
CЕКРCЕКРЕЕТТЫЫ
КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ

СТР. 14

НЕДЕЛЬНОЕ 
МЕНЮ

СТОИТ ЛИ БОЯТЬСЯ  
ИССЛЕДОВАНИЯ

ПРИ ТРОМБОЗЕ ГЛУБОКИХ ВЕН

СТР. 18-19

ЗДОРОВЬЯЗДОРОВЬЯ
КАЛЕНДАРЬ  
ВЕЛИКОГО  

ПОСТА
СТР. 24

№ 04 (171)
24 февраля  –  

9 марта 
2023 года

ЦИСТОСКОПИЯ

СТР. 26–27

ПОДПИСНОЙ ИНДЕКС  В КАТАЛОГЕ «ПОЧТА РОССИИ» П2961

ПРОВЕРЬТЕ ПЕЧЕНЬ! ПРОВЕРЬТЕ ПЕЧЕНЬ! 

СТР. 17

МИФЫ, КОТОРЫЕ ПОРА РАЗВЕНЧАТЬ

ВЫБИРАЕМ И ГОТОВИМ ПРАВИЛЬНО
ШАМПИНЬОНЫ

ЗАМУЧИЛИ ЗУД КОЖИ  
И ПИЩЕВЫЕ РАССТРОЙСТВА?

ГЕЛЬМИНТОЗЫ

КРЕМ  
ДЛЯ РУК 

СВОИМИ РУКАМИ 
СТР. 22

Корица
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3 марта Растущая Луна во Льве 
     удаление пигментных пятен 
     рывковые упражнения, орехи 

4 марта Растущая Луна во Льве 
     упражнения для позвоночника 
     посещение людных мест, выпечка 

5 марта Растущая Луна во Льве
     очищение кишечника, отдых 
     жгучие специи, напряжение глаз 

6 марта 
Растущая Луна в Деве 
     рыбные блюда, ингаляции, баня 
     стрессы, тайский массаж 

7 марта 
Луна в Деве (полнолуние) 
     полоскания горла, овощные соки 
     холодные напитки, сквернословие 

8 марта  
Убывающая Луна в Весах 
     крестоцветные в меню, танцы 
     сквозняки, игнорирование боли 

9 марта  
Убывающая Луна в Весах 
     посещение психолога, йога 
     тяжелый рюкзак, пасленовые 

24 февраля  
Растущая Луна в Тельце 
     овощи в меню, массаж стоп 
     тесная одежда, крепкий кофе 

25 февраля  
Растущая Луна в Тельце 
     гимнастика для глаз, прогулка
     переохлаждение, бобовые 

26 февраля  
Растущая Луна в Близнецах 
     посещение стоматолога, сауна 
     тяжелые физические нагрузки 

27 февраля  
Луна в Близнецах, первая четверть 
     массаж шеи, зарядка от запора 
     острая пища, неудобная обувь 

28 февраля  
Растущая луна в Близнецах 
     аутотренинг, чай с мятой 
     незнакомая пища, конфликты 

1 марта Растущая Луна в Раке 
     контрастный душ, морсы  
     баня, зависание в телефоне 

2 марта Растущая Луна в Раке 
     кардиотренировки, чтение 
     крепкий чай, перегревание 

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

  сильная буря

10 МАРТА
поступит в продажу 

СЛЕДУЮЩИЙ  
НОМЕР 

«СЕКРЕТОВ  
  ЗДОРОВЬЯ» 

ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬЛУННЫЙ 
КАЛЕНДАРЬ 
ЗДОРОВЬЯ
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 А ТАКЖЕ 
разберем подробно овощ-
ное рагу на витамины и ми-
кроэлементы, расскажем, как 
приготовить это блюдо вкус-
но. Лунные советы здоровья 
подскажут, как привести тот 
или иной день с наибольшей 
пользой. И, конечно, тради-
ционно ваши письма с исто-
риями и рецептами.  

НЕ ПРОПУСТИТЕ, 
СВЕЖИЙ НОМЕР 
ПОСТУПИТ В 
ПРОДАЖУ 10 МАРТА.

ДОРОГИЕ ЧИТАТЕЛИ, МЫ РАДЫ 
НОВОЙ ВСТРЕЧЕ С ВАМИ.  
И, КОНЕЧНО, НЕ УСТАЕМ 
ГОТОВИТЬ ДЛЯ ВАС САМЫЕ 
ПОЛЕЗНЫЕ, АКТУАЛЬНЫЕ  
И ИНТЕРЕСНЫЕ МАТЕРИАЛЫ. 
И В СВЕЖЕМ НОМЕРЕ ДЛЯ ВАС:

•  врач расскажет о стенозе сосу-
дов шеи, а также откуда берутся 
постоянные головокружения, шум  
в ушах и непроходящая усталость;

•  статья о симптомах мужского 
климакса; 

•  материал о «женском простати-
те».

мартмарт

БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ!
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3КАК ПРАВИЛЬНО

ВАЖНО! 

КНИЖКУ КНИЖКУ 
ЧИТАЕМ, СЛАДКО ЧИТАЕМ, СЛАДКО 

ЗАСЫПАЕМЗАСЫПАЕМ
Полезные вечерние ритуалы, кото-
рые многие из нас практикуют перед 

сном, например, душ и чистка зу-
бов, помогают нам подготовиться 

ко сну и делают его более здо-
ровым. А быстрее уснуть, 

как уверяют учёные, нам 
помогут книги. Почему? 

Рассказываем. 1

3

2

Стресс, 
прощай! 

4

5

 
 

 
Книга –  
релаксант. 

Перелистывание страниц книги, 
медленное чтение, погружение  
в выдуманный мир литературных 
героев – все это помогает от-
влечься от суеты реального мира. 
Чтение книги перед сном рассла-
бляет ум и является прекрасным 
способом релаксации.

Чтение книги помогает упорядо-
чить поток мыслей, успокоить-
ся и переключиться. Когнитив-
ные нейропсихологи выяснили, 
что чтение эффективно снижа-
ет уровень стресса, действуя на 
нашу психику более положитель-
но, чем музыка и прогулка.

Проходит  
раздражение. 

Просмотр кино и пе-
релистывание новостей в соцсетях 
действует на психику раздражаю-
ще и возбуждающе, в то время как 
книга снижает раздражение, спо-
собствует умиротворению и спо-
койному, комфортному засыпанию.

Улучшается  
качество сна. 

Чтение интересной кни-
ги помогает видеть яркие, 

но добрые сны, способству-
ет крепкому и глубокому 

сну. Важно! Выбор жанра имеет 
значение. Не стоит читать перед 
сном профессиональную и остро-
сюжетную литературу, боевики и 
ужастики. Предпочтение лучше от-
дать приключенческим и любовным 
романам, а также лирике.

Повышается уровень  
образованности  
и интеллекта. 

Достаточно читать  
всего 15 минут перед сном, чтобы 
прочитывать 2–3 книги в месяц.
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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

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ
ЛЕСНАЯ КАШКА ОТ СИЛЬНОГО КАШЛЯ 

ЧТОБЫ СОСЕДИ  
НЕ ВЫЗВАЛИ ПОЖАРНЫХ 
Если во время приготовления пищи 
что-то протекло на дно духовки, бы-

стро присыпьте пятно солью и готовьте 
спокойно дальше. Никакого дыма и за-

паха гари! Да и мыть духовку после это-
го будет куда проще. 

Любовь Якушева, Орловская обл. 

ЖЕНСКИЕ 
ШТУЧКИ:

ИСЛАНДСКИЙ МОХ  
ОТ ПРОСТАТИТА 
УБЕРЁГ 

Журнал «Секреты здоровья» я дав-
но выписываю. Очень многое из того, 
что тут пишут, мне пригодилось. И ре-
цепты народной медицины пользую ак-
тивно. Вот только те, что от простатита 
тут читатели предлагали, мне почему-
то слабо помогли. Но все ведь индиви-
дуально, я понимаю. Кому-то помогает, 
кому-то нет. Я вот от себя тоже кое-что 
предложить готов. Мне от мужской на-
пасти помог исландский мох. Мне его 
дочка где-то в интернете заказывает, 
сам-то я не очень умею им пользовать-
ся. Да и не надо мне. Если что, дети или 
внуки помогут. Но вернусь к рецепту от 
простатита. Делюсь от всей души. 

2 ст. ложки мха залить полулитром 
кипятка, тепло укутать и дать насто-
яться в темном месте 9 часов. Проце-
дить. Принимать три недели по чет-
верти стакана дважды в день. 

К слову, через две недели курс мож-
но повторить. Вот этот рецепт очень 
мне по душе пришелся. Чувствую се-
бя снова в силе. 

Пётр Яковлевич Семин, Московская обл. 

Наша справка: 

Многие врачи положительно отно-
сятся к исландскому мху (цетрарии) и 
советуют его использовать не только 
в качестве комплексной терапии уже 
случившихся мужских недугов, но и для 
их профилактики. Защитить муж-
скую силу помогает усниновая кисло-
та в составе растения. Она стимули-
рует работу простаты, помогает за-
живлению ран.

Икотник, лесная кашка, бе-
лый золототысячник, горлян-
ка – как только эту травушку 
ни называют. Я, кстати, имен-
но от икоты ее принимать нача-
ла. Недаром ведь икотником ее 
прозвали. А когда пневмонией  
заболела, мне пригодились ее 
отхаркивающие, противовоспа-
лительные и антибактериальные 
свойства. Вообще, согласитесь, 
у природы на каждый случай 
средство припасено. Нужно 
только изучать, впитывать, до-
верять. У меня бабушка трав-
ницей была, я, конечно, и близко 
столько знаний не имею, но кое-
что от нее переняла. Даже сама 
некоторые травки собираю 
и сушу. Вот икотник –  
как раз одна из таких. Я во-
обще эту травку волшебной 
считаю, насколько она поль-
зой богата. Вот и с пневмони-
ей мне помогла справиться, по-
следствия лечения антибиотиками 
устранить в том числе, быстрее из-
гнать кашель. 

1 ст. ложку сухой измельченной 
травы икотника залить стаканом ки-
пятка, емкость тепло укутать и оста-
вить на полчаса. Процедить. Прини-
мать по полстакана трижды 
в день во время еды. 

Если мой рецепт все-таки 
дойдет до страниц газеты, 
очень прошу добавить, что дет-
кам травку давать не рекомен-
дуется. В ней содержатся расти-
тельные токсины. 

Раиса Болотова, г. Орёл 

Наша справка: 

Алкалоиды в соста-
ве икотника действи-
тельно являются при-
родными токсинами, ко-
торые, тем не менее, 
полезны в малых коли-
чествах, так как при-

тупляют боль, 
купируют вос-

паление и инфек-
цию, расслабляют 

нервную систему, 
снимают мышечные 

спазмы, чем, кстати, 
объясняется противокаш-

левый и противоикотный эф-
фект растения. Противовос-
палительный эффект икот-
нику обеспечивают кумарины 

и дубильные вещества в соста-
ве, они же способствуют более бы-

строму заживлению 
слизистой. 
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5ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

ЧТОБЫ ВДЕТЬ НИТКУ  
В ИГОЛКУ…
… я всегда пользуюсь лаком для во-

лос. Да-да, просто брызгаю лаком на 
кончик нитки, даю подсохнуть и легко 
вставляю даже в самое маленькое иголь-
ное ушко. 

Ольга Ярошенко, г. Рязань 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

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

БОДЯК ПОЛЕВОЙ – ФУРУНКУЛЫ, ДОЛОЙ! 
Позапрошлым летом я вышла второй 

раз замуж. С первый мужем мы разве-
лись десять лет назад. Думала, так и 
доживу свой век одна, возраст-то уже 
пятый десяток разменял. А вот вышло 
так, что на фестивале народных про-
мыслов познакомилась с положитель-
ным мужчиной, понравились друг дру-
гу, стали общаться. А прошло время, 
он предложил мне узаконить отноше-
ния. Я и подумала, что дети мои уже 
взрослые, разлетелись из родитель-
ского гнезда. Внуки бывают, но чаще 
я все-таки одна дни коротаю. Согласи-
лась. А муж мой оказался помимо все-

го прочего заядлым рыбаком и меня к 
этому делу приобщил. И вот зимой мы 
были на рыбалке, я замерзла, заболе-
ла. Но это ладно, поболела и попра-
вилась, но, видно, что-то с иммуните-
том – одолели фурункулы. И, будете 
смеяться, но оказалось, что муж мой 
еще и в народной медицине подкован. 
Купил в аптеке упаковку бодяка 
полевого и заверил, что это пре-
красное средство от фурункуле-
за. Муж делал настой на основе 
растения. 

1 ст. ложку сухой травы чер-
тополоха (бодяка полевого) 
залить стаканом ки-
пятка, выждать 15 

минут, процедить. Принимать по 1/2 
стакана дважды в сутки. 

А на сами фурункулы припарки из 
состава покрепче. 

3 ст. ложки сухой травы чертополо-
ха залить стаканом крутого кипятка, 
выждать, пока настой остынет до ком-
фортной температуры. Завернуть рас-
паренную траву в марлю и приложить 

к фурункулу, зафиксировать на 2–3 
часа. 

Три недели я пила настой и де-
лала припарки, от фурунку-
лов и следа не осталось. И не 

появлялись боль-
ше. 

Варвара Кажаева,  
г. Люберцы 

Наша  
справка:

Эфирные масла в составе 
бодяка полевого обладают проти-

вовирусной и противомикробной 
активностью; аскорбиновая кис-
лота стимулирует работу имму-

нитета, помогает противостоять 
инфекции; каротин обеспечивает ан-
тиоксидантные свойства растения; 
дубильные вещества заживляют ран-
ки на коже, слизистой, подстегивают 
регенерационные процессы в тканях.
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ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ

ЧТОБЫ СЫР  
НЕ ВЫСЫХАЛ 
Чтобы сыр в холодильнике не заве-

тривался и не пересыхал, я всегда сра-
зу после покупки мажу его сливочным 
маслом. А в дальнейшем так поступаю и 
со свежим срезом. 

Эльвира Репина, г. Новосибирск 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

ЗАПОР НАСТОЙ ФИАЛКИ ПОБОРОЛ 

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

ЛАПЧАТКА БЕЛАЯ –  
ПОМОЩНИЦА 
УМЕЛАЯ 

Переболела два года назад кови-
дом, и откуда ни возьмись, напала 
на меня астма. Я, конечно, аллергик 
со стажем, и бронхи у меня слабые, 
чуть что – кашель, но астмы никог-
да не было. А тут прям измучилась. 
На холоде приступ, понервничала – 
приступ, весной прошлась по парку – 
приступ. Научилась и баллончиками 
пользоваться, и курсовые лекарства 
принимаю, но, как поклонник народ-
ной медицины, не могла не начать 
поиски «своего» средства от этой 
напасти. Много всего перепробова-
ла, а понравился мне настой лапчат-
ки белой. С его помощью я дозу гор-
мона снизить смогла и чувствую се-
бя намного лучше, приступов стало 
куда меньше. 

1 ст. ложку измельченных корней 
лапчатки белой залить кипятком в ко-
личестве пол-литра. Томить на малом 
огне 15 минут, не допуская активно-
го кипения. Снять с плиты, укутать и 
дать настояться в течение 2 часов. 
Процедить. Кипяченой водой дове-
сти объем настоя до первоначально-
го. Я принимаю месячными курсами 
четыре раза в год по 2 ст. ложки 4 
раза в день за 15 минут до еды. 

Антонина Петренко, г. Гулькевичи 

Наша справка:

Лапчатка белая – лекарственное 
растение, богатое холинами, ду-
бильными веществами, крахмалом, 
сапонинами и разнообразными орга-
ническими кислотами. В корнях рас-
тения много йода, поэтому чаще ее 
используют в комплексной терапии 
заболеваний щитовидной железы. 
Однако широко известны и проти-
вовоспалительные свойства расте-
ния, а также его способность вос-
станавливать слизистые оболочки 
и снимать спазмы. 

Уже лет десять у ме-
ня ужасно болят коле-
ни. Операцию по уда-
лению части мениска я 
перенесла пять лет на-
зад, но боли никуда не 
делись. Облегчение было недол-
гим, уже через полтора года по-
сле операции они возобновились. 
Пришлось продать дачу, ра-
ботать на огороде стало му-
чительным занятием. Да и во-
обще я стала двигаться 
меньше, располнела. От 
этого боли в коленях 
только усилились. Корю се-
бя за это ужасно. Стала пробовать 
различные диеты для похудения 
и довела себя до упорных запо-
ров. Пришлось искать возмож-
ность «расшевелить» кишеч-
ник. Пить слабительное мне 
не хотелось, сенну ученые раскрити-
ковали, а тут мне очень кстати зна-
комая рассказала про фиалку трех-
цветную. Мол, очень она мягко и эф-
фективно борется с этой деликатной 
проблемой. Решила попробовать. 

2 ст. ложки сухой травы фиалки 
трехцветной залить полулитром ки-
пятка и тепло укутать, дав настояться 
в течение 2 часов. Процедить. Прини-
мать по 1/2 стакана трижды в день 

перед едой до улучшения состояния. 
Первое, что я заметила, это то, что 
наладился сон. Стала читать, ока-
залось, что фиалка обладает седа-
тивным эффектом. А со временем и 

работа кишечника в нор-
му пришла. Метеоризм, 
вздутие, отрыжка оста-
лись в прошлом. Все 

работает как часы. Те-
перь стараюсь просто пра-

вильно питаться и больше 
двигаться. Хоть и с палочкой, 
колени-то болят. Но, думаю, 
вес сброшу, станет полегче. 

Варвара Стародубова,  
г. Карасук 

Наша справка: 

В составе листьев и стеблей фи-
алки содержатся аскорбиновая кис-
лота, дубильные вещества, кума-
рины, эфирные масла, флавонои-
ды, танины, полисахариды, а также 
кислоты (урсоловая, виннокамен-
ная). Растение обладает обезбо-
ливающими, противовоспалитель-
ными, антибактериальным и успо-
каивающим свойствами. Растение 
активизирует обмен веществ, ока-
зывает обволакивающее действие, 
помогает при нарушении работы 
желудка и кишечника. В народной 
медицине применяется в том числе 
и при болях в суставах.
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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

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ
КАКАО И АЛОЭ КАШЕЛЬ УСПОКОЯТ 

Прошлой зимой моя мама заболела 
бронхитом. И вроде уже начала по-
правляться, а кашель никак отступать 
не желал. И сиропов всяких перепила 
полно, и таблеток, и растирали спи-
ну и грудь жиром, компрессы делали, 
травы заваривали. А кашель продол-
жал мучить ее, особенно ночами. В 
один из дней я ехала к маме с банкой 
меда и сонмом тяжких дум и встрети-
ла в электричке свою бывшую сокурс-
ницу. Разговорились. Она мне о своем 
житье-бытье рассказала я о себе, про 
маму вот тоже. Тогда Женя, сокурс-
ница моя, посоветовала мне один ре-
цепт. Сказала, что ей он именно от 
бронхита и помог. Да и рецепт-то не-
сложный совсем. Пришлось, правда, 
по деревне маминой побегать, когда 
приехала – смалец хороший поис-
кать. Можно было самой натопить, но 
то время, а мне побыстрее хотелось 

маме помочь. 
И т а к , 
р а с т о -
пить на 
водяной ба-
не 100 г хо-
рошего смальца 
и 100 г качествен-
ного сливочного масла. Снять с пли-
ты, вмешать в жировую основу 20 г 
свежевыжатого сока алоэ и 25 г ка-
чественного какао-порошка. Перело-
жить массу в стеклянную банку, осту-
дить, укупорить и убрать в холодиль-
ник. Дважды в день десертную ложку 
этого средства необходимо разво-
дить в стакане теплого молока или 
ромашкового чая (на ночь лучше го-
товить чай) и выпивать перед завтра-
ком и перед сном. И ведь правда, ка-
шель у мамы быстро пошел на убыль, 
а через неделю и вовсе сошел на нет. 

Все-таки любые встречи в нашей жиз-
ни неслучайны! 

Екатерина Пушкина, Воронежская обл. 

Наша справка:

Алоэ обладает противовоспали-
тельными, антибактериальными и 
иммуностимулирующими свойствами. 
Какао, благодаря теобромину и тео-
филлину в своем составе, расширяет 
просветы бронхов. А молоко и жиры 
обеспечивают средству согревающий 
и отхаркивающий эффекты.
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ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ
х  астма
х  онкология
х  беременность и кормление грудью
х  возраст до 10 лет
х  повышенное артериальное 
давление

ЧТОБЫ  
НЕ КАШЛЯТЬ
Если вы долгое время 

страдаете от периоди-
ческого покашливания, 
то на помощь придет все 
тот же пажитник. Пона-
добится 1 стакан молока 
и 1 ст. ложка молотых се-
мян. Смешать эти 2 ингре-
диента и отправить их на 
плиту. Довести до кипе-
ния, снять с плиты. Дать 
средству остыть до ком-
фортной температуры 
и добавить 1/2 ч. ложки 
меда. Пить небольшими 
глотками в течение дня. 
Принимать 4 раза в неде-
лю в течение месяца.

ПИЩЕВАРЕНИЕ, 
КАК ЧАСЫ
Активно используется 

растение и для облегче-
ния неприятных симпто-
мов у людей, страдающих 
гастритом или изжогами 
на фоне повышенной кис-
лотности желудка. Рецепт 
очень прост: 5 г семян па-
житника следует замочить 
на ночь в кипяченой воде, 
затем измельчить их хоро-
шенько в блендере до со-
стояния кашицы. Развести 
кашицу в половине стака-
на теплой воды и выпивать 
за 25–30 минут до приема 
пищи.

ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

Анна Ерёмина

 
ДЛЯ ГУСТОЙ 

ШЕВЕЛЮРЫ
Масло с добавлением семян 

пажитника может остановить вы-
падение волос и укрепить их струк-

туру. 40 г семян пажитника измельчить в порошок, пере-
сыпать его в контейнер и добавить 150 мл кокосового масла, 

закрыть контейнер крышкой и оставить его в светлом месте, на-
пример, на подоконнике, на неделю, затем процедить. Пользовать-

ся таким средством можно 2 раза в неделю, достаточно нанести его на 
кожу головы массажными движениями, накрыть голову полиэтиленовым 

пакетом и оставить на 30 минут. Затем вымыть волосы обычным способом.  

ПРОФИЛАКТИКА 
ДИАБЕТА
Да-да, пажитник, если ве-

рить недавним исследова-
ниям, может значительно 
снижать уровень сахара и 
холестерина в крови. В те-
чение 2 месяцев люди, при-
нимавшие участие в экспе-
рименте, употребляли 1 г 
измельченных семян этого 
растения, и результаты по-
истине впечатлили: уровень 
сахара у диабетиков сни-
жался на 25–30%. При этом 
наибольшую эффективность 
проявили семена, вымочен-
ные в кипятке. Однако сле-
дует относиться к этому по-
лезному свойству кустарни-
ка с осторожностью, потому 
что в сочетании с другими 
продуктами, которые спо-
собны понижать уровень 
сахара, или с инсулином па-
житник может вызвать гипо-
гликемию.

Пажитник – это не-
большой кустарник из 
семейства бобовых. 
О его целебных свой-
ствах знали ещё древ-
ние египтяне. Упоми-
нание о нём встреча-
ется на старинных 
листках папируса, 
где описана его спо-
собность лечить ожо-
ги. Но и в наши дни 
растение ак-
тивно ис-
пользуется  
в народной 
медицине и в 
кулинарии.

ДЛЯ СНИЖЕНИЯ 
ВЕСА
Способен пажитник по-
мочь и в борьбе с лишним 
весом. 50 г измельченно-

го корня имбиря, 1/2 ч. ложки 
куркумы, сок половинки крупно-
го лимона и 1 ст. ложку семян па-
житника смешать между собой и 
залить 500 мл кипятка. Пить та-
кой напиток необходимо за 30 

минут до еды в подогретом виде.

ИММУНИТЕТ ПОД ЗАЩИТОЙ
Особой популярностью среди любите-
лей народной медицины пользуется чай 

из пажитника, он обладает многими полезными свой-
ствами, но самые важные из них – укрепление имму-
нитета и улучшение работоспособности за счет высо-
кого содержания витамина A и холина в семенах. Что-
бы заварить такой чай, понадобится  
2 ч. ложки измельченного па-
житника. Залить их в кастрюльке  
250 мл кипятка и поставить на 
медленный огонь. Дать поки-
петь пару минут и снять с пли-
ты. Пить чай можно будет че-
рез 2–3 часа, когда он насто- 
                          ится. 

Пажитник: Пажитник: 
НЕ ТОЛЬКО 

АРОМАТНАЯ 
СПЕЦИЯ 
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Не доводите печеНь
КаК наши повседневные привычКи 
влияют на здоровье печени

Среди всех орга-
нов человеческо-
го тела печень – 
один из самых 
удивительных, 
с какой стороны 
на неё ни взгля-
нуть. С одной 
стороны, она ре-
шает множество 
задач, связанных 
с нашим здоро-
вьем и хорошим 
самочувстви-
ем, а с другой – 
все нагрузки, да-
же повышенные, 
долго выносит 
«молча», не но-
ет и не болит. но 
любому терпе-
нию однажды 
приходит конец, 
и клетки печени 
тоже не вечны. 

Для начала все же вкратце напомним о том, какие задачи 
решает печень в организме, пока мы с вами работаем, от-
дыхаем и спим. •  Печень – активная участница процесса пищеварения. 
Она вырабатывает желчь, необходимую для переваривания 
и усвоения жиров, и делает это непрерывно в течение су-
ток. Желчь хранится в концентрированном виде в желчном 
пузыре, а во время еды дозированно поступает в просвет 
12-перстной кишки. •  Печень занимается синтезом холестерина. Он необхо-
дим человеческому организму как структурный ком-
понент клеточных мембран и задействован в выра-
ботке стероидных гормонов. В норме около 80% 
холестерина вырабатывает именно печень, и 
лишь оставшиеся 20% поступают вместе с едой.•  Печень задействована в обмене белков, 
жиров и углеводов, минеральном и гормо-
нальном обменах. В том числе участвует в син-
тезе иммунных белков и белков, отвеча-
ющих за свертываемость крови, а также 
в производстве витамина D.

•  Печень «складирует» для нужд организма витамины 
(A, D, E, K, B6, B12, фолиевую кислоту) и приберегает энер-
гетическое топливо – глюкозу в виде гликогена.•  Через печень в обязательном порядке проходят все ве-
щества, поступившие в организм вместе с едой, напитками 
т. д. Именно она «разгребает» последствия наших обильных 
застолий и вечеринок, принимает на себя и никотиновые, и 
медикаментозные «удары», обезвреживая токсины. 

Все это – только начало списка, ведь в общей сложности 
печень выполняет около 500 (!) различных функций. 

Стоит ли говорить о том, что если в ее работе на-
чинаются сбои, то страдает не только она са-

ма, но и другие органы и системы организма. 
Между тем, человек зачастую сильно ус-

ложняет жизнь своей печени.
Несбалансированное питание, избы-

ток жиров, сахара и химических добавок 
в пище, злоупотребление алкоголем, ле-

карства, которые многие сами себе «назна-
чают», и ряд других причин приводит к по-

вреждению ее клеток. 

Слова «цирроз печени» у многих людей ассоциируются, прежде всего, с алкоголизмом. Однако на 
самом деле, цирроз — это конечная стадия многих заболеваний печени, среди которых и хрони-

ческие гепатиты, и алкогольная и неалкогольная жировая болезнь.
С александрой рябиковой, врачом-гастроэнтерологом терапевтического отделения филиа-

ла N 2 нмИЦ Вмт им. а. а. Вишневского, поговорим о разнообразии факторов, ведущих к цир-
розам. А также о том, как избежать этого «печального конца», чтобы печень жила долго, здоро-

во и счастливо.

Ф
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Чем занята ваша пеЧень?

Кстати
Клетки печени назы-

ваются гепатоциты. Еже-
минутно в них происходит до 

2 млн химических реакций, по-
этому неслучайно печень на-

зывают «химическим 
заводом» челове-
ческого тела.
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Что такое цирроз?
– Цирроз – это следствие замещения рабочих 

печеночных клеток, поврежденных под действием 
негативных факторов, обычной соединительной тканью. Ее 
еще называют фиброзной. Как при глубоком повреждении ко-
жи формируется рубец, так и в печени при массивном повреж-
дении печеночной ткани образуются фиброзные «рубцы». 

Понятно, что такая ткань уже не может выполнять те функ-
ции, которые выполняли клетки печени. Пытаясь компенси-
ровать частичную утрату функциональности, здоровая ткань 
органа разрастается, образует узлы. Со временем структура 
печени полностью меняется на фиброзно-узловую, и тогда 
врачи диагностируют цирроз.

Заболевания печени являются глобальной проблемой здра-
воохранения. Ежегодно в мире от цирроза умирает более 1 
млн человек, – рассказывает Александра Рябикова.

– Значит ли это, что цирроз всегда ведет к летально-
му исходу?
– Все зависит от того, на какой стадии выявлено заболе-

вание. На ранних стадиях, когда гепатоциты еще сохраняют 

функциональность, а больной готов придерживаться схемы 
лечения и изменить свой образ жизни, – например, радикаль-
но отказаться от алкоголя, – можно говорить о благоприят-
ных прогнозах. В некоторых случаях правильная терапия 
позволяет компенсировать заболевание на срок до 20 лет и 
более.

Однако все же стоит помнить о том, что цирроз печени 
необратим. Лечение всего лишь направлено на замедление 
прогрессирования процесса и профилактику осложнений. 
Поэтому лучше всего не доводить печень до такой крайности. 

– Цирроз не развивается мгновенно. 
Этому предшествует длительный процесс 
разрушения клеток печени, воспаление. 
Наиболее часто оно может быть вызвано 
чрезмерным употреблением алкоголя. 
Токсичная доза для печени – 40–80 мл 
этилового спирта в сутки для мужчин и 
20 мл – для женщин. Понятно, что опас-
ность представляет не только спирт, по-
тому что любой алкогольный напиток, 
включая пиво и шампанское, содержит 
его в том или ином количестве.

По статистике, около 50% цирроза пе-
чени связаны со злоупотреблением ал-
коголя и развитием алкогольной болезни 
печени. 

Еще одна частая причина циррозов – 
это вирусы гепатитов. Чаще всего печень 
страдает от пяти видов вируса: A, B, C, D, 
E. Вирусные гепатиты А и Е могут пере-
даваться через грязные руки, употре-
бление зараженной воды и продуктов – 
например, немытых фруктов и овощей. 
В свою очередь, вирусные гепатиты B, C 

и D передаются посредством 
биологических жидкостей – 
через кровь или половым 

путем, а также от матери к 
ребенку.

Часто при ультразвуковом 
исследовании органов брюшной полости 
мы видим такое состояние печени, как 
«жировой гепатоз» – это когда в клетках 
печени избыточно накапливается жир. Та-
кие клетки менее устойчивы к внешним 
воздействиям. 

– Что такое лекарственный цир-
роз?
– Это цирроз, возникший вследствие 

употребления некоторых лекарствен-
ных средств. Это может быть, например, 
парацетамол в дозе более 4 г в сутки, 
НПВП (нестероидные противовоспали-
тельные препараты), гормональные пре-
параты, некоторые антибиотики. А также 
противогрибковые препараты, статины, 
противотуберкулезные, противоопухоле-
вые препараты – особенно в сочетании с 
приемом алкоголя.

Факторы риска – длительный прием 
препаратов, прием в избыточной дозе, 
некоторые сочетания лекарственных 
препаратов, высокий индекс массы 
тела.

до цирроза!

здоровая печень цирроз

ПоЧему возникает цирроз? Важно!
Лекарственному пораже-

нию наиболее подвержена 
печень в состоянии жиро-
вого гепатоза. Ему, в свою 
очередь, способствует мало-
подвижный образ жизни, 
питание с избытком простых 
углеводов и избыточное упо-
требление алкоголя.

Читайте дальше на стр. 12
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Не доводитеПродолжение.
Начало на стр. 10

 здоровый образ ж
и

зНи

оливковое  м

асло

Почему Печень «молчит»?
Что самое удивительное, даже при сильных нагрузках печень 

не может, образно говоря, высказать человеку свое «недоволь-
ство». Все потому, что в толще печени нет нервных окончаний, 

и она не может болеть. Вот почему многие люди, даже ведущие 
долгие годы нездоровый образ жизни, могут думать, что с пече-

нью у них все в порядке.

– Действительно, так как печень обладает большим 
«запасом прочности», ее заболевания длительное вре-

мя могут протекать бессимптомно или с незначительными 
симптомами, – отмечает Александра Рябикова.

– На какие «звоночки» нужно обратить особое внимание?
– Больного может беспокоить общая слабость, быстрая утомляе-

мость, головные боли. Могут иметь место диспептические симптомы – 
то есть связанные с нарушением пищеварения: расстройства стула, 
тяжесть в правом боку, осветление или обесцвечивание кала, потем-
нение мочи. А также субфебрильная температура 

тела, снижение аппетита, сосудистые звездочки 
на коже.

На поздних стадиях заболевания может 
развиваться желтуха – пожелтение кожи и 

белков глаз. Из-за перенаполнения вен перед-
ней брюшной стенки может происходить рез-
кое увеличение живота в объеме, так называе-
мая «голова медузы», при общем уменьшении 

массы тела пациента. Больного может 
беспокоить кожный зуд, отеки.

Характерный симптом – паль-
марная эритема – равномерное ин-

тенсивное покраснение обеих ладоней, так 
называемые «печеночные ладони».

Цирроз 
и онкология
Цирроз печени иногда 

ошибочно считают разно-
видностью раковых забо-
леваний. На самом деле, 
цирроз не имеет отноше-
ния к онкологии, одна-
ко при его наличии резко, 
в десять раз, возрастает 
риск развития гепатоцел-
люлярной карциномы — 
самой распространенной 
разновидности рака пе-
чени. Поэтому таким лю-
дям необходимо прохо-
дить обследование не ре-
же, чем раз в полгода. 

В свою очередь, он-
козаболевание пе-

чени может 
привести к 

развитию цир-
роза – из‑за 
того, что 
опухоль пе-
рекрывает 
желчные 
протоки. 

Как уже говорилось выше, цирроз печени необратим. 
Поэтому так важно заметить заболевание печени на ран-
ней стадии, а еще лучше – приложить осознанные усилия 
для того, чтобы сохранить печень здоровой:

•  избегать избыточного употребления алкоголя;•  избегать незащищенных половых контактов со слу-
чайными партнерами, остерегаться нестерильного меди-
цинского и прочего оборудования, чтобы не заразиться 
гепатитом;•  избегать применения лекарств (в том числе обезбо-
ливающих, антибиотиков, гормональных препаратов, ста-
тинов) без назначения врача;•  если назначено длительное лечение, то необходи-
мо контролировать показатели биохимического анализа 

крови (через 2–3 месяца после начала приема лекарства 
и далее каждые полгода);•  держать под контролем массу тела и объема талии: 
в норме талия у мужчин не должна превышать 94 см, у 
женщины — 80 см. Превышение этих цифр уже является 
опасным для здоровья;•  при выявлении стойких изменений в «печеночных» 
показателях анализов – обязательно пройти исследова-
ние на маркеры вирусных гепатитов. При выявлении за-
болевания обязательно обратиться в специализирован-
ные центры лечения вирусных гепатитов, в настоящее 
время существуют эффективные средства для их тера-
пии;•  вести активный образ жизни;•  своевременно проходить диспансеризацию.

общ ая слабость

пожелтеНие кож
и

увеличеНие ж

иво
та

сНижеНие аппети
та

Профилактика – это важно!
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печень до цирроза!

…и чего 
она 

не любит:
В соответствии с рекомендаци-

ями врачей, диета при заболева-
ниях печени подразумевает отказ 
от следующих продуктов:

 фаст-фуд, блюда быстрого 
приготовления;
 маргарин, твердые жиры, 
спреды, трансжиры;
 бобовые;
 грибы, редька, редис, кон-
сервированные овощи;
 жирные сыры и сметана;
 жирная соленая рыба;
 жареные пирожки, чебуреки;
 кислые фрукты и ягоды, ци-
трусовые;
 алкогольные напитки;
 торты, мороженое, шоколад;
 продукты, содержащие рафи-
нированный сахар, нитриты, 
антибиотики, гормоны, уси-
лители вкуса и красители.

начните питаться так, как «лю-
бит» ваша печень, и уже через 
месяц вы ощутите заметные из-
менения в самочувствии!

Оксана Калашникова

Какие продукты полезны для печени?
 Свекла, тыква, морковь, болгарский перец, зелень, курага;
 оливковое масло и другие натуральные растительные 
масла холодного отжима (в умеренном количестве);

 нежирное мясо, тушеное или приготовленное на пару;
 рыба тушеная или вареная;
 нежирные молочные продукты.

что любит печень…

•  Печень вырабатывает желчь регулярно, при 
этом для ее здоровья важен такой же регуляр-
ный отток желчи. Поэтому полезно придержи-
ваться постоянного режима питания (есть посто-
янно в одно и то же время), оптимально – 
умеренными порциями пять раз в день. •  Завтрак очень важен – не стоит 
его пропускать!•  Стоит позаботиться о разно-
образном питании. Печень любит ка-
чественные белки и жиры, сложные 
углеводы, ей вреден избыток «легких» 
углеводов – он способствует разви-
тию жирового гепатоза.•  Основные задачи лечебной диеты 
при болезни печени – снизить нагрузку 
на орган, улучшить выделение желчи, восстановить нормальное функциони-
рование. Поэтому печень оценит заботу, если ограничить жиры в рационе, ис-
ключить тяжелую, грубую, холодную, жирную пищу, снизить потребление со-
ли, жареных, острых и копченых продуктов.•  Отдавайте предпочтение натуральной еде с коротким сроком хранения, 
с минимальным содержанием искусственных компонентов. •  Наша печень любит, чтобы еда и питье были теплыми, во избежание 
спазмов желчевыводящих путей. 
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МУЖСКОЕ И ЖЕНСКОЕ ЗДОРОВЬЕ

Оксана Черных

ЦИСТОСКОПИИ
Страхи поСтрахи по

БУДЕТ ЛИ 
БОЛЬНО?
Процедура действитель-

но может доставлять дис-
комфорт. 

Обычно женщины пере-
носят это легче, чем муж-
чины, потому что жен-
ская уретра гораздо коро-
че и шире. У женщин при 
цистоскопии используют 
местный анестетик, кото-

Цистоскопия – это ме-
тод обследования вну-
тренней поверхности 
мочевого пузыря при 
помощи специального 
прибора – цистоскопа. 
При этом единствен-
ный способ для вра-
ча «заглянуть» внутрь 
мочевого пузыря,  
не прибегая к опера-
ции, – это ввести при-
бор через уретру.  

П роцедура зара-
нее пугает мно-
гих, однако бы-

вает так, что без нее не 
обойтись. К тому же, в со-
временных медучреж-
дениях делают все, что-
бы свести к минимуму не-
приятные ощущения при 
цистоскопии. 

КАК УСТРОЕН 
ЦИСТОСКОП?
Цистоскоп – это оптиче-

ский прибор, главная часть 
которого – тонкая трубка, 
вводимая в полость пузыря. 
Цистоскопы бывают двух 
типов: 

1 с гибкой фиброоптово-
локонной трубкой;

2 с жесткой металличе-
ской трубкой, состоящей из 
катетера и внутренней ча-
сти с системой оптических 
линз.

Во время исследования 
врач смотрит либо в окуляр 
прибора, либо на изобра-
жение, которое транслиру-
ется на монитор. 

Оба вида цистоскопов 
имеют световоды, а так-
же отдельные каналы для 
тонких хирургических ин-
струментов. В процессе 
цистоскопии врач может 
сделать биопсию (взять 
образцы ткани на исследо-
вание), удалить новообра-
зование, разрушить кам-
ни и т. д. 

КАК ИЗБЕЖАТЬ 
ОСЛОЖНЕНИЙ 
ПОСЛЕ 
ЦИСТОСКОПИИ?
В день процедуры и еще 

на пару дней стоит отка-
заться от острой и копченой 
пищи, а также от любого ал-
коголя. Вещества, выделяе-
мые при переработке этих 
продуктов в организме, мо-
гут вызвать резь на раздра-
женных стенках уретры.

Если процедура проводи-
лась под общим наркозом, 
в течение суток нельзя са-
диться за руль. 

После процедуры нуж-
но пить больше чистой во-
ды: интенсивное мочеиспу-
скание ускорит естествен-
ное «промывание» уретры. 
Также очень хорошо под-
ходят натуральные морсы 
из брусники и клюквы – это 
природные антисептики. 

Важно тщательно следить 
за гигиеной наружных по-
ловых органов, чтобы избе-
жать заноса патогенной ми-
крофлоры в уретру. 

Если вы занимаетесь 
спортом, стоит хотя бы на 
пару дней отказаться от ин-
тенсивных физических на-
грузок. 

Интимную жизнь можно 
возобновлять только после 
того, как неприятные ощу-
щения в уретре полностью 
исчезли и если в моче от-
сутствует кровь.

рый наносят на тубу цисто-
скопа. 

У мужчин предваритель-
но в уретру вводят гель с 
лидокаином или раствор 
новокаина, а во время про-
цедуры должен присут-
ствовать анестезиолог, что-
бы при необходимости до-
бавить обезболивание.

В отдельных случаях про-
цедуру могут проводить и 
под общим наркозом. 

КОГДА  
БЕЗ ЭТОГО  
НЕ ОБОЙТИСЬ?
Цистоскопию могут на-

значить при: • частых воспалениях 
мочевого пузыря при от-
сутствии видимых причин, • повторяющейся ге-
матурии (крови в моче), • болях в обла-
сти таза неяс-
ного происхождения, • подозрении на ново-
образование в мочевом 
пузыре, 

• для 
контроля 

после опера-
тивного вме-

шательства и т. д.
У мужчин цисто-

скопию могут выполнять 
при простатите и адено-
ме простаты. 

КАК ПОНЯТЬ, ЧТО ПОСЛЕ ПРОЦЕДУРЫ ЧТО-ТО ПОШЛО  
НЕ ТАК?

! Если жжение при мочеиспускании сохраняется больше трех дней или все это 
время в моче присутствует кровь.

! Если вы в течение всего дня после цистоскопии не можете помочиться самосто-
ятельно. 

! Если у вас поднялась температура, вы ощущаете озноб, ломоту в пояснице, бо-
ли внизу живота. 

Все это – повод незамедлительно обратиться за медицинской помощью. 

СТОИТ ЛИ БОЯТЬСЯ ЭНДОСКОПИЧЕСКОГО СТОИТ ЛИ БОЯТЬСЯ ЭНДОСКОПИЧЕСКОГО 
ОБСЛЕДОВАНИЯ  ОБСЛЕДОВАНИЯ  
МОЧЕВОГО ПУЗЫРЯ?МОЧЕВОГО ПУЗЫРЯ?
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СПРАШИВАЛИ?  ОТВЕЧАЕМ!

КАК ПРАВИЛЬНО 
ПРИНИМАТЬ ЛЕКАРСТВА 
ОТ ИЗЖОГИ?

?

ПОЧЕМУ ВРАЧ 
НЕ РАЗРЕШИЛ 
ПРИНИМАТЬ СЕННУ?

ЧТО ТАКОЕ ГИПЕРСОМНИЯ, И НУЖНО ЛИ ЕЁ ЛЕЧИТЬ?

?

? Мучаюсь с изжогой уже не первый год, неделю 
назад все же взяла себя в руки и сходила на 
прием к гастроэнтерологу, назначили пре-

парат омепразола. А я совсем забыла спросить, как 
лекарство правильно принимать. Подскажите, пожа-
луйста, как правильно, боюсь что-нибудь напутать.

Валерия Кротова, г. Екатеринбург

Д ействительно, очень важно принимать пре-
параты, снижающие кис-

лотность желудка, пра-
вильно. Существует 
несколько простых 
правил:
aвсегда следует 

начинать с минималь-
но возможной дозы пре-
парата;
aнельзя резко отме-

нять прием, нужно снижать 
дозу постепенно;
aне стоит одновременно принимать несколь-

ко препаратов, снижающих кислотность, следует пить 
одни утром, а другие вечером;
aлучшее время для приема лекарства от изжоги – 

за 30 минут до завтрака;
aперед тем как начинать курс препаратов от изжо-

ги, следует проверить уровень витамина В12 и магния 
в организме, так как лекарство может блокировать их 
всасывание.

Я частенько сталкиваюсь с такой неприятной 
проблемой, как запор, и мне всегда неплохо по-
могала сенна, а тут решила сходить к врачу, 

и он категорически запретил ее использовать. Почему 
так? Я думала, наоборот, это лучше, чем таблетки 
глотать.

София Панова, г. Санкт-Петербург

У ченые выяснили, что сенна вызывает сильное 
раздражение рецепторов кишечника, за счет 

чего увеличивается частота его сокращений, а значит 
возникают позывы сходить в туалет, что и приводит к 
слабительному эффекту. А теперь немного о подво-
дных камнях: во-первых, рецепторы кишечника при-

выкают к повышенному раздражителю, 
и обычные импульсы уже не 

приводят к позыву к дефе-
кации, кроме того, дози-
ровку препарата придется 
все время повышать, что-

бы добиваться желаемого 
эффекта. Во-вторых, самая 

главная опасность заключает-
ся в том, что употребление сен-

ны может привести к развитию 
рака прямой кишки, так как вызыва-

ет постоянное хроническое воспаление в кишечнике. 
Поэтому, да, препараты на основе сенны могут помочь 
достигнуть цели, но риски не всегда оправданы. В этом 
вопросе действительно лучше довериться врачу.

У меня такой вопрос: я могу спать по 
16 часов в день, но абсолютно не 
высыпаюсь, всегда чувствую 

упадок сил, просыпаюсь уже устав-
шим, еще иногда беспокоят головные 
боли и головокружение. На работе на-
чались проблемы из-за этого, подска-
жите, пожалуйста, что это за напасть 
может быть, как от этого избавиться?

Фёдор Фролов, г. Казань

С имптомы, которые вы описали, очень 
похожи на гиперсомнию – патологическое рас-

стройство сна. При таком состоянии, сколько бы чело-
век ни спал, он всегда будет хотеть еще и еще. Иногда у 

людей, страдающих данным заболеванием, бывают 
даже так называемые эпизоды «микросна», 

когда человек в повседневной жизни не-
контролируемо засыпает на несколько 
минут, а потом даже не помнит этого. 
Думает, что просто отвлекся. Чаще все-

го гиперсомния является побочным эф-
фектом какого-то другого заболевания, на-

пример, депрессии или гормональных нару-
шений, поэтому лечение сводится к избавлению 

от основной проблемы. В общие рекомендации входят: 
обязательное соблюдение режима сна и бодрствования, 
специальное питание, отказ от алкоголя и индивидуаль-
но подобранное медикаментозное лечение. 
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МИФЫ ПРО 
ГЕЛЬМИНТОЗ? 

Миф 4.  
Гельминтозы 
лечить сложно 
и дорого

Гельминтозы лечатся 
легко и недорогими пре-
паратами. Современные 
противоглистные пре-
параты – доступные и 
бюджетные, а курс лече-
ния составляет всего 3–5 
дней.

ВАЖНО! 
Одним из эффек-

тивных средств про-
филактики гельмин-
тозов является каче-
ственная обработка 
мяса и рыбы перед 
употреблением, их 
вымораживание, а 
также варка и про-
жарка. 

И низкие, и высокие 
температуры способны 
уничтожить паразитов в 
рыбе и мясе и сделать их 
безопасными для употре-
бления. Безопасным счи-
тается мясо, нарезанное 
на кусочки по 15 см и вы-
мороженное при темпе-
ратуре –20°С не менее 
3 суток. Прожарка мя-
са в течение нескольких 
минут, если внутренняя 
его температура достиг-
ла 60°С, уже делает его 
готовым к безопасному 
употреблению. Если у вас 
нет специального кули-
нарного термометра, из-
меряющего внутреннюю 
температуру продуктов, 
просто качественно про-
жаривайте, проваривай-
те или запекайте мясо (в 
среднем 40–60 минут).  

РАЗВЕЕМ,  
НЕ ВОПРОС!

Гельминтозы – это болез-
ни человека, вызванные 
различными паразитиче-
скими червями (гельмин-
тами). Вокруг гельминто-
зов гуляет множество ми-
фов, которые вовсе не 
являются безобидными 
заблуждениями, а могут 
нанести серьёзный вред 
здоровью. Мы расска-
жем, что нужно знать о 
паразитах, а каких «вред-
ных советов» о диагно-
стике и лечении гельмин-
тозов лучше избегать.

Миф 1. Если  
ребёнок скрипит 
зубами во сне,  
у него глисты
Зубовный скрежет или 

бруксизм, который воз-
никает из-за спазма же-
вательных мышц, не име-
ет отношения к наличию в 
организме глистов. Брук-
сизм может возникать по 
причине эмоциональной 
нестабильности, стресса, 

Миф 3. Если в доме есть собаки и кошки, то два раза  
в год надо «глистовать» всех членов семьи

Это очень частое и опасное заблуждение, ведь общих паразитов у животного и чело-
века крайне мало. Кроме того, если любимой собаке регулярно моют лапы после про-
гулки, у кошки регулярно убирают и меняют наполнитель во лотке, а игрушки животных 
хранят отдельно от детских игрушек, следят за гигиеной рук и т. д., повод для беспокой-
ства вообще отсутствует. Более того, общение с домашними животными способствует 
формированию крепкого иммунитета, поэтому тискать котиков и играть с собаками да-
же полезно. Наличие дома домашних животных не является поводом периодически гло-
тать противоглистные препараты, которые являются крайне токсичными и имеют мно-
жество побочных эффектов. 

Миф 2. Тыквенные семечки и травы – эффективные  
средства от паразитов

Семена тыквы и некоторые травы действительно обладают определенным противопа-
разитарным эффектом, но важно понимать, что никакие фитопрепараты и народные ме-
тоды лечения не способны вылечить от гельминтоза. Более того, если заболевание дей-
ствительно есть, но оно никак не диагностировано, и вы о нем не знаете, но едите тык-
венные семечки для профилактики, то это может даже ухудшить ситуацию. Дело в том, 
что глисты – в какой-то степени «умные» паразиты: почувствовав, что их начинают «изго-
нять», они могут начать «прятаться», то есть уходить вглубь организма. Если есть подозре-
ния на гельминтов, важно сразу сдать необходимые анализы и при обнаружении парази-
тов начать лечение современными противоглистными препаратами по назначению врача.

Елена Васина

нервно-
го перенапряже-
ния, а также из-за на-
рушения прикуса. Если вы 
заметили проявления брук-
сизма у вашего ребенка, 
имеет смысл обратиться за 
консультацией к психоло-

гу и 
стома-
тологу-
ортопеду.
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ПРИЧИН

7 

ПРИЧИН

РАЦИОНРАЦИОН

О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

ВАШ ДРУГ    ШАМПИНЬОН: ВАШ ДРУГ    ШАМПИНЬОН: Шампиньон – пожалуй, один 
из самых популярных грибов 
в мире. Он встречается поч-
ти во всех уголках мира, легко 
позволяет себя «приручить» и 
находит общий язык с продукта-
ми на любой кухне. 

ПРИЧЁМ ЗДЕСЬ 
ЛЮДОВИК ХIV?

Знаменитый француз-
ский король, правивший во 
второй половине XVII века, 
был большим гурманом и 
ценителем блюд из грибов. 
Это он приказал своим при-
дворным освоить культи-
вирование диких луговых 
шампиньонов. 

Королевский садовод, 
мсье Шамбри, знал, что 
шампиньоны любят сы-
рость, прохладу и темноту, 
и что они нередко растут 
в местных каменоломнях, 
в кучах лошадиного на-
воза. 

В одной из таких каме-
ноломен и начали выращи-
вать грибы для королев-
ского стола. Температура и 
влажность под землей бы-
ли примерно одни и те же в 
любое время года, а значит, 
и урожай можно было со-
бирать круглый год. 

Нам понадобится:

• свежие шампиньоны — 
0,5 кг• репчатый лук –  
1 средняя луковица• сыр твердый — 200 г• сливочное масло – 50 г• мука — 2 ст. л.• молоко — 1 стакан• масло растительное – 
1 ст. л.• специи: черный перец, 
мускатный орех  
(молотый) — 0,5 ч. л.• соль – по вкусу.

ВАЖНО!
Шампиньоны в рацио-

не стоит ограничить лю-
дям, склонным к обра-
зованию камней в орга-
нах мочевыделительной 
системы и страдающим 
подагрой. Дело в том, 
что эти грибы богаты 
пуринами, которые рас-
падаются с высвобож-
дением мочевой кисло-
ты. Та, в свою очередь, 
участвует в образова-
нии конкрементов и мо-
жет откладываться в 
околосуставных тканях, 
вызывая воспаление.

Как готовить

1 Разогреть духовку до 
180°С. 

2 Грибы помыть, нарезать 
тонкими пластинами. 

3 На сковороде разогреть 
растительное масло, выло-
жить грибы и жарить, по-
ка не выделится сок. Доба-
вить мелко нарезанный лук, 
соль, перец. Жарить, поме-
шивая, 5–7 минут.

4 Приготовить соус: в со-
тейнике растопить сливоч-
ное масло, добавить про-

сеянную муку, тонкой 
струйкой влить молоко, по-
мешивая, чтобы не образо-
валось комочков, довести 
до кипения. Снять с огня, 
добавить мускатный орех. 

5 Сыр потереть на 
крупной терке. 

6 В кокотницы (формоч-
ки для жульена) выложить 
грибы с луком, добавить 
немного сыра, переме-
шать. Сверху залить соу-
сом и засыпать сыром. За-
пекать в духовке 15 минут, 
до золотистой корочки. 

ЖУЛЬЕН С ГРИБАМИ

КАК ВЫБРАТЬ, 
ОБРАБОТАТЬ  
И ХРАНИТЬ?

• У свежих шампиньонов 
шляпки белого цвета, ино-
гда с бежевым или розова-
тым оттенком, без вмятин 
и темных пятен. Гриб имеет 
приятный запах с нотками 
аниса, а на ощупь – упру-
гий. Если шляпка шампиньо-
на проминается, как губка, и 

на ней есть темные участки, 
лучше его не брать.• Дома купленные в ма-
газине шампиньоны нужно 
промыть в проточной воде. 
А вот замачивать их не сто-
ит – они просто напитают-
ся лишней водой, как губка. • Чистить шампиньоны 
тоже не обязательно, ес-
ли на них нет механических 
повреждений, явных за-
грязнений или следов пор-

чи. Достаточно обновить за-
ветренный срез на ножке 
гриба. • Свежие шампиньоны  
в открытом виде могут  
храниться в холодильнике  
2–3 дня. Под пищевой плен-
кой – до 5–6 дней. Далее 
грибы хранить уже опасно.• Шампиньоны отлично 
хранятся в замороженном 
виде, в плотно завязанном 
пакете. 

ПОД МИКРОСКОПОМ

В 100 г шампиньонов в среднем 
содержится

4,3 г белка 

1 г жира 

2,7 г углеводов  
(из которых  
2,6 г –  
это пищевые  
волокна). 

Калорийность –  
от 22 до 27 кКал на 100 г. 

Шампиньоны богаты витаминами  
В1, В2, В6, В9, H, PP, E, D, а также  
калием, фосфором, йодом, кобаль-
том, медью, селеном и хромом.

КСТАТИ!

! Шампиньоны пре-
красно вписыва-

ются в рацион людей, 
больных диабетом, по-
тому что в них отсут-
ствует сахар и практи-
чески нет жиров. 

! Благодаря низ- 
кому содержа- 

нию натрия шам- 
пиньоны входят в со-
став бессолевых диет. 
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Шампиньоны отлично «дру-
жат» с яйцами, мясом, рыбой, мо-

репродуктами, 
сыром и ово-

щами. 

О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

ВАШ ДРУГ    ШАМПИНЬОН: ВАШ ДРУГ    ШАМПИНЬОН: ДЛЯ ПОХУДЕНИЯ, ЯСНОГО УМА 
И ДОЛГОЛЕТИЯ

А 
вот 

сочетать 
их в одном 
блюде с кар-
тофелем и 
орехами дие-
тологи не ре-

комендуют: слож-
ности с усвоением 

крахмалов и белков 
могут вызвать вздутие 

живота, газообразова-
ние и другие расстрой-

ства пищеварения. 

1

2

3

4

5
6
7

СЕМЬ ПРИЧИН ВКЛЮЧИТЬ  
В РАЦИОН

Для ясного ума и крепкой памя-
ти. Японские исследователи обнару-

жили в шампиньонах высокую концентрацию 
лизина и аргинина. Это аминокислоты, благо-
творно влияющие на умственную деятель-
ность и развитие памяти.  

Для душевного спокойствия. 
Фосфора в составе шампиньо-

нов не меньше, чем в рыбе. Этот мине-
рал нормализует работу нервной систе-
мы, понижает раздражительность. 

Против воспалений. Шам-
пиньоны обладают проти-

вовоспалительными свойствами, так 
как имеют в составе аминокислоту 
l-эрготионеин. Она противодействует 
окислительному стрессу в клетках, обла-
дает антиоксидантными свойствами, бло-
кирует негативные процессы в стенках тол-
стого кишечника и эндотелии артериальных 
сосудов. 

Для здоровья сердца. В 100 г шампи-
ньонов содержится около 50% суточной нор-

мы селена, который задействован в синтезе антиоксидант-
ного фермента глутатионпероксидазы, играющего важную 
роль в поддержке здоровья сердечной ткани. 

Как источник белка. Шампиньоны – неплохой источник растительного  
белка. 
Как источник клетчатки. Шампиньоны богаты клетчаткой, которая улучша-
ет пищеварение, стимулирует перистальтику, выводит токсины.
Для стройной фигуры. Шампиньоны – легкий, низкокалорийный, но при 
этом насыщающий продукт, а значит, легко впишется в любую диету. 

ДАТА  
В ИСТОРИИ
День шампи-
ньонов отмеча-
ют 29 марта. 

Это день рожде-
ния Ефима Грачё-

ва (1826–1877), 
известного 
российского 
селекционе-
ра-овоще-
вода, члена 
Парижской 
академии 
сельско-

го хозяйства, 
промышлен-

ности и торгов-
ли. В 1848 году 

на окраине Санкт-
Петербурга Грачёв 

создал уникальную  
теплицу со стеллажами, 
где грибы росли в само-
нагревающемся грун- 
те – без дополнительно-
го отопления. Эта мето-
дика выращивания куль-
турных шампиньонов 
актуальна и по сей день.

Оксана Черных
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Стишки вмеСто 
холодильника 
– Коль, эта доска для ово-

щей. Не нужно резать на ней 
хлеб. 

Муж еще раз демонстра-
тивно громко стукнул по 
доске ножом и сгреб наре-
занный хлеб в соломенную 
плетенку. Стряхнул крошки 
с доски в раковину и сунул 
страдалицу в шкаф. 

– Так же тараканы заве-
дутся или муравьи, – не вы-
держала я. Достала доску и 
начала остервенело мыть 
ее под краном, вымещая на 
ни в чем не повинном куске 
стекла свое раздражение. 

– Вот ты во всем такая, – 
подчеркнуто спокойно, с 
ехидцей в голосе отчеканил 
супруг, – одержимая свои-
ми навязчивыми идеями. Ну, 
скажи, зачем тебе эта кни-
га? Тоже мне, писательница. 
Тебе сорок скоро. Какая ли-
тература? Деньги девать не-
куда?

Я вздохнула. Уже неделю 
Коля брюзжал и пилил ме-
ня за желание издать свой 
сборник стихов и расска-
зов. И никакие доводы, что 
я давно об этом мечтала, 
что частично деньги выде-
ляются литературным об-
ществом, в котором я с не-
которых пор состою, что это 

лишний повод для детей 
гордиться своей матерью, 
не возымели действия. 

– Коль, я понимаю твое 
негодование, но и ты ме-
ня пойми. Я всю жизнь про-
работала бухгалтером. Не 
проработала, промучилась, 
ибо это не мое. И тут такой 
шанс! Мечта! А ты меня под-
резаешь на взлете. 

Муж снова надулся. 
– Лучше бы холодильник 

на эти деньги купили новый. 
Машину в ремонт нужно от-
давать. А ты тут со своими 
стишками… 

УлыбниСь, 
дебютантка 
Мне было обидно. Колька, 

конечно, никогда романти-
ком не был. Да и поддерж-
ки я от него особой не виде-
ла. Но мы жили мирно, пово-

дов для скандалов за 16 лет 
брака почти и не было. Дет-
ки вот подрастают. И не са-
мые плохие родители у них. 
Я всегда гордилась своей 
семьей. Не думала, что муж 
так остро негативно при-
мет известие о моем твор-
ческом становлении. А ведь 
я радовалась своему сбор-
нику, как девчонка. 

– О чем задумалась, Ва-
люш? Дизайнер уже рабо-
тает над обложкой твоего 
сборника, корректор тру-
дится, не покладая пера. 
Улыбнись, дебютантка, – 
Сергей легонько щелкнул 
меня по носу и белозубо за-
улыбался. 

Сергей был руководите-
лем нашего общества и ко 
всем его участникам отно-
сился, как к детям. Неважно, 
младше они были на десять 

лет или старше на двадцать. 
Мы с ним были ровесники, 
но я неизменно ощущала 
себя в его присутствии дев-
чонкой, этакой даже при-
мерной ученицей. За пле-
чами нашего гуру были уже 
десятки книг и опыт. Роптать 
мы не смели, лишь увлечен-
но внимали советам и лови-
ли каждое слово мэтра. 

– Да все нормально, Се-
рёж. Так, взгрустнулось не-
много. Муж против книги. 
Я, конечно, все равно сде-
лаю по-своему, но от этого 
как-то нехорошо на душе. 

– Слушай, пошли пообе-
даем, а? Там и поговорим. Я 
что-то зверски проголодал-
ся. Мозг пока отказывается 
решать вселенские пробле-
мы, требует подпитки.

Сергей на удивление 
близко к сердцу принял на-
ши с мужем разногласия. И 
говорил-говорил, доказы-
вая мне мою значимость. 
Убеждал в правильности 
моего выбора, внушал, ка-
кая я талантливая и… кра-
сивая. О, Боже! Красивая! 

Только не грусТи,
колька резал бутер-
броды, надув губы 
и демонстративно 
повернувшись ко мне 
спиной. нож раз-
дражающе стучал и 
скрежетал по стеклян-
ной доске. я помор-
щилась.

В семейной жизни надо считаться с мыслями, 
убеждениями, чувствами, стремлениями 
любимого человека. Храня свое достоинство, 
надо уметь уступать друг другу. 

Василий Сухомлинский
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Вот когда я начала таять. 
Так редко в жизни мне при-
ходилось слышать компли-
менты. 

Сергей в порыве откро-
вения схватил мою ладонь 
и поцеловал. Я смутилась. 
Но это уже было начало. Мы 
почувствовали это оба. Как 
будто искра пробежала. И 
сделалось так нестерпимо 
стыдно и радостно одно-
временно, что даже закру-
жилась голова. 

Всё благодаря 
тебе 
Когда я опомнилась, было 

уже поздно. Меня затянуло. 
Я вся с потрохами была во 
власти Сергея. Я была влю-
блена по уши, по самую ма-
кушку. 

Сборник моих стихов и 
рассказов вышел красоч-
ным и довольно объемным. 
Но даже он не доставлял 
мне столько радости, сколь-
ко роман с самым прекрас-
ным мужчиной в мире. 

Отношения с мужем раз-
ладились окончательно. Его 
презрительное «фрр», ког-
да он увидел книгу, и де-
монстративная холодность 
окончательно обозлили и 
меня. И я без зазрения со-
вести отдалась новым отно-
шениям, тайно грезя о раз-
воде. 

Серёжка был мил и стра-
стен. Он осыпал меня по-
дарками и комплиментами. 
Правда, и о себе погово-
рить был не прочь, но та-
лантливым людям это про-
стительно. 

– Валюшка, я так рад, что 
мы вместе. Ты себе даже не 
представляешь! – говорил 
он, перебирая стопки сво-
их книг и раскладывая их 
в порядке, понятном толь-
ко ему одному. – Ты просто 
моя муза, мой двигатель. 
Скоро заканчиваю очеред-
ную повесть, и все благода-
ря тебе. 

Я скромно улыбнулась и 
обняла любимого. 

так, 
как должно 
было быть 
«Не надо тебе разводить-

ся. И сходиться нам не на-
до. Валя, ты что? Мне был 
сладок именно запретный 
плод. Важен драйв, адре-
налин, страх разоблачения. 
Это делало меня сильным, 
способным на подвиги. Это 
помогало творить и разви-
ваться. Да и потом, я ведь 
тоже не свободен. Женат я. 
И уж точно разводиться не 
планировал».

Уже месяц я прокручива-
ла в голове слова Сергея, 
которыми он ответил мне 
на мое предложение съе-
хаться. Прокручивала и не 
спала, не ела, почти не ды-
шала. Все экземпляры сво-
его сборника засунула на 
дальнюю книжную полку, 
спрятала за многотомником 
Аверченко, зарекшись напи-
сать когда-нибудь хоть еще 
одну строчку. 

– Валюш, ну прости ме-
ня, дурака, – как-то вече-
ром муж пришел с работы 
с букетом и эклерами, мои-
ми любимыми. – Я весь твой 
сборник от корки до корки 
прочитал. Правда. Ты заме-
чательно, просто прекрасно 
пишешь. Ты очень талантли-
вая. Прости меня за те обид-
ные слова, что я тебе сказал. 
Ну, про холодильник и про 
машину. Издавай хоть каж-
дый год по сборнику, только 
не грусти, пожалуйста, боль-
ше и не плачь. У меня сердце 
на куски, когда я это вижу. 

И, конечно, я тут же рас-
плакалась. Муж обнял меня, 
прижал к себе. Стало теп-
ло, спокойно. Стало привыч-
но. Так, как было всегда, как 
всегда должно было быть. Я 
уткнулась носом в мужнино 
плечо…и уснула. Впервые за 
долгое время крепко и без-
заботно. 

Валентина 

*редакция оставляет за собой 
право редактировать прислан-
ные в редакцию материалы.

**фото и истории, присланные 
на адрес электронной почты 
издания, являются согласием 
на размещение их на обложке и 
внутри издания. 

Акция продлится до конца года. 
Фотографии и истории для раз-
мещения в журнале принимают-
ся до 1 декабря 2023 года. 

С Правилами проведения Акций 
можно ознакомиться на сайте
https://planetazdorovya.kardos.
media/project/Правила-проведе-
ния-Акций/

Хотите, чтобы ваша фотография попала 
на обложку? Присылайте нам качественные 

снимки на адрес электронной почты редакции 
sz@kardos.ru.  

Расскажите вашу историю – похудения, 
исцеления, любви, судьбоносной встречи 

или необычного знакомства. Словом, 
все, чем вам интересно поделиться 

с читателями. Не забудьте указать 
телефон и обратный адрес для связи. 

Давайте сделаем любимую 
газету еще интереснее 
и ближе, друзья! 

ВНимаНие! акция
«Ваше фото на обложке»!

Семья – 
взаимное несение 
тягот и школа 
жертвенности. 

Николай Бердяев

ПожалуйСта 
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ВАЖНО ПОМНИТЬ! 

1 Натуральные ингредиенты, которые вы используе-
те для приготовления крема, могут вызвать аллер-

гическую реакцию. Даже если вы не аллергик, риск есть 
всегда. Поэтому перед приготовлением крема необхо-
димо сделать аллергопробу для каждого ингредиента. 

2 Чтобы крем получился такой, как надо, важно 
иметь точные весы для взвешивания ингредиен-

тов, емкости для водяной бани, а также запастись тер-
пением. Ингредиенты важно тщательно отмерять и 
взвешивать, а потом перемешивать или даже взбивать. 

3 Домашний крем – натуральный продукт и име-
ет меньший срок годности, чем приготовленный в 

промышленных условиях. Также часто домашний кос-
метический продукт нужно хранить строго в холодиль-
нике, чтобы избежать его порчи.

ИСПОЛЬЗУЕМ 
ПРАВИЛЬНЫЕ 
ИНГРЕДИЕНТЫ
Основу домашнего за-

щитного крема чаще все-
го составляет такой важ-
ный ингредиент, как нату-
ральный пчелиный воск. 
Он создает на коже защит-
ную пленку, оберегающую 
ее от воздействия холо-
да, ветра и пересушенно-
го воздуха отапливаемого 
помещения. Ведь цель за-
щитных кремов – создать 
эффект «перчаток». Вместо 
воска также может быть ис-
пользована жировая осно-
ва: животный жир, лано-
лин, лецитин, миндальное 
и кокосовое масло, масло 
ши, масло авокадо, а также 
сливочное масло. Они хо-
рошо увлажняют, питают и 
защищают.

Если вы предпочитаете 
использовать для ухода на-
туральные, природные ин-
гредиенты, например, мас-
ла и травы, то важно знать, 
какие лекарственные расте-

Кожа наших рук чувстви-
тельна к любым погод-
ным условиям – к холод-
ному ветру межсезонья 
и к суховею приближа-
ющейся весны.  Красне-
ет, сохнет, трескается, те-
ряет эластичность. Чтобы 
её защитить, необходим 
ежедневный уход –  
питание и увлажнение. 
Будем питать и увлаж-
нять – приготовим крем 
для рук в домашних ус-
ловиях. 

ния и фитопрепараты под-
ходят для сухой кожи. Это 
растения, которые содер-
жат эфирные масла: листья 
мелиссы, мяты, корни и пло-
ды петрушки, цветы ромаш-
ки, листья и цветы тимьяна 
ползучего. Их рекоменду-
ется сочетать с растениями, 
содержащими слизи: коро-
вяком, просвирником, мать-
и-мачехой, корнями алтея. 
Отвары и настои, а также ги-

дролаты, экстракты и эфир-
ные масла этих трав реко-
мендуется использовать для 
приготовления кремов и ло-
сьонов в домашних услови-
ях. Они восстанавливают 
поврежденную кожу и ока-
зывают антибактериальный 
эффект.

Также популярными ин-
гредиентами домашних кре-
мов являются витамины (на-
пример, А и Е).

Елена Васина

ДАМСКИЕ ШТУЧКИ

ЗАЩИТНЫЙ  
КРЕМ  
НА ОСНОВЕ  
ВОСКА
Ингредиенты:  
• 10 г пчелиного 
воска, 

• 20 мл оливкового мас-
ла, 
• 15 мл гидролата зеле-
ного чая или мелиссы, 
• эфирное масло чайно-
го дерева (5 капель).

Как приготовить: 
воск растопить на во-
дяной бане, добавить 
оливковое масло, тща-
тельно перемешать. 
Добавить теплый ги-
дролат, хорошо пере-
мешать и взбить до од-
нородности. В остыв-
шую смесь добавить 
эфирное масло.

Наносить тонким сло-
ем на кожу рук, береж-
но втирая. Хранить в 
холодильнике. 

ЗАЩИТНЫЙ 
КРЕМ С МЁДОМ  
И ГЛИЦЕРИНОМ
Ингредиенты: 
• 6 г пчелиного воска,  
• 2 ч. ложки жидкого 
ланолина, 
• 2 ч. ложки лецитина, 
• 1,5 ч. ложки глицери-
на, 
• 1,5 ч. ложки меда.

Как приготовить: 
воск растопить на водя-
ной бане, добавить ла-
нолин и лецитин, про-
греть вместе, тщатель-
но перемешать. После 
остывания добавить 
мед и глицерин, хорошо 
перемешать и взбить до 
однородности.

Этот крем хорошо пи-
тает обветренную кожу 
рук и способствует ее 
регенерации.

В ХОЛОД РУКИ  В ХОЛОД РУКИ  
БЕЗ ПРОБЛЕМ ЗАЩИТИТБЕЗ ПРОБЛЕМ ЗАЩИТИТдомашний кремдомашний крем
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23СЕКРЕТЫ ЖЕНСКИХ ПОСИДЕЛОК

КАК ПРАВИЛЬНО 
ПРИНИМАТЬ ВАННУ  
С СОЛЬЮ? 
aТемпература воды для ван-

ны должна быть не более 40 гра-
дусов (в идеале 37-38).
aПринимать ванну лучше не 

на полный желудок. После прие-
ма пищи должно пройти не менее 
двух часов. Также не стоит прини-
мать ванну во время менструации, 
при лихорадке, во время воспали-
тельных процессов. 
aПроцедуру проводить не ча-

ще 2–3 раз в неделю. Длитель-
ность 20–25 минут.
aПосле ванны соль можно не 

смывать, достаточно промокнуть 
тело мягким махровым полотен-
цем и надеть удобную одежду из 
натуральных тканей. 

ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ 
ДЛЯ ПРИЁМА 
СОЛЕВЫХ ВАНН
х  трофические язвы, мокнущая 

экзема;
х  заболевания ЖКТ в период 

обострения;
х  ранний послеоперационный 

период;
х  хронические сердечно-сосу-

дистые заболевания;
х  онкологические заболевания. 

ОТЛИЧНЫЙ ПЛАН – 
ВЫБИРАЕМ СОЛЬ

Предлагаем поговорить  
о солевых ваннах. Расслабля-
ющих, оздоравливающих,  
дарящих отдохновение.  
Так-так, соль… какую бы на-
сыпать в тёплую водичку?  
Вся ли одинаково полезна? 
Разберёмся. 

ПРИСМОТРИМСЯ 
ВНИМАТЕЛЬНЕЕ 
Наиболее подходящей для ван-

ны считается, конечно, морская соль. 
Она используется человеком с глубо-
кой древности и ценится за свой уни-
кальный состав. В отличие от простой 
поваренной и каменной соли, морская 
богата минералами (до 70–80 различ-
ных компонентов), содержит калий и 
йод. Но только ею выбор не ограни-
чивается. 

1. Гималайская розовая соль. 
Содержит в себе более 80 минераль-
ных компонентов и имеет красивый 
розовый цвет, благодаря железу, ко-
торым она очень богата. Ванна с ро-
зовой солью оказывает омолаживаю-
щий эффект, делает кожу более упру-
гой, укрепляет ногти. Помогает снять 
спазмы и благотворно влияет на су-
ставы. Также можно использовать ее 
крупные кристаллы как скраб для ко-
жи.

2. Соль Мёртвого моря. Считает-
ся лечебной. Содержит много калия и 
магния, применяется при таких забо-
леваниях, как дерматиты, артрозы и 
артриты, бессонница, неврозы. Ванны 
с ней показаны даже послеопераци-
онным больным (в поздний послеопе-
рационный период).

для ванн!для ванн!

ДЕЛАЕМ БОМБОЧКУ ДЛЯ ВАНН
Понадобится: 2 ст. ложки морской соли, 10 ст. ложек пищевой соды, 5 ст. 
ложек лимонной кислоты, 1 ст. ложка оливкового масла, 20 капель арома-
масла (лаванды, розы, зеленого чая или др.).
Как приготовить: смешать все ингредиенты, сбрызнуть водой из пуль-
веризатора, чтобы смесь стала немного влажной (как влажный песок). С 
водой важно не переборщить! Выложить влажную смесь в форму, плотно 
закрыть, оставить на сутки для высыхания.

Елена Васина

ЧЕМ ХОРОША 
СОЛЕВАЯ 
ВАННА?
Дарит релакс 

(расслабляет), ре-
гулирует обмен ве-
ществ, благотворно 
влияет на суставы, пи-
тает кожу минеральными 
веществами, а также спо-
собна оказывать лечебное 
действие при кожных забо-
леваниях и даже способство-
вать похудению.

 
3. Английская суль-

фатно-магниевая соль. 
Ее добывают на минеральных источ-
никах Эпсома и ценят за уникальный 
состав: большое количество магния и 
серы, содержащееся в этой соли, спо-
собно оказывать лечебный эффект 
при дефиците магния. Также соль из 
Эпсома считается солью для похуде-
ния.

4. Крымская соль с Сакских 
озер. Имеет нежный розовый отте-
нок из-за необычных водорослей, 
цветущих в озерах, и легкий фиалко-
вый аромат. Содержит много кароти-
ноидов и 70 минералов, питает кожу 
витаминами, омолаживает и способ-
ствует релаксации.

Важно! Выбирая соль для 
ванн, внимательно читайте со-
став на этикетке. Ищите над-
пись «натуральная морская 
соль» или «природная морская 
соль». 



24
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 4 (171), 24.02 – 09.03.2023
Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом

Пост не отталкивает от себя ни жен-
щин, ни стариков, ни юношей, ни 
даже малых детей, но всем открыва-
ет двери, всех принимает, 
чтобы всех спасти. 

Святитель Иоанн Златоуст

лечим душу

февраль
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7 апреля –  
Благовещение  
Пресвятой Богородицы

9 апреля –  
Вход Господень  
в Иерусалим 

двунадесятые  
праздники

Важно! Нет нормы единого 
поста для монаха и миряни-
на одновременно. Поэтому 
в Православной Церкви в 
правилах поста указаны 
лишь наиболее строгие нор-
мы, к соблюдению которых 
должны по возможности 
стремиться все верующие. 

пища сырая  
без масла

горячая пища  
без масла

разрешение  
на растительное  
масло

разрешение  
на вино

разрешение  
на рыбу

разрешение  
на икру

Великий 
пост
«Праздник праздников и торжество из 
торжеств», как называют Пасху, требует 
особого приготовления и предваряется 
Великим постом. Великий пост начнется 
27 февраля и продлится до 15 апреля.

пост во благо
Отцы церкви предупреждают об особом 

внимании тех, кто приступает к посту. Если 
пост ограничен только соблюдением правил 
еды, то усиливаются раздражительность, не-
терпеливость или тщеславие, гордость и дру-
гие страсти. Очень важно не дать им взять 
верх над собой. Ведь смысл поста заключен 
в искоренении греховных качеств – челове-
ческих страстей. Здесь нам на помощь прихо-
дят посещение храма и молитвы. Святитель 
XIX века Игнатий (Брянчанинов) считал, что 
если при соблюдении «некоторого измене-
ния в составе пищи мы не будем думать ни о 
покаянии, ни о воздержании, ни об очищении 
сердца через усиленную молитву», то «будет 
ли пост постом»? Но и без телесной составля-
ющей не достичь цели: «укрощенное постом 
тело доставляет человеческому духу свободу, 
силу, трезвенность, чистоту, тонкость», так пи-
сал святитель.

о питании в Великий пост
Пост продолжается 48 дней и состоит из Че-

тыредесятницы и Страстной недели.
Есть общее правило во время поста – отказ 

от скоромной пищи, т. е. нельзя есть мясо и 
мясные продукты, птицу, рыбу, яйца, молоко 
(в том числе сливочное масло, сыр), кондитер-
ские изделия, в состав которых входят выше-
перечисленные продукты. 

Св
ет

ла
на

 И
ва

но
ва

. Р
ед

ак
ци

я б
ла

го
да

ри
т

 св
ящ

ен
ни

ка
 Д

ио
ни

си
я К

ин
дю

хи
на

 за
 по

мо
щ

ь в
 по

дг
от

ов
ке

 м
ат

ер
иа

ла



25
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 4 (171), 24.02 – 09.03.2023

Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом

РазбоР по составу 
В составе мази Вишневского – три 

основных компонента. Первый – это 
березовый деготь, природное сред-
ство с антимикробными и антисеп-
тическими свойствами. Второй – это 
ксероформ (трибромфенолат висму-
та), химическое вещество с дезинфи-
цирующим действием. Третий, допол-
няющий компонент, – это касторовое 
масло, имеющее репутацию питатель-
ного, смягчающего, противовоспали-
тельного и бактерицидного средства.

Эту мазь и сегодня можно найти в 
наших аптеках, она называется «Ли-
нимент бальзамический (по Вишнев-
скому)» и стоит буквально копейки. В 
народе его по-прежнему не забывают 
и используют при ранах, ожогах и осо-
бенно при нагноениях. А что известно 
о создателе мази?

выбРал сложный путь
Русский хирург и ученый Александр 

Васильевич Вишневский родился в 
1874 году в далеком дагестанском се-
ле. Отучился в Астраханской гимназии, 
в 1899 году с отличием окончил меди-
цинский факультет Императорского 
Казанского университета. 

В качестве ведущего направления 
работы Вишневский выбрал хирургию, 
хотя в то время, до изобретения анти-
биотиков, хирургам работалось очень 
непросто. Раны долго заживали, часто 
гноились. Но именно гнойные процес-
сы, наряду с хирургией мочеполовой 

системы, углубленно изучал молодой 
врач в хирургическом отделении од-
ной из казанских больниц, а затем на 
кафедре оперативной хирургии с то-
пографической анатомией.

 В 1903 году Вишневский защитил 
докторскую диссертацию. Он не раз 
ездил за границу, чтобы изучать евро-
пейские методы лечения в урологии и 
нейрохирургии. 

«тРиада вишневского»
Рецепт новой «масляно-бальзами-

ческой повязки» с антисептическим и 
ранозаживляющим действием доктор 
предложил в 1927 году. Не все знают, 
что мазь Вишневского была одним из 
трех компонентов, связанных с инно-
вационным методом проведения хи-
рургических операций. Доктор и уче-
ный описал его в своей работе под 
названием «Местная анестезия по ме-
тоду ползучего инфильтрата».

В те времена главным обезболива-
ющим средством в хирургии был но-
вокаин. Вишневский обнаружил, что 
он еще и благотворно влияет на ис-
ход воспалительного процесса и на 
заживление ран. В результате разра-
ботал технологию, совмещающую три 
процедуры, так называемую «триа-
ду Вишневского»: местную анестезию, 
мощную новокаиновую блокаду нерва, 
прилегающего к месту операции, и по-
вязку с мазью, которая препятствова-
ла дальнейшему образованию гноя и 
ускоряла заживление. 

В те времена тяже-
лый труд на фабриках и в колхозах 
был особенно травматичен, глубокие 
порезы, рваные раны и открытые пе-
реломы случались сплошь и рядом. 
Мазь Вишневского произвела фурор, 
ведь прежде любая такая травма не-
сла угрозу сепсиса и летального исхо-
да. Теперь же раны затягивались бук-
вально на глазах. 

Мазь оказалась незаменима и в го-
ды Великой Отечественной. Первые 
антибиотики появились только на ис-
ходе войны, а до этого именно изобре-
тение Вишневского спасло тысячи со-
ветских воинов. 

В 1943 году за выдающиеся заслуги в 
области хирургии Вишневского награ-
дили орденом Трудового Красного Зна-
мени, а в 1944 году – орденом Ленина.

«ложка дёгтя»
Сейчас некоторые врачи и ученые 

считают мазь Вишневского устарев-
шим препаратом. Есть мнение, что при 
длительном применении ее компонен-
ты могут повышать риски онкозаболе-
ваний, а также вызывать зуд кожи, вы-
сыпания и отечность. Также некоторые 
специалисты высказывают сомне-
ния в эффективности мази против со-
временных, мутировавших штаммов. 
И все же до сих пор бывают случаи, 
когда мазь Вишневского оказывается 
единственным средством, способным 
помочь пациенту.

Оксана Черных 

КаК это было

как мазь из дёгтя 
спасала жизни 
солдат
Каждый человек «родом из СССР» представляет 
себе мазь Вишневского – тёмного цвета и с рез-
ким запахом дёгтя, который ни с чем не перепута-

ешь. Сами врачи шутили, что один этот запах уже 
убивает любую заразу. Но если серьёзно, то сред-

ство действительно спасло немало жизней. 

Дар природы «Будьте по-
чтительны 
к машине, 
которую 
создала 
природа. 
Она од-
на лишь 
умеет её 
чинить», – 
так гово-
рил хирург 
Александр 
Вишнев-
ский о 
человече-
ском теле.
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здоровье на тарелке

ОснОвные 
принципы питания

1  Питаемся без обжорства, соблюдаем неболь-
шие по объему порции и ритмичность питания: 

3 раза в день и 1–2 перекуса. 

2  Разгружаем рацион от животных жиров, по-
луфабрикатов, промышленных сладостей и 

фаст-фуда, ограничиваем соль, крепкий кофе и чай. 
Это нужно, чтобы нормализовать массу тела и, соот-
ветственно, снизить нагрузку на ноги, а также избе-
жать застоя жидкости и повышения вязкости крови.

3  Пьем воду от 1,8 л в сутки и более – по на-
значению врача. Вода в диете крайне необ-

ходима, чтобы обеспечивать усвоение полезных ве-
ществ и увеличивать объем циркулирующей в орга-
низме крови.

4  Делаем акцент на качественных растительных 
маслах, рыбе и морепродуктах, морской капу-

сте, блюдах из цельного зерна и бобовых – для нор-
мализации работы кровеносной системы.

5  Дополняем меню жидкими овощными супчи-
ками, свежими сочными фруктами, зеленью и 

овощами. Это наши главные помощники в профи-
лактике запоров, которых при тромбозе допускать 
просто нельзя.

Завтрак
• белковый омлет 
из 2 яиц;  
• тост из цельнозерно-
вого хлеба с помидо-
ром и огурцом;  
• кофе с молоком.

перекус
• цитрусовый фрукт 
на выбор.

Обед
• суп овощной 300 мл; • салат из пе-
чени трески с зеленым луком 100 г; 
• компот яблочный.

перекус
• йогурт греческий с черносливом 100 г.

Ужин
• треска, запеченная с луком и морко-
вью 200 г; • салат из свежих овощей 
с оливковым маслом 200 г; • зефир 
яблочный; • ромашковый чай.

Завтрак
• каша пшенная с ябло-
ком и корицей 250 г; 
• цикорий с молоком.

перекус
• 100 г ягод свежих  
или размороженных.

Обед
• свекольник 300 мл со сметаной; 
• тост из бородинского хлеба с холод-
ной запеченной треской;  
• компот яблочный.

перекус
• две дольки горького шоколада; • чай.

Ужин
• салат «Мимоза» диетический;  
• подсушенный армянский лаваш; 
• зеленый чай с лимоном.

Завтрак
• сырники запеченные 
3 шт.;  
• джем апельсиновый; 
• кофе с молоком.

перекус
• два фрукта на выбор 
(кроме бананов).

Обед
• суп овощной с фасолью 250 мл; 
• гренки из цельнозернового хлеба; 
• кисель клюквенный.

перекус
• пастила фруктовая; • чай.

Ужин
• суфле рыбное 200 г; • картофель за-
печенный с кожурой 100 г;  
• салат из морской капусты 100 г;  
• напиток из шиповника.

пОнедельник

Завтрак
• сэндвич из отрубного 
хлеба с белым сыром 
и сладким перцем; 
• цикорий с медом.

перекус
• сырники запеченные 
2 шт. со сметаной.

Завтрак
• каша овсяная с су-
хофруктами и грецким 
орехом 200 г;  
• йогурт греческий 
100 г;  
• кофе с молоком.

перекус
• творог 5%-ный 100 г; 
• джем фруктовый.

Завтрак
• каша ячневая 250 г; 
• масло сливочное 20 г; 
• напиток по выбору.

перекус
• белый сыр 100 г;  
• несколько орешков  
и дольки фруктов.

втОрник

Четверг

Завтрак
• каша овсяная 200 г; 
• творог 5%-ный 100 г; 
• кофе с молоком.

перекус
• яблоко, запеченное  
с корицей и медом.

Обед
• борщ вегетарианский 200 мл;  
• салат «Мимоза» диетический 100 г; 
• напиток по выбору.

перекус
• ряженка 200 мл.

Ужин
• котлеты из индейки 150 г;  
• бурый рис 100 г;  
• домашнее лечо 100 г;  
• чай с мятой.

среда

Пока учёные спорят, является ли варикоз 
нижних конечностей болезнью или распла-
той за прямохождение, наша скромная за-
дача – научиться с этим жить. И особенного 
внимания здоровье требует, когда диагно-
стирован тромбоз глубоких вен нижних ко-
нечностей. диета в таком случае – важная 
и неотъемлемая часть лечения и профилак-
тики серьёзных осложнений. Поэтому к её 
соблюдению нужно подойти со всей ответ-
ственностью и во избежание срывов плани-
ровать рацион заранее.

НедельНый рациоН,
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рецепты

Ольга БельскаяОльга Бельская

•	Нерафинированные	растительные	мас-
ла	(особенно	масло	зародышей	пшени-
цы	и	оливковое	масло);

•	тыква,	помидоры,	лук,	чеснок,	имбирь;
•	цитрусовые	(особенно	грейпфрут),	арбуз,	дыня;
•	малина,	клюква,	черника,	облепиха,	земляника,	клубника,	
крыжовник,	смородина;

•	овсянка,	бурый	рис,	пшено,	ячневая	крупа;
•	горький	шоколад,	корица,	куркума,	кайенский	перец;
•	морская	рыба,	морепродукты,	морская	капуста.

Завтрак
• сэндвич из отрубного 
хлеба с белым сыром 
и сладким перцем; 
• цикорий с медом.

перекус
• сырники запеченные 
2 шт. со сметаной.

Обед
• суп томатный 300 мл;  
• суфле рыбное 100 г;  
• кисель клюквенный.

перекус
• цитрусовый фрукт на выбор.

Ужин
• запеканка рыбная 200 г;  
• салат из свежих овощей 150 г;  
• мармелад;  
• чай ромашковый с апельсином.

Завтрак
• каша овсяная с су-
хофруктами и грецким 
орехом 200 г;  
• йогурт греческий 
100 г;  
• кофе с молоком.

перекус
• творог 5%-ный 100 г; 
• джем фруктовый.

Обед
• рыбный рассольник 250 мл;  
• запеканка рыбная 100 г;  
• компот из ягод.

перекус
• фруктовый салат.

Ужин
• котлеты из куриного филе 150 г; 
• икра баклажанная 150 г;  
• тост из цельнозернового хлеба;  
• напиток по выбору.

Завтрак
• каша ячневая 250 г; 
• масло сливочное 20 г; 
• напиток по выбору.

перекус
• белый сыр 100 г;  
• несколько орешков  
и дольки фруктов.

Обед
• стейк из индейки запеченный 200 г; 
• салат из свежих овощей с оливковым 
маслом 200 г; • компот из сухофруктов.

перекус
• маффин тыквенный 150 г; • чай.

Ужин
• кролик, запеченный с луком и кар-
тофелем в сметане 250 г; • салат из 
печени трески с зеленым луком 100 г; 
• напиток по выбору.

пятница

СУббОта

ВОСкреСенье

прОдУкты для прОфилактики 
трОмбОЗа:

Рыбная запеканка
160–180 кКал на 100 г

Ингредиенты на 4 порции;
•	400	г	филе	белой	морской	рыбы		•	3	яйца		 
•	100	г	сметаны		•	1	луковица		 
•	небольшой	пучок	укропа		 
•	масло	для	жарки		•	соль	по	вкусу

Рыбу	 порезать	 небольши-
ми	 кусочками,	 лук	–	 чет-
верть-кольцами.	 По-
тушить	 вместе	 на	
сковороде	 с	 добав-
лением	масла	–	до	
мягкости	лука.	Сме-
шать	 яйца	 со	 сме-
таной	и	солью.	Вы-
ложить	в	форму	ры-
бу	с	луком,	посыпать	
укропом,	залить	яичной	
смесью	и	отправить	 в	ду-
ховку	на	30	минут	при	180°С.

Салат «МиМоза» диетичеСкий
150–170 кКал на 100 г

Ингредиенты на 2 порции:
•	200	г	консервированной	рыбы		•	4	яйца	вкрутую		 
•	1	вареная	морковь		•	150	г	твердого	сыра		 
•	1	красная	луковица		•	1	зубчик	чеснока		 
•	4	ст.	ложки	сметаны		•	1	ч.	ложка	горчицы

Морковь	натереть	на	терке.	Белки	натереть	на	тер-
ке,	 желтки	 размять	 вилкой.	 Лук	 мелко	 порезать	 и	
смешать	 с	рыбой,	размятой	с	помощью	вилки.	Сыр	
натереть	 на	мелкой	 терке	 и	 смешать	 с	 чесноком	и	
1	ст.	ложкой	сметаны.	Сметану	смешать	с	горчицей.	
Выложить	салат	слоями.	Нижний	слой	–	рыба	с	лу-

ком.	 Второй	 слой	 –	 морковь	
(смазать	 сметанным	 соу-

сом	и	посолить).	Затем	
тертые	 белки	 (сма-
зать	 соусом).	 Следу-
ющий	 слой	 –	 сыр-
ная	 смесь.	 Верх-
нюю	часть	посыпать	
желтками.	 Оставить	
салат	в	холоде	на	2–3	

часа	пропитаться.	

чтобы тРоМбоз пошёл вон
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По горизонтали: 1. В какой драме Александра Островско-
го русский критик Николай Добролюбов разглядел «луч 
света в темном царстве»? 4. Комфортность пользования 
бытовой техникой. 5. 90 сантиметров «с хвостиком» по-
английски. 6. Маменькин … привык за юбкой прятаться. 
7. Содержимое баллончика с распылителем. 8. Весенний 
аврал в поле. 10. Вид эстрадного или театрального пред-
ставления. 11. Портрет, который щелкнули. 12. «Фальшив-
ка» в тенистой аллее. 14. В названии этого растения глас-
ных букв в три раза больше, чем согласных. 17. Импульс 
психического тока. 18. Буратиновых дел мастер. 20. «Ка-
раван» из телег с провизией. 21. «Огнеопасный» синоним 
пройдохи. 22. «Живой уголок» посреди Сахары. 23. Имя 
самого титулованного из мультипликаторов. 25. Плясовое 
наяривание на гармошке. 26. Кефаль в шаланде Кости-мо-
ряка. 27. Роса, тронутая морозом.
По вертикали: 1. «Командировка» актеров на перифе-
рию. 2. Создатель учения. 3. Герой – друг и кузен Ахилла. 
4. «Крестик ты мой, я твой нолик. Ты мой …, я твой кролик» 
(из хита Киркорова середины девяностых годов). 9. «Работ-
ник» ложкой и вилкой. 13. Река с самым знаменитым водо-
падом. 15. Фасоль, которую собственноручно приготовила 
Сулико. 16. Завезенное растение, непривычное для данных 
мест. 19. Река Северная … приютила Архангельск. 23. Осли-
ные у царя Мидаса. 24. Мера пробега лошади мушкетера.

По горизонтали: 1. Гроза. 4. Удобство. 5. Ярд. 6. Сынок. 7. Аэрозоль. 
8. Сев. 10. Ревю. 11. Фото. 12. Липа. 14. Алоэ. 17. Флюид. 18. Карло. 
20. Обоз. 21. Выжига. 22. Оазис. 23. Уолт. 25. Наигрыш. 26. Улов. 27. Иней.
По вертикали: 1. Гастроли. 2. Основоположник. 3. Аякс. 4. Удав. 9. Едок. 
13. Ниагара. 15. Лобио. 16. Экзот. 19. Двина. 23. Уши. 24. Лье.

Ответы

Это своего рода объемный вариант обычного класси-
ческого кроссворда, расположившийся на трех гранях 
куба. Начинается все как обычно – по горизонтали, по 
вертикали – но некоторые слова продолжаются и на 
другой грани.

куб

лОгическая загадка
Симпатичная девушка собралась к подруге 

и забыла взять водительские права. И случи-
лось новогоднее чудо. Она не заметила знак 
«кирпич» и остановилась только через 100 м, 
двигаясь против движения. Но сотрудник ав-
тоинспекции вместо того, чтобы оштрафо-
вать ее, лишь поздравил ее с праздниками 
и послал ей воздушный поцелуй. Но у этого 
чуда есть рациональное объяснение – какое?

найдите  5  Отличий

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»: шарф у девушки, карман на пальто у 
нее же, шапочка у юноши, цвет свитера у него же, завиток узора за его 
спиной. Логическая загадка: девушка шла пешком, без машины.

Ответы

Тренируем
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оВЕН  20 марта — 19 апреля
Овны, не нужно принимать важные ре-
шения наспех, стоит все обдумать. Укре-

пить иммунитет и улучшить самочувствие помо-
гут регулярные занятия на кардиотренажерах.
24, 25 февраля – пора посетить ортопеда
28 февраля – не стоит спать днем
5 марта – полезно спелое авокадо 

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
На здоровье всего организма Тельцов 
повлияет умение отключать голову. 

Призовите в помощь аутотренинг и сон. И умейте 
прощать близким маленькие ошибки и промахи. 
26 февраля – актуален лечебный массаж 
1, 9 марта – день уличных активностей 
6, 7 марта – можно помедитировать

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Близнецов могут ожидать конфликты 
с близкими из-за недопонимания. На-

учитесь прямо говорить о своих чувствах. Осо-
бое внимание нужно уделить здоровью суставов.
24, 28 февраля – необходимо выспаться
1, 2 марта – пора записаться к окулисту
8 марта – хороши ягодные морсы 

рАк  21 июня — 22 июля
Ракам нужно время наедине с собой, хо-
роший повод рвануть куда-нибудь на вы-

ходные. Не игнорируйте головную боль, возможно, 
она сигнализирует о внутренних проблемах.
25, 28 февраля – в фаворе блюда с фасолью 
1, 9 марта – полезны спортивные танцы
4, 8 марта – вам нужно больше общения 

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Для Львов настало время показать себя 
во всей красе, помните, что вы достойны 

лучшего. Все неполадки в организме могут отра-
зиться на коже, поэтому будьте внимательны к себе. 
25 февраля – на пользу долгая прогулка
2, 3 марта – держите спину ровнее
4, 6 марта – «да» десертам с миндалем

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Девы вступают в период, когда легко 
можно научиться чему-то новому, запи-

саться на курсы, мастер-классы. И не отклады-
вайте медицинские осмотры в долгий ящик.
27 февраля – не пренебрегайте зарядкой
1, 3 марта – полезен темный шоколад 
6 марта – показан массаж стоп и шеи  

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
У Весов появится возможность рассла-
биться и отдохнуть. Очень важно пра-

вильное сбалансированное питание, особое зна-
чение имеет количество приемов пищи.
24 февраля – «да» оливковому маслу 
4, 7 марта – избегайте сквозняков
2, 5 марта – сделайте растяжку 

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
Скорпионам не стоит отказываться от 
участия в общественных мероприяти-

ях, это поможет держаться на плаву. Положитель-
ное влияние на здоровье окажет общий массаж.
25 февраля – подберите удобные стельки
5, 9 марта – хорошо проветривайте дома
8 марта – полезен вареный желток

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Родные люди станут для Стрельцов 
очень большим стимулом двигаться 

вперед. Самочувствие будет отменным, просто 
стоит отказаться от вредных привычек.
26, 28 февраля – полезен дневной сон
1, 2 марта – актуален поход в бассейн
3 марта – отдавайте предпочтение говядине

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
Давнее хобби может стать для Козерогов 
средством стабильного заработка. Ду-

шевное состояние будет определять физическое, 
так что избегайте того, что может ранить чувства.
27, 28 февраля – введите в меню креветки 
1 марта – полезны командные виды спорта
4, 5 марта – увлажните воздух в доме  

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Водолеям иногда следует проявить 
жесткость в общении с кем-то. Свои це-

ли важно отстоять. Займитесь осанкой, очень важ-
но правильно организовать свое рабочее место. 
24 февраля – не подавляйте эмоции
2, 8 марта – откажитесь от кофе
3, 7 марта – козий сыр очень полезен

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Рыбам стоит позволить себе уйти на 
какой-то период в мир творчества, мате-

риальный мир может угнетать вас. Следите за вод-
но-солевым балансом в организме, пейте компоты.
26 февраля – полезна смена обстановки
4 марта – запишитесь на медосмотр
6, 9 марта – актуальны любые крупы
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