
CЕКРCЕКРЕЕТТЫЫ
ЗДОРОВЬЯЗДОРОВЬЯ

№ 22 (141)
19 ноября  – 

2 декабря  
2021 года

СУПЕР 
ВКЛАДКА

СУПЕРВКЛАДКА  
16 СТРАНИЦ БЕСПЛАТНО: 
ЗАПИСНАЯ КНИЖКА.  
ОСТЕОХОНДРОЗ

ОСТЕОХОНДРОЗ 
В ВОПРОСАХ  

И ОТВЕТАХ

+ 16 страниц
в этом номере

 БЕСПЛАТНО

aПОЧЕМУ БОЛИТ СПИНА
aЧТО ТАКОЕ ТРАКЦИЯ 
aРЕЦЕПТЫ НАРОДНОЙ  

МЕДИЦИНЫ ОТ БОЛЕЙ В СПИНЕ
aКАК ПРАВИЛЬНО ХОДИТЬ,  

СИДЕТЬ И ПОДНИМАТЬ  
ТЯЖЕСТИ 
aЧТО СЪЕСТЬ, ЧТОБЫ  

НЕ БОЛЕЛО, И МНОГОЕ ДРУГОЕ 

СТР. 8

СТР. 17–32

РАЗВЕНЧИВАЕМ МИФЫ

ИНФАРКТ 
МИОКАРДА

ПОДПИСНОЙ ИНДЕКС  В КАТАЛОГЕ «ПОЧТА РОССИИ» П2961

НЕЛЬЗЯ ЕСТЬ МЯСО  НЕЛЬЗЯ ЕСТЬ МЯСО  
И ЗАГОРАТЬ?И ЗАГОРАТЬ?

КАМНИ В ПОЧКАХ

Извлекаем занозуa



2
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 22 (141), 19.11 – 02.12.2021
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

 
А ТАКЖЕ 

вашему внима-
нию конкурс сти-
хов о любви с 
приятными и по-
лезными приза-
ми, «вкусный» ма-
териал о красави-
це-хурме, статья 
о зимнем аюрве-
дическом рацио-
не и многое-мно-
гое другое. 
Больше гуляйте, 
делайте зарядку и 
будьте здоровы! 

ДОРОГИЕ НАШИ ЧИТАТЕЛИ, ВОТ И ПРИШЛА 
ЗИМА. САМОЕ ВРЕМЯ УТЕПЛЯТЬСЯ, 
ПИТЬ АРОМАТНЫЕ ВИТАМИННЫЕ ЧАИ И 
ГОТОВИТЬСЯ К НОВОМУ ГОДУ. И, КОНЕЧНО, 
ЗАБОТИТЬСЯ О СВОЕМ ЗДОРОВЬЕ. А МЫ 
ПОМОЖЕМ ВАМ В ЭТОМ. 

ЧИТАЙТЕ В НАШЕМ НОВОМ НОМЕРЕ:

•  советы врача по сохранению мышечной массы 
в почтенном возрасте;

• как действовать во время острого приступа 
глаукомы;

•  кому и зачем носить медицинский корсет;

• правила ухода за зубными протезами;

•  мифы и правда об артрите. 

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ

Магнитосфера спокойная Магнитосфера возбужденная Магнитная буря
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3 ДЕКАБРЯ
поступит в продажу 

СЛЕДУЮЩИЙ  
НОМЕР 

«СЕКРЕТОВ  
  ЗДОРОВЬЯ» 

ПРОФИЛАКТИКА МЕТЕОЧУВСТВИТЕЛЬНОСТИ

ПРОТИВОСТОИМ 
МАГНИТНОЙ БУРЕ 
•  накануне магнитной бури ля-

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

меню дня про-
дукты, бога-

тые калием: 
картофель, бана-

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

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

НЕ ЗЛИТЕСЬ! 

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

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

  сильная буря

ноябрьноябрь декабрьдекабрь
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3СОВЕТЫ ПО СЕЗОНУ

НОСИТЬ ИЛИ 
НЕ НОСИТЬ? 

Шапка –Шапка –

1

Ду м а е т с я , 
пять вышеозначенных 

поводов надеть шапку до-
вольно весомы. Тем более вы-

бор головных уборов сейчас на-
столько велик, что найти то, что 

пойдет именно вам и не испортит 
прическу, точно возможно.

Волосы. Прическа без шапки, бес-
спорно, выглядит привлекательно. Но 

недолго. Из-за воздействия низких темпе-
ратур и ветра питание волосяных луковиц 
ухудшается, ведь мы помним, организм бе-
режет тепло, сосуды сужаются. Волосы на-
чинают выпадать, их структура ухудшается. 

2
3

4

5

Уши. 
Пере-

охлажде-
ния 
и хо-
лод-
ного 
ветра не терпят 
совершенно. 

Стоит чуть 
остыть, и здрав-
ствуйте – отит, 
гайморит, фрон-
тит, ангина и да-
же нарушение 
слуха. 

За окном холодный ветер, дождь, 
осенняя промозглость. А впере-
ди зима, морозы. Хочется одеть-
ся потеплее, чтобы комфортно, 
чтобы зубами не стучать. Но вот 
шапка… причёску портит, к ли-
цу не идёт, да и толку-то в ней? А 
вот есть ли в шапке толк, давайте 
разбираться. 

Голова. 
Стоит чуть по-

дольше простоять 
на остановке без 
шапки в холодный 
вечер и можно по-
лучить мигрени. 
Сосудам головно-
го мозга перепады 
температур совсем 
не по нраву. 

Иммунитет. Стоит голове и шее 
замерзнуть, это сразу же нега-

тивно сказывается на иммунитете. 
Для патогенных организмов соз-
даются вольготные условия –  
размножайся – не хочу. Тут 
уж для всяческих вирусов и 
бактерий настоящий рай. 

Тройнич-
ный нерв. 

Из-за низкой тем-
пературы проис-
ходит сужение со-
судов, нарушает-
ся кровообращение, 
тройничный нерв на 
такое попуститель-
ство может отреа-
гировать сильней-
шей, затяжной, му-
чительной болью. А 
в последующем это 
может привести к 
параличу лицевой 
мускулатуры.
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Каждый организм – особенный. 
Собираясь испробовать то или иное 
средство, посоветуйтесь с врачом.

И НИКАКОЙ 
ХИМИИ!  

Электрический чайник от на-
кипи я легко и просто чищу при 
помощи лимона. Нарезаю дольками 
свежий фрукт, наливаю в чайник воду, 

добавляю в нее кусочки лимона и кипя-
чу несколько раз. Чайник чистенький, и ни-

какой химии. 
Эльвира Фуксон, Московская обл. 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ

У меня узловой зоб уж много лет. 
Наблюдаюсь у эндокринолога, но, 
понятно, что заболевание никуда не 
девается. Оно со мной навсегда. Моя 
главная задача – не допустить ро-
ста узлов и, упаси боже, онкологии. 
А потому наравне с лекарствами еще 
и разные отвары и напары прини-

маю. Очень 

     

УДОБНЫЙ РЕЦЕПТ 
Когда готовлю по рецепту из книги или записной книж-

ки, вешаю их с помощью плечиков для одежды перед гла-
зами на вытяжку или ручку кухонного шкафа. Так не при-

ходится все время листать грязными руками страницы. 
Юлия Дружина, г. Владимир 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ ЩИТОВИДКИ 
ОРЕХИ ЗАВАРИТЕ 

СОФОРА ТУТ КАК ТУТ, ЕСЛИ КОЖНЫЙ ЗУД 
Подхватила я тут вирус какой-то в сентябре. Ковид – не ковид, а может, еще что. Ана-

лизы у меня не брали. Лечилась, как от гриппа. И вот после всех лекарств начала у ме-
ня кожа чесаться, на ногах, на животе, даже на голове. Зуд нестерпимый, сохнет, шелу-
шится, красные пятнышки. Я к врачу, она мне про дерматит ладит. Откуда, какой дер-
матит? Сроду ничем таким не болела. Ну, выписали мне таблетки от аллергии и все.  
А они не помогают. Что делать? 

Позвонила знакомой одной, она в травах шибко разбирается. Решила с этой сторо-
ны зайти. Та мне и присоветовала настой софоры японской. Я до этого момен-
та про такую траву и не слыхала. Думала, не найду в аптеке. А нет, прода-
ют. Купила. Принесла домой, стала по рецепту знакомой сна-
добье готовить. 

С вечера 1 ст. ложку софоры заварила в термосе со сте-
клянной колбой половиной стакана кипятка, укупорила и 
оставила на ночь. Настой получился к утру пахучий, густой. 
Я его процедила в и холодильник. Оставила малую порцию, в 
которой намочила отрезы марли, которые приложила к зудя-
щим участкам кожи. Так делала несколько раз в день. На-
стой только подогревала, чтобы тепленький был. Первую 
ночь после этого спала спокойно, не чесалась. Примочки 
продолжала делать, пока зуд и краснота совсем не сошли. 

Светлана Игоревна Преснова, г. Ливны, Орловская обл.

нравится на-
стой перего-
родок грец-
ких орехов. 
Прям ощути-
мо становится легче, 
бодрость появляется, желание что-то 
делать. А то все усталость да нервоз-
ность какая-то. 

Перегородки я сам собираю. Про-
сто покупаю грецкие орехи в скор-

лупе, но ни скорлупки (их отвар 
от поноса хорошо помога-

ет), ни перегородки, 
что между ядрыш-

ками ореха, не 
выбрасываю. 

Все со-
б и р а ю , 

п о д -
с у -

шиваю и 
храню в бу-
мажных пакетах. От 
зоба готовлю себе такой настой:  
15 г измельченных перегородок 
грецких орехов залить 200 мл ки-
пятка. Залить лучше в эмалирован-
ной посуде или в стеклянной банке. 
Крышку не надевать, а хорошенечко 
укутать теплым одеялом. Оставить 
на полчасика-час. Затем процедить. 
Принимать 10 дней трижды в сутки 
по 20 мл перед едой. Десять дней 
перерыв, и еще 10 дней принимать. 

Александр Чапышкин, г. Гороховец 
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ВКУСНА КАШКА!
Перед тем, как варить кашу, я 

всегда просушиваю крупу на сково-
роде. Так каша получает более рассып-

чатой и вкусной. 
            Елена Петровна У., г. Рязань 

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

ПРИ ЦИСТИТЕ 
СМОРОДИНКУ 
ЗАВАРИТЕ 

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ

чевой вон собрался в Сахару пре-
вратиться, песок скоро из ме-
ня сыпаться начнет». Сестра снова 
хохотать. Вот чего хохочет, а? «А ты, –  
говорит, – лист смородиновый поза-
варивай. Первейшее средство и для 
мочевого, и для почек». Еле выпыта-
ла у этой вертихвостки, чего с листом 
делать надо. Словом, 6 ст. ложек сухо-
го измельченного листа черной смо-
родины залить 1 л кипятка и дать на-
стояться в тепле часик-полтора. Пить 
по 1 стакану в день 4–6 раз. Не пове-
рите, через полгода на УЗИ пришла, 
все чисто. Удивила сестричка, я и не 
думала, что она в таких вещах сведу-
ща. На днях ей костюм к свадьбе вы-
бирали и шляпку. Четвертый раз за-
муж пойдет. И когда все успевает? 

Раиса С., Московская обл. 

 

Эх, дороги нынче лекарства 
стали. Как ни пойдешь в ап-
теку, так тысячу, две, три 
оставишь. А куда нам, ста-
рикам, без лекарств де-
ваться? Болячки-то вот 
они, лезут и лезут. Что ни 
год, то новый букет. Недав-
но вот УЗИ сделала, нашли 
песок в мочевом. Ну хоть плачь, ей 
богу. Моя сестра вот только никогда 
не унывает. Бабуле 71 годочек, а она 

все на каблуч-
ках носится и 
в летящих платьицах. А тут огороши-
ла нас всех, замуж собралась. Артист-
ка. И что характерно, по всяким кон-

цертам и творческим вечерам бе-
гает чаще, чем в аптеку. Я ей 

как-то попеняла на такое 
неуместное в ее воз-

расте поведение, а 
она мне: «Ты че-

го, Раечка, злая 
такая?». «Бу-

дешь тут 
злая, – 

г о в о -
рю, –  
м о -

ДУШИЦА ПРИ КАТАРАКТЕ ПРИГОДИТСЯ
Знаю, что единственная возможность избавиться от катаракты – это опе-

рация. Но в моем возрасте, а мне 79 лет, да с кучей болячек – от диабета 
до остеопороза – страшно оказаться в кабинете хирурга. Пока «договари-
ваюсь» со своей катарактой при помощи капель, выписанных врачом и тра-
вок, которые сушу сама. Есть один сбор, который мне заметно помогает. Спе-
шу поделиться. 

4 ст. ложки измельченной травы душицы смешать с таким же количеством 
дурнишника обыкновенного. Залить смесь 500 мл крутого кипятка. Укутать, 
настаивать не менее 2 часов. Процедить. Принимать по 60 мл трижды в день 
после еды. Иногда я добавляю в порцию настоя перед тем, как выпить его, 
50 мл свекольного сока. Выжимаю каждый раз свежий, иначе толку не будет. 
А в соке развожу 0,2 г мумие. Принимать такой состав нужно уже за полчаса 
до еды и пить не больше 10 дней. 

Полни Скобликова, г. Всеволожск,  
Ленинградская обл.
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ОТ ВЫПАДЕНИЯ ВОЛОС
Масляный бальзам с живицей втирают в корни во-

лос, укутывают полиэтиленом, сверху надевают 
согревающий колпак и оставляют на два ча-
са. Смывают обычным шампу-
нем. Применяют 1 раз 
в неделю, курс –  

4–8 не-
дель. 

КСТАТИ
Бальзам с живицей мож-

но приготовить в домашних 
условиях. Для этого нужно найти 

хвойное дерево с застывшими под-
теками смолы и собрать ее.

Дома живицу нужно измельчить и растопить в эмалиро-
ванной посуде на водяной бане, смешав с любым растительным 

маслом (оливковым, тминным, кедровым, подсолнечным). 
Важно, чтобы огонь был слабым и масло не нагревалось выше 50 гра-

дусов. В зависимости от нужной концентрации на 100 г масла можно доба-
вить 10, 20 или 50 г смолы. 
Полученный бальзам процедить, перелить в стеклянную посуду, плотно за-

купорить. Хранить в прохладном темном месте.
Оксана Черных

ВНИМАНИЕ!
Перед применением терпен-

тина нужно провести тест на ал-
лергию: возможна индивидуаль-
ная непереносимость. Также это 

вещество не рекомендуют беремен-
ным и кормящим женщинам, де-
тям в возрасте до 12 лет. При на-

личии гастрита обязательно 
проконсультируйтесь с 

лечащим врачом.

ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

СМОЛА С 
ДРЕВЕСНОГО 
СТВОЛА

ЖиваяЖиваяВозможно, гуляя в хвой-
ном лесу, вы обраща-
ли внимание на янтар-
ные потёки смолы на 
стволах некоторых де-
ревьев. Она выделяется 
при повреждении ство-
ла: обеззараживает ран-
ку и застывает, не давая 
проникнуть внутрь пато-
генным грибкам и насе-
комым-вредителям. 

И ДЛЯ ДЕРЕВА, 
И ДЛЯ ЧЕЛОВЕКА
Наши предки называли 

эту смолу «живица», а сегод-
ня она известна как терпен-
тин. Заживляющие и анти-
септические свойства тер-
пентина полезны не только 
для дерева, но и для чело-
века. В современной фарма-
кологии его используют при 
производстве мазей, расти-
рок и бальзамов.

В народной медицине и 
косметологии особенно по-
пулярна кедровая живица, 
получаемая из сибирского 
кедра. Она обладает проти-
вовоспалительными и рано-
заживляющими свойствами, 
помогает бороться с про-
студными заболеваниями, 
укрепляет иммунитет.

Сосновая живица полезна 
при лечении суставных бо-
лей, заболеваниях бронхо-
легочной системы. А еще она 
благотворно воздействует на 
кожные покровы, применяет-
ся при гнойных высыпаниях 
и грибковых поражениях.

Пихтовая и лиственнич-
ная живица в на-
родной медицине 
используется для 
снятия болей при 
ревматизме и 
радикулите, 
а также при 
я з в е н н о й 
болезни же-
лудка и две-
надцатиперст-
ной кишки.

ЖИВИЦА  
ПРИ АНГИНЕ
Чтобы снять воспаление 

на ранних стадиях заболе-
вания, смочите в живичном 
бальзаме ватную палочку 
и обработайте миндалины. 
Процедуру повторять через 
каждые 5–6 часов.

Можно сделать компресс с 
маслом: пропитать хлопчатобу-
мажную ткань и приложить к боль-
ному горлу, а поверх укутать шею 
теплым шерстяным шарфом.

ПРИ ГЕРПЕСЕ
Бинт или кусочек чистой ткани, 

смоченный в живичном бальза-
ме, на полчаса приложите к губе. 
Выполняйте процедуру пять раз в 
сутки – тогда язвы быстрее под-
сохнут. А если начать лечиться за-
ранее, не дожидаясь появления пу-
зырьков, то язвочки могут и не обра-
зоваться. 

ПРИ ГРИППЕ  
И ОРЗ
Если чувствуете, что за-

болеваете, энергично разо-
трите средством с живицей 
спину, грудь, руки, после 
чего укутайтесь в теплую 
одежду. 

Капельку живичного 
бальзама каждые 1,5 ча-
са втирайте в биологически 
активные точки:
aв височных впадинах;
aв основании спин-

ки носа;
aв нача-
ле носогубных 

складок, воз-
ле ноздрей;
aв цен-

тре верхней 
губы и в цен-
тре подбо-

родка;
aза мочками 

ушей.
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НЕ ТАКАЯ,  
КАК ВСЕ 
Скорее даже, не такая, как 

везде. Это про кожу на ло-
котках. Она отличается от 
кожи на остальных участ-
ках тела. Во-первых, здесь 
почти нет сальных желез, а 
значит, кожа локтей лишена 
водно-липидной кислотной 
мантии. Из-за этого эпидер-
мис – верхний слой кожи – 
практически не защищен от 
потери влаги. Конечно же, 
при таких вводных она на-
чинает шелушиться и даже 
трескаться. 

Плюс кожа на локотках 
очень подвижна. Сталкива-
ясь с постоянной нагруз-
кой, ей приходится все вре-
мя растягиваться и грубеть. 
Общая беда любых суста-
вов, вот поэтому-то кожа на 
этих участках требует осо-
бого ухода. 

ОЧЕВИДНЫЕ 
ПРИЧИНЫ…
…которые мы легко 
можем устранить•  Сухой воздух в поме-

щении, перепады темпера-
тур. •  Слишком агрессивные 
средства для душа. Да вот 
хоть взять обычное туалет-
ное мыло – это средство 
слишком щелочное, оно еще 
больше сушит кожу, раз-

Ох, ну и капризная 
же кожа на локот-
ках. Чуть что, грубе-
ет, сохнет, шелушится. 
Приходится всё вре-
мя увлажнять её кре-
мом. Но и это не всег-
да помогает. Специа-
листы заверяют: если 
локотки часто беспо-
коят шелушением, зу-
дом или даже болез-
ненными трещинками, 
это повод обратиться 
к врачу. 

рушая кислотную кожную 
мантию. А ведь коже необ-
ходимо от 2 до 6 часов, что-
бы восстановить баланс. •  Не любят локотки и та-
кую нашу привычку, как 
опираться ими о стол, да 
еще и головушкой сверху 
придавить. Дополнитель-
ное давление и трение кра-
сы им не добавляют. •  Ношение грубой и син-
тетической одежды тоже не 
лучшим образом сказыва-
ется на коже. 

•  Любите горячий душ 
или в баньке попариться? 
Будьте готовы к тому, что 
локотки тоже начнут со-
хнуть. Под воздействием 
высоких температур кожа 
стремительно теряет вла-
гу, и в первую очередь со-
хнут чувствительные участ-
ки кожи. •  Недостаток витами-
нов и микроэлементов,  
и в первую очередь – ви-
таминов А и Е, биотина и 
цинка. 

СОХНУТ ЛОКТИ:
ПОВОД ЛИ ЭТО  
БЕЖАТЬ  
К ВРАЧУ

ЧТО МЫ МОЖЕМ 
ПРЕДПРИНЯТЬ  
aСтараться мень-

ше времени проводить в 
воде, особенно в хлори-
рованной и горячей. 
aВыбирать гели для 

душа, рН которых от 4 до 
6, реже пользоваться ан-
тибактериальным мылом. 
aВзять за привыч-

ку увлажнять кожу сразу 
после водных процедур. 
Это поможет восстано-
вить ее липидный слой. 
И желательно кремами, 
а не маслами, последние 
при частом применении 
могут вымывать липиды 
и делать кожу еще суше. 
aФрукты, овощи, 

орехи и семена, жирная 
рыба – эти продукты 
стоит включить в свой 
рацион на постоянной 
основе, так как они бо-
гаты антиоксидантами и 
ненасыщенными жирны-
ми кислотами. 
aОдеваться по пого-

де, предпочитая одежду 
из натуральных тканей. 
aРаз в неделю де-

лать мягкий пилинг и 
легкий массаж 
щеткой. 

5 ПОВОДОВ ПОСЕТИТЬ ДОКТОРА 
Главный повод – это, конечно, продолжительное шелушение и болезнен-

ные ощущения даже при должном уходе. Ведь сухость, покраснение и тре-
щинки могут свидетельствовать о:

1. гормональном сбое – снижении уровня эстрогена, например, ведь 
именно он помогает удерживать влагу в коже;

2. диабете – это заболевание и другие сбои в работе эндокринной систе-
мы чаще всего отражаются на состоянии кожи, в особенности локотков и ко-
леней;

3. анемии – заболевание, при котором нарушается выработка гемоглобина из-за 
дефицита железа, что непременно сказывается на состоянии кожи;

4. локтевой экземе – она просигналит трещинками и незаживающими язвочками 
на коже локтей;

5. псориазе – добавит к сухости еще и шелушащуюся сыпь. 
Любовь Анина
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И ПРАВДА ОБ 
ИНФАРКТЕ

Мифы Мифы 
РАЗВЕНЧИВАЕМ МИФЫ

Инфаркт миокарда – распро-
странённая болезнь серд-
ца, окружённая, тем не ме-
нее, множеством мифов, кото-
рые не дают людям правильно 
и адекватно реагировать на из-
менения в своём здоровье и 
здоровье близких. Важно знать 
правду об этой болезни, чтобы 
не оставить шанса заблужде-
ниям и домыслам, ведь, как из-
вестно, «предупреждён – зна-
чит, вооружён».

 
    Миф 4

СПОРТ ПОСЛЕ 
ИНФАРКТА 
ЗАПРЕЩЁН 

Вовсе нет! К физическим нагрузкам по-
сле перенесенного инфаркта миокарда, напро-
тив, нужно приступать как можно скорее – как 
только врач назначит их на реабилитационном этапе 
лечения. Чтобы было понятно, как это важно для здоро-
вья сердца, достаточно обратиться к исследованиям, ко-
торые свидетельствуют: те пациенты, которые после пере-
несенного сердечного приступа регулярно занимаются физи-
ческими нагрузками, живут дольше, чем те, кто этого не делает.

Миф 1

ИНФАРКТ –  
БОЛЕЗНЬ 
ПОЖИЛЫХ 
На самом деле, риск инфаркта 

существует и у довольно молодых 
людей, особенно, если имеет место 
наследственная предрасположен-
ность, присутствуют лишний вес, 
вредные привычки (курение, увле-
чение алкоголем), а также сопут-
ствующие заболевания обмена ве-
ществ, такие как сахарный диабет. 
Поэтому даже в молодом возрасте 
важно следить за своим состояни-
ем и вести здоровый образ жизни, 
помня о том, что даже несколько 
сигарет в день могут значительно 
увеличивать риски развития ате-
росклероза и тромбообразования, 
приводящие к болезням сердечно-
сосудистой системы и к инфаркту, 

в частности.

Миф 2

ГЛАВНЫЙ ПРИЗНАК 
ИНФАРКТА – БОЛЬ  
ЗА ГРУДИНОЙ 
Боль за грудиной и в сердце далеко не единственный признак инфаркта, он 

может проявляться и другими многочисленными симптомами: тошнотой, рво-
той, слабостью, одышкой, болью в эпигастральной области (в животе), боль 
может отдавать в руку, плечо, лопатку и даже в челюсть. При появлении по-
добных симптомов и особенно при наличии предрасположенности к инфар-
ктам и факторов риска (гипертония, сахарный диабет, стенокардия), важно 
без промедления звонить в службу Скорой медицинской помощи.

Миф 3

ПОСЛЕ ИНФАРКТА НИКАКОГО ИНТИМА
Нагрузка на сердце во время интимной близости не выше, чем при любой дру-

гой повседневной деятельности, поэтому здесь «лакмусовой бумажкой» может 
стать следующий тест. Если человек, перенесший инфаркт, может без одышки, 
сильного сердцебиения, дискомфорта и боли в сердце подняться на третий этаж, 
то и половая жизнь вряд ли сможет нанести вред его здоровью. Такая важная 
часть жизни, как интимная составляющая, может и должна быть сохранена при 
условии хорошего самочувствия.

Миф 5

АЛКОГОЛЬ В МАЛЫХ ДОЗАХ  
НЕ ВРЕДИТ СЕРДЦУ 
Это один из самых опасных мифов. Некоторые люди 

даже выпивают ежедневно 40–50 г коньяка, оправдывая 
эту пагубную привычку тем, что мол, такая доза понижа-
ет риск возникновения сердечно-сосудистых заболева-
ний, в том числе и инфаркта. Врачи заверяют, это лишь 

удобное прикрытие для пагубного пристрастия. Ал-
коголь – это яд. Он нарушает работу печени, де-

лает уязвимыми к повреждениям, неэластичны-
ми сосуды, что со временем может привести к 

повышению уровня «плохого» холестерина 
в крови (липопротеинов низкой плотно-

сти), а, значит, и к развитию атероскле-
роза, инфаркта и инсульта. 

Елена Васина
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ХОРОШЕЕ ПОДСПОРЬЕ 
ПОСЛЕ СЫТНОГО застолья застолья 

УПРАЖНЕНИЯ ОТ ВЗДУТИЯ 
ЖИВОТА И МЕТЕОРИЗМА

3. ПОЗА КОБРЫ 
Лягте на пол на живот, руки вытянуты вперед. Поднимите верхнюю 

часть туловища от пола, уперевшись в него ладо-
нями перед собой. Взгляд направлен вверх. 
Задержитесь в этой позе на 30 секунд. 

Любовь Анина

В ноябре уже многие хозяюшки-
заботушки начинают составлять 
меню к предстоящим новогодним 
праздникам. Русский человек и 
мысли не допускает о лёгком фур-
шете. Раз праздник – то стол хле-
босольным должен быть. Тради-
ция хорошая, наша, национальная.

В от еще здорово было бы как-
то от вздутия живота и ме-
теоризма после сытного за-

столья легко и быстро избавляться. 
Спешим помочь. Вырезайте эту стра-
ничку и клейте на холодильник. К 
праздникам как раз весь комплекс 
упражнений от зубов будет отскаки-

вать. 

2. РАДУЕМСЯ, 
КАК РЕБЁНОК 

Лягте на 
пол, при-
ж м и т е 

поясницу к полу. Подтяните колени 
к животу и ухватитесь руками за 
стопы с внешней их стороны. 
Помогая себе руками, разведи-
те колени как можно шире, прибли-
зив их к подмышкам. Плечи и грудь 
расслаблены. Задержите позу на 5 
глубоких вдохов-выдохов. 

5. НАКЛОН-
ПОКЛОН 
Встаньте прямо, но-

ги расставьте широ-
ко (примерно 120 см 
между ступнями), 
носки чуть повернуты внутрь. Заведи-
те руки за спину и сцепите в замок. На 
медленном вдохе наклоните корпус 
вперед, опуская руки как можно ниже. 
Спина прямая. В нижней точке задер-
житесь на 5 вдохов. 

1. СКРУЧИВАЕМСЯ 
СИДЯ 
Сядьте на пол с прямой спиной, ноги втянуты вперед. Согните правое коле-

но, поставив правую пятку максимально близко к правой седалищной кости. 
Правую руку отведите за спину, уперевшись ладонью в пол. Левый локоть за-
ведите за внешнюю сторону правого колена. Скрутите позвоночник, посмо-
трите назад. Задержитесь в этом положении на 5 медленных вдохов-выдохов, 
вернитесь в исходное положение, выполните упражнение в другую сторону. 

4. СКРУЧИВАЕМСЯ ЛЁЖА 
Лягте на пол, руки разведите в сторо-

ны, ноги согните в коленях и подтяните к гру-
ди. Теперь опустите их влево на пол. Голову по-
верните направо. Оставайтесь в таком положении 

30–60 секунд. Вернитесь в исходное положение, повтори-
те упражнение в другую сторону. 

6. ПОЗА РЫБЫ 
Лягте на спину, ноги вытянуты вперед. Оторвите голову и верхнюю 

часть спины от пола, опершись на предплечья. Запрокиньте голову. Задер-
житесь в этой позе на 30 секунд.

8. ВЗГЛЯД В НЕБО 
Сядьте на пол – ягодицы опусти-

те на пятки. Заведите руки за спи-
ну, упритесь ладонями в пол поза-

ди себя. Шею тяните 
вверх, смотрите в 

потолок. Задержи-
тесь в этой позе 

на 5 дыха-
тельных 
циклов.

7. ПОЗА ЛЯГУШКИ 
Встаньте прямо, ноги на ширине плеч. Согните ноги в 

коленях и опустите таз вниз, не отрывая пяток от пола. 
Вытяните руки впереди себя на полу, ладони смотрят 
вниз. Колени разведите в стороны и опустите корпус 

между ними. Задержитесь в этой позе на 5 глу-
боких вдохов-выдохов. 
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Камень

Чисто 
теоретиЧесКи… 
– Алексей Евгеньевич, по-
чему в мочевой системе 
образуются камни?
– Мочекаменная бо-

лезнь – хроническое систем-
ное заболевание, которое ха-
рактеризуется образованием 
камней, или конкрементов в 
мочевых путях. Причин, по 
которым они появляются, 
как и механизмов образова-
ния самих камней, несколько.

Формальный механизм 
подразумевает насыщение 
мочи камнеобразующими 
соединениями (уратами, ок-
салатами, фосфатами и не-
которыми другими), далее 
кристаллизацию и соедине-
ние кристаллов. Так, по од-
ной из теорий соединение 
кристаллов (главным обра-
зом, фосфатов и оксалатов) 
происходит на почечных со-
сочках с образованием бля-
шек Рэндалла. По мере их 
роста образуется конкре-
мент, который мигрирует в 
чаше-лоханочную систему.

Каузальный механизм об-
разования камней подраз-

умевает воздействие как 
внешних (питание, климат), 
так и внутренних (генетиче-
ские заболевания, наруше-
ния обмена веществ) фак-
торов.

Как правило, в мочевом 
пузыре камни первично не 
образуются – они мигриру-
ют из почек совсем малень-
кими и при нарушенном мо-
чеиспускании, насыщении 
мочи камнеобразующими 
веществами начинают ра-
сти.

– Почему так происходит? 
Существует ли генетиче-
ская предрасположенность 
к заболеванию?
– Начнем с наследствен-

ной предрасположенности. 
Если у мамы, папы, бабушки 
или дедушки были камни, то 
соответственно, их ближай-
шие родственники находят-
ся в группе риска. 

А вот когда в организме 
человека есть какая-то гене-
тическая поломка, которая 

приводит непосредствен-
но к образованию камней, 
следует говорить о генети-
ческой обусловленности за-
болевания. Например, такие 
нечасто встречающиеся за-
болевания, как первичная 
семейная гипероксалурия 
и почечный канальцевый 
ацидоз, как раз и вызывают 
камнеобразование.

неравноценный 
обмен 
– А если нарушен обмен 
веществ?
– Так, при подагре проис-

ходит повышение концен-
трации мочевой кислоты в 
крови (гиперурикемия). Вме-
сте с тем возникает повыше-
ние уровня мочевой кисло-
ты и в моче (гиперурикурия), 
что приводит к образова-
нию уратных камней – ча-
ще при кислой реакции мо-
чи (рН 4,5–5,0).

При некоторых заболе-
ваниях кишечника (колиты, 

синдром 
мальабсорбции) активно 
всасываются оксалаты из 
его просвета, соответствен-
но, повышается их концен-
трация в крови и моче. Как 
известно, оксалаты – ко-
нечные продукты нормаль-
ного метаболизма челове-
ка, но их можно найти и в 
различных продуктах, по-
этому избыточное употре-
бление последних также 
чревато. В моче при соеди-
нении аниона оксалата с ка-
тионом кальция получает-
ся нерастворимый оксалат 
кальция (вевеллит или вед-
деллит), что и ведет к кам-
необразованию.

А вот в случае нарушения 
фосфорно-кальциевого об-
мена на фоне недостаточ-
ности/дефицита витамина 
D происходит уменьшение 
всасывания кальция в ки-
шечнике, снижение реаб-
сорбции (обратного всасы-
вания) кальция и фосфатов 

нефролитиаз, уролитиаз, 
мочекаменная болезнь – 
всё это названия одно-
го и того же заболевания, 
от которого страдает поч-
ти 5% населения планеты. 
Причем в развитых стра-
нах этот показатель значи-
тельно выше. только в рос-
сии ежегодно регистриру-
ется более 20 тысяч новых 
случаев этого недуга среди 
взрослого населения. 

…или почему

Кому нужно остерегаться камней в почках и почему 
нельзя медлить с лечением, рассказывает врач-уролог, 
врач ультразвуковой диагностики, врач-физиотерапевт 
алексей ГрИШКоВ.

эКсПерт
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в почечных канальцах. В 
итоге возможна кристалли-
зация фосфатов кальция на 
почечных сосочках с обра-
зованием бляшек Рэндалла 
и, как следствие, рост кам-
ней.

Кроме того, хронические 
воспалительные заболева-
ния почек (пиелонефриты) 
при рецидивирующем тече-
нии могут способствовать 
образованию фосфатных 
конкрементов. Даже неко-
торые патогенные микробы 
(протей, синегнойная палоч-
ка, клебсиелла) в моче бы-
вают причастны к камне­
образованию. 

КаКой твой pH
– Как кислотность мочи 
влияет на образование 
камней?
–Действительно, измене-

ния кислотности (pH) мочи 
играют важную роль в про-
цессах камнеобразования. 
Если pH мочи 4,0–5,0 (рефе-
ренсные значения 4,5–8,0),  
то вероятность образова-

ния уратов высока. Но при 
соблюдении определенной 
диеты, щелочном питье (ги-
дрокарбонатные минераль-
ные воды, цитратные сме-
си) такие камни могут рас-
творяться.

При рН мочи 5,8–6,3 воз-
можно образование окса-
латов. Это уже практически 
нерастворимые камни, кото-
рые при небольших разме-
рах либо сами выходят, ли-
бо при помощи оперативно-
го вмешательства.

Фосфаты чаще всего об-
разуются в нейтральной и 
слабощелочной среде, при 
pH мочи – 6,6–7,8, и во мно-
гих случаях являются след-
ствием воспалительной ре-
акции. Как правило, это бы-
вает при недолеченном и 
рецидивирующем пиело-
нефрите. Не будем забы-
вать (как было выше сказа-
но), что есть бактерии, со-
путствующие образованию 
камней, в том числе и окса-
латных (оксалатобактерии, 
лактобактерии).

Больше воды 
и меньше мяса 
– Преобладание в рационе 
мясной пищи может при-
вести к мочекаменной бо-
лезни?
– Замечено, если человек 

потребляет много белковой 
пищи, например, мяса и бо-
бовых, то у него существу-
ет повышенный риск обра-
зования уратных камней, в 
том числе на фоне происхо-
дящего повышения кислот-
ности (снижения рН) мочи. 
Например, в Иране, где ос-
нова рациона – баранина, 
очень часто встречается мо-
чекаменная болезнь. Этому 
способствует еще и жаркий 
климат. Организм человека 
склонен к обезвоживанию, 
моча насыщена азотистыми 
шлаками, что и увеличивает 
риск образования камней.

Если человек часто упо-
требляет в пищу продук-
ты, где содержится много  

Читайте дальше
на стр. 12

Только факТы

•  У молодых людей и 
людей среднего возраста 
камни чаще встречаются 
в почках и мочеточниках.•  У людей пожилого 
возраста периодически 
обнаруживаются камни в 
мочевом пузыре. •  Чаще всего встречают-
ся оксалатные камни.•  Количество камней 
может варьировать от 
одного до нескольких 
десятков. •  Как правило, уратные 
камни из-за отсутствия 
кальция не видны при 
проведении обычной 
рентгенографии. •  Заболеваемость уро-
литиазом колеблется от 1 
до 20%•  По статистике, от 
мочекаменной болезни 
чаще всего страдают 
мужчины в возрасте 
40–50 лет.

претКновения…
образуются камни в почках

камни в мочевых путях Где оБразуются Камни?
•  Чаше-лоханочная система почки  
•  Часто мигрируют в мочеточники, моче-

вой пузырь, мочеиспускательный канал.

Камни Бывают
• Менее 10 мм – мелкие;  •  от 10 до 20 мм – средние;  •  более 20 мм – крупные.

Мочевой 
пузырь

Мочеточники

Уретра

Почки

Камень

Мочеточник

Малая 
почечная 

чашка
Большая 
почечная 

чашка Камни

Почечная 
лоханка

Мочевой 
пузырь

Мочеточник
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Камень претКновения…Продолжение.
Начало на стр. 10

Советы 
доктора 
Гришкова

 Если 
в вашем 
роду кто-то 
страдал от 
мочекамен-
ной болезни, 
обязательно прой-
дите обследование, 
в первую очередь лучше 
обратиться к урологу.

 Соблюдайте диету, 
которая зависит от со-
става ваших камней.

 Не забывайте про 
питьевой режим и следи-
те за суточным диурезом 
(мочевыделением), кото-
рый должен составлять 
не менее 1,5 
литров про-
зрачной и 
светлой 
мочи.

 Поаккуратней с 
пряностями, приправа-
ми, ограничьте кофе и 
черный чай.

 За-
нимайтесь 
спортом 
для общего 
укрепления 
организма.

 Остерегайтесь силь-
ных переохлаждений.

 Знайте, что мочевая 
система любит тепло, а 
значит, вам запрещено 
моржевание.

оксалатов – черная сморо-
дина, кислые яблоки, свек-
ла, помидоры, а также очень 
любит орехи, то у него по-
вышается риск образования 
оксалатных конкрементов. 

размер имеет 
значение 
– Какого размера бывают 
камни?
– Как правило, размер на-

стоящих камней начинает-
ся от 5–6 миллиметров. Все, 
что чуть меньше – очень 
мелкие конкременты, или 
микролиты, ну а до 2–3 мил-
лиметров – песок или соле-
вые отложения. Считается, 
что застрявший в мочеточ-
нике камень размером до 8 
мм (а по некоторым данным 
до 10 мм – зависит от формы 
и плотности) может выйти 
сам, в противном случае че-
ловеку может потребоваться 
оперативное лечение, вклю-
чая «дробление» камня. 

Чем выше камень лока-
лизуется, тем сложнее он 
отходит. Чаше всего, если 
конкремент располагается 
в нижней части мочеточни-
ка, ближе к мочевому пузы-
рю, то существует большая 
вероятность самостоятель-
ного отхождения. Но, если 
он застрял в верхней тре-
ти мочеточника или в лоха-
но-мочеточниковом соеди-
нении, то вероятность это-

го сравнительно низкая. 
Здесь, скорее всего, по-

требуется оперативное 
вмешательство, в том числе 
и «дробление» камня.

Случайная 
находКа
–Какие симптомы могут 
свидетельствовать о 
том, что началось камне-
образование?

– Порой человек обраща-
ется к доктору с чисто про-
филактической целью, а на 
УЗИ почек находят камни 
размером до 5–6 мм, ино-
гда до 10 мм. И при этом он 
ничего не чувствует.

Совершенно другая карти-
на возникает, когда размер 
камня больше и присоеди-
няется воспаление. Тогда 
возможно помутнение мочи 
и появление примеси крови, 
ноющие боли и даже повы-
шение температуры тела. 

А вот если камень мигри-
рует из почки в мочеточ-
ник, то случается так назы-
ваемая почечная колика. 
Причем боль будет локали-
зовываться с той стороны, 
где находится камень. Кро-
ме этого, возможно повы-
шение артериального дав-
ления и лихорадка. 

Отмечу, что чем камень 
ниже расположен, тем чаще 
появляются симптомы нару-
шения мочеиспускания – ча-
стые и/или ложные позывы, 
при этом боль может отда-
вать даже в половые органы.

При снижении иммунитета 
и переохлаждении, погреш-
ности в питании мочекамен-
ная болезнь может манифе-
стировать воспалительными 
заболеваниями почек – бак-
терии скапливаются как на 
самом камне, так и в полост-
ной системе почек, и при 
УЗИ доктор находит тот са-
мый «камень преткновения».

Хочу подчеркнуть, что в 
любом случае требуется об-
ращение к врачу и прове-

дение диффе-
ренциальной диагностики.

– Пока камень растет, че-
ловек ничего не чувствует?
– До поры до времени че-

ловек действительно может 
ничего и не чувствовать. 
Однако потом, когда камень 
начнет расти, шевелиться и 
перемещаться, например, 
из почечной чашечки в ло-
ханку и ниже, не заметить 
этого уже будет невозмож-
но. А если у камня шипова-
тая поверхность (в основ-
ном это оксалаты), то он мо-
жет травмировать эпителий 
мочевых путей (уротелий) с 
появлением примеси крови 
в моче – гематурии. Ну, а 
если этот симптом сопрово-
ждается еще и небольшими, 
тянущими болями в поясни-
це, порой ошибочно приня-
тыми за остеохондроз, тот-
час обращайтесь к урологу.

– А если вообще не обра-
щать на камень внимание?
– Нельзя! Ведь со време-

нем камень может настоль-
ко вырасти, что займет всю 
чаше-лоханочную систему 
и приведет к необратимому 
нарушению функции почки. 
Думаю, лучше до этого не 
доводить.

раСтворять 
или дробить?
– Можно ли вылечить мо-
чекаменную болезнь?
– Совсем – нет, но изба-

виться от камней можно и 
нужно. Лечение зависит от 
того, какого размера ка-
мень, какой его состав и где 

Факт в тему

В 80–90% случаев причина возникнове-
ния почечной колики – мочекаменная 
болезнь. 
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…или почему образуются камни в почках 
он находится. Мелкие кам-
ни, располагающиеся в мо-
четочнике, можно изгнать 
консервативным лечением. 
Оно предполагает обиль-
ное питье, прием спазмоли-
тиков и обезболивающих. В 
ряде случаев назначают фи-
зиопроцедуры и рекоменду-
ют физическую активность. 
Действительно, если камень 
находится в мочеточнике, 
особенно в нижней его ча-
сти, надо двигаться! Но ес-
ли он оттуда не отходит, и 
мы видим неэффективность 
лечения, то назначается опе-
рация. В настоящее время 
чаще всего применяются ма-
лоинвазивные технологии – 
дробление камня и/или эн-
доскопические операции.

Что касается камней по-
чек, то при размерах до 7–9 
мм по данным УЗИ возмож-
но консервативное лечение, 
но с активным наблюдением. 

– А можно ли растворить 
камни?
– Растворить (произве-

сти так называемый лито-
лиз) можно только уратные 
камни (за исключением ура-
та аммония!). Для того что-

бы заподозрить их природу, 
нужно сделать КТ с опре-
делением плотности кам-
ня в единицах Хаунсфилда 
(HU) – количественная шка-
ла рентгеновской плотности. 

Если она больше 400 HU, 
то камень уже не растворить, 
при небольших размерах до-
пустима консервативная те-
рапия и наблюдение. Если 
он будет расти и достигнет  
10–20 мм, то его можно раз-
дробить, либо потребуется 
иное оперативное лечение.

профилактика – 
лучшая тактика 
– Это болезнь на всю 
жизнь?
– Доказано, что через 25 

лет мочекаменная болезнь 

рецидивирует в 100 про-
центах случаев. Даже ес-
ли мы камень удаляем, то 
мочекаменная болезнь не 
проходит. Поэтому так важ-
ны профилактические ме-
ры, направленные на не-
допущение камнеобразо-
вания. 

Во-первых, надо правиль-
но питаться и соблюдать пи-
тьевой режим. Напомню, что 
диеты различаются в зави-
симости от вида камней. Так 
что обязательно прокон-
сультируйтесь со своим ле-
чащим врачом. 

Во-вторых, необходимо 
держать под контролем об-
мен веществ и регулярно 
сдавать биохимию крови и 
общий анализ мочи.

Что касается спорта и фи-
зической культуры, то ес-
ли вы лечитесь, и у вас нет 
крупных камней, то, в прин-
ципе, противопоказаний 
нет. Напротив, как уже вы-
ше отмечал, если камень за-
стрял в нижней части моче-
точника, то пациенту реко-
мендуется активная ходьба 
и небольшие прыжки, чтобы 
камень сам вышел. 

Единственное исключе-
ние – большие, нелеченые 
камни, которые могут в лю-
бой момент сдвинуться и 
спровоцировать обострение 
заболевания. Поэтому перед 
тем, как начать заниматься 
спортом, проконсультируй-
тесь с лечащим врачом. 

Наталья Киселёва

Камень выходит. 
действуем правильно:
• обильное питье – лучше всего для этого подойдет вода с небольшой 

минерализацией (например, артезианская); • обеспечить покой; • в случае крайней необходимости принять спазмолитики или обезболива- ю-
щие, но помним, что они могут стереть клиническую картину заболевания; • в любом случае надо обращаться за квалифицированной медицинской помощью, так 
как последствия могут быть серьезными.

•  ураты:  
регулируем избыточное содержание мочевой кислоты, ограничивая количество пуринов в пище. 

А больше всего их в мясе, субпродуктах, студнях и наваристых бульонах, грибах и бобовых. Поэтому 
отварное мясо (лучше птицу) или рыбу едим не чаще 3 раз в неделю! Про алкоголь, особенно 

пиво и красное вино, забудьте! Полезны цитрусовые (мандарины, апельсины).

•  оксалаты: 
ограничиваем потребление продуктов, содержащих щавелевую кислоту и витамин С. 
Забудьте про салат, шпинат, свеклу, сельдерей, петрушку, чай и кофе, шоколад и какао, 

желе и студни. Морковь, спелые помидоры, зеленую фасоль, курицу и говядину можно, но 
чуть-чуть. Полезны продукты, содержащие кальций (натуральное молоко, творог), а также 

жирная рыба (лосось, скумбрия).

•  фосфаты: 
восстанавливаем оптимальный pH мочи (6,2–6,5) и боремся с воспалительными заболеваниями мочевой си-

стемы, предотвращая дальнейшее образование камней. Забудьте про молочные продукты, жирные сорта рыбы 
и мяса, сало, различные маринады, соления, копчености, консервы, а также фруктовые соки и алкоголь. Полезна 
тыква, зеленый горошек, грибы, клюква и брусника (в т.ч. морсы из них), компоты, кисели, отвар шиповника.

выбираем диету!
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МНЕНИЕ СПЕЦИАЛИСТА 
– Начинать заниматься профилактикой сердечно-сосудистых заболеваний 

нужно с детства. Ведь в настоящее время у нас эпидемия ожирения и гиперто-
нии среди подростков. Малоподвижный образ жизни, постоянное просижива-
ние перед компьютером, нагрузки в школе – и вот вам проблемы с давлением. 
Немаловажную роль играет и неправильное питание. Со временем рецепторы 
привыкают к соленому и сладкому, и нормальные продукты не воспринимают-
ся как вкусные. Поэтому дети хотят снова есть чипсы и запивать их газиров-
кой. А с этим надо бороться!

Если бы все проходили 10 тысяч шагов в день и при этом не ели бургеры и 
чипсы, не запивали сладкой газировкой, то тогда количество сердечно-сосуди-
стых заболеваний снизилось бы в два раза. К сожалению, этой связи многие не 
видят и категорически не хотят ее признавать. Как правило, они хотят, что-
бы я назначила им таблетку, а не занудствовала по поводу правильного пита-
ния и образа жизни. 

Повторюсь, о сердечно-сосудистой профилактике нужно задумываться задолго 
до того, как появилось заболевание, в идеале – еще в детстве. Именно тогда ро-
дители должны заложить основы правильного питания и своим примером пока-
зать, что такое правильный образ жизни. Но если этого не произошло, то знай-
те, профилактику никогда не поздно начинать!

МУЖСКОЕ И ЖЕНСКОЕ ЗДОРОВЬЕ

О новых рекомендациях для тех, 
кто хочет предотвратить раз-
витие сердечно-сосудистых па-
тологий, рассказывает к. м. н., 

старший научный сотрудник от-
деления сердечно-сосудистой па-

тологии ФГБУН «ФИЦ питания и био-
технологии» Наталья ПОЛЕНОВА.

ЭКСПЕРТ

НОВЫЕ РИСКИ
Почти 90% рисков развития сердеч-

но-сосудистых заболеваний связаны с 
неправильным образом жизни и пита-
нием, гипертонией, высоким уровнем 
липидов крови и диабетом, отсутстви-
ем физических нагрузок и ожирением, 
психосоциальными факторами или зло-
употреблением алкоголем. В 2021 году 
появились новые факторы риска воз-
никновения сердечно-сосудистых за-
болеваний, ранее не считавшиеся тако-
выми. С годами количество подобных 
пациентов увеличилось. Обратитесь к 
кардиологу, если вы:•  пациенты, страдающие психиче-
скими расстройствами и принимаю-
щие терапию против какого-то психи-
атрического заболевания; •  женщины, страдающие мигре-
нью с аурой;•  мужчины с эректильной дис-
функцией. 

СПОРТИВНЫЕ НАГРУЗКИ
Оптимизация образа жизни – не ме-

нее важный фактор, чем прием препа-
ратов, и у него теперь тоже есть свой 
регламент. Если раньше кардиологи го-

Не секрет, что профилактика лю-
бого недуга лучше всякого лече-
ния. Сердечно-сосудистые забо-
левания не исключение. В конце 
августа этого года конгресс Евро-
пейского общества кардиологов 
ESC-2021 выпустил обновленное 
руководство по предотвращению 
сердечно-сосудистых заболева-
ний в клинической практике. 

ворили о том, как полезно ходить, бе-
гать, танцевать и плавать, то теперь 
взрослым людям, независимо от воз-
раста, рекомендована умеренная фи-
зическая нагрузка в течение 2,5–5 ча-
сов в неделю. Ее может заменить ин-
тенсивная физическая тренировка в 
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течение 1,5–2,5 часов в неделю в виде 
аэробных упражнений. Не стоит забы-
вать и про силовую нагрузку. Старай-
тесь 1–2 раза в неделю посвящать ей 
время в тренажерном зале или зани-
майтесь пилатесом или ОФП (общефи-
зической подготовкой).

В ЛЮБОМ ВОЗРАСТЕ!

•  Оптимальное АД  
< 120/80 мм рт. ст.

•  Нормальное АД –  
120–139/80–89 мм рт. ст.

•  Артериальная  
гипертония АД  
>= 140/90 мм рт. ст.

Психические 
нарушения, та-

кие как тревож-
ность, повышают 

риск развития сердеч-
но-сосудистых забо-

леваний и ухудшают 
прогноз при нали-

чии сердечно-со-
судистых забо-

леваний.

ПРОФИЛАКТИКА СЕРДЕЧНЫХ            НЕДУГОВ – ДЕЙСТВУЕМ ПО-НОВОМУ
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15МУЖСКОЕ И ЖЕНСКОЕ ЗДОРОВЬЕ

У 
курильщи-
ков в возрасте 
до 50 лет сердеч-
но-сосудистые забо-
левания развивают-
ся в 5 раз чаще, чем 
у некурящих людей. 
В зоне опасности 
также и пассив-
ные куриль-
щики.

Чем 
выше риски 

(возраст, сахар-
ный диабет, бляшки 
в сосудах), тем ниже 

должен быть хо-
лестерин!

 ИЗМЕНЕНИЯ В РАЦИОНЕ 
Придерживайтесь здоро-

вого питания! Эта ре-
комендация касает-

ся всех, кто хочет 
предотвратить 
появление сер-
дечных неду-
гов. Вводите 
в свой рацион 

больше расти-
тельной пищи, 

круп, фруктов, ово-
щей, бобовых и оре-

хов. А лучше соблюдайте 
средиземноморскую диету. 

Кардиологи рекомендуют сократить:
х  количество насыщенных жиров и 

заменить их на ненасыщенные. Ограни-
чиваем в меню жирное мясо и колбасы в 
пользу растительного масла и авокадо;

х  количество соли до 5 г в сутки. 
Боремся с привычкой все досаливать! 

Помните о том, что соль уже есть в 
большинстве готовых продуктов, а в 
мясе она присутствует всегда;

х  потребление сахара, в том числе 
и сахаросодержащих напитков; 

х  количество красного мяса в 
рационе. Ешьте нежирное мя-
со один-три раза в неделю. 
Но чем чаще вы будете заме-
нять мясные блюда на рыб-
ные, тем лучше. Причем рыба 
предпочтительна жирная;

х  потребление табака.

УЗНАЙ СВОЙ ХОЛЕСТЕРИН
Что касается лечения, то по-

прежнему основное внимание уделе-
но снижению уровня «плохого» холе-
стерина (липопротеины низкой плот-
ности). Напомним, что в современной 
кардиологии нет понятия «нормы хо-
лестерина». Норма для каждого чело-
века своя! И зависит она от одной из 

четырех групп сердечно-сосудисто-
го риска. Так, если у вас низкий риск 
сердечно-сосудистых осложнений, то 
вам не так страшно иметь более вы-

сокий холестерин. Но, если риск 
у вас очень высокий, то холе-

стерин должен быть совсем 
низкий, и тогда риск воз-
никновения инфаркта бу-
дет сведен к минимуму. 

А, как известно, пациент 
пожилого возраста относится 

к высокой степени риска, и ему 
нужно обязательно принимать эффек-
тивные и безопасные лекарства. Это 
статины – самые изученные, практиче-
ски безопасные и самые дешевые пре-
параты, снижающие холестерин. Не 
бойтесь начать принимать статины в 
любом возрасте и поддерживайте оп-
тимальный уровень холестерина. А ка-
кой он у вас, расскажет ваш кардиолог.

Наталья Киселёва

ПРОФИЛАКТИКА СЕРДЕЧНЫХ            НЕДУГОВ – ДЕЙСТВУЕМ ПО-НОВОМУ
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СПРАШИВАЛИ? ОТВЕЧАЕМ!

?

КАК УТИЛИЗИРОВАТЬ 
ЛЕКАРСТВА?

КАКИЕ АНАЛИЗЫ СДАТЬ ПОСЛЕ COVID-19?

?

?

ФОРМА НОГТЕЙ  
И ХАРАКТЕР

Слышал, что лекарства, срок годности кото-
рых вышел, нельзя просто так выбрасывать в 
мусоропровод или смывать в канализацию, по-

тому что они могут нанести вред окружающей среде. 
Как правильно их нужно утилизировать?

Георгий Мосман, г. Калуга

В ы совершенно правы, бездумно выброшенные 
просроченные медикаменты наносят серьезный 

урон экологии, отравляют 
флору и фауну. Важ-
но их правиль-
но утилизиро-
вать, чтобы они 
не привлекли 
внимание без-
домных живот-
ных и любознатель-
ных детей. Таблетки 
и капсулы нужно освобо-
дить от блистеров, ампулы вскрыть, 
засыпать все в непрозрачный прочный пакет, добавить 
в него что-то несъедобное (например, старую заварку, 
кофейную гущу или использованный наполнитель для 
кошачьего туалета), тщательно все перемешать и пакет 
прочно завязать. Мази и гели нужно выдавить из тюби-
ков в отдельный полиэтиленовый пакет, плотно завя-
зать и выбросить отдельно от упаковки.

Правда ли, форма ногтей может рассказать 
о темпераменте обладательницы маникюра? 
Я вот предпочитаю овальные ногти, а моя 

подруга всегда делает французский маникюр исклю-
чительно на квадратных ногтях, и по характеру мы 
с ней действительно очень разные.

Татьяна Н., г. Ярославль

К расивый, аккуратный маникюр способен укра-
сить ручки каждой женщины, а по его форме 

действительно можно кое-что разузнать о характере 
прелестницы. Квадратные ногти с острыми уголками 
предпочитают особы с ярко выраженными лидерскими 
качествами, решительные и уверенные в себе. А ногти 

в форме «закругленный ква-
драт» любят практич-

ные и трудолюби-
вые личности. 
Закругленные, 
овальные ног-
ти, как правило, 

можно увидеть на 
руках творческих и 

романтических натур. 
А вот длинные заострен-

ные ногти скажут о страстности и им-
пульсивности своей обладательницы, а также о жела-
нии быть всегда в центре внимания.

Моя мама недавно переболела ко-
вид. Лечилась дома и сейчас 
чувствует себя вполне вы-

здоровевшей. Но я вижу, что бо-
лезнь не прошла бесследно для ее 
самочувствия. Подскажите, какие 
обследования и анализы нужно прой-
ти, чтобы удостовериться, что со здо-
ровьем все хорошо?

Ирина Меркулова, г. Владимир

П еренесенное заболевание, даже если оно 
протекало в легкой форме, действительно может 

влиять на состояние разных органов и систем, вызывая ос-
ложнения от недолгосрочных, вроде одышки и усталости, 
до проблем со свертываемостью крови и работой серд-
ца. Поэтому непосредственно после выздоровления важ-

но проверить свертываемость крови – сделать ко-
агулограмму (коагуляция – свертываемость 

крови), проверить работу сердца – сде-
лать ЭКГ (электрокардиограмму) и ЭхоКГ 
(эхокардиографию), проверить объем 
легких – сделать спирографию, а также 

сдать кровь (натощак) на уровень глюко-
зы, чтобы проверить, не повысилась ли во 

время болезни склонность к развитию сахар-
ного диабета. В следующие полгода (через 3–5 

мес.) желательно повторить коагулограмму, обследо-
вания сердца и анализ на глюкозу крови, а также прове-
рить работу эндокринной системы – сдать анализ на уро-
вень ТТГ (тиреотропного гормона), проверить работу пе-
чени и почек – сделать биохимический анализ крови на 
уровень ферментов (АЛТ, АСТ, креатинин) и уровень СКФ 
(скорость клубочковой фильтрации) почек.
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ЗАПИСНАЯ КНИЖКА. ОСТЕОХОНДРОЗ

ЗАПИСНАЯ КНИЖКА. ОСТЕОХОНДРОЗ  
                По мнению ряда спе-
циалистов, к 30-35 годам ди-
агноз «остеохондроз» смело 
можно ставить практически 
каждому современному чело-
веку. Хотя это не совсем вер-
но, все же остеохондроз не са-
мостоятельное заболевание, а 
физиологическое состояние. 
Тем не менее требующее со-
блюдения определенных пра-

вил, а нередко и медицинской 
коррекции.  
Наша «Записная книжка» для 
тех, кто не понаслышке знает, 
что такое остеохондроз. Здесь 
вы найдете: 
aкак лечат остеохондроз 
современные врачи
aчто можно сделать для 
своего хребта самостоя-
тельно 

aкак подобрать правиль-
ный матрас и подушку
aдневники здоровья и са-
моконтроля
aкак правильно стоять и 
поднимать тяжести 
aпринципы лечебной ди-
еты
aрецепты народной меди-
цины. 

Доверясь статистике, можно сказать, 
что остеохондрозом по всему миру 
болеет 
около 80% населения. 
К слову, больше половины людей  
об этом и не догадываются. 
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Почему болит 
спина?
В подавляющем боль-

шинстве случаев боли 
в спине вызваны осте-
охондрозом – 4/5 всех 
жалоб. Но боли, конечно, 
возникают не на ровном 
месте. Со временем под 
воздействием различ-
ных факторов межпоз-
вонковые диски истон-
чаются, «уплощаются», 
теряют эластичность. 
Расстояние между по-
звонками уменьшает-
ся, они начинают да-
вить друг на друга и на 
нервные корешки, рас-
положенные в спинном 
мозге. Со временем на-
ступает деформация и 
самих позвонков. Так 
возникает остеохондроз, 
а вместе с ним и боли в 
различных отделах по-
звоночника. 

5

1

2

3

4

СПИННОЙ  
МОЗГ

ПУЛЬПОЗНОЕ 
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ЕСЛИ СПИНА  

НЕ БОЛИТ, ТО И ОСТЕОХОНДРОЗА НЕТ 

Это миф. Вообще, боль – это довольно поздний признак пора-
жения позвоночника. Когда проблемы уже имеют длительный 
характер, а порой, изменения уже и необратимы. Не нужно 
дожидаться, когда спину скрутит так, что не разогнуться. Об-
ращайте внимание на первые симптомы остеохондроза: дис-
комфорт в спине и шее, быстрое появление ощущения устало-
сти в спине при статических нагрузках. А на ранних стадиях 

заболевание и вовсе может протекать 
бессимптомно. 

ПОЗВОНОК

Как устроен наш  
позвоночник 
Позвоночник человека состоит из 32–34 по-

звонков, которые последовательно соединены 
между собой: 7 шейных /на рисунке - 1/, 12 
грудных /2/, 5 поясничных /3/, 5 крестцовых /4/ 
и 3–5 копчиковых /5/. Между позвонками рас-
полагаются межпозвоночные диски, основу ко-
торых составляет хрящевая ткань. В середине 
каждого диска располагается студенистое тело 
в виде шарика – пульпозное ядро. 
Оно выполняет функцию 
амортизации при движе-
нии. 

Также через весь по-
звоночник проходит 
спинномозговой ка-
нал, внутри которо-
го расположен спин-
ной мозг. От спин-
номозгового канала 
отходят ветви спин-
номозговых нервов. 
И вся эта конструкция 
окружена мышцами и 
связками. 

Почему 
разрушается хрящ? 

К дегенеративному изменению хрящевой ткани 
ведет неправильное распределение нагрузки на 
позвоночник, избыточное давление на межпозвон-
ковые диски, недостаточное поступление к ним 
синовиальной жидкости (питания) из-за сбоя в ра-
боте окружающих его мышц, а также из-за высыха-
ния вследствие недостаточного питьевого режима. 
Толчком к обострению заболевания могут послу-
жить микро- и макротравмы, перегрузки статиче-
ского и динамического характера, вибрационные 
нагрузки на позвоночник.

При 
остеохондрозе 
болит только 
спина 
Вовсе нет. Спинной 

мозг связан со всеми 
внутренними органами 
человека. Поэтому при 
дегенеративных изме-

нениях в позво-
ночнике могут 
в о з н и к н у т ь 

боли, например, в сердце 
или в желудочно-кишеч-
ном тракте. И лечить их 
можно долго и упорно, 

обивая пороги кабинетов 
разных специалистов. А 

между тем, причина может 
быть не в желудке, а в позвоночни-
ке. Специалисты уверены, прежде 
чем приступить к лечению чего-
либо, нужно сначала убедиться в 

хорошем состоянии позвоночника, 
так как он является фундаментом 

здоровья.
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ПРИ 
ШЕЙНОМ ОСТЕОХОНДРОЗЕ 

НЕЛЬЗЯ КРУТИТЬ ГОЛОВОЙ 
Это верно. Круговые движения головой хоро-

ши для профилактики остеохондроза, но уже 
при его наличии, при выраженных симптомах 
неосторожные упражнения способны усугубить 
синдром позвоночной артерии, радикулопатию 
и др.  
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ПОЧЕМУ НЕ СТОИТ 
ИГНОРИРОВАТЬ ПЛОСКОСТОПИЕ 

                            Стопа не только удерживает вес, но и вы-
полняет функцию амортизации. Вся нагрузка, с которой 
не справляется стопа, отправляется вверх, вследствие чего 
начинают страдать коленный, тазобедренный сустав и по-
звоночник. Самая распространенная проблема, вызванная 
плоскостопием — грыжа межпозвоночного диска, так на-
зываемого L5 S1. Вывод один — игнорировать плоскостопие 
нельзя, его нужно лечить. В любом возрасте! Если просто 
пролечить спину, не пролечив стопы, то, скорее всего, рано 
или поздно позвоночник снова «выдаст» те же 
проблемы. 

Хондрозом болеют  
только пожилые  
и клерки 

Возраст и малоподвижный образ жиз-
ни – не единственные причины развития 

остеохондроза. Существует множество предпосы-
лок для возникновения заболевания. И, в первую 
очередь, это эволюционно выработанная привыч-
ка ходить прямо. Такое положение тела, в отличие 
от передвижения на четвереньках, создает повы-
шенную нагрузку на позвоночный столб. А он, как 
это ни печально, имеет свой ресурс, который рано 
или поздно вырабатывается. Ускоряют 
износ межпозвонковых дис-
ков и самих позвонков лиш-
ний вес, чрезмерные физиче-
ские нагрузки или полное их 
отсутствие. 

Курение и здоровье 
хребта 
Никотин и монооксид углерода в 

табачном дыме нарушают питание 
межпозвонковых дисков. Те стано-
вятся менее эластичными, могут 
появляться трещины. А это может 
привести к образованию грыж и 
протрузий. Не избежать в такой си-
туации сильного болевого синдрома, 
локализующегося в шее и связках. 

Никотин является ядом и для со-
судов – стенки их начинают изнаши-
ваться. А ведь сосуды питают мышцы, позвоночник, 
внутренние органы. И нехватка этого питания при-
ведет к обострению дистрофических процессов при 
остеохондрозе. Значит, спина будет болеть сильнее.

К слову, иногда курильщики подмечают, что во вре-
мя курения спина начинает болеть меньше. Но это 
иллюзия. Кратковременный расслабляющий эффект 
сменяется обострением состояния, болевой порог 
снижается. Возникают неврологические пароксиз-
мы, наблюдается нехватка кислорода в тканях, ухуд-

шаются показатели крови. 

Что такое синдром 
позвоночной артерии 
Это состояние, при котором из-за сдав-

ления позвоночной артерии происходит 
нарушение кровотока в вертебральных 
артериях. Признаками заболевания явля-
ются:•  частое головокружение, особенно после 
пробуждения утром;•  проблемы со зрением: появление темных 

мушек перед глазами, отсутствие четко-
сти изображения, раздвоение предметов;•  нарушение слуха, появляется шум в 
ушах;•  сбой координации движений и речи;•  частичная потеря чувствительно-
сти или полное онемение не только конеч-
ностей, но и кожи лица, шеи, рук;•  периодические обмороки и тошнота;•  перепады артериального давления и 
слабость.

Если работают не все мышцы 
Все мы в течение жизни совершаем набор опреде-

ленных действий, зачастую однообразных, повторя-
ющихся движений. Так, если в течение длительного 
времени в работу включены одни и те же мышцы, 
то, естественно, они перенапрягаются, происходит 
спазмирование. Те же мышцы, что не задействова-
ны в нагрузке, «ленятся» и постепенно атрофиру-
ются. Тело меняет свое естественное положение, 
перераспределяется нагрузка на межпозвоночные 
диски. «Перетруженные», спазмированные мышцы 
стягивают позвонки, тем самым ухудшая питание 
тканей. Хрящ начинает разрушаться, уплощается, 
может произойти защемление не-
рва. 
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! Если долгое время 
игнорировать сим-

птомы шейного остеохон-
дроза, не обращаясь за меди-
цинской помощью, болезнь 
может перейти в запущенную 
стадию, что грозит развитием 
ишемии, инсульта и других 
угрожающих жизни со-
стояний. 

КАК ЧАСТО ВОЗНИКАЕТ 
ГРУДНОЙ ОСТЕОХОНДРОЗ 

Остеохондроз грудного отдела позвоночни-
ка диагностируется в 12% случаев всех осте-
охондрозов позвоночника. Ранее жертвами не-
дуга становились большей частью лишь пожилые 
люди, но в современном мире возраст пациентов 
с грудным остеохондрозом значительно снизил-
ся – заболевание может дебютировать и в 25 лет. 

Почему возникает грудной 
остеохондроз 
Способствуют развитию остеохондроза – трав-

мы спины, тяжелые физические нагрузки, суту-
лость, сидячая работа, ожирение, анатомические 
особенности, другие заболевания опорно-двига-
тельного аппарата.

Симптомы грудного 
остеохондроза 

•  Онемение отдельных участков кожи, при 
покалывании их иглой ощущения могут быть 
стерты или вообще отсутствовать;•  мерзнутие ног, а иногда их жжение и зуд;•  шелушение кожи и ломкость ногтей;•  боли в области пищевода и глотки;•  сбой в работе органов пищеварительной 
системы;•  дорсаго – резкая острая боль в груди, 
возникающая после длительной монотонной 
работы в одной позе; при приступе становится 
трудно дышать, боль усиливается при движении 
плечами, руками, поворотах в талии;•  дорсалгия – терпимая боль в области по-
раженных межпозвоночных дисков, нарастает 
постепенно и продолжается в течение 2–3 не-
дель; при глубоком дыхании и неудобной позе 
во время сна боль может усиливаться, ощущать-
ся нехватка воздуха; если походить, интенсив-
ность боли снижается. 

! Опасность грудного 
остеохондроза

Если долго откладывать лечение или лечить за-
болевание неправильно, это может иметь весьма 
неприятные последствия:

! протрузия и грыжа грудного отдела позво-
ночника;

! компрессия (сдавление) спинного мозга, 
что может привести к утере двигательных 
функций, снижению тонуса сфинктеров;

! проблемы с сердцем и органами желудоч-
но-кишечного тракта;

! межреберная невралгия – раздражение 
или сдавление межреберных нервов.

ПОЧЕМУ ВОЗНИКАЕТ  
ШЕЙНЫЙ ОСТЕОХОНДРОЗ 
Из школьного курса анатомии мы знаем, что позво-

ночник становится тоньше в строении ближе к голо-
ве. Но верхние позвонки, составляющие шейный от-
дел позвоночника, хоть и длинные, тонкие, но очень 
прочные и подвижные. Однако и их прочность не 
безгранична. Особенно, если ежедневные нагрузки 
на шею превышают допустимую норму. А дать такую 
нагрузку может лишний вес, долгое нахождение в не-
удобном положении, при сидячей работе. Причиной 
могут выступить и нарушения обменных процессов, 
дефицит витаминов группы В, С, D и др. 

25% от общего числа диагностируемых случа-
ев остеохондроза – это остеохондроз шейного 
отдела позвоночника. 

Симптомы шейного 
остеохондроза 

•  Ощутимый болевой синдром – причем боль 
может ощущаться в совершенно различных частях 
тела в зависимости от того, какие нервные оконча-
ния защемлены;•  слабость и онемение рук, боль в плечевом 
суставе или по всей руке, невозможность поднять 
руки вверх, прострелы в руку похожие на удар то-
ком – имеет место быть из-за защемления нервных 
окончаний, отвечающих за двига-
тельную активность;

•  скован-
ность, невозможность повер-
нуть голову или сильная боль при повороте головы, 
хруст позвонков шеи – все эти симптомы возникают 
из-за изменений в структуре межпозвоночных дис-
ков, появления остеофитов (костных образований);•  слабость и головокружение, кратковремен-
ная потеря сознания, частые и довольно сильные 
головные боли – виной тому защемление артерии, 
по которой кровь поступает к головному мозгу, 
обеспечивая его питание;•  снижение слуха и зрения – может иметь место 
на последней стадии заболевания, когда наруша-
ется кровоснабжение мозжечка.  
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ПОЧЕМУ 
ХРУСТИТ ПОЗВОНОЧНИК 

Позвонки располагаются не в тесном сопри-
косновении друг с другом, а на небольшом рас-
стоянии. В каждом позвонке или суставе между 
поверхностями находится смазка (синовиаль-
ная жидкость). Объем зазора может то уменьшаться, то 
увеличиваться: вместе с этим схлопываются пузырьки 
синовиальной жидкости, что воспринимается человече-

ским ухом как хруст.
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СИМПТОМЫ  
ПОЯСНИЧНОГО  
ОСТЕОХОНДРОЗА

Наиболее  
распространенный 
вид остеохондроза, 
диагностируемый

в 50% случаев. 

Остеохондроз пояснично-
крестцового отдела позвоноч-
ника выдает себя следующими 
симптомами:•  в месте защемления нервных 
волокон ощущается покалыва-
ние, жжение, онемение, «ползание мурашек»; •  острая боль в пояснице после утреннего 
пробуждения;•  ощутимые боли при резких разворотах 
туловища и при поднятии тяжестей;•  сколиоз (искривление позвоночника);•  частые позывы к мочеиспусканию;•  отраженная боль в ноги, органы брюшной 
полости и малого таза;•  острые боли в области почек и крестца;•  скованность при ходьбе, наклонах и по-
воротах туловища, иных видах двигательной 
активности;•  быстрая утомляемость даже после незна-
чительной нагрузки, раздражительность;•  онемение конечностей;•  спазмы и судороги в мышцах;•  головокружения;•  снижение мышечного тонуса и чувстви-
тельности некоторых участков тела;•  нарушения менструального цикла;•  повышенная потливость;•  кожный покров бледнеет, выглядит су-

хим, шелушится, человек часто 
мерзнет. 

! Опасность 
поясничного 
остеохондроза 

! Протрузии и грыжи пояс-
нично-крестцового отдела 

позвоночника;
! радикулит – пораже-

ние пучков нервных воло-
кон спинного мозга;

! ишиас – воспаление седа-
лищного нерва;

! искривление позвоночни-
ка;

! компрессионная миелопа-
тия – сужение позвоночного 
канала, сдавление спинного 
мозга, нарушение кровообра-
щения;

! проблемы с маткой, яич-
никами, потенцией у мужчин;

! синдром «конского хво-
ста» – опасное состояние, вы-
званное сдавлением нервных корешков в нижнем 
отделе позвоночника; является экстренным хи-
рургическим заболеванием и, при несвоевремен-
ном оперативном вмешательстве, может привести 
к стойкому нарушению функции мочевого пузыря 
и парезу (потере мышечной силы) нижних конеч-
ностей. 

Когда хруст –  
не просто  
звук 

При наличии сопутству-
ющих симптомов. Боле-
вые ощущения, «тянет» 

ли спину, наблюдаются 
«прострелы» в позвоночнике 

либо в близлежащих областях. 
Частый хруст плюс боль могут быть 
симптомами таких заболеваний, 
как:•  остеохондроз;•  межпозвонковые грыжи;•  протрузии межпозвонковых 

дисков;•  анкилозирующий спондилоар-
трит;•  сколиоз;•  ревматоидный артрит;•  последствия перенесенных 
травм.
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КАК ДИАГНОСТИРУЮТ 
ОСТЕОХОНДРОЗ 

Первый этап диагностики – это осмотр 
пациента врачом-неврологом. Доктор 
принимает во внимание симптомы 
остеохондроза спины, указанные боль-
ным при обращении. Далее невролог 
проверит позвоночник больного в раз-
личных положениях, при условии по-
коя и движения. Затем к диагностике 
будет подключено аппаратное иссле-
дование. 

Рентген при остеохондрозе 
Рентгенография при остеохондрозе 

проводится, как правило, с контрастом. 
Эта методика позволяет оценить со-
стояние костных структур позвоноч-
ного столба, увидеть их возможные 
разрастания, исключить травмати-
ческие повреждения или врожденные 
аномалии строения. Исследование 
проводится в том числе с функ-
циональными пробами – снимки 
выполняются при сгибании и раз-
гибании в шейном и поясничном 
отделах для исключения патоло-
гического смещения позвонков 
относительно друг друга. 

КТ  
при остеохондрозе
Компьютерная томогра-

фия, как правило, дополняет 
результаты рентгенографии, 
позволяет уточнить распо-
ложение патологических 
изменений, а в ряде слу-
чаев – спланировать и хи-
рургическое лечение. Все 
это благодаря серии снимков 
продольных и поперечных срезов, на кото-
рых можно увидеть костную и хрящевую 
ткань. 

МРТ  
при остеохондрозе

Магнитно-резонансная томо-
графия назначается для де-
тальной оценки мягких тка-
ней: межпозвоночных дисков, 
связок, нервов, сосудов, спин-

ного мозга, мышц. Плюс 
МРТ позволяет отследить 
процесс образования 
грыж на разных этапах 
их формирования. Ис-
следование может также 
выявить травмы, воспа-
лительные, дегенера-
тивные заболевания, 
аномалии развития, 
опухоли. 

ЭКГ при 
остеохондрозе
Электрокардиограмма – до-

полнительный метод 
исследования, ко-

торый назначается 
при болях в груд-

ном отделе позво-
ночника. Вкупе 
с этим исследо-
ванием могут 
быть назначены 
и другие кар-
диологические 

обследования, 
которые помогут 
исключить ише-
мическую бо-
лезнь сердца. 

Анализы крови   
Их назначение необходи-

мо, чтобы исключить ауто-
иммунный характер болей. 
Так, при остеохондрозе 
могут быть назначены об-
щий анализ крови, СОЭ, 
ревматоидный фактор, 
антиген HLA-В27.
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Аккуратнее с НПВП 
Нестероидные противовоспалительные препара-

ты (НПВП) – группа лекарств, обладающих обезбо-
ливающим, жаропонижающим и противовоспали-
тельным эффектами. Их действие основано на бло-
кировании продукции простагландинов, которые 
выделяются в месте любого повреждения ткани. В 
настоящее время НПВП относятся к числу наиболее 
востребованных лекарственных средств, применя-
емых в клинической практике. Но одно дело, когда 
лекарства назначает врач подобранным индивиду-
ально курсом, и совсем другое – бесконтрольный их 
прием. Так, согласно новым исследованиям, НПВП, 
принимаемые без назначения врача, могут при-
вести к сердечному приступу и даже инсульту. За-
частую, принимаемые длительным курсом, НПВП 
приводят к повреждению слизистой оболочки же-
лудка и 12-перстной кишки, а это язвы и эрозии в 
последующем. Вот почему даже, казалось бы, самый 
безобидный препарат, который всегда есть в домаш-
ней аптечке, стоит принимать под строгим контро-
лем врача и строго назначенным доктором курсом. 

Массаж 
Приемы лечебного массажа, выпол-

ненные профессиональным массажи-
стом, эффективны в деле снятия мы-
шечного напряжения, купирования 
мышечных болей, улучшения крово-
обращения, обладают общеукрепляю-
щим действием.  

Мануальная терапия 
Методика воздействия на костно-мы-

шечную систему с целью снятия острых и 
хронических болей в позвоночном стол-
бе и суставах помогает увеличить объем 
движений и скорректировать осанку. 
Метод так называемой висцеральной ма-

нуальной терапии – это техника воздействия на 
внутренние органы через переднюю стенку живота 
и грудную клетку. Применяется с целью восстанов-
ления нормальной подвижности органов, улучше-
ния кровоснабжения и циркуляции лимфы, норма-
лизации обмена веществ, укрепления иммунитета, 
предотвращения обострений остеохондроза. 

Тракция
Вытяжение позвоночника – весьма эффективный 

метод купирования болевого синдрома при остео-
хондрозе. Также цель процедуры –  увеличить меж-
позвонковое пространство и восстановить анатоми-
чески правильную форму позвоночника. Нагрузка 
во время выполнения процедуры на специальном 
аппарате подбирается индивидуально.  

Рефлексотерапия 
Рефлексотерапия – методика, подразумевающая 

воздействие на рефлексогенные зоны тела человека и 
акупунктурные точки. Может быть эффективна при 
остеохондрозе, сопровождаемом болевым синдро-
мом, онемением конечностей и/или участков кожи.

Лечебная физкультура 
Особенное внимание при лечении остеохондроза 

позвоночника уделяется упражнениям для мышц 
шеи и спины. Для больных остеохондрозом лечеб-
ная физкультура (ЛФК) проводится в режиме раз-
груженных суставов – лежа, сидя, с использованием 
изометрических упражнений, при которых мышцы 
хотя и напряжены, но длина их не меняется, и дви-
жений в суставах нет.

Примечание: упражнения при различных ви-
дах остеохондроза вы найдете в следующих 
номерах «Секретов здоровья». 

Лечат остеохондроз, как правило, комплексно. Только такой 
подход дает максимально положительный результат. Однако 
к врачу люди приходят зачастую уже с серьезными болями, 
поэтому на начальном этапе лечения на первый план выходит 
медикаментозная терапия. Направлена она на купирование 
болевого синдрома, снятие воспалительного процесса, улуч-
шение обменных процессов в тканях, устранение функции 
спинномозговых корешков и предупреждение прогрессирова-
ния дегенеративно– дистрофических изменений в структурах 
позвоночника.  Для этих целей могут быть назначены:
 •  нестероидные противовоспалительные препараты;
 •  миорелаксанты;
 •  витамины группы В;
 •  хондропротекторы;
 •  в ряде случаев назначается блокада. 

ЛечеНие 
оСТеохоНдРозА

Физиотерапия 
Физиотерапия при остеохондрозе по-

звоночника назначается для купирования 
болевого синдрома, снятия воспалитель-
ных процессов, реабилитации после травм 
и операций. Назначают, как правило, воз-
действие токами низкой частоты, магнит-
ными полями, ультразвуком, лазером и др. 
Методы физиотерапевтического лечения 
призваны помочь сократить сроки лечения, 
повысить эффективность медикаментоз-
ной терапии и снизить дозировку лекарств. 
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Как правильно ходить 

•  При остеохондрозе (да и для профилактики это-
го недуга) ходить нужно прямо, расправив плечи и 
развернув  грудную клетку.  Голова не должна быть 
опущена вниз – подбородок находится под прямым 
углом к телу. Не нужно сутулиться и шаркать ногами. •  Любите каблуки? Ходите в подобной обуви не 
более 1–2 часов в день. Пусть это будут важные ме-
роприятия,  а  для  повседневной  носки  выбирайте 
удобную обувь с хорошей амортизацией, на каблуке 
не выше 4–5 см. •  Во  время  длительной  ходьбы  можно  носить 
специальный пояс или корсет для поддержания по-
звоночника в физиологичном положении. •  Длительная  ходьба  –  это  очень  полезная  на-
грузка не только для позвоночника, но и для всего 
организма в целом. 

Как правильно стоять 

•  При долгом вынужденном стоя-
нии, чтобы разгрузить позвоночник, 
необходимо найти опору для головы, 
туловища, рук и ног. Например, режете 
вы салаты для праздника, обопритесь 
лбом о кухонные шкафчик, висящий на 
уровне головы. С кем-то долго беседуе-
те? Облокотитесь спиной на стену. •  Старайтесь  стоять,  опираясь  од-
новременно на обе ноги. Физиологи-
чески это более правильно. •  Если вы вынуждены долго стоять или сидеть, 
устраивайте  физкультурные  паузы.  2–3  упражне-
ния  на  гибкость  позвоночника  много  времени  не 
займут, а для здоровья полезны очень. •  Долго стоите? Не стремитесь сразу после этого 
бежать,  ходить,  делать  упражнения. Дайте  позво-
ночнику отдых, он трудился – полежите. 

Как правильно 
сидеть •  Прежде  всего,  стоит 

дать бой табуреткам. Вы-
бирайте  стул  или  крес-
ло  с  поддерживающей 
высокой  спинкой. 
Старайтесь сидеть всегда с 
максимально  выпрямлен-
ной спиной. •  Подушки  и  валики  под 
спину  для  более  удобного  положения  –  тоже 
хорошее подспорье. •  Работая или чем-то занимаясь сидя, через 
каждые  10–15  минут  меняйте  позу,  двигайте 
руками и ногами, периодически отклоняйтесь 
назад и вытягивайтесь. Через каждый час вста-
вайте и походите.

Важно!
Людям, страдающим 

остео хондрозом, не реко-
мендуется поднимать тяже-
сти свыше 15 кг! 

Как правильно трудиться

•  При  выполнении  любой  работы  по 
дому, в саду или на производстве старай-
тесь не сутулиться, держите спину прямо. •  Старайтесь не находиться долго в не-
удобной позе, когда позвоночник изогнут, 
скручен. •  Во время мытья посуды, глажки белья 
надо пользоваться подставкой для ног. При 
остеохондрозе  низкие  наклоны  не  реко-
мендованы, поэтому гладить лучше в по-
ложении сидя. •  Для уборки квартиры следует обзаве-
стись пылесосом с удлиненным шлангом, 
шваброй.  При  необходимости  убрать  под 
шкафом, кроватью встаем на одно колено. 

Как правильно поднимать 
тяжести 
Неправильное  поднимание  и  перемещение  тя-

жестей – одна из основных причин возникновения 
остеохондроза  и  межпозвоночных  грыж.  В  этом 
деле нет места браваде и самоуверенности. Нельзя 
поднимать тяжести резко, рывком, скручивать спи-
ну при их перемещении. •  Бандаж, поддерживающий спину или хотя бы 
любой широкий пояс с надежной фиксацией – от-
личное решение, если предстоит поднимать и пере-
мещать тяжести. •  Перед тем как поднять тяжелый груз, необхо-
димо  присесть  на  корточки,  спину  и шею  выпря-
мить.•  Поднимать  что-то  тяжелое  стоит,  ухватив 
предмет обеими руками, затем встать с корточек, 
не сгибая спину. •  Нельзя тяжелые грузы носить в одной руке. Ес-
ли это возможно, лучше разделить вес на обе руки 
равномерно. При невозможности сделать это, тяже-
сти лучше перевозить в тележке, тачке или сумке на 
колесах (в зависимости от назначения). •  Держа в руке/руках тяжесть, не стоит на-
клоняться, скручивать позвоночник, выги-
баться назад. •  Рюкзаки  с  широкими  лямками 
предпочтительнее сумок и пакетов.
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Как правильно 
встать с кровати 
Больных остеохондрозом могут 

по утрам мучать боли и скованность 
в спине, которые усиливаются при вста-
вании. Чтобы этого не произошло, с постели 
стоит правильно вставать:•  Перед тем как встать с кровати, важно сде-
лать несложные, разогревающие упражнения для 
рук и ног – согнуть-разогнуть несколько раз, по-
вращать в разные стороны стопами и кистями, 
потянуть носки стоп от себя и на себя. •  Вставать с кровати лучше, перевернув-
шись сначала на живот, а затем опустив на пол 
одну ногу. •  Опираясь на спущенную с кровати ногу и по-
могая себе руками, перенести на ногу вес тела и 
медленно встать, не делая резких движений.

РазгРужаем 
позвоночниК 

При долгих статических нагрузках по-
лезно делать упражнение, которое здорово 
разгружает позвоночный столб. Сделайте 
глубокий вдох и поднимите руки вверх. 
При этом осмотрите себя через правое, а 

затем через левое плечо: поразглядывайте 
свои пятки, поясницу, дойдите до шейного 

отдела позвоночника и устремите взгляд на во-
ображаемые верхушки деревьев. Таким образом 
разрабатываются мышцы спины, шеи, затылка и 
плечевого пояса. 

•  Ортопедический матрас или матрас 
средней жесткости поможет решить проблему 
физиологичности положения во время сна; 
если же по какой-то причине это решение 
пока не представляется возможным, поможет 
деревянный щит шириной, равной спальному 
месту, положенный на него поролон толщиной 
5–8 см и ватное или шерстяное одеяло сверху. •  Если боль при остеохондрозе отдает в но-
гу, под колени хорошо подкладывать малень-
кие подушки-думки, валик из пледа или даже 
мягкую игрушку – это уменьшит растяжение 
седалищного нерва и снизит интенсивность 
боли. 

•  Любители спать на жи-
воте знают, как по утрам болит 
поясница. Чтобы этого не произошло, необхо-
димо под низ живота подкладывать малень-
кую, не туго набитую подушку. •  Тем, кто предпочитает спать на боку, ре-
комендуется между чуть согнутых ног класть 
маленькую подушку, а под шею небольшой 
валик из пледа или одеяла – это тоже макси-
мально разгрузит позвоночник.

•  При шейном остеохондрозе удобно спать 
на скомканном (не аккуратно свернутом) пле-
де вместо подушки: во-первых, так легче по-
добрать удобную высоту, чтобы снять напря-
жении с мышц шеи, во-вторых, подмять под 
шею складки пледа так, как это будет удобно 
при смене позы сна. 

обоРудуем  
спальное место 

Для позвоночника крайне важно, чтобы по-
стель не была слишком мягкой или излишне 
жесткой. Средняя жесткость матраса позволит 
сохранять позвоночнику физиологичную позу 
во время сна. Но есть ряд других «хитростей», 
которые помогут чувствовать себя бодрым после 
ночного сна даже при остеохондрозе.
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Какие 
продукты стоит 
включить 
в меню 

•  Богатые кальцием
Для укрепления костей 
и облегчения симптомов 
воспаления. 
Кисломолочные продук-
ты, яйца, орехи, про-
ростки пшеницы, цель-
нозерновой хлеб.•  Богатые магнием 
Для формирования кост-
ной ткани, усвоении 
витамина D3, поддержа-
ния необходимого уровня 
кальция в костях, сниже-
ния риска возникновения 
микротрещин в позвонках.
Каши, шпинат, щавель, семечки, финики, орехи, курага.  •  Богатые фосфором 
Для регенерации костной и хрящевой ткани, укрепления мышечного 
каркаса. 
Брокколи, бобовые, морепродукты, грибы, сельдерей. •  Богатые цинком 
Для синтеза и питания соединительной ткани.
Мясо, зелень, лук, шоколад. •  Богатые витамином А
Для лучшего усвоения кальция и фосфора.
Морковь, черника, тыква, персики, томаты, болгарский перец. •  Богатые витамином В
Для укрепления коллагенового слоя позвонков, нормализации со-
левого и минерального обмена. 
Печень, молочные и рыбные продукты, яйца. •  Богатые витамином С 
Для синтеза коллагена, повышения эластичности хрящей. 
Цитрусовые, черная смородина, шиповник, облепиха, кваше-
ная капуста. •  Богатые витамином D 
Для улучшения минеральной плотности костей. 
Рыба и морепродукты, кисломолочные продукты, сыр, сливоч-
ное масло. •  Богатые витамином Е
Для укрепления связок, улучшения подвижности суставов. 
Семечки, шпинат, растительные масла, орехи, морепродукты. •  Богатые витамином К 
Для активации кальций-связывающих белков и улучшения усвоения 
кальция. 
Зелень, брокколи, чернослив, орехи. •  Богатые полиненасыщенными жирными кислотами 
Для улучшения нервной проводимости в позвоночнике, снятия вос-
паления и замедления дегенеративных изменений в хряще. 
Рыба жирных сортов и морепродукты, льняное и оливковое 
масло, семена горчицы, льна, кунжута, арахис, авокадо. 

Стоит ограничить 
в рационе 

•  Острые и соленые про-
дукты, т. к. они способствуют 
обезвоживанию организма и 
высыханию, а значит, и раз-
рушению хряща. •  Кофе, т. к. он может вы-
водить из организма полез-
ные соли кальция, магния и 
калия. •  Алкоголь, т. к. он ухуд-
шает метаболизм и регене-
рацию хряща, а также уси-
ливает аппетит, что может 
привести к набору веса. •  Выпечку, конфеты, иные 
сладости, т. к. они могут при-
водить к ухудшению обме-
на веществ и перегружать 
печень, способствуют набору 
веса. •  Фаст-фуд и полуфабри-
каты.•  Соль, т. к. она способ-
ствует образованию остео-
фитов (патологических наро-
стов на поверхности костной 
ткани). Дневная норма соли 
около 2/3 ч. л. в день.  

• Стоит ограничить употребление «быстрых» углеводов, так 
как они способны усиливать воспалительные процессы. • Питаться необходимо 5–6 раз в день небольшими порци-
ями, что позволит снизить нагрузку на желудочно-кишечный 
тракт, которая возникает при переедании, а значит, и на позво-
ночник. • Рацион необходимо обогатить витаминами, 
минералами и незаменимыми аминокислотами. • Предпочтение стоит отдавать отварным или 
приготовленным на пару блюдам. • Соблюдать питьевой режим – 30 мл воды 
на 1 кг веса в сутки. 

ОБщиЕ принципы 
диЕты при ОСтЕОхОндрОзЕ
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Лавро-
можжевеловая 

мазь 
Лавровый лист – это 

природное противовоспали-
тельное и обезболивающее средство. Лавр 
способствует нормализации кровообра-
щения, стабилизирует обменные про-
цессы, снимает тонус и спазмы гладкой 
мускулатуры. 

Можжевеловая хвоя – обладает проти-
вовоспалительным и успокаивающим 
эффектом, нормализует кровообращение, 
усиливает действие лаврового листа.   

Измельчить в кофемолке отдельно 
сухие лавровые листья и высушенную 
хвою можжевельника. Взять по 1 ст. ложке 
порошка растений, смешать, добавить 
размягченное сли-
вочное масло. Масло 
добавлять посте-
пенно, постоянно 
перемешивая смесь. 
Должна получиться 
достаточно густая 
субстанция. Ее на 
ночь убрать в хо-
лодильник. Когда 
мазь застынет, 
ее можно 
втирать в 
больные 
места 
дважды в 
день. 

Мазь 
из шишек 
хмеля 

Шишки хмеля 
обладают успо-
к а и в а ю щ и м , 
п рот ивовоспа-
лительным, про-
тивосудорожным 
и болеутоляющим 
эффектом. Смолы 
растения содержат 
вещества, являю-

щиеся природным 
антибиотиком. 

Высушенные шиш-
ки хмеля перетереть 

в порошок с помощью 
ступки или кофемол-

ки. Полученный поро-
шок смешать с растопленным, затвердевшим 
и чуть размягченным нутряным свиным 
салом. Хранить получившуюся мазь в хо-
лодильнике. Наносить на больные места 
трижды в день. 

НародНая МедициНа  
при остеохоНдрозе 

Нередко сами врачи дополняют традицион- 
ное лечение остеохондроза методами народной  

медицины. В комплексе с лекарственной тера- 
пией, массажем и лечебной физкультурой всевозмож- 
ные растирки, соляные примочки, обертывания и лечеб- 

ные сборы для приема внутрь дают заметный положи- 
тельный результат. 

Средства народной медицины призваны купировать  
болевой синдром, расслабить мускулатуру, устранить спазмы и воспаление, 
наладить питание тканей, вернуть подвижность позвоночнику. 

Но о самолечении остеохондроза речь не идет, слишком грозными могут 
быть последствия неправильной терапии заболевания. Применять любые 
средства народной медицины можно, только посоветовавшись с врачом. 

Мазь на берёзовых почках 
Препараты из почек березы содержат 

эфирное масло, флавоноиды, дубильные 
вещества, аскорбиновую и никотиновую кис-

лоты, сапонины, смолы, каротин и гиперозид. 
Благодаря своему составу почки березы оказы-
вают противовоспалительный эффект, помо-
гают наладить обменные процессы, борются с 
отеками. 

2 стакана березовых почек перетереть в по-
рошок. Порошок 
смешать с 700 г 
размягченного 
сливочного мас-
ла. Разогреть 
до 250 градусов  
духовку, выклю-
чить ее. Мазь по-
ставить в духов-
ку и оставить  
там для томле-
ния до полного 
остывания ду-
хового шкафа. 
Хранить мазь 
в холодильни-
ке, втирать в 

больные участ-
ки на ночь. 

Компресс 
из корня девясила 

Корень девясила – это природное противовоспали-
тельное средство, прекрасно подходящее для компрес-
сов. 

Корень девясила измельчить. 2 ст. ложки сырья залить 
200 мл кипятка. На слабом огне протомить 2–3 минуты. 
Снять с огня, остудить, процедить. Теплым раствором 
пропитать хлопковую салфетку, наложить ее на боле-
вой очаг, сверху накрыть полиэтиленом, зафиксировать 
шерстяным шарфом или платком. Выдержать 3 часа.  
 Делать 3 дня, затем поменять на другой состав для ком- 
    прессов. 
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Тест на пояснично-крестцовый остеохондроз

Симптом Нери Быстро наклонить голову вперед 
и коснуться подбородком груди 

Боль в пояснице Да 
Нет 

Симптом Дежерина Покашлять, почихать, напрячь 
мышцы пресса 

Боль в пояснице Да 
Нет 

Симптом Ласега Лежа, поднять поочередно обе 
ноги 

Ломота в пояснице, отда-
ющая в седалищный нерв

Да
Нет

Симптом Ларрея Лечь, выпрямив ноги и сделать 
попытку сесть, не сгибая колени

Боль по ходу седалищно-
го нерва 

Да 
Нет 

Симптом «Звонка» 
Прощупать края поясничного и 
крестцового отдела слева, там, 
где находятся нервные корешки 

Резкая боль в месте про-
щупывания 

Да 

Нет 

Тест на шейный остеохондроз

Субъективные ощущение Да Нет

Боль в шее рано утром 
Боль в шее ночью во время сна 
Боль при запрокидывании головы 
Были ли травмы головы и шеи 
Легко ли вам поворачивать голову 
Нет ли хруста во время движения головой 
Нет ли ограничений в движении головой 
Есть ли боль в шее при движении 
Присутствует ли приступообразная или постоянная боль в шее в по-
кое или при поворотах-наклонах головы 
Есть ли боль, покалывание, онемение, слабость в руках 
Есть ли боль в плечах 
Есть ли головная боль и/или головокружение 

Тест на гибкость позвоночника

1. Сделайте несколько наклонов в разные стороны, 
приседаний, 1–2 минуты походите на месте.

2. Примите положение «сидя на полу». Вытяните 
ноги перед собой так, чтобы их задняя поверхность 
плотно прилегала к полу.

3. Поставьте перед собой стул или тумбу так, что-
бы ступни уперлись в нее. Сверху положите линейку 
длиной 70–80 см. Один край линейки должен высту-
пать над поверхностью тумбы в сторону ваших ног 
на 25 см.

4. Наклонитесь вперед и постарайтесь достать 
кончиками пальцев как можно дальше от вас.

5. Запомните деление линейки.

60 см и более Остеохондроз вам  
не грозит 

48–53 см Остеохондроз  
маловероятен 

35,5–43 см
Велика вероятность раз-
вития остеохондроза в 
ближайшем будущем 

30 см 
Требуется консультация 
невролога и врача-орто-
педа как можно скорее 

Данный дневник будет полезен, если вы собираетесь посетить невролога с жалоба-
ми на дискомфорт в позвоночнике. Ваши ответы на данные вопросы помогут док-
тору оценить состояние позвоночного столба и определиться с тестами при осмотре. 
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Дата 
Обхват 
груди 

Обхват 
талии 

Обхват 
живота 

Обхват 
бедер 

Обхват 
руки 

Обхват 
ноги 

Обхват 
шеи 

Вес

Дневник физической нагрузки при остеохондрозе

День недели Тип физической нагрузки Самочувствие до Самочувствие после 

Этот дневник поможет организовать для себя оптимальный режим физических тренировок. 
Понять, какие упражнения приносят облегчение и бодрят, а от каких лучше пока отказаться. 

Не секрет, что лишний вес создает колоссальную нагрузку на позвоночник. А также все мы 
знаем, как сложно контролировать именно этот показатель здоровья. Помочь это делать 
грамотно и регулярно призван этот дневник. Ответственное его заполнение будет являть-
ся дополнительным стимулом к нормализации веса наравне с улучшающимся здоровьем. !

Дневник контроля объёмов тела и веса при остеохондрозе

!
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ВРОС – БОЛЬ 
ПРИНЁС

НоготьНоготь

Наталья Киселёва

ПОЧЕМУ НОГОТЬ 
ВРАСТАЕТ
•  Неумение обращаться с мани-

кюрными ножницами и неаккурат-
ность при обрезании ногтей – основ-
ная причина развития заболевания. 
Случайно срезали уголок, оставили 
заусенец либо острый край ногтя, на-
терли краем ножниц кожу вокруг или 
подстригли ногти слишком коротко – 
и вот вам онихокриптоз.•  Слишком большая нагрузка на 
ноги.

Как не довести свои 
ноготки до со-
стояния враста-
ния, рассказыва-
ет специалист по 
парамедицинско-
му педикюру  
Мила МАДОВА,  
г. Рязань

ЭКСПЕРТ

Вросший ноготь – малоприят-
ный диагноз. Но, к сожалению, 
эта болезненная и доставляю-
щая массу неудобств патоло-
гия знакома почти каждому. 

НАША СПРАВКА 
Вросший ноготь или онихокриптоз –  

патология, проявляющаяся врастани-
ем ногтя в боковую часть ногтевого 
валика, как на пальцах рук, так и ног. 
При этом медицинская статистика сви-
детельствует, что в зоне поражения 
чаще всего оказывается большой па-
лец ноги.

МНЕНИЕ СПЕЦИАЛИСТА
– Если не лечить вросший ноготь, то можно столкнуться с очень непри-

ятными, а порой плачевными последствиями. Во-первых, может произойти 
почернение и отмирание тканей, а гангрена пальца – это уже процесс не-
обратимый. Во-вторых, инфекция по лимфатическим сосудам может пере-
меститься к соседним лимфатическим узлам, а значит, вам может грозить 
лимфаденит или лимфангит. Ну и в-третьих, если абсцесс запущенный, то 
воспаление распространяется уже на всю кость. Поэтому, чтобы до такого 
не доводить, лучше сразу же, когда вы заподозрили у себя вросший ноготь, 
обращаться за профессиональной помощью. 
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•  Неудобная обувь: 
если вы предпочитае-
те носить обувь не своего 

размера, любите узкую  
обувь, включая узкий нос – вы 
в группе риска.

КОГДА БЕЖАТЬ  
К ВРАЧУ
•  Если вы испытываете постоян-

ную боль, при этом она становится 
особенно сильной, когда вы надевае-
те уличную обувь и ходите.•  Ваш палец покраснел и припух, 
вы чувствуете болезненную пуль-
сацию и заметили гнойные выделе-
ния. Все это свидетельство того, что 
внутрь занесена инфекция!•  Возникают язвочки, что, как пра-
вило, происходит при травмах.•  Наблюдается избыточный рост 
тканей вокруг ногтя, напоминающих 
по виду сырое мясо.•  Ногтевая пластина деформиро-
валась, стала меньше в длину и боль-
ше по плотности, появляется гной, 
мягкие ткани огрубевают. Все это го-
ворит уже о затяжной болезни.•  Как только вы заподозрили у се-
бя врастание ногтя, обязательно об-
ращайтесь к специалисту по заболе-
ваниям стоп либо хирургу.

НЕ 
ДОПУСТИМ 

ВРАСТАНИЕ 
НОГТЯ!

aЧтобы ногти смягчились, 
делайте теплую ванночку для 
ног или используйте специаль-
ные жидкости, смягчающие кожу, 
а также средства, уменьшающие 
процесс затвердевания и снижаю-
щие риск врастания ногтей.
aПравильно стригите ногти:
• стригите прямо, не закругляя 

концы,
• используйте мягкую пилоч-

ку для обработки кончиков и кра-
ев ногтей, 

• не пытайтесь подстричь боль-
ше, чем требуется: длина свобод-
ного края должна составлять два-
три миллиметра,

• не торопитесь, выполняйте 
все тщательно и спокойно!
aПомните, что грязь удаляется 

ватой, бинтом или марлей, но ни-
как не ножницами. 
aНосите обувь по размеру.
aИзбегайте высоких каблу-

ков – максимум, который вы може-
те себе позволить в повседневной 
жизни, 4 сантиметра.
aПри патологиях стопы обяза-

тельно используйте ортопедиче-
скую продукцию.
aРегулярно меняйте носки и 

мойте ноги. 
aВовремя и правильно лечи-

те грибок.
aА еще худейте, если это необ-

ходимо, чтобы лишний вес не да-
вал нагрузку на стопы.
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О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

ЛОВИСЬ, РЫБКА: КАК ВЫБРАТЬ           САМЫЕ ПОЛЕЗНЫЕ КОНСЕРВЫ
Есть мнение, что кон-
сервы – это еда «второ-
го сорта», и какой-либо 
пользы от них ждать не 
приходится. Однако на 
самом деле всё не так: 
многое зависит от соста-
ва продукта. Подойдя с 
умом к прилавку с рыб-
ными консервами, мож-
но найти баночки, кото-
рые порадуют организм 
ценными полезными ве-
ществами.

НАТУРАЛЬНО? 
ИДЕАЛЬНО! 
Начнем с главного: идеаль-

ные рыбные консервы – те, 
в которых нет ничего лиш-
него. Только цельные куски 
натуральной рыбы, специи 
и соль. В таком случае дей-
ствительно можно говорить 
об их максимальной пользе. 

Дело в том, что многие 
витамины и минералы, ко-
торые содержатся в рыбе, 
сохраняются в процессе те-
пловой и вакуумной обра-
ботки. А значит, они есть и 
в консервах. Это, к примеру, 
витамины A, E, K и D. Груп-
па полезных веществ PP – 
лидер по устойчивости к 
тепловой обработке. Вита-
мины класса B по-разному 
реагируют на процесс кон-
сервирования, но в боль-
шинстве и они сохраняют 
свои полезные свойства. 

Что же касается мине-
ральных веществ, то в 
консервах их бывает да-
же больше, чем в свежей 
рыбе. Так, кальций из раз-
мягченных во время обра-
ботки рыбных костей лег-
че усваивается организмом. 
Нет в консервах и недостат-
ка натрия благодаря добав-
лению соли. 

ТОП-5
РЫБНЫХ 
КОНСЕРВОВ

1 2

ВАЖНО!
После 

вскры-
тия рыб-
ных кон-
сервов 
содер-
жимое 
банки 
обяза-
тельно 
нужно перело-
жить в отдельную 
закрытую посуду (сте-
клянную, эмалированную, 
керамическую) и хранить в 
холодильнике, желательно 
не больше суток. Консервы 
в открытом виде хранить 
нельзя, это чревато от-
равлением. 

Если, открыв банку, вы 
обратили внимание на за-
пах прогорклого жира или 
темно-коричневый (ржа-
вый) цвет рыбы, значит, 
произошел процесс окис-
ления. Выбрасывайте эти 
консервы без сожаления. 

ПЕЧЕНЬ ТРЕСКИ 
Ценный источник ви-

таминов А и Д, амино-
кислот (лизин, ме-

тионин, трип-
тофан). И, 

конечно 
же, чем-
пион по 
содержа-
нию оме-
га-3 жир-

ных кис-
лот! Они 

не синтези-
руются в орга-

низме, поэтому их 
обязательно нужно по-
лучать из продуктов пи-
тания. Омега-3 обла-
дают противовоспа-
лительным эффектом, 
благотворно влияют на 
сердце и сосуды и обла-
дают еще десятком по-
лезных свойств. Одна-
ко не стоит забывать о 
том, что печень трески – 
продукт высококалорий-
ный. Оптимально съе-
дать его по 30–50 г 2–3 
раза в неделю. 

СКУМБРИЯ 
Относится к жир-

ным видам морской ры-
бы, поэтому также бо-
гата омега-3. Содер-
жит много витаминов 
(особенно В12 и РР) и 
минералов (хром, на-
трий, йод, фосфор). Ре-
гулярное употребление 
скумбрии стимулиру-
ет работу мозга, вос-
станавливает нервную 
систему и зрение, яв-
ляется хорошей профи-
лактикой атеросклеро-
за. Кроме того, это один 
из продуктов, снижаю-
щих риск онкологиче-
ских заболеваний. 

КСТАТИ
Рыбные консервы, несмотря на всю их поль-

зу, есть каждый день диетологи все же не совету-
ют. Избыток соли может вызвать задержку жид-

кости, привести к отекам.  Злоупотреблять 
консервами не стоит при почечной недо-

статочности, гипертонии, остео-
порозе.

При беременности не 
стоит есть консервиро-
ванный тунец: он мо-

жет содержать много ртути, которая накапливается 
в организме и может быть опасной для плода.
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ФРУКТ

А 
ВЫ

 ЗНАЛИ? 

Оксана Черных
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3 4 5

 
А ВЫ 

ЗНАЕТЕ?

Консервы существо-
вали еще в античном 

Египте. Во время раско-
пок гробницы Тутанхамо-

на археологи нашли глиня-
ную посуду, запечатанную 

особой смолой, с жаре-
ной уткой в оливковом 

масле. 

САЙРА 

Сайра не склонна на-
капливать в себе соли 
тяжелых металлов (в от-
личие от дорогих ви-
дов рыб типа лосося), 
поэтому она более эко-
логична. При этом так-
же богата омега-3 жир-
ными кислотами (100 г 
продукта обеспечива-
ет человеку 100% су-
точной нормы). Вклю-
чайте сайру в рацион, 
чтобы улучшить состоя-
ние волос и ногтей, нор-
мализовать обмен ве-
ществ, укрепить имму-
нитет и предотвратить 
преждевременное ста-
рение. 

ГОРБУША
Горбуша не так жир-

на, как скумбрия и сай-
ра, ее мясо можно на-
звать суховатым. Однако 
при этом горбуша бога-
та легкоусвояемым бел-
ком, что в сочетании с 
низкой калорийно-
стью делает ее 
идеальным ди-
етическим 
продуктом. 
Консервы гор-
буши содержат 
витамины A, B1, B2, 
D, E, PP, а также кальций, 
йод, фосфор, магний, на-
трий и другие полезные 
вещества. 

ТУНЕЦ
Белок тунца содержит 

практически все незаме-
нимые аминокислоты и 
усваивается нашим орга-
низмом на чемпи-
он-

ские 
95%! При 

этом тунец, как и горбу-
ша, – низкокалорийный 
продукт. Поэтому его ре-
комендуют как спор-
тсменам, набирающим 
мышечную массу, так и 
людям с избыточными 
жировыми отложениями, 
которые хо-
тят поху-
деть. 

В ТОМАТЕ  
ИЛИ В МАСЛЕ?
Помимо рыбы в соб-

ственном соку на при-
лавках часто встречаются 
рыбные консервы в мас-
ле и томатном соусе. 

Консервы в масле, по 
мнению диетологов, — 
это не лучший вариант. 
Во-первых, добавление 
масла (чаще всего под-
солнечного), увеличивает 
калорийность продукта и 
стимулирует выброс жел-
чи. Такие консервы  про-
тивопоказаны людям с 
дискинезией желчевыво-
дящих путей и избыточ-
ным весом. Во-вторых, 
этот продукт содержит 
не только жирные кис-
лоты омега-3, но и в из-
бытке омега-6 (из расти-
тельного масла), что не-
гативно сказывается на 
метаболизме, здоровье 
сердца и сосудов. 

Томатный соус так-
же подходит не каждому: 
он может вызвать изжогу, 
обострить гастрит и язвен-
ную болезнь. С другой сто-
роны, паста, на основе ко-
торой он готовится, богата 
ликопином, а это один из 
самых сильных антиокси-

дантов. Поэтому тут 
все индивидуаль-
но: если вам нра-
вится рыбка в 
соусе, и ваш пи-
щеваритель-
ный тракт 
не проте-
стует –  
ешьте на 
здоровье.

ДЕЛО ПРИНЦИПА 
Рыбные консервы изготавливают либо из свежего, либо из 

замороженного сырья. Иногда рыба в состоянии глубокой за-
морозки хранится месяцами, а потом ее везут за тысячи кило-
метров в рефрижераторах на переработку. За это время продукт 
заметно теряет и во вкусе, и в полезных свойствах. Лучшие кон-
сервы получаются из рыбы, которая после ловли сразу же 
поступает на производство, избегая этапа замо-
розки и хранения. Производитель консервов дол-
жен указать на этикетке, из какого сырья – свеже-
го или замороженного – они сделаны. Если эта ин-
формация отсутствует, пищу для размышления может 
дать адрес завода-изготовителя. Если предприятие 
расположено где-нибудь в Подмосковье, вероятность, 
что эти консервы сделаны из свежей рыбки, очень мала.
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Так мы 
и сидели… 
В душе моей дождь не мо-

росил, он лил, не переста-
вая, уже второй месяц. Гра-
дины обиды царапали душу. 
Душа зябла от холода не-
любви, куталась в плащ из 
комплексов и неуверенно-
сти, гнала меня прочь из го-
рода. Из города, где остал-
ся он. Человек, который из-
менил, предал… разлюбил. 

– У вас свободно? Мож-
но мне присесть? – голос 
каким-то непостижимым 
образом прорвался сквозь 
плач гитары в моих ушах. Я 
вынула один наушник, по-
вернулась к говорившему. 

– Присаживайтесь, конеч-
но, – я еще ближе придви-
нулась к окну. – Я одна. То 
есть… здесь не занято. 

Снова отвернувшись к ок-
ну, я врезалась глазами в су-
мерки, пытавшиеся скрыть 

от взгляда любопытного пу-
тешественника неприкры-
тую наготу замерзающих 
лип. Тихонечко хлюпнув но-
сом, я быстро смахнула не-
чаянную слезу. Мне тоже за-
хотелось спрятаться в этих 
сумерках, затеряться от се-
бя самой, от той боли, что 
раздирала мне душу. 

– Будете апельсин? – все 
тот же голос сбоку – муж-
ской, бархатистый, мягкий… 
чужой. А я, оказывается, за-
была отгородиться от него 
наушником, так и держала 
тот в руке. 

– Апельсин? – подняла я 
взгляд на своего спутника. – 
Да, я буду апельсин, спаси-
бо. 

Протянутый мне фрукт 
был похож на маленькое 

оранжевое солнышко. Я взя-
ла его в руку, апельсин был 
теплый и вкусно пах Новым 
годом. Мне было жалко счи-
щать с него шкурку. Сейчас 
съем, и не будет солнышка. 
Некому станет греть мне ла-
дошки. Так мы и сидели – я, 
задумчивая и молчаливая, 
теплый апельсин в лодоч-
ке из моих рук и нечаянный 
спутник, медленно жевав-
ший апельсиновую дольку и 
поглядывающий в окно по-
верх моей головы. 

Бизнесмен 
в элекТричке 
– Почему вы не едите? – 

спросил меня мужчина, рас-
правившись со своим фрук-
том и смахнувший апельси-
новую кожуру в пакет. 

Так хочеТся…
Почему у людей так мало  

добра?
Мы боимся счастливых  

мгновений.
Так быстротечна жизнь, но так 

прекрасна она!
И так хочется от родных к серд-

цу теплых прикосновений…

Я обиды в корзину сложу,
Завяжу покрепче и спрячу. 
А придет Новый год, все  

в сугроб уложу
И всю горечь в душе упрячу. 

Лидия Петровна, г. Москва 

я помню 
Странные мысли меня одолели, 
Хочется к морю, когда за окном
Ветер и стужа, снег и метели,
Редкие звезды на небе ночном.  

Там, на прибрежном песке, у причала
Счастье мое затерялось давно. 
Там я тебя, мой родной, повстречала. 
Но счастью недолго жить было дано. 

Роза, что ты мне дарил, почернела,
И полинял мой давно сарафан. 
Я, мой любимый, сама постарела,
Но помню наш нежный, прибрежный роман. 

Варвара Знаменская, г. Москва 

не сумела разлюБиТь 
У фотографии твоей совсем нет возраста,
На ней ты молод, дерзок и горяч.
Ах, как любовь твоя была напориста.
Тебе неведом шлейф был неудач. 

Я полюбила, я сдалась, растаяла.
Вила гнездо, мечтала о семье. 
В тебе я, дурочка, души тогда не чаяла. 
Но я нужна тебе была как гусь свинье. 

Тебя манили свежесть, юность, молодость.
А я взрослела, погружалась в быт.
И ты ушел, оставив боль и холодность,
А я все ж не сумела разлюбить. 

Клавдия Степановна Суменкова, г. Орёл 

стихи на конкурс «от сердца к сердцу»

Не ставьте
Воткнув в уши наушники, я придвинулась ближе к 
окну и принялась созерцать стремглав несущиеся 

вдоль железной дороги пейзажи. Пейзажи были по-
осеннему унылыми. обнажённые деревья дрожали 

под порывами ноябрьских ветров, земля мокла и рас-
кисала под непрерывным моросящим дождём. 
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– Расхотела, – соврала 
я. И тут же, спохватившись, 
добавила: – А можно мне 
забрать апельсин с собой? 
Я съем его позже. 

– Конечно, – улыбнул-
ся мужчина. – Апельсин 
можно и на потом отло-
жить. Главное, не отклады-
вать на потом жизнь, соб-
ственное счастье. А то, зна-
ете, как оно бывает? Живут 
люди как придется, куда-то 
едут, зачем-то идут на рабо-
ту, спешат, торопятся, а сча-
стья нет. Я вот так сорок лет 
прожил. Свой бизнес, жена, 
дочь, машина дорогая, квар-
тира в центре Москвы. 

Я посмотрела на своего 
попутчика с интересом. Ры-
жебородый, большой, а гла-
за добрые-добрые. И боро-
да ему шла, хоть и не по мо-
де подстрижена. В джинсах 
и куртке-аляске он мало по-
хож был на бизнесмена. Раз-
ве бизнесмены ездят в элек-
тричках? 

– Не верите? – добродуш-
но улыбнулся мне мужчина.

– Не очень, – честно при-
зналась я и тоже улыбнулась. 

– Да, от меня прежне-
го сейчас мало что оста-
лось. Но бизнес есть, только 
другой немного. Я раньше 
квартиры и дома продавал, 
а теперь бычков развожу. 
Бычков развожу и с женой 
развелся, – мужчина корот-
ко хохотнул. – Дочка на ме-
ня обижается, в деревню со 
мной не захотела. С матерью 
осталась. Я ее понимаю, что 
семнадцатилетней девчон-
ке в деревне делать? Клу-
бов там нет, супермаркетов 
тоже, а после дождя на ее 
дорогой иномарке разве что 
по двору ездить. До города 
только на внедорожнике. 

Скорее бы 
домой! 
– А развелись почему? – 

не удержалась я от любо-
пытства. 

– Развелся-то? Про-
снулся как-то утром 
и понял, что не хочу 
больше ничего. Ни рестора-
нов, ни моря, ни приготов-
ленных нанятой стряпухой 
завтраков. Понял, что теп-
ла в моей жизни давно нет, 
солнца. За окном есть, а в 
душе погасло. С женой дав-
но деловые отношения, ста-
тусные, о чувствах речи не 
идет. Когда последний раз 
дочь меня просто так, а не 
за подарки обнимала, тоже 
вспомнить не смог. Тогда и 
решил продать бизнес и ку-
пить ферму. Жена и дочь, ко-
нечно, не поддержали. 

– И вы из-за фермы?.. 
Из-за бычков развелись? – 
округлила я глаза. 

– Из-за ледяной пустыни в 
душе. Сначала тяжело было, 
непонятно, одиноко. Хоте-
лось бросить все и вернуть-
ся. А потом работа затяну-
ла, единомышленники на-
шлись, ну и женщина. Другая 

совсем, 
на мою бывшую совсем 

не похожа. Уютная, живая – 
у нее небо в глазах, и солн-
це в душе. Она меня отогре-
ла. Мне теперь в любую по-
году тепло и домой хочется. 
А раньше не хотелось. Шел в 
ресторан и пил, домой и не 
помню, как добирался. Ох, 
а ведь следующая станция 
моя. Ну, всего вам хороше-
го, и не грустите. Главное, не 
ставьте на паузу жизнь, будь-
те счастливы здесь и сейчас. 

Я улыбнулась своему по-
путчику, попрощалась. Под-
несла к лицу подаренный 
им апельсин, понюхала. По-
смотрела в окно. Разрывая 
мрак ноябрьского вечера 
с неба, спускались первые 
пушистые звездочки-сне-
жинки, одевали дрожащие 
деревья в белые шубки. На 
душе потеплело. А мама, на-
верно, уже ждет, пироги за-
теяла. Скорее бы домой! 

Лидия 

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

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

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

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

Не забывайте указывать 
свой номер телефона 
для связи. 

Дорогие 
читатели, 

газета «Секреты 
здоровья» 

объявляет новый 
творческий конкурс 

«От сердца 
к сердцу».

1 место – увлажнитель воздуха 
2 место – миксер 

3 место – фен 
4 место – электронные кухонные весы

жизнь на паузу
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ДАМСКИЕ ШТУЧКИ

УСПЕВАТЬ И 
НЕ УСТАВАТЬ?

Ольга Бельская 

Как всё Как всё 

МЕТОД КАРТОЧЕК
Потребуется несколько листов бу-

маги, из которых нужно изготовить 
три карточки для написания целей. 
Они должны отличаться визуально и 
быть привлекательными для взгля-
да. На первой отмечаются основ-
ные цели, которые требуют макси-
мальных усилий. На второй следует 
записывать планы и основные дела 
на несколько предстоящих лет. Тре-
тья карточка используется для запи-
си основного события на предстоя-
щий день.

ТЕХНИКА ОЦЕНОК
Очень часто незначительные дела 

поглощают отведенное на важное 
задание время. Это происходит из-за  
ошибок в расстановке приоритетов. 
Каждой из планируемых задач, со-
гласно этому методу, присваивается 
определенная степень важности в 
баллах (от 0 до 2). В первую очередь 
выполняются дела с оценкой 2 бал-
ла, затем можно переходить к основ-
ным пунктам (1 балл) и повседнев-
ным обязанностям (0 баллов). Очень 
важным элементом данной системы 
является оценка продуктивности за 
день по пятибалльной шкале.

ЭНЕРГЕТИЧЕСКИЙ СПИСОК
Все запланированные на предстоящий день задачи распределяются в зави-

симости от количества требуемых усилий, а выбор приоритетов осуществляет-
ся на основании самочувствия.

Когда все дела разбиты на тяжелые, средние и легкие, человек может выби-
рать их в зависимости от текущего состояния. Это позволяет избежать перена-
пряжения и эмоционального выгорания.

         

ТЕХНИКА «ОДИН – ТРИ – ПЯТЬ»
Когда на горизонте маячит очень много дел, многие боятся приступить к 

их выполнению. Специалисты в сфере планирования времени советуют обо-
значать девять наиболее важных задач и выполнять их в порядке убывания 
приоритета. Из девяти дел одна задача должна быть самой важной, три обя-
зательных к решению в течение дня, а еще пять дел выполняются по мере 
появления возможности.

Последние 
пару дней тело ват-

ное, совсем нет сил, рабо-
тать и концентрировать-

ся не получается, клонит в сон. 
Сдал анализы.
Как я и думал: у 

меня обна-
ружили ан-

тиДела.

Ф
от

о 
из

 л
ич

но
го

 а
рх

ив
а 

Та
ть

ян
ы

 В
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ес

Этот волнующий всех и каждо-
го вопрос мы задали человеку, 
для которого время – не пу-
стой звук. Музыкальный про-
дюсер Татьяна ВЕЛЕС дорожит 
каждой минутой, ведь день её 
наполнен встречами и событи-
ями, которые нельзя отложить. 
Кому как не ей знать, как 
точно спланировать 
свой день, чтобы всё 
успеть и не устать. 
У Татьяны в запа-
се есть несколь-
ко специальных 
техник планиро-
вания, которыми 
она делится с чи-
тателями «Секретов 
здоровья». 

ЕЖЕДНЕВНИК МЫСЛЕЙ  
Это один из наиболее гибких ва-
риантов ежедневника. Принцип 
заключается в регулярном за-
писывании на страницах еже-
дневника возникающих мыс-

лей, требующих повышенного 
внимания задач и долгосрочных 

планов. Прежде чем начать ис-
пользовать этот способ, важно сделать 

оглавление, выделить отдельный разво-
рот для наиболее значимых планов на год, 
по развороту на каждый месяц. Первооче-
редно отмечаются события с фиксированными 
датами, далее на каждую неделю или день может 
выполняться более подробное планирование.

МЕТОДИКА АЙВИ ЛИ
В конце дня необходимо разобраться 

с планами на предстоящие сутки и вы-
делить из них шесть главных дел в по-
рядке убывания приоритета. В течение 
дня необходимо полностью выполнять 
наиболее важную задачу, после чего 
переходить к следующей.
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А ВЫ ЗНАЛИ, 
ЧТО?..
В норме секрет влагалища 

на 95% состоит из молочно-
кислых бактерий, или лакто-
бактерий, так называемых 
палочек Додерлейна. Оби-
тая на поверхности влага-
лища, лактобактерии обра-
зуют защитные пленки, бла-
годаря которым патогенные 
и условно-патогенные ми-
кроорганизмы не могут при-
крепиться к стенке влагали-
ща и размножиться. 

Но помимо лактобактерий 
во влагалище обитает еще 
около 300 видов микроор-
ганизмов, в том числе пато-
генных. И вот, чтобы не дать 
им размножиться, вызвав 
тем самым воспаление, зуд, 
жжение и другие неприят-
ные симптомы, в том числе 
необходима правильная ги-
гиена. 

ПО ВСЕМправиламправилам
И Н Т И М Н А Я    Г И Г И Е Н А 
Ж Е Н Щ И Н Ы

Мы все дамы взрослые, 
и, кажется, уж в деле ин-
тимной гигиены нам точ-
но учителя не нужны. 
Ну, честное слово, что 
нового можно тут рас-
сказать? Вода и мыло 
всегда под рукой. Прове-
сти гигиенический душ 
интимной зоны мы всег-
да сумеем. Так, стоп! 
Мыло? Давайте всё-таки 
проверим, всё ли пра-
вильно мы делаем. 

1

2

3

4

5

ВЫБИРАЕМ СРЕДСТВО 
ДЛЯ ПОДМЫВАНИЯ

И это точно не мыло, поскольку его 
применение вызывает защелачивание 

среды влагалища, от чего лактобактерии 
гибнут, а условно-патогенные и па-

тогенные начинают чувствовать 
себя вольготно. Выбирать спе-
циальное средство для интим-
ной гигиены будем, ориенти-
руясь на его состав:
aобязательное присут-

ствие в большом количе-
стве молочной кислоты (этот 
компонент в перечне ингре-
диентов должен стоять на 
одном из первых мест);
aрН средства не должен 

превышать 4,5, в идеале – 3,8;
aнелишними в составе средства бу-
дут травы: овес, например, борется с 
отеками, ромашка – с воспалением. 
Главное, чтобы на входящие в со-

став травы не было аллергии. 
И, конечно, для под-

мывания не подойдут 
шампуни, гели для 
душа, марганцовка, 
сода и т. п. 

ВОЗЬМИТЕ НА ЗАМЕТКУ 
•  Всегда пользуйтесь только своим полотенцем, слегка промокая им нежную кожу 

после подмывания. Ничего тереть с рвением не нужно. И, конечно, этим полотенцем 
не стоит вытирать руки, лицо и остальные части тела. •  Старайтесь хотя бы 15 минут в день походить без нижнего белья, спать тоже 
лучше нагишом или в свободной пижаме. •  В дороге, где нет возможности подмыться, можно пользоваться специальны-
ми влажными салфетками для интимной зоны. Тут действуют два простых правила – 
вытираем спереди-назад и при первом удобном случае подмываемся водой. 

Если что-то пошло не так, и появились зуд, жжение, выделения с нехарактерным за-
пахом или цветом – немедленно обращайтесь к гинекологу. 

Любите себя и будьте здоровы! 
Ольга Бельская

5 ПРОСТЫХ 
ПРАВИЛ 

Вы наверняка все их 
знаете, но освежить зна-
ния никогда не бывает 
лишним. 

Подмываться нуж-
но только под про-

точной водой. Никаких ин-
тимных процедур в ван-
ной или в тазике! Струю 
воды направляем сверху 
вниз, а не внутрь влагали-
ща. И никаких спринцева-
ний! Спринцевание – это 
не гигиеническая, а лечеб-
ная процедура, и назна-
чить ее может только врач. 

Ни в коем случае 
для подмывания 

нельзя использовать губ-
ки, мочалки и т.п. Толь-
ко руки и воду, ну и сред-
ство для интимной ги-
гиены, если вам с ним 
комфортнее. 

При подмывании 
очищаем только на-

ружные половые органы –  
область вокруг входа во 
влагалище, большие и ма-
лые половые губы, об-
ласть вокруг клитора. Ни-
чего внутри влагалища 
мыть не нужно! Оно пре-
красно очищается само. 

Излишнее усер-
дие в деле интим-

ной гигиены тоже не при-
ветствуется. Подмываться 
нужно не более минуты. 
Чем дольше мы подмыва-
емся, тем выше риск на-
рушить микрофлору и вы-
звать воспаление. 

И главное – под-
мываемся мы всег-

да спереди назад: по на-
правлению от клитора к 
заднему проходу. Так мы 
минимизируем риск за-
несения кишечных бакте-
рий во влагалище, где им 
совсем не место. 
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лечим душу

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

у каждого из нас своя 
дорога к храму, дорога 
к Богу. и старец Паи­
сий Святогорец учил 
духовной жизни тех, 
кто идет по такому пу­
ти: «Православно ду­
мать легко, но для то­
го, чтобы православ­
но жить, необходим 
труд». Необходим труд 
души и искренняя на­
ша молитва.

Сколько Свечей 
Ставить 
в храме

? С сестрой разошлись 
во мнении. Она гово-

рит, что в храме лучше 
поставить одну большую 
свечу «за здравие» всей се-
мье. А я думаю, что лучше 
каждому из родственников 
поставить, на каждое имя. 
Как правильно? 

Семья Никитиных, г. Тула
В православной церкви 

есть принцип послушания в 
главном – следование опре-
деленным догматам, т.е. ре-
шениям Вселенских Собо-
ров по различным вопро-
сам веры. Догматизировано 
только самое необходимое 
и существенно важное для 
спасения. Для всего осталь-
ного есть абсолютная сво-
бода для выражения – по-
этому как вы решите, так и 
будет правильно.

Бывает ли 
БлагоСловение 
Без иконы

? Дочь пришла ко мне 
со своим избранни-

ком – будущим мужем, 
попросила благословить. 
А дома нет икон, и благо-
словила без иконы. Теперь 
сомневаюсь, надо ли было 
торопиться, вдруг недей-
ствительно? Может, надо 
переблагословить? 

Татьяна Ф., Рязанская обл.

Благословить детей на хо-
рошее дело можно и крест-
ным знамением. Можно 
благословлять столько раз, 
сколько захотите. Такое 
благословение тоже будет 
материнским. Если хотите, 
можно благословить икона-
ми Спасителя и Пресвятой 
Богородицы. Отдать икону 
молодым можно позже, на 
венчание. 

можно ли 
читать чужие 
СооБщения

? Наверное, это плохо, 
но, когда муж уходит 

в ванную, я сразу залезаю в 
его телефон и просматри-
ваю СМС-ки. Вдруг он что-
то скрывает от меня, а я 
не знаю. Грех ли это, ведь 
читаю-то без ведома чу-
жие сообщения? 

Татьяна К., г. Москва
Если вы желаете читать 

чужие сообщения – значит, 
вы не доверяете, проверя-
ете, подозреваете в чем-то 
человека. А подозритель-
ность — это нарушение за-
поведи Господней – не 
лжесвидетельствуй. Надо 
быть искренним. Если есть 
причина для недоверия, хо-

рошо просто поговорить на-
прямую с мужем. 

как правильно 
СоСтавить Свою 
молитву

? Я кроме «Отче наш» 
никаких молитв не 

знаю. Можно ли молиться 
своими словами? Есть ли 
какие правила для таких 
молитв? 

Инна Павловна,  
Воронежская обл.

Можно молиться свои-
ми словами, но очень ча-
сто наши молитвы «бедны». 
За опытом покаяния, молит-
венной практики надо обра-
щаться к святым, прослав-
ленным Русской православ-
ной церковью. Преподобный 
Никодим Святогорец напут-
ствовал верующих таким 
советом: «В молитве своей 
надлежит тебе совмещать те 
четыре действия, о которых 
пишет святитель Василий 
Великий: сначала воссла-
вословь Бога, потом возбла-
годари Его за благодеяния, 
тебе явленные, далее испо-
ведуй Ему свои грехи и пре-

ступления заповедей Его и 
наконец испрашивай у Него 
потребного тебе, наипаче в 
деле спасения твоего». 

надо ли 
раздавать 
конфеты 
за уСопшего

? После поминок со-
трудника его жена 

всем раздала конфеты. По-
том на 9 и 40 дни в офис 
приносила. Обязательно 
ли надо брать эти кон-
феты, да и надо ли разда-
вать их? И по сколько? 

Алевтина Николаевна,  
г. Коломна

Это благочестивая тради-
ция – накормить близких в 
память об усопшем. Приня-
то так же призывать Боже-
ственную помощь усопше-
му через молитвы живущих. 
Чтобы Господь простил ему 
грехи, принял его в Цар-
ствие Небесное. Любое до-
брое слово будет нелишним. 
А вдова, видимо, таким об-
разом хотела вам об этом 
напомнить. Количество кон-
фет выбирайте по желанию. 

о вере, 
доверии 

и суеверии
Если мы желаем иметь твердую веру, то 

должны вести чистую жизнь, которая и 
располагает Духа пребывать в нас и под-
держивать силу веры. 

Святитель Иоанн Златоуст 
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КаК это было

ОтчегО умирали дети 
В наши дни медики спасают 

недоношенных детей и опе-
рируют врожденные 
патологии у мла-
денцев чуть ли не 
в первые часы жиз-
ни. В XIX веке далеко не у каждого, да-
же совершенно здорового и родивше-
гося в срок ребенка, были шансы до-
жить до совершеннолетия. 

К примеру, в английском городе Бат 
в 1839–1848 годах, по статистике, в се-
мьях среднего класса один ребенок из 
пяти умирал, не дожив до пяти лет. А в 
бедных рабочих семьях до этого воз-
раста не доживал каждый второй ребе-
нок. Детские жизни забирали несчаст-
ные случаи, пневмония, туберкулез.

Множество малышей умирало от 
обычной диареи, которая сопрово-
ждала кишечные инфекции. В то вре-
мя просто не знали, как ее остановить. 
И лишь изобретение педиатра Эрнста 
Моро, сделанное им в 1908 году, смог-
ло переломить ситуацию.

ПрОстО, как всё 
гениальнОе
Эрнст Моро родился в декабре 1874 

года в столице современной Слове-
нии, в городе Любляне. В то время это 
был одним из городов Австро-Венгер-
ской империи и назывался Лайбах.

В 1899 году Моро получил степень 
доктора медицины. В 1901–1902 ему до-
велось работать с Теодором Эшерихом, 
который открыл бактерию Esсherichia 

coli (кишечную 
палочку). В 1906 году в Мюнхене Мо-
ро получил специализацию педиатра, а 
двумя годами позже стал профессором 
в Университете Гейдельберга.

Именно в этот период Эрнст Моро 
придумал свое средство от диареи – 
морковный суп. Его рецепт был прост, 
как все гениальное: нужно было из-
мельчить 500 г моркови, залить литром 
воды, приправить тремя граммами со-
ли и упарить до общего объема в один 
литр, после чего протереть в пюре. 

Невероятно, но этот суп действи-
тельно останавливал диарею и нала-
живал работу кишечника. Тем самым 
он спас тысячи жизней и позволил 
вдвое снизить детскую смертность. 

И только в 2002 году ученые смогли 
выяснить, как работает это средство. 
Оказалось, что образующиеся в этом 
супе кислые олигосахариды, попа-
дающие в раствор из моркови, 
мешают патогенным бакте-
риям прикрепляться к сли-
зистой оболочке кишечни-
ка. Другое исследование 
подтвердило, что благода-
ря этим свойствам суп ле-
чит даже диарею, вызван-
ную бактериями, устойчивы-
ми к антибиотикам.

Оксана Черных

Сложно представить, но всего каких-то пол-
тора столетия назад средняя продолжи-
тельность жизни человека была вдвое мень-
ше, чем сейчас. это не значит, что наши пред-
ки умирали от старости в 40 лет. Но на 
показатель «средней» жизни очень силь-
но влияла младенческая смертность. 

сПасший тысячи 
жизней

Знаете ли вы, что…
За свой морковный эликсир Эрнст 
Моро не был удостоен ни Нобе-
левской премии, ни какой-нибудь 
другой мало-мальски значимой на-
грады. И уж точно не все знают, что 
на счету этого врача-педиатра есть 
и другие значимые открытия.
Например, именно он предложил 
стерилизацию детских бутылочек. 
Также он разработал рецепт «молока 
Моро» для искусственного вскармли-
вания и открыл полезные лактобак-
терии в кисломолочных продуктах.
Кроме того, именно Эрнст Моро 
открыл рефлекс, который позволя-
ет проверить работу центральной 
нервной системы в первые месяцы 
жизни ребенка. Если издать около 
головы младенца резкий звук, то он 

сначала раскинет руки, 
растопырив пальцы, 

а затем сведет руки 
вместе, сжав их. 
Если рефлекса 
нет – значит, с 
нервной системой 
что-то не так, мож-

но заподозрить, 
к примеру, детский 

церебральный паралич.

Морковный суп,

Кстати
До 74 лет Эрнст Моро 

занимался любимым 
делом – работал врачом 
частной практики в педи-

атрической клинике на 
Моцартштрассе, 10 в 

Гейдельберге. 
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Ольга Бельская

Овсянка
Плюсы. Богата белком (12%), витаминами группы В, А и Е, калием, 

магнием, фосфором, цинком и бета-глюканами, очищающими сосуды 
от холестерина, ценными растительными жирами. Сваренная без са-
хара, она способствует поддержанию нормального веса, выводит ток-
сины, нормализует сахар в крови, улучшает настроение. Эта каша – на-
стоящее спасение для людей, страдающих язвой желудка или гастритом, 
поскольку обволакивает слизистую желудка, помогает устранить вздутие, 
боли в животе.

Минусы. Овсянка содержит фитиновую кислоту, которая вымывает 
кальций из организма. При предрасположенности к остеопорозу 

не стоит увлекаться этой кашей. Два раза в неделю – это макси-
мум. Цельнозерновой овес содержит много грубой клетчатки и 
полезных веществ, но очень тяжело переваривается, поэтому его 

можно есть только взрослым людям без проблем с ЖКТ. Овсянку 
быстрого приготовления не рекомендуется употреблять диабети-

кам. Также стоит отказаться от овсянки при аллергии на глютен.

Рис
Плюсы. Нешлифованный 

рис – это кладезь витаминов 
группы В, а также калия, по-
лезного для сердечно-сосуди-
стой системы. Бурый – реко-
мендован для похудения, он 
выводит лишнюю жидкость из 
организма, является рекор-
дсменом по содержанию ви-
таминов. Красный – снижает 
уровень холестерина в кро-
ви, полезен для сердца, нор-
мализует сахар. Черный – ре-
комендуется при заболевани-

ях почек и сердца, в случае 
анемии, положитель-

но влияет на зре-
ние и иммунитет.

Минусы. По-
лезные веще-
ства содержат-
ся в оболочке 
зерна. Поэто-

му шлифован-
ный рис – это, по 

сути, просто крах-
мал, быстрые углеводы. Бе-

лый шлифованный рис про-
тивопоказан при диабете II 
типа, плохом состоянии сосу-
дов, камнях в почках. Не сто-
ит употреблять его при склон-
ности к лишнему весу. 

ГРечка
Плюсы. Содержит обширный набор ценных микро-

элементов, включая железо, медь, кальций, калий, вита-
мины группы В, РР, Е. Богата протеинами (необходимы-
ми во время постной диеты и для вегетарианцев). Кро-
ме того, гречка содержит важные для здоровья сосудов 
и иммунитета рутин, кверцетин, незаменимые аминокис-
лоты. Эта каша поможет постройнеть, улучшит состояние 
кожи, ногтей и волос, выведет лишнюю воду из организ-
ма, поспособствует росту мышечной массы при физиче-
ских нагрузках, укрепит стенки сосудов и 
станет помощницей в послеопераци-
онный период.

Минусы. Гречку не стоит есть ча-
сто тем, кто страдает запорами, повы-
шенной свертываемостью крови, язвой 
желудка и почечной недостаточностью.

в самое тёмное и промозглое время го-
да особенно актуальной становится по-
настоящему питательная еда. Питатель-
ная – значит, не просто создающая чувство 
сытости, а обеспечивающая организм не-
обходимыми веществами. И самый доступ-
ный способ напитать себя энергией и вита-
минами – это ввести в рацион крупы.

в каше – 
здоровье наше

Кстати 

Жидкая «слизистая» ка-
ша из риса – это спасение 

при отравлениях, поносе и 
болях в животе. Однако зло-
употреблять ей нельзя, 

она может спровоци-
ровать запор. 

ПшенО
Плюсы. Важна эта ка-

ша для здоровья серд-
ца, сосудов, костей, 
при нарушении об-
мена веществ. Ее со-
ветуют ввести в ежедневный рацион при проблемах с суста-
вами и костной тканью, после переломов, при интоксикации 
организма или лучевой болезни, при сердечно-сосудистых за-
болеваниях, даже после инфарктов и инсультов. Пшенка со-
держит полный спектр витаминов группы В, ценные нутриен-
ты, среди которых проантоцианидин, нормализующий обмен 
веществ и оздоравливающий сердце и сосуды.  

Минусы. Пшено препятствует усвоению йода, поэтому при 
проблемах с щитовидкой кашу можно есть не чаще раза в 
неделю. Также перейти на еженедельный прием стоит, если 
у вас подагра, кальциноз, язва желудка, заболевания почек.
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Пирог из овсянки

Ингредиенты на 6 порций:
• 1 стакан гречневой крупы  • 2 стакана воды   
• 200 г шампиньонов  • 6–10 шт. сушеных грибов   
• 2 луковицы  • 4 зубчика чеснока  • 4 ст. ложки соевого соуса   
• 2 ст. ложки масла растительного  • 1 ч. ложка сахара  • соль – по вкусу   
• молотый перец чили – на кончике ножа  • 0,5 ч. ложки кардамона

Гречку промыть, залить водой в соотно-
шении 1:2, довести до кипения и убавить 
огонь. Измельчить лук и растереть один су-
шеный гриб, добавить их в кастрюлю, где 
варится гречка. Варить около 15 минут, посо-
лить по вкусу. Чеснок очистить и измельчить, 
шампиньоны нарезать пластинками. Разо-
греть масло в глубокой сковороде, положить 
туда чеснок, шампиньоны, измельченные су-
шеные грибы и специи. Влить сое-
вый соус. Жарить на сильном огне 
2–3 минуты, постоянно помеши-
вая. Добавить готовую гречку, пе-
ремешать, выключить огонь и по-
держать под крышкой 5–10 минут. 

Юлия Ивановна Р., г. Калининград

гречка с грибами По-восточному

Ингредиенты на 6 порций:
• 1 стакан молока   
• 200 г творога 9%-ного   
• 1 стакан сахара   
• 2/3 стакана овсяных хлопьев   
• 50 г какао-порошка   
• 1 куриное яйцо   
• 1 ст. ложка муки пшеничной   
• 1 ст. ложка крахмала   
• 100 г сливочного масла   
• 0,5 ч. ложки соды 

Молоко подогреть до 80–85°С, залить овсяные хлопья, перемешать. Оста-
вить до остывания. Масло растопить и остудить. В хлопья всыпать сахар, ка-
као, добавить сливочное масло и перемешать. Вбить яйцо, положить протер-
тый творог и еще раз тщательно перемешать. Отдельно смешать муку, соду 
и крахмал, вмешать в тесто. Положить тесто в форму для выпечки, высте-
ленную пекарской бумагой, разровнять. Выпекать при 180°С 35–40 минут. 
Готовый пирог можно присыпать сахарной пудрой или какао. 

Наталья Румянцева, Московская обл.

рис с яйцом По-тайски
Ингредиенты на 4 порции:
• 1 стакан бурого риса  • 2 стакана воды   
• 2 куриных яйца  • 2 сладких перца   
• 2 моркови  • 100 г зеленого горошка   
• 4 зубчика чеснока  • 4 ст. ложки  
 растительного масла для жарки   

• 4 ст. ложки соевого соуса   
• 1 ч. ложка карри  • соль – по вкусу

Рис тщательно промыть в нескольких 
водах. Промытый рис залить холодной 
водой и поставить на огонь. Варить на 
тихом огне под крышкой до полного 
впитывания воды. Рис остудить и под-
сушить на воздухе. Морковь и болгар-
ский перец нарезать маленьким куби-
ком. Чеснок нарезать пластинками. На 
разогретом масле обжарить чеснок до 
небольшой золотистости, затем чеснок 
удалить. Выложить на сковороду мор-
ковь, перец и зеленый горошек. Жа-
рить 5–7 минут на среднем огне, по-
мешивая. Вбить в овощи яйца, дать им 
«схватиться», затем жарить 2–3 мину-
ты, интенсивно перемешивая. Затем 

выложить в сковороду 
рис, добавить сое-

вый соус и специи, 
перемешать, по-
держать на огне 
еще 2–3 мину-
ты. Можно по-
давать как само-

стоятельное блю-
до или на гарнир. 

Анна Горнилова, 
г. Смоленск

любой Приготовит
каждая хозяйка подтвердит: уж чего проще, чем приготовить кашу! Бесспорно, это наша привыч-
ная обыкновенная еда – и завтрак, и ужин, и гарнир, и заправка для супа. наши дорогие читатели 
изобретательно подходят к приготовлению блюд из крупы и делятся с нами своими рецептами.

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

Была б крупица да водица, 

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
127 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
128 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
112 ккал
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логические загадки
1  В доме с лифтом на 4 этаже живет электрик, 

на 6 этаже – сантехник, на 8 этаже – врач-
терапевт, на 10 этаже – адвокат. Какую кнопку лифта 
будут нажимать чаще всего?

2  Назовите старинное изобретение, кото-
рое позволяет видеть сквозь стены.

3  Если Z = N, V = <,  
то 8= ?

найдите  5  отличий

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

Задание «Найдите 5 отличий»: сапоги у дамы слева, длина курточки 
у центальной дамы, сумочка у дамы справа, прическа, длина легинсов у 
нее же. Логические загадки: 1. Кнопку первого этажа. 2. Окно. 3. 8 = ∞.ответы

ПЕСЕНКА
МЛС

БРОНЗАТ
ТРУВОР

АРАБИКА
ЛВЫРЕЗ
АНДЫА
ННБАНЯ
ДИЕТАВ
ЫСКОНЬ
ШТРУТ
ИКРЫСПА

СЛВАЛ
ЖЕНЬШЕНЬ

РЦТИФ
КЛЕВ

ОСЬЕ
ГД

ДРОБЬ
ТОМ

ГЛЫБА

Раз сло-
вечко, два
словечко -
будет что?

"Экзамен"
самодея-
тельности

"Хорошо
темпери-

рованный"
у Баха

Украше-
ние от

Сваровски

Сплав в
описании

загара

Обычаи,
традиции

Объект
внимания
дантиста

Брат Рю-
рика, кня-
живший у
кривичей

"Мысли-
тель" с

планеты
Солярис

Наиболее
распрост-
раненный
вид кофе

"Светлого
мая

привет"
Дырка

для
головы на

свитере

Там
альпаки
пьют из

Титикаки

Куда
впадает

река Бык?

Город
пятого
в СССР
метро

"Пра-
чечная"

для души
и тела

Противо-
полож-

ность сну
и мечте

Метод
борьбы с
лишними

кило

Болтли-
вый Юлий

Алеши
Поповича

"Рикошет"
сияния

Фитиль в
комплекте
с огнивом

"Носик"
цветка

в пыльце

Двуглавые
мышцы

ног
человека

Царь,
приказав-
ший вы-

сечь море

Водный
метод
физио-

терапии

Жена
барина

в Польше

Гордон
Шамуэй с
Мелмака
(сериал)

Земляная
гряда под

стеной
крепости

Растение
"корень
жизни"

Сыпной
недуг

Залог
солидного

улова

Налоговые
... (умень-

шение
платежей)

"Профес-
сия" мате-
ри кузнеца

Вакулы
ОХ

или OY
в системе
координат

"Трель" в
исполне-
нии бара-
банщиков

Имя
ямайского
музыканта

Марли

1/4
"Войны
и мира"

Большу-
щий

обломок
скалы
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гороскоп

Гороскоп на 19 ноября – 2 декабря
оВЕН  20 марта — 19 апреля
Овнам, чтобы чувствовать себя легко и 
бодро, стоит подумать над обновлением 

рациона. Откажитесь хотя бы на время от тяже-
лой пищи и спиртного. В свободное время боль-
ше гуляйте. Учитесь быть в гармонии с миром.

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Звезды предупреждают метеочувстви-
тельных Рыб о том, что перепады давле-

ния могут вызвать ломоту в суставах. Предвос-
хитите это зарядкой. Восполнить душевные силы 
поможет любимое хобби и приятное общение. 

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Звезды не советуют Водолеям практи-
ковать народную медицину в конце ноя-

бря. Не факт, что это пойдет на пользу. Доверь-
тесь врачу, если почувствуете недомогание. Не 
отказывайтесь от помощи близких. 

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
Укрепить иммунитет и повысить настро-
ение Козерогам помогут созерцательные 

прогулки на природе. Если хотите избежать про-
блем со здоровьем, бережно относитесь к своей 
нервной системе и избегайте токсичных людей.

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Стрельцам, кто умеет держать в узде 
эмоции, хорошо высыпается и в меню 

делает упор на клетчатку, помощь врача в бли-
жайшее время не потребуется. Не сильтесь из-
менить мир вокруг, начните меняться сами. 

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
Скорпионам, которых одолевает бессон-
ница, небесные светила советуют попро-

бовать делать отвары пустырника и корня вале-
рианы. Не изматывайте себя делами днем, нахо-
дите время для хобби, чтений и легкой зарядки. 

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
Весам стоит переключиться на активный 
образ жизни. Спорт, новые знакомства, 

интересные проекты, хобби – у вас столько все-
го потрясающего впереди! Не ленитесь гото-
вить себе полезные коктейли и овощные супы. 

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Девам совсем не помешает отдых. Он по-
способствует быстрому восстановлению 

психологических и физических сил. В конце ноя­
бря стоит посетить зубного врача и ортопеда. 
Нелишней будет гимнастика для позвоночника. 

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Львам звезды не советуют бороться при 
помощи снотворного с эмоциональным 

дисбалансом и переутомлением. Больше гуляй-
те и не увлекайтесь вечерним просмотром теле-
шоу. Возобновите традицию читать перед сном.  

рАк  21 июня — 22 июля
Ракам звезды рекомендуют пить свежие 
соки и травяные чаи с мелиссой и медом. 

Это не только усилит иммунитет, но и благотвор-
но повлияет на настроение. Старайтесь больше 
времени проводить с приятными вам людьми.

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Метеозависимым Близнецам звезды со-
ветуют больше отдыхать, высыпаться и не 

забывать об утренней гигиенической гимнасти-
ке. Плюс конец ноября – прекрасное время для 
того, чтобы искоренить свои вредные привычки. 

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Тельцам, задумывающимся об улучшении 
фигуры, заняться этим вопросом хорошо 

именно в этот период. Спорт, прогулки, здоровое 
питание – все эти новшества помогут и талию 
обозначить, и здоровье укрепить на долгие годы. 

лунные советы
20 ноября – 3 декабря
УБЫВАЮЩАЯ ЛУНА
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19 ноября – полнолуние – самый 
загадочный период, подходящий для 

всех косметических процедур, будь то 
стрижка, маникюр или педикюр, маки-
яж или депиляция. Вы останетесь до-
вольны и станете чувствовать себя пре-
восходно. 

20 ноября – 27 ноября – убывающая 
Луна 3 фаза – прекрасное время для 

ухода за собой и интенсивных фи-
зических нагрузок. Совмещай-

те аэробные упражнения с 

силовыми нагрузками и растяжкой. Так вы 
добьетесь лучших результатов. На время 
можно забыть про диету, главное, не пе-
реедать и не злоупотреблять алкоголем.

28 ноября – 2 декабря – убывающая 
Луна 4 фаза – отложите до следующей 
фазы все косметические и оздоровитель-
ные процедуры и не налегайте на тяже-
лую пищу. Хорошее время для диеты или 
детокса. Противопоказаны стресс и пере-
утомления, так как они могут сейчас по-
низить иммунитет.
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Лучшая тактика – профиЛактика!
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