77 – 
80233 от 19.01.2021 г. 

Учредитель,  
редакция и издатель:

© ООО «Издательская группа 
«КАРДОС»

Генеральный директор: 
ВАВИЛОВ А. Л.

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

д. 3, стр. 4
e-mail: sz@kardos.ru

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

офис 4
Главный редактор:

АЛешИнА Л. М.
тел.: 8 (499) 399-36-78

Заместитель генерального 
директора по дистрибуции: 

ЗАВЬЯЛОВА О. А.
тел.: 8 (495) 933-95-77, доб. 220

Менеджер по подписке: 
ГРИшИнА И. А. 

тел.: 8 (495) 933-95-77, доб. 237
e-mail: distrib@kardos.ru

Заместитель генерального 
директора по рекламе и pr:

ДАнДыКИнА А. Л.
Заместитель директора 
департамента рекламы:

ГРИГОРЬеВА Л. А.
тел.: 8 (495) 933-95-77,  

доб. 147, 273
Ведущие менеджеры  

отдела рекламы:
ВОЛКОВ В. е., СеМенОВА Т. Ю., 

ГУБАнОВА Т. В., КОВАЛЬЧУК е. В., 
МОИСеенКО Л. н. 

тел.: 8 (495) 933-95-77,  
доб. 142, 206

Ведущий менеджер по работе  
с рекламными агентствами:

ЖУЙКО О. В.
тел.: 8 (495) 933-95-77,  

доб. 147, 273
Телефон рекламной службы:

8 (495) 933-95-77, доб. 225
e-mail: reklama@kardos.ru

№ 11 (130). Дата выхода:  
11.06.2021

Подписано в печать: 07.06.2021
номер заказа – 2021-02194
Время подписания в печать: 

по графику – 01.00
фактическое – 01.00

Дата производства: 09.06.2021
Отпечатано в типографии  

ООО «Возрождение» 
214031, Россия, г. Смоленск,  

ул. Бабушкина, д. 8
Тираж 196 800  экз.

Розничная цена свободная
Газета для читателей 16+
Выходит 1 раз в 2 недели. 

Объем 2 п. л.

Редакция не несет 
ответственности 

за достоверность содержания 
рекламных материалов

Фото предоставлены 
Shutterstock/FOTODOM

Сайт газеты kardos.media
Редакция имеет право  

публиковать любые присланные 
в свой адрес произведения,  

обращения читателей, письма, 
иллюстрационные материалы. 

Факт пересылки означает  
согласие их автора  

на использование присланных  
материалов в любой форме  

и любым способом в изданиях  
ООО «Издательская группа  

«КАРДОС».



31
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 11 (130), 11 – 24.06.2021

Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом
будем здоровы!



32
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 11 (130), 11 – 24.06.2021
Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом

сканворд
ОВРАГФАС

ОЕСТЕСТВО
ВЫБОРОМО
АЕЦИРКУЛЯР
КУРСТОСОКА
ЦТМОЗГСМ
ИЛОТГТАКСА
НПРОФИВ
АЖУРОКЛЕШ

ДУНСТРЕКА
СУКОСОГОР
ПЕШКОВШОРЫ
ИЕКОЛК
СИНЬОРИТА
ОИПЕРУ
КЛЕЙЦАРЬ

"Тран-
шея", пе-
ресекаю-
щая поле

Оскаро-
носный
актер ...
Бениньи

В розетке
их 50

Галоген
в тюбике
с зубной
пастой

Кристина
из "Ин-
тернов"

Вы с ним
женаты

на
сестрах

При-
родная

сущность
человека

"Спутник
V" против

ковида

Процесс
из двух

зол

Пись-
менная

директива
Финаль-
ная стро-
ка ведо-

мости

Цепкое
оружие
кошки

Глянец
гладкой
поверх-

ности

Окно
минус
стекло

Врач
прописы-

вает ...
лечения

Зелень,
которая
режет

без ножа
Костный,
который
переса-
живают

Спар-
танский

хлебороб

"Стой!" -
команда

коню

Длинная
"призем-
ленная"
собака

Родствен-
ник, кли-

чущий му-
жа сыном

Собаку
съел

в своем
ремесле

Карточка
с ликом

Порядок
в финан-

сах

Сдавли-
вание
горла

"Капель-
ка" хлеба

Брюки,
в которых
танцуют

"Яблочко"

Пласти-
ковые

кирпичики
из Дании

"Рюхи"
для

боулинга

Дробь-
"мел-

кашка"

Глупая
птица,

по Мака-
ревичу

От истока
к устью
мчится

Пронуме-
рованные

пункты
на бумаге

Крутой
бок

кургана

Горький
до "пере-

имено-
вания"

Укрытие
на поле

боя
"Антифа-
ры" в ло-
шадиной
упряжи

Острая
толстая
палка

В руках
Орфея
играла

Обра-
щение

к девушке
в Милане

Новый
круг чем-
пионата

Совре-
менная
"страна
инков"

Липкий
слой на
стикере

"Правя-
щий" в

мире зве-
рей лев
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