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11 апреля Растущая Луна в Весах
     контроль давления, ароматерапия
     копчености, поднятие тяжестей 

12 апреля Растущая Луна в Весах
     дыхательные упражнения, массаж  
     ушей 
     одежда не по погоде, алкоголь 

13 апреля  
Луна в Скорпионе, полнолуние 
     спокойный отдых, овощные рагу 
     острые блюда, спонтанные покупки 

14 апреля  
Убывающая Луна в Скорпионе
     маска для сна, уход за кожей  
     вокруг глаз 
     залипание в соцсетях, гиподинамия 

15 апреля  
Убывающая Луна в Скорпионе
     визит к неврологу, решение  
     сканвордов 
     переедание, смелые эксперименты  
     с внешностью 

16 апреля  
Убывающая Луна в Стрельце
     молоко с медом, теплая ванна 
     дешевая косметика, чужая обувь

17 апреля Убывающая  
Луна в Стрельце
     массаж кожи  
     головы,  
     орехи в меню 
     нагрузка на спину,  
     страхи без причины 

4 апреля Растущая Луна в Раке
     закаливание, массаж ступней
     контакты с бродячими животными
5 апреля  
Луна в Раке, первая четверть
     визит к дерматологу,  
     морепродукты в меню 
     пирсинг, омолаживающие инъекции
6 апреля Растущая Луна во Льве
     питательные маски для волос,  
     фрукты 
     мелочные обиды, удаление родинок
7 апреля Растущая Луна во Льве
     покупка косметики и лекарств,  
     маникюр 
     дешевые полуфабрикаты,  
     растворимый кофе 
8 апреля Растущая Луна в Деве
     травяные чаи, упражнения  
     на растяжку 
     работа в душном помещении,  
     бессонница 
9 апреля Растущая Луна в Деве
     массаж спины, визит к терапевту 
     продукты с красителями, курение 
10 апреля Растущая Луна в Деве
     выбор нижнего белья, авокадо  
     в меню 
     беспорядок дома, пакетированные  
     соки 

 

ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ

+
–

ЛУННЫЙ 
КАЛЕНДАРЬ 
ЗДОРОВЬЯ

ВМЕСТЕ 
с психологом Ириной Бако-
вой поговорим о такой про-
блеме, как приступы некон-
тролируемой агрессии, а с 
психологом Марией Ухано-
вой – о том, как объяснить 
ребенку правила половой 
неприкосновенности. А еще 
узнаем о лечебных свой-
ствах корня папоротника и о 
том, что советуют нам звез-
ды и Луна. 

НЕ ПРОПУСТИТЕ:  
СЛЕДУЮЩИЙ  
НОМЕР В ПРОДАЖЕ  
С 18 АПРЕЛЯ!

+
–

+
–

+
–

+

–

+
–

+
–

+

–

+
–

+
––

+

–

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

18 АПРЕЛЯ
поступит в продажу 

СЛЕДУЮЩИЙ  
НОМЕР 

«СЕКРЕТОВ  
  ЗДОРОВЬЯ» 

+
–

•  откуда берется метеозависимость  
и можно ли ее побороть;

•  как снять спазм челюсти; 

•  есть ли связь между цветом глаз  
и характером человека;

•  как питаться при протезировании  
зубов. 

ЗДРАВСТВУЙТЕ, ДОРОГИЕ НАШИ! КАК ВАШИ 
ДЕЛА? ГОВОРЯТ, ЧТО РОДИВШИЕСЯ В АПРЕЛЕ 
ЛЮДИ ОТЛИЧАЮТСЯ ЯРКИМ ХАРАКТЕРОМ, 
ИСКРЕННОСТЬЮ И ЖИЗНЕЛЮБИЕМ. 
ВОЗМОЖНО, И У ВАС НА ПРИМЕТЕ ЕСТЬ ТАКИЕ 
ЗНАКОМЫЕ? НАПИШИТЕ НАМ, ЕСЛИ У ВАС 
ЕСТЬ ИНТЕРЕСНЫЕ ИСТОРИИ О ТАКИХ ЛЮДЯХ! 
НУ А МЫ В СВЕЖЕМ НОМЕРЕ «СЕКРЕТОВ 
ЗДОРОВЬЯ» РАССКАЖЕМ ВАМ:

+

–

+

апрельапрель
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СПРАШИВАЛИ?  ОТВЕЧАЕМ!

ПАТЧИ ВЫХОДЯТ  
ИЗ МОДЫ?

?

КАК ОТУЧИТЬ КОТА 
«ХУЛИГАНИТЬ»?

 
Дорогие  

читатели,  
если в этом номере вы не нашли отве-

ты на имеющиеся у вас вопросы, пишите нам 
по адресу: 127018, г. Москва, ул. Полковая, д.3, 

стр.2, ООО «ИГ «КАРДОС»», «Секреты здоровья», 
или звоните по телефону 8 (499) 399-36-78.  

Отправляйте свои вопросы по электронной 
почте: sz@kardos.ru. Каждый ваш во-

прос попадет к профильному спе-
циалисту, а ответ на него бу-

дет напечатан в ближай-
ших номерах 

издания.

?

?
КАК ЧАСТО НУЖНО МЕНЯТЬ КАССЕТУ В КУВШИНЕ?

Поэтому ориентироваться можно на два фактора: каче-
ство водопроводной воды и количество домочадцев, поль-
зующихся кувшином. Если вода имеет повышенную жест-
кость или в ней повышен уровень хлора, значит, фильтр бу-
дет изнашиваться быстрее. Точно так же имеет значение, 

используете ли вы питьевую воду только для соб-
ственных нужд, или у вас большая семья и кув-
шин то и дело наполняется заново.

Очевидно, что кассету необходимо заме-
нить, если вода стала фильтроваться медлен-

нее или вода в кувшине поменяла вкус. Также 
фильтр обязательно нужно поменять спустя 3 

месяца после начала использования – по гигиени-
ческим соображениям.

Некоторые мои соседи покупают воду в разлив, 
в автомате у дома, а вот я завел себе кувшин 
со сменным кассетным фильтром. Очень удоб-

но, качество воды меня устраивает, и никуда ходить 
не надо! Но не совсем понятно, как часто нужно этот 
фильтр менять?

Алексей Иванович Д., г. Одинцово
       

А лексей Иванович, обычно произво-
дитель указывает на каждой кассе-

те то количество литров воды, которое она 
способна очистить. Например, 350 л. Но оче-
видно, что никто не будет подсчитывать, сколь-
ко литров воды прошло через его кувшин.

Я души не чаю в своем коте Бублике, но есть 
у него одна особенность: по ночам, когда мы 
ложимся спать, он выходит на «ночную охо-

ту» – сбрасывает мелкие предметы со стола, полок, 
тумбочки в прихожей. Вот, недавно разбил коробочку 
пудры… Как отучить кота от хулиганства?

Алевтина, г. Луховицы

У важаемая Алевтина, вы правы: сбрасывание 
предметов для кота – это, скорее всего, ими-

тация настоящей охоты, ведь даже домашний питомец 
может быть хищником по натуре.

Можно попробовать переключить внимание кота, 
предложив ему другие варианты развлечений: удоч-
ки с перьями, игрушечных мышей или шарики, которые 
он может гонять самостоятельно. Многим нравится 
бегать за огоньком лазерной указки. Активные 
дневные игры помогут коту выплес-
нуть лишнюю энергию и снизят же-
лание безобразничать по ночам.

Если это не помогает, можно 
использовать на ночь безопас-
ные методы отпугивания: на-
пример, наклеивать на край сто-
ла липкий двусторонний скотч 
или расстилать фольгу (многие ко-
ты боятся ее шума). В специализиро-
ванных магазинах есть спреи с запахом, 
неприятным для кошек, но безопасные для 
людей: их можно распылять на поверхностях 
стола и полок. 

Обратила внимание, что еще 
несколько лет назад в соцсетях 
было очень модно выкладывать фотографии 

с этими «наклейками» под глазами, а теперь их что-то 
почти не видно. Патчи что, вышли из моды?

Елена С., г. Скопин
       

У важаемая Елена, ответить на ваш вопрос не так 
просто. Возможно, действительно был период, 

когда патчи – накладки, пропитанные косметическим со-
ставом, – были на пике популярности. Реклама обеща-
ла, что они могут эффективно решить проблемы, волну-
ющие многих женщин: разгладить мимические морщинки 
под глазами, убрать круги и т. п.

Позже «страсти по патчам» действительно немного 
поутихли. Их перестали воспринимать как пана-

цею, и они стали просто одним из 
средств дополнительного ухо-

да. При грамотном исполь-
зовании патчи могут увлаж-
нить и напитать кожу под 
глазами, временно убрать 
отечность. Но входящим в 
их состав веществам едва 

ли под силу по-настоящему 
разгладить морщины, убрать 

«мешки», решить пробле-
му синих кругов. Такие 

серьезные проблемы куда 
чаще решаются в кабинете 

у косметолога.
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ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ
ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ

МАНИКЮРНЫЕ ТРАГЕДИИ
Если вы сами делаете себе маникюр, 
то наверняка сталкивались с проблемой 
разлитого лака. Неловкое движение – и 
яркая лужа растекается по полу. Не вы-
тереть сразу – потом не вывести. Да и 
из щелей в полу сложно вычистить. По-
пробуйте сразу посыпать разлившийся лак 
сахаром. Удалить его будет гораздо легче!

Наталья Панова, г. Кострома

ЖЕНСКИЕ 
ШТУЧКИ:

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

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

ГОЛУБАЯ ГЛИНА 
ЗАЛЕЧИЛА СПИНУ

Случилась со мной история почти ска-
зочная. Пошли мы с друзьями в поход. В 
лес, в тайгу, подальше от цивилизации, 
сотовых вышек и прочего. Романтика 
же. Месяц в дикой природе на консер-
вах и подножном корме. Вот и нагрузил 
я этими консервами рюкзак настолько 
неудачно, что, когда с вертолета сходил, 
что-то в спине хряпнуло. А дальше все 
хуже. До привала еле дошел. Боль в но-
гу отдавала сильно. Первое лечение в 
мужской компании – алкоголь. Но ста-
ло только хуже (поэтому искренне со-
ветую никому и никогда так не «лечить-
ся»). А друзья хотели еще километров 
на семь углубиться в лес. Я понял, что не 
дойду. Обузой быть на хотелось. Решил 
вернуться в избушку лесника, отлежать-
ся пару дней, а потом своих найти. Вот 
только из-за алкоголя заплутал немно-
го (вот вам еще один повод с алкоголем 
дружбу не водить). Избушку нашел, а в 
ней не лесник, а бабка. Вылитая Баба-
Яга. Противная, недовольная. Но меня 
пожалела, пустила на ночлег. Боль мою 
в спине мою сразу заприметила, сказа-
ла, что полечит. Смешала она ложку ме-

да с ложкой мякоти 
алоэ. По-

т о м 

развела голубую глину теплой водой 
до густой сметаны, влила туда мед. На-
мазала мне спину, укрыла полиэтиле-
новым пакетом, полотенцем и шерстя-
ным платком. Ощутимо спину пекло. 
Через час все сняла, горячим полотен-
цем промыла и опять укутала. Раза три 
в день она меня пеленала. Две недели у 
нее пробыл! Зато ушел на своих. Друзья 
сказали, пришла к ним из лесу неведо-
мая бабка, сказала, что я у нее, как вы-
лечит – вернет. Они не знали, смеяться 
или пугаться. А мы с Антониной Юрьев-
ной по сей день дружим. И никакая она 
не Баба-Яга, а милейшая женщина – в 
прошлом агроном, а нынче пенсионерка 
и травница. Летом на даче обретается, в 
страдную пору сбора трав порой живет 
в сторожке лесника. А летом – в городе 
по театрам ходит. Золото, а не женщина! 

Антон Хряпин, г. Зарайск

Наша справка:

Голубая глина действительно об-
ладает согревающим эффектом, спо-
собностью облегчать воспалитель-
ные процессы. Мед является слабым 
анальгетиком, уменьшает воспале-
ние и отеки. Алоэ влияет на регенера-
цию тканей, обладает противовоспа-
лительными свойствами. Однако, как 
мед, так и голубая глина могут вызы-
вать аллергические реакции.

МАСЛО  
И НОСОЧКИ 
СПАСАЮТ МОИ 
НОЖКИ

Каждое лето я за-
рабатываю на-
топтыши, но 
нашла про-
стой спо-
соб с ними бороть-
ся. Нужно густо натереть натоптыш 
растительным маслом, надеть тон-
кие носки, обмотать ступни пище-
вой пленкой или пакетом, надеть 
сверху носки потеплее. Через пару 
часов снять носки, потереть натоп-
тыш пемзой, промыть ноги от мас-
ла. Затем протереть ноги корочкой 
тыквы.

Татьяна О., г. Суздаль

Наша справка:

Растительное масло богато 
жирными кислотами, которые раз-
мягчают грубую кожу на месте на-
топтышей. «Парниковый эффект» 
в носочках позволяет быстрее до-
биться результата. Жирные масла 
в составе тыквы смягчают и пита-
ют кожу ног, флавоноиды препят-
ствуют воспалению кожи.
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СУП ДЛЯ НЕПОСЕДЫ
Загнали маленького непоседу за стол, 

а суп еще слишком горячий? 
Поставьте тарелку с супом в 

глубокое блюдо с холодной 
водой. Первое остынет 

быстрее. Можно пред-
варительно остудить 
тарелку в морозилке. 
Главное – не переусерд-
ствовать, а то она может 

лопнуть от разницы 
температур, когда нальете 

горячий суп.
Татьяна Хаменская, г. Коломна

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

ГОЛОВНУЮ БОЛЬ УЙМУ,  
ЕСЛИ БРОВИ Я ПРОМНУ

Я так ясно помню себя 17-летней школьницей. В ду-
ше весна, пальто нараспашку, варежки забыла в школе, 
а шапка упихана в карман. И вечно бабушка гундела, 
что надо носить шапку – «мозги застудишь». А сейчас 
бабушка уже я. Вот только гундеть мне не приходит-
ся. Мои внуки видели мои приступы невралгии лице-
вого нерва, видели, насколько это больно, поэтому ша-
пок в мороз не снимают. Я же за беззаботную юность 
плачу тем, что при малейшем переохлаждении полу-
чаю приступ невралгии. Живу с ним долго и научилась 
«перехватывать его на полпути». И здесь чем раньше 
начну действовать, тем скорее получу облегчение. На-
чинает болеть голова и над бровью образовывается бо-
лезненное уплотнение – спазмируется нерв. Тогда я де-
лаю так:

1 Двумя пальцами – указательным и средним – 
провожу от переносицы к виску над бровями с 

легким нажимом 15–20 раз.

2 Затем зажимаю бровь между большим и ука-
зательным пальцем и «прощипываю» кожу над 

костью глазницы от носа к уху.

3 Круговыми движениями массирую бровь в 
том же направлении. Повторяю до тех пор, по-

ка бугорок над бровью не исчезнет совсем и не пе-
рестанет болеть при прикосновении. Головные боли 
проходят.

Наша справка:

Легкий самомассаж при невралгии может увеличить 
приток крови к зажатому участку, способствовать рас-
слаблению мышц, улучшению питания нерва. Однако 
нельзя нажимать слишком сильно, чтобы не спровоциро-
вать приступ еще 
большей 
боли.
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ВЕНОК –  
ОТ БОЛЕЙ  
И ТРЕВОГ 

ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

ЛавровыйЛавровый

Оксана Черных

 
КАК 

ПРИГОТОВИТЬ 
Чтобы приготовить общеукрепляющий настой из лаврово-

го листа, нужно взять 10–15 лавровых листьев среднего размера, 
залить 300 мл горячей воды, кипятить на медленном огне 5 минут. 

Затем дать 3–4 часа настояться в термосе, процедить. Принимать не-
большими порциями в течение всего дня. Курс приема – 3 дня, затем 
нужно сделать перерыв на 2 недели, после чего можно повторить. 

КСТАТИ

Некоторые исследова-
ния подтверж-

дают спо-
соб-

ность 
экстрак-

та лаврового листа по-
вышать чувствитель-
ность клеток к инсулину 
и способствовать луч-
шему усвоению глюкозы 
из крови. Впрочем, по-
ка научных данных не-
достаточно, чтобы од-
нозначно назвать лав-
рушку «средством от 
диабета». 

ВАЖНО!ВАЖНО!
Применение  
лаврового листа 
может быть  
противопоказано 
при:

! ! хроническом гастри-
те, язве желудка или 
12-перстной кишки; 

! ! серьезных заболева-
ниях печени и почек;

! ! панкреатите и 
остром холецистите; 

! ! желчнокаменной бо-
лезни; 

! ! хронических запо-
рах;

! ! склонностях к кро-
вотечениям;

! ! а также в период 
грудного вскармлива-
ния и при индивидуаль-
ной повышенной чув-
ствительности к ком-
понентам лаврового 
листа. 

Что мы знаем о лав-
ровом листе? В со-
ветскую эпоху, когда 
прилавки не радова-
ли разнообразием специй и пряностей, он был 
главной «хозяйкиной выручайкой»: и в борщ, и в 
пельмени, и в огуречно-помидорные закрутки… 
Да и сегодня, в разноголосице соусов и приправ, 
лаконичный и аппетитный аромат лаврушки ни 
с чем не перепутать. А ведь это не только пря-
ность, но и средство народной медицины!

СПАСИБО 
ДРЕВНИМ ГРЕКАМ
Лавр благородный – рас-

тение родом из Средизем-
номорья. Древние греки 
считали его священным и 
первыми придумали укра-
шать особо отличившихся 
сограждан венками из лав-
ровых листьев. Кстати, уже 
тогда лавр начали исполь-
зовать и в медицине – как 
обезболивающее, успокаи-
вающее, дезинфицирующее 
средство.

Современные ученые 
подтверждают богатый 
биологический состав ли-
стьев лавра. К примеру, в 
них содержится до 4,5% ду-
шистого эфирного масла, 
основу которого составля-
ет цинеол – вещество с от-
харкивающим и антисепти-
ческим свойствами. 

Еще один компонент 
эфирного масла лавра, эв-
генол, обладает выражен-
ным запахом гвоздики и 
ненавистен патогенам – 
за антибактериальные, ан-
тигельминтные и антипро-
тозойные качества, позво-
ляющие бить наповал и 
глистов, и простейших па-
разитов. 

Кроме того, в лавровом 
листе есть дубильные ве-
щества, органические кис-
лоты, душистые терпены, 

антиоксиданты, горечи, 
витамины и мине-

ралы. 

ЧЕМ ОН МОЖЕТ БЫТЬ ПОЛЕЗЕН
В народной медицине отвары и настои из лаврового 

листа применяют при разных недугах:
aкак мочегонное средство – против отеков и что-

бы нормализовать давление;
aпри грибковых поражениях кожи и слизистых 

оболочек, кожных воспалениях и сыпи;
aкак глистогонное средство;
aкак обезболивающее и успокаивающее средство 

при ломоте в суставах и мышцах;
aкак отхаркивающее средство при затяжном глу-

боком кашле;
aв составе ингаляций – при заболеваниях верх-

них дыхательных путей, гайморите;
aкак средство для полоскания при воспалении де-

сен и зубной боли;
aдля поддержания иммунитета в период се-

зонных простуд.
Эфирное масло в составе 

лаврового листа мо-
жет помочь и при 

бессоннице: до-
статочно поло-
жить рядом с 
подушкой не-
сколько вето-
чек сушеного 

лавра. 
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Ветер перемен
– Анна Евгеньевна, давай-
те начнем с вами с самых 
азов. Расскажите, пожа-
луйста, какие процессы 
происходят в организме в 
период климакса? На что 
они влияют? 
– Климакс развивается на 

фоне менопаузы – оконча-

ния менструальных циклов, 
когда запас яйцеклеток в 
яичниках иссякает и они по-
степенно «выключаются». В 
результате возникает де-
фицит половых гормонов – 
эстрогенов и прогестерона. 
Более чем у половины жен-
щин на этом фоне разви-
вается симптомокомплекс, 
называемый «климактери-
ческий синдром», хотя кор-
ректнее назвать его «мено-
паузальный синдром». Это 

признак того, что организ-
му трудно адаптировать-
ся к новому гормонально-
му фону. 

Прежде всего нарушается 
кровоснабжение матки, вла-
галища, вульвы, мочевого 
пузыря и мочеиспускатель-
ного канала. Слизистые обо-
лочки, а также мышцы таза 
постепенно истончаются и 
ослабевают. Меняется и ва-
гинальная микрофлора. По-
этому женщин нередко на-

чинают беспокоить сухость 
влагалища, дискомфорт и 
боль при половых контак-
тах, недержание мочи.

Изменения гормонально-
го фона влияют на вегета-
тивную нервную систему и 
психоэмоциональный фон. 
Это приводит к появлению 
приливов жара, потливости, 
усталости, раздражитель-
ности, тревоги, частым ноч-
ным пробуждениям, нару-
шениям памяти и внимания, 
перепадам настроения и т.д. 
Нередко происходит увели-
чение веса и/или изменение 
пропорций тела – рост жи-
ровой ткани в области жи-
вота. К сожалению, недоста-
ток эстрогенов сказывается 
и на внешности. Ухудшает-
ся состояние кожи, волос и 
ногтей, появляются морщи-
ны и пигментные пятна. 

Климакс – это не 
просто физиологи-
ческий процесс, это 
целая глава в жизни 
каждой женщины. 
Порой сложная, 
полная перемен и 
неожиданных испы-
таний. Глава, которая 
порождает множество 
вопросов: как со-
хранить здоровье, как 
справиться с эмоци-
ональными бурями, 
какие опасности таят 
гормональные пере-
стройки? разбирались 
в тонкостях климакса 
и способах его 
обуздать вместе 
с врачом-гинекологом 
анной ХореВоЙ 
(г. рязань).

Важно!
В период климакса от недостатка гормонов 
страдают и внутренние органы: снижается 
минеральная плотность костной ткани, 
а вместе с этим появляются риски переломов 
шейки бедра. Кроме того, растет риск 
атеросклероза, ишемической болезни сердца, 
инсульта, сахарного диабета и т.д.

КлимаКс: 
секреты успешного 
перехода
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Прогноз Погоды
– Как же понять, что 
климакс вот-вот насту-
пит? Можно ли пройти 
какие-то обследования 
или сдать анализы, чтобы 
предсказать возраст на-
ступления климакса?
– Как правило, менопау-

зальный переход начинает-
ся примерно в 40–45 лет – 
и проявляется изменения-
ми менструального цикла. 
В ранний переходный пери-
од менструации становятся 
чаще, обильнее и продол-
жительнее. В поздний пере-
ходный период в яичниках 
становится мало фоллику-
лов, недостаточно эстроге-
нов, поэтому менструации 
становятся реже, скуднее, а 
затем и прекращаются во-
все. 

Заканчивается переход-
ный период наступлением 
менопаузы. Менопауза – 
это когда после последней 
самостоятельной менстру-
ации следует «пауза» в ви-
де отсутствия менструации 
в течение 12 месяцев. Таким 
образом, наступление мено-
паузы можно предположить, 
если возраст женщины на 
момент появления похожих 
на климакс симптомов стар-
ше 45 лет и если в течение 
12 месяцев у нее отсутству-
ют менструации. Остальной 
период жизни после ме-
нопаузы будет называться 
постменопаузой. 

Но точно сказать, во 
сколько лет у конкретной 

женщины наступит мено-
пауза, мы не можем. Все 
индивидуально. Менопау-
за вообще может оказать-
ся преждевременной и на-
ступить до 40 лет, а может 
быть поздней – после 55 
лет. Признаки и симптомы 
в период менопаузы тоже 
могут отличаться у каждой 
женщины. Это определяет-
ся наследственными осо-
бенностями и состоянием 
здоровья. Однако извест-
но, что курение приближа-
ет менопаузу на 2–3 года. 
А вот отодвинуть менопау-
зу нельзя. 

Мы также можем просле-
дить некоторые процес-
сы по изменениям гормо-
нального статуса в анали-
зах крови и данным УЗИ. 
Например, в лабораторных 
тестах мы можем зафикси-
ровать уровень ФСГ выше 
30 мМЕ\мл. 

Всё Под 
контролем!
– Анна Евгеньевна, по-
делитесь, пожалуйста, 
чекапом полезных меро-
приятий для женщины. 
Что можно сделать до 
климакса, чтобы быть к 
нему готовой, и что нужно 
делать во время него? 

– В этом плане очень по-
лезна диспансеризация. Она 
проводится в поликлинике. 
Диспансеризация – это ком-
плекс мероприятий, вклю-
чающий в себя профилакти-
ческий медицинский осмотр 
и дополнительные мето-
ды обследований, проводи-
мых для оценки состояния 
здоровья. Она направлена 
на выявление ряда заболе-
ваний и факторов риска их 
развития: болезней системы 
кровообращения, онкологи-
ческих заболеваний, болез-
ней органов дыхания и са-
харного диабета. В рамках 
диспансеризации прово-
дится скрининг на выявле-
ние рака шейки матки, рака 
молочной железы, колорек-
тального рака. 

Очень важно самостоя-
тельно отслеживать свой 
вес, окружность талии и ар-
териальное давление.

Дополнительно, при нали-
чии тех или иных менопау-
зальных симптомов, женщи-
не необходимо обратиться 
к гинекологу. Он даст реко-
мендации по применению 
гормональной или негор-
мональной терапии, образу 
жизни, питанию, иногда – 
рекомендации к посеще-
нию других специалистов, 

например, оку-
листа или эндо-
кринолога.

готоВь сани 
летом
– Как сделать так, чтобы 
максимально облегчить 
свое вхождение в климакс? 
Знаю, что у многих сильно 
страдает эмоциональный 
фон. Есть ли какие-то спо-
собы его поддержать?
– Готовиться надо зара-

нее. В качестве общего пра-
вила всем женщинам забла-
говременно рекомендуется 
коррекция образа жизни: 
больше двигаться, вести ак-
тивный образ жизни и раз-
нообразно питаться. • Стоит увеличить в ра-
ционе количество овощей, 
а употребление жирных и 
калорийных продуктов све-
сти к минимуму, уменьшить 
потребление кофе, сахара. 
Основные компоненты здо-
рового питания – несколь-
ко порций в день фруктов 
и овощей, цельных злаков, 
рыба дважды в неделю и 
низкое общее потребление 
жиров (рекомендуется от-
давать предпочтение олив-
ковому маслу). Потребле-
ние соли должно быть так-
же ограничено.• Важно бросить 

курить и избегать 
чрезмерного употре-

бления спиртного.• Полезно много дви-
гаться: добавить прогулки 
на свежем воздухе, бассейн, 
утреннюю гимнастику, йогу, 

Читайте дальше
   на стр. 12

Менопауза – это когда 
после последней самостоятельной 

менструации следует «пауза» в виде 
отсутствия менструации в течение 12 месяцев.

На заМетку

Перечень обследований при диспансеризации (для женщин):

• Флюорография 1 раз в 2 года
• ЭкГ 1 раз в год
• Измерение внутриглазного 

давления у офтальмолога
• Общий анализ крови
• анализ крови на глюкозу
• анализ крови на холестерин

• Маммография с 40  
до 75 лет 1 раз в 2 года

• Мазок на онкоцитологию 
с шейки матки с 21 года 1 раз 
в 3 года, а при выявлении от-
клонений – индивидуальный 
график.
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КлимаКс:
цигун или другие спокойные 
практики, которые способ-
ствуют устранению застой-
ных явлений, а также нор-
мализуют настроение. Также 
следует заниматься спортом 
для общего оздоровления и 
укрепления мышечного кар-
каса  – это поможет снять 
нагрузку с костей и снизит 
риск переломов.• Соблюдать режим дня и 
ложиться спать до полуночи. 
Это важно, чтобы контроли-
ровать эмоции и не терять 
работоспособность. Место 
для сна должно быть тихим, 
без лишних источников све-
та – это помогает ускорить 
засыпание. Для облегчения 
приливов рекомендуется 
проветривать спальню пе-
ред сном или оставлять ок-
но немного приоткрытым, 
чтобы свежий воздух посто-
янно поступал в помещение.• Может быть полезно и 
начать психотерапию. Изме-
нения во внешности, утрата 
способности к зачатию, хро-
ническое недосыпание при-
водят к психологическим 
проблемам, которые можно 
решить, обратившись к пси-
хологу или психотерапев-
ту. Из психотерапевтиче-
ских методик хорошо себя 
зарекомендовала когнитив-
но-поведенческая психоте-
рапия (ее можно проводить 
онлайн или по телефону). 
Когда возникает вопрос, как 
избавиться от приливов при 
климаксе, данный вид пси-
хотерапии считается почти 
таким же эффективным, как 
прием эстрогена. Половина 
психоэмоциональных сим-
птомов климакса хорошо 
лечится антидепрессантами. 

Однако здоровый образ 
жизни – это еще не все. 
Комплексный подход к ме-

нопаузе может также вклю-
чать соответствующим об-
разом подобранное меди-
каментозное лечение. Это 
могут быть гормональные 
препараты и средства для 
коррекции повышения арте-
риального давления, уров-
ня холестерина, препараты 
для профилактики остеопо-
роза и др.  

«Гормональная 
терапия –  
это не элиКсир 
вечной 
молодости…»
– Вы упомянули о гормо-
нальных препаратах при 
климаксе. Выглядит ло-
гичным начать их прини-
мать, чтобы сохранить 
уровень половых гормонов 
и отсрочить негативное 
влияние климакса. Так ли 
это? 
– Не совсем. Менопау-

зальная гормональная те-
рапия (МГТ) нужна не всем 
женщинам. Только если сим-
птомы климакса выражены 
и мешают пациентке вести 
привычный образ жизни, 
врач может рекомендовать 

прием гормональных пре-
паратов. Еще врач может 
назначить менопаузальную 
гормональную терапию при 
раннем климаксе и хирур-
гической менопаузе – си-
туациях, когда женщина ли-
шается своей гормональной 
поддержки слишком рано 
(как правило, до 40 лет). 

Но гормональная тера-
пия – это не эликсир веч-
ной молодости. Все мы бу-
дем стареть, это неизбежно. 
Наше состояние будет зави-
сеть от того, сколько сил мы 
вложили в модификацию 
образа жизни, здоровый 
сон, правильное питание и 
психическое здоровье. 

Кроме того, важно учи-
тывать противопоказа-
ния к гормональной тера-
пии, случаи, где она может 
быть опасна. Так, менопау-
зальную гормонотерапию 
не назначают пациенткам, 
перенесшим рак молочной 
железы, рак эндометрия, с 
нелеченой гиперплазией 
эндометрия, тромбозами в 
анамнезе, при кровотече-
ниях из половых органов, а 
также женщинам, имеющим 
сердечно-сосудистые забо-

левания: стенокардию, ин-
фаркт миокарда, нелеченую 
артериальную гипертонию, 
острые заболевания печени. 

внимание 
К деталям
– Что нужно, чтобы ле-
чение гормонами, если они 
показаны, было эффектив-
ным?
– Перед назначением гор-

монов обязательно прово-
дится достаточно обшир-
ное обследование. Это нуж-
но, чтобы выбрать препарат, 
определиться с его дозой и 
режимом приема. Далее 
обследование проводится 
ежегодно.

Эффективность гормо-
нальной терапии зависит 
от тяжести проявлений кли-
мактерических расстройств, 
наличия каких-то заболева-
ний и правильного выбора 
препарата. Ранние типич-
ные симптомы климактери-
ческого синдрома, как пра-
вило, начинают уменьшаться 
уже к концу первого месяца 
заместительной гормональ-
ной терапии, стойкий эф-
фект достигается к 4–6 ме-
сяцу лечения, максимальный 

Продолжение.
Начало на стр. 10

Кстати
анна Хорева рекомендует 
обратить внимание 
и на некоторые 
немедикаментозные 
методы поддержания 
здоровья: 
• водные процедуры 

(контрастный душ); 
• физиотерапия 

(электросон, 
светолечение, 
иглорефлексотерапия); 

• рефлексотерапия; 
• лечебная физкультура.
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эффект – спустя 2–3 года. 
Через 4–5 лет после нача-
ла лечения с пациенткой 
обсуждается целесообраз-
ность продолжения терапии.

Есть ли 
альтЕрнатива?
– Анна Евгеньевна, а есть 
ли какие-то методы или 
препараты, которые 
можно назвать альтерна-
тивой гормональным сред-
ствам? Чем-то их можно 
заменить?
– Надо сказать, что не 

всегда гормональная тера-
пия является лучшим реше-
нием. Например, при на-
личии симптомов сухо-
сти и дискомфорта во 
влагалище первой сту-
пенью выбора будут не-
гормональные вагиналь-

ные смазки и увлажняющие 
кремы наряду с регулярной 
половой жизнью. И толь-
ко в случае неэффективно-
сти смазок и увлажняющих 
кремов будет рекомендова-
на терапия эстрогенами в 
низкой дозе.

Существуют и альтерна-
тивные методы лечения 
климактерического синдро-
ма. Например, фитоэстроге-
ны – вещества растительно-
го происхождения, облада-
ющие сходным с действием 
с классическими гормональ-
ными препаратами. Фито-

эстрогены со-
д е р ж а т с я 

во многих 

растениях: сое, красном 
клевере, солодке, капусте, 
витексе священном и др. Од-
нако убедительных данных 
о том, что применение фи-
тоэстрогенов в купировании 
климактерических симпто-
мов так же эффективно, как 
гормональная терапия, нет. 
Но их можно использовать 
при легком течении климак-
терического синдрома.

У природы  
нЕт плохой 
погоды
– Анна Евгеньевна, благо-
дарим вас за чудесную бе-
седу! Что бы вы хотели 
пожелать нашим чита-

тельницам, какое дать 
напутствие? 
– Женщина прекрасна, 

сколько бы ей ни было лет. 
Нужно научиться любить 
и принимать себя в любом 
возрасте. Не бойтесь ста-
реть. Ведь это неизбежно. 
Любите жизнь во всех ее 
проявлениях. Любите себя 
разную. Посмотрите вокруг, 
сколько всего интересного 
рядом с вами. У вас вырос-
ли дети, появилось больше 
возможностей и времени на 
себя. Наконец-то можно за-
няться тем, что интересно, и 
никто не будет мешать и от-
влекать.

Жизнь только начинается!

сЕкрЕты УспЕшного пЕрЕхода
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  Ведущая рубрики Елена Кидяева, врач-терапевт, г. Рязань,  
https://vk.com/dockidyaeva
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А ВЫ ЗНАЛИ?

НЕ ТАБЛЕТКОЙ единойединой

ЧТО 
ДЕЛАТЬ?

1 Следить за тем, чтобы в нашем рационе был не 
только коллаген из добавок, но и достаточно про-

дуктов, содержащих аминокислоты, – ведь из них орга-
низм производит собственный коллаген для всех нужд. 

2 Регулярно включать в рацион продукты, богатые ви-
таминами A, C, D, а также микроэлементами, вклю-

чая железо, цинк, серу и медь (мясо и рыба, молочные 
продукты, свежие овощи, фрукты и ягоды). 

Оксана Черных 

или Как помочь организму  
усвоить принимаемый коллаген 

О ЧЁМ ВАЖНО 
ЗНАТЬ, 
ПРИНИМАЯ 
БАДЫ С 
КОЛЛАГЕНОМ
Любая пища и добав-

ки к ней, которые мы 
принимаем, проходят 
долгий путь по пище-
варительному тракту, 
и все это время пище-
вой комок подвергается 
воздействию различных 
ферментов. Их задача – 
расщепить белки, жиры, 
углеводы и прочее до 
простых компонентов, 
которые организм спо-
собен усвоить. 

Коллаген, как мы уже 
выяснили, — это белок. 
Поэтому в тонком ки-
шечнике, под действи-
ем ферментов он рас-
падается на отдельные 
составные «кирпичи- 
ки» – аминокислоты. 
Далее они всасываются 
через стенку кишечника, 
попадают в кровоток, 
и…  организм исполь-
зует их так, как сочтет 
нужным, в том числе для 
коллагеногенеза – про-
изводства собственного 
коллагена.

Мы можем принимать 
капсулы в надежде раз-
гладить морщины на ли-
це, а организм пустит 
лизин, глицин и пролин 
из них, к примеру, на 

укрепление сте-
нок внутрен-

них органов. 
Что, в це-
лом, тоже 
неплохо, 
хоть и не 
так при-

цельно, как 
нам грези-

лось. 

КУДА УХОДИТ 
КОЛЛАГЕН? 
С возрастом и под дей-

ствием разных негативных 
факторов (вредные привыч-
ки, нездоровый рацион и 
т.д.) синтез коллагена в ор-
ганизме замедляется. И это 
сказывается, увы, не только 
на состоянии кожи, ногтей 
и волос, но и грозит серьез-
ными заболеваниями. Из-за 
снижения плотности кост-
ной ткани и постепенно-
го разрушения хрящей мо-
жет страдать опорно-дви-
гательный аппарат; из-за 
ослабевания связок глазно-
го яблока снижается остро-
та зрения. А еще дефицит 
коллагена – один из фак-
торов развития сердеч-
ных заболеваний, ведь 
сердце – это тоже 
мышца!

На помощь при-
ходят производи-
тели, предлага-
ющие дополни-
тельно обогатить 
рацион аптечным 
коллагеном – в ви-
де биодобавок. Сегодня 
его выпускают в разных 
формах и на любой 
вкус:

•  жидкий коллаген (в 
виде уже готового напит-
ка);•  порошок (гидролизо-
ванный колаген), который 
нужно разводить водой;•  капсулы (тот же поро-
шок, но расфасованный в 
растворимую оболочку);•  желе с различными 

вкусами 
(можно 

есть 
лож-
кой).

Коллаген не зря назы-
вают «белком молодо-
сти и красоты». Всем 
известно, что он отве-
чает за упругость ко-
жи, красоту волос и 
подвижность суставов. 
Но на самом деле роль 
коллагена в организме 
человека куда более 
значима, а вот с его ус-
воением – не всё так 
просто…

К оллаген, фибрил-
лярный белок в 
форме изогнутых 

нитей, сравнивают с «кле-
ем», скрепляющим между 
собой клетки человеческо-
го организма. Действитель-
но, волокнистые коллаге-
новые структуры лежат в 
основе всех тканей тела: 
костной, хрящевой, мышеч-
ной и т.д. 

ЗНАЕТЕ ЛИ ВЫ, 
ЧТО…

! В человеческом ор-
ганизме присутству-

ет 28 различных типов 
коллагена. Каждый из них 
имеет особые свойства и 
функции, и часто они до-
полняют друг друга. Разные 
виды коллагена придают 
одним тканям особую проч-
ность, другим эластичность, 
третьим – упругость.

! Все коллагеновые во-
локна образуются тре-

мя аминокислотами: ли-
зин, глицин и пролин. 
Больше всего лизина – в 
твердых сырах и морской 
рыбе; источники проли-
на – мясо, рыба, яйца и мо-
лочные продукты; 
глицин содер-
жится во мно-
гих живот-
ных и рас-
тительных 
продуктах, 
богатых бел-
ком.
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Детский мир

маленькие дети доверчивы и безза-
щитны, у них ещё нет представления 
о том, насколько опасен может быть 

контакт с незнакомцем. как и когда доно-
сить до них эту информацию, чтобы защитить,  

но при этом не запугать? спросили у психолога 
Дарьи матасовой (г. рязань). Ф
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«Пойдём, котят покажу»

Когда пора?
Понять родителя и адек-

ватно применить его на-
ставления на практике ма-
лыш способен примерно с 
трех лет. Он уже может рас-
суждать, но еще очень наи-
вен. Конечно, в этом возрас-
те не стоит рассказывать о 
кровавых маньяках, да и пу-
гать ребенка Бабой-Ягой, ко-
торая утащит за плохое по-
ведение, тоже не нужно. До-
статочно просто запретить 
любое общение с незнаком-
цами в ваше отсутствие.

Ближе к пяти годам мож-
но объяснить ребенку, что 
люди бывают очень разны-
ми, в том числе есть и по-
настоящему плохие: они мо-
гут причинить ему вред, сде-
лать больно или украсть, – и 
что малыш должен знать, 
как за себя постоять.

правила 
поведения
Объясните их малышу в 

максимально простой и до-
ступной форме:

1. Если на детской пло-
щадке или в другом 

месте с ним заговорил не-
знакомец, а рядом нет ни-
кого из близких, нужно про-

сто молча отойти в сторо-
ну, не оправдываясь и не 
объясняя. Тем более не сто-
ит соглашаться на предло-
жения вроде пойти с ним и 
«помочь», «посмотреть что-
то интересное» и т.п. 

Кстати
Многие родители внуша-
ют детям, что в общении 
с другими людьми нужно 
быть вежливыми. Однако 
в опасной ситуации страх 
показаться «невоспитан-
ным» может сыграть с ма-
лышом дурную шутку. 

2. Если незнакомец 
подходит слишком 

близко и тем более пытает-
ся схватить, то нужно выры-
ваться, убегать и при этом 
громко звать на помощь: 
в этом нет ничего стыдно-
го. Если взрослый схватил 
и держит крепко, можно 
упасть на землю, пинаться, 
кусаться, визжать. Словом, 

делать все, чтобы прохожие 
обратили внимание: проис-
ходит что-то неладное.

3. Никогда не брать 
из рук подошедше-

го незнакомца ни сладости, 
ни напитки, ни игрушки. В 
них может оказаться все что 
угодно. Достаточно отрица-
тельно покачать головой и 
отойти. 

4. Никогда нельзя са-
диться в одиночку в 

машину к незнакомцу, кото-
рый предлагает «покатать-
ся» или «подвезти до до-
ма». Если это происходит, 
нужно немедленно уйти, а 
лучше убежать, причем в 
сторону, противоположную 
движению машины: так она 
не сможет поехать следом. 
Также не стоит без родите-
ля входить с незнакомцем в 
лифт или подъезд.

КаК объяснить?
Малышу непросто вос-

принимать на слух серьез-
ную информацию, гораздо 

проще она усвоится в игро-
вой форме. Родители могут 
сами изобразить «похитите-
лей» или использовать ку-
клы, чтобы проиграть роль 
чужого в разных сценках. 
Научите ребенка говорить 
твердое и громкое «НЕТ!», 
покажите, как нужно кри-
чать и сопротивляться в слу-
чае опасности. 

Детям чуть постарше 
можно разъяснить, что нор-
мальному взрослому обыч-
но ничего не нужно от не-
знакомого ребенка. Даже 
если понадобится помощь, 
взрослый обратится к тако-
му же взрослому, а с чужим 
ребенком заговорит, только 
если видит, что тот потерял-
ся или попал в беду. 

Объясните также, к кому 
ребенок может обратить-
ся за помощью: к полицей-
ским, охранникам, продав-
цам в магазине. Если у не-
го есть телефон, объясните, 
как звонить в службу «112». 

Оксана Черных

КаК научить малыша 
осторожности в общении 

с незнаКомцами

На заметку
• Объясните ребенку, что опасным может быть любой незнакомец, даже если он 

выглядит добрым и ведет себя приветливым, и даже если это не «дядя», а «тетя».• Придумайте вместе с ребенком «пароль» – слово, которое должен произнести 
незнакомец, если он заявит, что его прислали за малышом мама или папа.
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ЧЕМ 
ОН ПОЛЕЗЕН?
Грибы очень ценны для тех, кто сидит на диете для 

снижения веса. Ведь любое ограничение в еде чрева-
то и сокращением поступающих полезных веществ. А в 
грибах, при их низкой калорийности и невысоком гли-
кемическом индексе, – целый перечень необходимых 
микроэлементов. Главное – преподнести их организму 
в том виде, в котором он сможет их усвоить.

Грибной порошок – без преувеличения, кладезь по-
лезных веществ. Он содержит витамины А, E, В1, В2 и 
В3, С, D, K. Плюс множество незаменимых аминокис-
лот, органических кислот и ферментов, минералов (ка-
лий, кальций, фосфор, железо, йод, кобальт, цинк, се-
лен, никель, марганец, медь, ванадий, олово, титан, се-
ребро, хром, фтор, рубидий и др.). По содержанию ряда 
полезных веществ грибной порошок сравним с продук-
тами-рекордсменами (наиболее богатыми ими) или да-

же превосходит их.

О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

От крохотных одноклеточных – до простираю-
щихся под землёй на сотни гектаров. Разно- 
образие грибов в природе столь велико, что 
учёные до сих пор затрудняются назвать даже 
количество их видов. Точно известно только од-
но: грибы значительно «старше» людей, они жи-
вут на планете Земля вот уже сотни миллионов 
лет. Потому, наверное, и мудрости, а точнее, хи-
трости им не занимать…

ГРИБ ХИТЁР,     НО МЫ ХИТРЕЕ!ГРИБ ХИТЁР,     НО МЫ ХИТРЕЕ!

КАК ПОЛУЧИТЬ «ВОЛШЕБНЫЙ 
ПОРОШОК»?
Приготовить грибной порошок можно в домаш-

них условиях. Для этого достаточно измельчить 
тщательно высушенные шляпки-
ножки в блендере или кофе-
молке до состояния му-
ки, талька. Только не 
забудьте перед ис-
пользованием ко-
фемолки проте-
реть ее влажной 
тряпкой и дать 
как следует вы-
сохнуть, чтобы 
избавиться от за-
паха кофе. 

ВАЖНО!
Перед измельче-

нием грибы должны 
быть действительно су-
хими. Если они успели на-
хватать влаги из воздуха, то порошок не по-
лучится, грибы будут слоиться.

ВСЁ НЕ ТАК 
ПРОСТО, КАК 
КАЖЕТСЯ

Все вроде бы знают, что 
съедобные виды грибов – 
кладезь полезных веществ 
для нашего организма. Кто-
то предпочитает традицион-
ную «тихую» лесную охоту, 
кто-то – суетливую магазин-
ную, ну а потом мы варим, 
жарим, маринуем или солим 
свою «добычу», уверенные 
в том, что старания наши не 
напрасны. А зря. 

Лишь немногие, самые 
осведомленные потребите-
ли действительно получают 
из грибов те полезные ве-
щества, витамины и мине-
ралы, которые в них содер-
жатся. Для остальных же пи-
щевая ценность съеденных 
шляпок и ножек невелика – 
всего лишь вода и клетчат-
ка, проходящая транзитом 
через кишечник.

Все дело в том, что все 
«полезности» грибы пря-
чут под хитиновыми обо-
лочками своих клеток. Хи-
тин – настолько плотный 
полимер, что ни тщатель-
ное жевание, ни даже 

кислота в желудке чело-
века ничего с ним поде-
лать не могут. Иными сло-
вами, переварить, а значит, 
и усвоить компоненты гри-
бов наш организм почти не 
в состоянии. Всего 10–15% 
грибных клеток все-таки 
разрушаются в процессе 
пищеварения, столько же 
пользы из них мы и вытя-
гиваем. 

Так как же  
повысить этот 
целебный КПД?

Элементарно: механиче-
ски разрушив те самые кле-
точные оболочки, перемо-
лов сушеный продукт в по-
рошок. В результате этой 
предельно простой про- 
цедуры усвоение полезных 
веществ из грибов увеличи-
вается до 80–90%! 

КСТАТИ
После перемалыва-

ния грибы перестают 
быть «тяжелой пищей». 
Теперь, как шутят спе-
циалисты, их можно «и 

пионерам, и пенсио-
нерам».
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19О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

Екатерина Пельменева

РЕЦЕПТ 

СМЕТАННЫЙ 
ГРИБНОЙ СОУС 
Ингредиенты:

•  грибной порошок – 
1 ч. л.•  вода – 4 стакана •  мука – 1 ст. л. 

КАК ЕГО 
ИСПОЛЬЗОВАТЬ? 
Самый популярный спо-

соб применения грибного 
порошка – приготовление с 
ним соусов. Но есть и масса 
других вариантов: перемоло-
тые сушеные грибы добавля-
ют в пиццу, пасту, омлеты и 
яичницы, фарш, тушеное мя-
со, разные супы, подливы, ва-
реники с картофелем, туше-
ную капусту, в тесто для хле-

ГРИБ ХИТЁР,     НО МЫ ХИТРЕЕ!ГРИБ ХИТЁР,     НО МЫ ХИТРЕЕ!
КАК ИЗВЛЕКАТЬ МАКСИМУМ ПОЛЕЗНЫХ 

ВЕЩЕСТВ, СКРЫВАЕМЫХ  

В ЭТОМ ПРОДУКТЕ

•  сметана – 1 ст. л. •  лук – 1 штука•  сливочное масло – 
30 г•  укроп – 20 г•  молотый черный 
перец – по вкусу. 
Замачиваем порошок в 2 ст. 

л. кипятка. Лук обжариваем 
на сливочном масле, добав-

ляем муку. Сюда же выли-
ваем воду и после закипа-
ния закидываем перец. В 
эту смесь высыпаем гриб-
ной порошок, тушим 5 ми-
нут. Добавив сметану и по-
рубленную зелень, тушим 
еще минуту. Затем даем 
настояться, а заодно не-
много остыть. 

НА ЗАМЕТКУ

Бережливость 
превыше всего

Использование гриб-
ного порошка позволяет 
заметно экономить. Его 
аромат намного силь-
нее, чем у сырых грибов, 
поэтому для приготов-
ления блюд его потре-
буется в разы меньше. 
Кстати, самый сильный 
аромат – у свежесмоло-
того порошка, поэтому 
лучшее решение – дер-
жать сухие грибы под 
рукой, а порошок мо-
лоть непосредственно 
перед приготовлением 
блюда с ним. 

ба. Можно кинуть щепотку и 
в гарнир, например, в гречку. 
Главное – дать блюду насто-
яться, чтобы грибной поро-
шок разбух. Ну а мы от гри-
бов точно не разбухнем: в 
них мало и калорий, и жиров, 
а углеводы в них – сложные. 

КАК ХРАНИТЬ?
Не держите сушеные гри-

бы рядом с другими продук-
тами. Из-за губчатой струк-
туры они буквально впи-

тывают запахи всего, что 
расположено по соседству. 
Особенно это касается ово-
щей с сильными ароматами, 
к примеру, чеснока. Что же 
касается фруктов, то их со-
седство может привести еще 
и к скорой порче грибов.
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Семь лет 
на подготовку 
Вот и подготовились к раз-

говору, называется. С Саш-
кой мы давно решили рас-
статься. Да что там решили, 
давно и расстались. Ночева-
ли только в одной квартире. 

Семь лет назад, будучи 
беременной, я узнала, что у 
мужа есть другая семья. На-
шел себе женщину пару лет 
назад, там уже и сынок под-
растает. А я ни сном ни ду-
хом. Спасибо добрым лю-
дям, глаза раскрыли. Скан-
далить не стала. Отпустила с 
миром, вручив чемодан ве-
щичек. Но муж попросил не 
горячиться. Мать после ин-
сульта, нужно подготовить. 
Да и детей любит, хочет уча-
ствовать в их жизни. Так и 
остался на птичьих правах. 

Свекровь я любила. Сама я 
детдомовка. А Надежда Фи-

липповна приняла меня как 
родную. Слова худого за де-
сять лет от нее не слышала. 
Как дочь меня любила, вну-
ка пестовала, внучку с тре-
петом ждала, приданое вя-
зала. 

А потом детишки… Отцом 
Сашка был отменным. Де-
ти и не знали, что семьи у 
нас нет давно. Ждали каж-
дый вечер папку с рабо-
ты, на шею кидались. А он 
их баловал, все время с ни-
ми. Так и протянули мы семь 
лет. Но когда Лизонька, доч-
ка, в школу пошла, решили, 
что пора жечь мосты. Да и 
мне уже семьи нормальной 
хотелось. 

Эмоции 
через край 
– Ань, что делать-то бу-

дем? – Сашка пустил ску-
пую мужскую слезу и при-
кусил кулак. 

– Не знаю, – скривилась 
я. – Мать обижать не дам. 
Думай.

– Чего тут думать-то? Свет-
ка там на стенку лезет. Уже 
не верит, что я из семьи уйду. 

Я презрительно смерила 
мужа взглядом. 

– Мне ты не нужен. Пусть 
Светка твоя успокоится. Нуж-
но Надежду Филипповну по-
тихонечку готовить. Жить с 
тобой мне уже невмоготу. На 
это и буду давить. 

Сашка посмотрел на ме-
ня затравленно-щенячьим 
взглядом. 

 – А может, того. Не ме-
нять ничего, а? Живем же и 
дальше будем. И тебе хоро-
шо, и мне, и Светке. 

Хорошо, что дети по на-
стоянию свекрови остались 
у нее на выход-

ные. Мне кажется, так я не 
кричала никогда. Даже не 
думала, что за эти годы во 
мне накопилось столько бо-
ли и не находившей выхо-
да злости. Вся она выплес-
нулась на мужа. Тот забился 
в угол дивана и затравлен-
но смотрел на орущую меня. 

Выплеснув весь свой не-
гатив, я схватила сумочку и 
выбежала на улицу, громко 
хлопнув дверью.

приятное 
знакомСтво 
Мы встретились в кафе. 

Сначала официант положил 
на мой стол букет нарцис-
сов от тайного поклонника, 
а потом и он сам подсел за 
мой столик. 

Виктор оказался владель-
цем этого самого заведения, 
где я так самозабвенно пила 
литрами кофе, наивно пола-
гая, что это успокоит разбу-
шевавшиеся нервы. Красив, 
молод, галантен. Больше все-
го меня поразила его стриж-
ка. Казалось, что там вымеря-
ли линейкой каждый волос. 

– Аня, правильно? – спро-
сил тогда еще незнакомец и 

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

Счастье
надежда Филипповна мокрыми 
от слёз глазами смотрела на сына: 
«Прокляну, наследства лишу. только 
попробуй из семьи уйти». Потом 
свекровь подошла ко мне и обняла: 
«Девочка моя, я тебя в обиду не дам. 
И внуков обижать не позволю». 
рыдания рвались из груди свекрови. 
она жалась ко мне, уткнувшись 
в плечо лбом. По моим щекам 
заструились непрошенные слёзы. 
Муж сидел на кухонной табуретке, 
сжавшись в комок, и с несчастным 
выражением лица изучал рисунок 
на чайном бокале. 
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протянул мне 
плитку дорогого шоколада. 

Я кивнула и недоуменно 
посмотрела на мужчину. 

– Вы приходите сюда с 
подругами, я давно вас при-
метил. Виктор, – и незнако-
мец протянул в мою сторо-
ну большую теплую ладонь.

Мы говорили и говорили. 
А я украдкой все бросала и 
бросала взгляды на приче-
ску Виктора. 

– Хотите, дам телефон ма-
стера? – улыбнулся мужчи-
на, заметив мой интерес. – 
Правда, он стрижет исклю-
чительно мужчин. Но у вас 
ведь есть муж? 

Вопрос прозвучал, как 
мне показалось, с некото-
рой надеждой на отрица-
тельный ответ. 

– Надеюсь, нет, – улыбну-
лась я.

Точка 
в оТношениях
Домой я возвращалась 

окрыленная, сжимая в кар-

мане кулачок с зажатой 
в нем визиткой. 

– Я надеюсь увидеть вас 
вновь, – сказал Виктор и 
положил передо мной кар-
точку. – Я не настаиваю на 
свидании. Вы решите са-
ми, хотите ли вы увидеть-
ся еще. 

Сказал, встал, поцеловал 
мне руку и ушел. 

– Где это ты пропадала до 
часу ночи? – попытавшись 
изобразить ревность, спро-
сил муж. 

Я не ответила. Молча, во 
второй раз за семь лет, 
собрала его чемодан и 
сунула в руки. 

– Иди, – только и ска-
зала я.

На робкие возражения 
благоверного лишь откры-
ла дверь и выжидательно 
встала возле нее. 

В голове мелькнула зло-
радная мысль: «Светке 
еще придется встретиться  
с моей свекровью. И я ей не 
завидую». 

навсТречу 
новым 
оТношениям 
С Надеждой Филипповной 

я поговорила уже утром. 
Гладила седые волосы жен-
щины, ставшей мне мамой, 
и уговаривала не плакать. 

Не злиться на сына, не гу-
бить душу проклятиями.

– Надежда Филип… ма-
ма, я ведь много лет была 
несчастна рядом с Сашей. А 
вчера, вчера встретила че-
ловека, – почувствовала, 
как краснеют щеки и в гла-
зах зажигается свет. 

Мама долго вглядывалась 
в мое лицо, потом улыбну-
лась. 

– Анечка, ты же знаешь, 
мой сын… Всегда он был не-
удельный. Это моя боль. Без 
отца его растила, вот где-
то и недоглядела. А ты для 
меня как свет в окошке. Бу-
дешь счастлива ты и мои 
внуки, буду счастлива и я. 

Я крепко-крепко обняла 
женщину и прижалась гу-
бами к ее мягкой морщини-
стой щеке. 

А вечером… вечером я бе-
жала в кафе в новых туфель-
ках и легком летящем платье. 

Навстречу новой жизни и 
новым отношениям. 

Аня 

Не гонись за счастьем: оно всегда внутри тебя. 

Пифагор

Два врага человеческого 
счастья – это боль и скука. 

Артур Шопенгауэр

вопреки
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ХОТЯТ     И МОГУТ!

раметр с возрастом не меняется, одна-
ко может немного притупляться. 

При изначально слабой ПК потреб-
ность в интимных отношениях после 
50 лет может настолько снизиться, что 
практически вообще никак не прояв-
ляться. Это касается как женщин, так и 
мужчин: данный вопрос для них стано-
вится неактуальным. Такие люди могут 
заниматься сексом раз в месяц или раз 
в полгода, и это будет для них абсо-
лютно нормально. 

Бывает, что у мужчины сексуаль-
ность изначально была высокой, но к 
этому возрасту она может снизиться 
и стать средней. И если раньше они с 
партнершей не совпадали в половой 
конституции, то теперь – войдут в гар-
монию. Для средней половой консти-
туции близость один-два раза в неде-
лю – это норма.

Но бывает и так, что сексуальность у 
женщины изначально была высокой, а 
после 50 лет может подняться еще. Че-
ловек с высоким уровнем сексуально-
сти может иметь потребность в близо-
сти ежедневно или через день, и это 
тоже вариант нормы. 

ПРАВИЛО ГАРМОНИИ

– Как быть, если в паре существует 
дисбаланс?
– У сексологов есть такое прави-

ло: отношения в паре подстраивают-
ся под того, у кого половая конститу-
ция ниже. Пара выбирает такие вари-
анты удовлетворения своих интимных 
потребностей, которые будут гармо-
ничны и хороши для обоих. Это может 
быть флирт, эротические поглажива-
ния и т.д.

В зрелом возрасте ПК у давних пар-
тнеров может скомпенсироваться и 
выйти на один уровень, но так бывает 
редко. Чаще мужчина и женщина про-
сто успокаиваются, зная свои физиоло-
гические особенности и возраст, и тог-
да воцаряется долгожданная гармония.

– Кто чаще жалуется?
– Мужчины чаще думают о себе, а 

женщины – о партнере. Вот и полу-
чается, что мужчина, замечая, что по-
требность в сексе стала меньше, начи-
нает тревожиться и приходит с вопро-
сом: «Раз я не хочу секса, я как будто 
бы и не мужчина?». Многие становятся 

Секс после достижения возраста 50 лет может стать, образно го-
воря, новым опытом – причём как для женщины, так и для муж-
чины. Интимная жизнь меняется, так как гормоны уже не зат-
мевают разум. Что происходит с людьми в этом возрасте, рас-
сказывает психолог-сексолог, 
телесно-ориентированный те-
рапевт Дарья МАТАСОВА.

ВТОРОЕ ДЫХАНИЕ

– Дарья Александровна, так 
есть ли секс после 50 лет?
– Еще как есть, это может быть 

время расцвета сексуальности! Ны-
нешних 50-летних людей сложно на-
звать «пожилыми», зачастую это пре-
красно выглядящие и вполне здоро-
вые женщины и мужчины. При этом 
дети уже выросли и живут отдель-
но, этап профессиональной самореа-
лизации тоже благополучно пройден. 
А значит, теперь есть больше време-
ни, чтобы наслаждаться жизнью и уде-
лять внимание своей сексуальности: у 
людей как будто открывается второе 
дыхание. 

– Что же такое сексуальность и как 
это понятие применимо к взрослым 
людям?
– Сексуальность – это физиологи-

ческий показатель, и она не сильно 
зависит от возраста. Просто у моло-
дых людей она проявляется ярко, а у 
50–60-летних ее подчас как будто бы 
не видно, но это не значит, что ее нет!

Важно учитывать половые различия. 
У мужчин к 50-летнему возрасту сек-
суальность по естественным физиоло-
гическим причинам может снижаться: 
в организме вырабатывается меньше 
тестостерона, поэтому либидо «про-
седает». 

У женщин же в период менопаузы 
уровень сексуальности может также 
снизиться, но может и, напротив, рас-
цвести новым пышным цветом. В это 
время женщина теряет способность 
забеременеть, секс превращается для 
нее только в источник удовольствия, 
можно лучше изучить себя, научиться 
понимать свое тело.

ВВЕРХ ИЛИ ВНИЗ?
– От чего зависит сексуальность?
– От особенностей половой консти-

туции (ПК). Этот физиологический па-
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23СОВЕТУЕТ ПСИХОЛОГ

ХОТЯТ     И МОГУТ! ОТВЕЧАЕМ НА ВОПРОС – ЕСТЬ ЛИ СЕКС 
ПОСЛЕ 50 ЛЕТ?

компульсивными, тревожными, даже 
начинают искать более молодых и ак-
тивных партнерш, а все для того, что-
бы доказать свою «мужественность». 

А женщина приходят с другим во-
просом: «Как мне удовлетворить пар-
тнера или соответствовать его потреб-
ностям?». Это сложный вопрос, потому 
что важно не удовлетворить потребно-
сти одного партнера, а создать гармо-
нию в паре. Сделать так, чтобы обоим 
было хорошо. 

– А если у женщины высокая ПК, 
хорошие отношения с мужем, но 
секса нет? 
– Тогда ищем, как ей можно удов-

летворять свою сексуальность. Здесь 
могут быть различные варианты, глав-
ное, чтобы это подходило обоим пар-
тнерам в паре. 

Наталья Киселёва

Надо ска-
з а т ь , 
с е й -
час по-
я в и лась 
и такая 
тенденция: 
взрослые, со-
стоятельные, кра-
сивые женщины нахо-
дят более молодых 
партнеров, заво-
дят отношения с ни-
ми и оставляют своих 
прежних мужей более 
старшего возраста, по-
тому что те не ухажива-
ют за собой и не следят 
за своим здоровьем. А 
для женщин это важно.

ПРОВЕРЬ СЕБЯ

ОПРЕДЕЛЯЕМ  
СВОЮ ПК

Чем короче ноги, тем 
выше ПК:

•  низкая ПК – высокий рост, 
длинные, тонкие руки и ноги. •  высокая ПК – короткие, 

сильные и крупные ноги, ко-
ренастая фигура, малень-

кая грудь у женщин.

Чем больше  
волос, тем 
выше ПК: 

•  высокая ПК – гу-
стой волосяной по-

кров на руках, ногах, 
лобке, груди и спине у 

мужчин.•  средняя ПК – пере-
ход волос от лобка на жи-

вот в виде дорожки.•  низкая ПК – горизон-
тальное оволосение лобка. 

Способ прогиба рук: 

вытяните руки вперед, при-
жмите ладони друг к дру-
гу, локти направлены в сторо-
ны, постарайтесь свести их как 
можно ближе друг к другу. •  высокая ПК – руки оста-

лись прямыми, не прогибаются,•  средняя ПК – руки проги-
баются, но между предплечьями 
остался зазор, •  низкая ПК – предплечья схо-
дятся.

Возраст пробуждения 
либидо: 

•  высокая ПК – эротический ин-
терес просыпается еще до 11 лет,•  средняя ПК – с 12 до 14 лет,•  низкая ПК – после 15.

ЧЕСТНЫЙ ДИАЛОГ
– В каком случае нужно идти к специалисту?
– Когда не получается договориться и выстроить с пар-

тнером честные открытые взаимоотношения, поочередно 
отвечая на вопросы: «Чего хочу я? Чего хочешь ты? Что я 
могу тебе дать?». Если к этому времени такой диалог 
не сложился, то в интимных отношениях могут быть 
сложности, возникает много смущения и страхов. 
Но если такие вопросы возникают и хочется гар-
монизировать свою сексуальную жизнь, добавить 
в нее больше радости и удовольствия, то обяза-
тельно посетите сексолога. 

ОКАЗЫВАЕТСЯ

•  Секс может быть прекрасным дополнением или инструментом, снижа-
ющим неприятные симптомы менопаузы. Он стимулирует крово-
обращение, благотворно влияет на психику и функционирова-
ние мозга. 

•  Секс продлевает жизнь, если женщина регулярно зани-
мается им после 50 лет.

•  Сексуальная активность мужчины после 50 лет помога-
ет сохранить его либидо и потенцию в пожилом и старче-
ском возрасте, помогает в профилактике депрессии и про-
статита. 

•  С возрастом прелюдии становятся все дольше, так как 
снижается чувствительность кожи к прикосновениям. 
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БУДЕМ ЗДОРОВЫ!

ПАНКРЕАТИТ –      НЕ ПРИГОВОР 
Как полноценно жить с повреждённой  Как полноценно жить с повреждённой  
поджелудочной железой и при этом  поджелудочной железой и при этом  
не допустить панкреонекрозане допустить панкреонекроза

НА НОГАХ УЖЕ  
НЕ ПЕРЕНЕСЁШЬ 
– Александра Николаевна, если чело-
век пренебрегает этими правилами, 
чего ему ждать? Вот наступило 
очередное обострение панкреа-
тита, состояние поджелудочной 
ухудшается, что дальше? 
– Дальше панкреонекроз. Это са-

мое тяжелое осложнение острого 
панкреатита, которое сопровождает-
ся нарушением механизмов защиты 
поджелудочной железы от тех фер-
ментов, которые она сама и выраба-
тывает. В итоге структура и крове-
носные сосуды этого органа разру-
шаются.

– Как отследить переход к панкре-
онекрозу? Ухудшение может быть 
таким же бессимптомным, как и 
первые годы панкреатита? 
– Панкреонекроз не появится ис-

подволь. Это всегда сопряжено с 
употреблением обильного количе-
ства либо алкоголя, либо жирной пи-
щи: они – пусковой механизм для 
панкреонекроза. И у него всегда есть 
симптомы. Чаще всего это острая, не-
стерпимая боль в верхней половине 

живота или опоясывающая, отдаю-
щая в спину. Затем присоединяется 
неукротимая рвота или выраженное 
вздутие живота. Часто панкреоне-
кроз сопровождается и повышением 
температуры тела до 38–39°С. Пан-
креонекроз – это не то, что можно 
перенести на ногах. 

ЗА ДЕЛО БЕРУТСЯ 
ХИРУРГИ 
– Что делать в такой ситуации? 
Можно как-то ослабить боль и дру-
гие симптомы? И нужно ли? 
– Обратиться за помощью в пер-

вые часы появления признаков пан-
креонекроза – вот что нужно делать. 
Это крайне важно. Чем раньше че-
ловек попадет к врачам, чем раньше 
начнется лечение, тем вернее удаст-
ся избежать грозных осложнений, та-
ких как перитонит, кровотечение, ко-
торые могут привести к летальному 
исходу. 

В случае панкреонекроза человек 
попадает уже не к гастроэнтероло-
гам, а к хирургам. В первые часы они 
пытаются помочь консервативно, ес-
ли это уже не помогает, то действуют 
хирургическим путем. 

Ф
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(продолжение)

В прошлом номере мы начали 
рассказ о проблемах с подже-
лудочной железой, точнее –  
панкреатите. Выяснили, кто в 
зоне риска, как заболевание 
даёт о себе знать и что первым 
делом ждёт тех, кому этот диа-
гноз поставлен. Теперь узнаем, 
как с ним жить и, главное, не 
допустить развития болезни до 
предельно опасных состояний. 
Поможет нам в этом врач пер-
вой категории, гастроэн-
теролог, гематолог  
Александра  
ЧУМЕЛЬ  
(г. Челябинск).

НЕ ПИТЬ, 
НЕ КУРИТЬ 
– Александра Нико-
лаевна, вы пояснили, 
что диета важна, но стро-
гое ее соблюдение лучше оставить 
на период обострения. В остальное 
время разумные послабления не 
просто возможны, а необходимы, 
чтобы организм не страдал от не-
хватки важных элементов, которые 
берет из пищи. Получается, образ 
жизни при панкреатите меняется 
не критично – надо просто не на-
глеть?
– Да, не испытывать терпение под-

желудочной железы. Это касается жир-
ных, острых, жареных блюд, алкоголя, 
сдобных и рафинированных продуктов 
(в том числе всевозможных фастфудов), 
маргарина, пищи, в которой есть дрож-
жи, содержащей слишком много сли-
вочного масла. 

Но в период ремиссии можно по чуть-
чуть позволить себе отклонения – если 
они не превышают 3–5% от недельно-
го рациона. 

Позволяя себе эпизодические по-
грешности, важно помнить две вещи. 
Во-первых, что 90% органа, на момент 
постановки диагноза, как правило, уже 
не функционируют, пищеварению по-
могает ферментативная заместитель-
ная терапия. Значит, состояние лучше 
не ухудшать. Во-вторых, что основные 
агрессоры для поджелудочной – алко-
голь и курение.  
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ПАНКРЕАТИТ –      НЕ ПРИГОВОР 
Панкреонекроз — это очень серьез-

но. По сути, те, кто оперативно обра-
щается за медицинской помощью – в 
первые часы появления симптомов –  
могут избежать серьезных осложне-
ний. Не восстановить поджелудочную 
железу, но хотя бы сохранить те клет-
ки, которые еще функционируют.

НЕЖЕЛАННОЕ 
ПОХУДЕНИЕ  
– Звучит угрожающе... Но вернемся 
к началу – к стадии постановки 
первоначального диагноза. Вот 
живет себе человек, иногда чувству-
ет какие-то симптомы, например, 
подташнивание или боль. И понима-
ет, что надо попасть к гастроэн-
терологу, а не получается. Самому 
реально определить, что у тебя 
панкреатит? Или хотя бы обойтись 
без сложных исследований? Ведь 
ситуации у людей бывают разные. 
– Приведу пример. Совсем недав-

но у меня на приеме была пациентка с 
диагнозом панкреатит. На протяжении 
пяти лет она соблюдала строгую дие-
ту, похудела на 30 кг. И не просто по-
худела, а сильно истощилась. Она при-
шла с вопросом: «Что мне делать даль-
ше, лечусь-лечусь, а только хуже. Я уже 
вообще не знаю, что мне есть, что пить. 

Только слабею, без сил до вас добра-
лась». 

Посмотрели ее показатели – а пан-
креатита нет. Можно расширять дие-
ту, что она и сделала. После написа-
ла мне: «Вы не представляете, как хо-
рошо, насколько легче, чувствую себя 
значительно лучше». То есть панкреа-
тита у нее не было, а такой диагноз вы-
ставили на основании УЗИ и анализа 
сахара в крови. 

Дело в том, что хроническое воспа-
ление поджелудочной железы сопрово-
ждается болью, стойким снижением ее 
функции. Но одновременно – и струк-
турными изменениями органа, опреде-
лить которые можно с помощью ком-
пьютерной томографии, но никак не 
УЗИ. 

Что касается самостоятельности, то 
сейчас очень многие, получив результа-
ты анализов, итогов УЗИ, сами, без вра-
чей, начинают сверять их с информацией  
из интернета. И на фоне симптомов и 
боли зачастую «ставят» себе диагнозы 
куда страшнее панкреатита. Или, напро-
тив, «находят» его, когда он отсутствует. 

Потому посещение врача и специ-
фичные исследования все же необхо-
димы. И чем раньше удастся найти ко-
рень проблемы, тем более благоприят-
ным будет прогноз. Екатерина Пельменева

ТОЛЬКО ЦИФРЫ

•  По словам Александры Чу-
мель, хронический панкреатит 
встречается достаточно часто – 
он диагностируется у 5–9% от 5–9% от 
общего числа всех пациен-общего числа всех пациен-
тов с заболеваниями орга-тов с заболеваниями орга-
нов пищеварения.нов пищеварения.  За послед-
ние 30–40 лет в мире произошел 
двукратный прирост заболевае-
мости. 

•  В России распространен-
ность заболеваний поджелудоч-
ной железы составляет  
27,4–50 случаев на 100 тысяч 27,4–50 случаев на 100 тысяч 
населения. В мире в целом населения. В мире в целом 
это 1,6–2,3 случаев на 100 ты-это 1,6–2,3 случаев на 100 ты-
сяч населения. сяч населения. 

•  Обычно хронический пан-
креатит развивается с 35 до 50 с 35 до 50 
лет.лет. Кстати, за последние десять 
лет средний возраст момента 
установления диагноза снизил-
ся до 39 лет. Мужчины страда-Мужчины страда-
ют заболеваниями поджелу-ют заболеваниями поджелу-
дочной железы в 2 раза чаще дочной железы в 2 раза чаще 
женщин.женщин.
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здоровье на тарелке

Исключаем «пИщу для паразИтов»
Некоторые продукты способствуют размножению па-

разитов и усугубляют заболевание. В период лечения 
и 1–2 месяца после него стоит полностью отказаться от:

 кондитерских изделий, фастфуда, полуфабрикатов 
и рафинированных углеводов (сахар, изделия из белой 
муки, газировка) – они создают благоприятную среду для 
гельминтов,

 молочных продуктов (особенно жирных) – могут уси-
ливать воспаление в кишечнике,

 жареной и жирной пищи – затрудняет пищеварение
и нагружает печень, которая и так страдает при паразитозах,

 алкоголя – снижает эффективность противопарази-
тарных препаратов.

включаем антИпаразИтарные 
продукты

 Чеснок и лук – содержат аллицин, губительный для 
многих паразитов.

 Тыквенные семечки – благодаря кукурбитину помо-
гают бороться с гельминтами.

 Гранаты и гранатовый сок – создают неблагоприят-
ную среду для паразитов.

 Имбирь и куркума – обладают противовоспалитель-
ным и антипаразитарным эффектом.

 Кислые ягоды, овощи и фрукты (клюква, брусника, 
цитрусовые, красная смородина, сладкий перец) – под-
кисляют среду, что мешает размножению гельминтов.

с грамотной  
   дИетой 
у паразИтов 
шансов нету

Тыквенный суп-пюре
40 кКал на 100 г
Ингредиенты  
на 2 порции:
• 400 г тыквы очищен-
ной  • 1 морковь   
• 1 луковица   
• 2 зубчика чеснока   
• 1 ч. ложка куркумы 
• 1 см корня имбиря  
• 500 мл овощного бу-
льона  • 1 ст. ложка рас-
тительного масла   
• соль, перец – по вкусу

Тыкву и морковь нарезать кубиками, лук и чеснок 
мелко порубить. В кастрюле разогреть масло, обжа-
рить лук и чеснок до прозрачности. Добавить тыкву, 
морковь, куркуму и тертый имбирь, перемешать. За-
лить бульоном, довести до кипения, варить 20 минут 
на среднем огне. Взбить суп блендером до однород-
ности. Подавать с тыквенными семечками и цельно-
зерновыми гренками.

капусТная запеканка 
диеТическая
85 кКал на 100 г
Ингредиенты  
на 2 порции:
• 300 г белокочанной 
капусты  • 1 морковь   
• 1 луковица   
• 2 зубчика чеснока   
• 2 яйца  • 2 ст. ложки 
муки из овсяных хло-
пьев  • 0,5 ч. ложки кур-
кумы  • щепотка тмина  
• 1 ч. ложка растительного 
масла  • соль, перец – по вкусу 

Капусту мелко нашинковать, морковь натереть 
на терке, лук и чеснок измельчить. Потушить капу-
сту, лук, морковь до мягкости (примерно 20 минут), 
при необходимости добавить немного воды, чтобы 
не пригорали. Всыпать чеснок, соль, куркуму и тмин, 
потушить еще 2 минуты. Немного остудить, смешать 
тушеные овощи, овсяную муку и яйца. Тщательно пе-
ремешать. Выложить массу в форму для запекания, 
смазанную маслом. Разровнять, сверху при желании 
можно смазать нежирной сметаной. Поставить в ра-
зогретую до 180°C духовку на 25–30 минут до золо-
тистой корочки.

рецепты

заражение паразита-
ми – распространённая 
проблема. особенно 
ярко эта проблема 
«расцветает» в тёплый 
сезон, который у нас уже 
«на носу». важную роль 
в борьбе с паразитами 
играет правильное питание, 
которое дополняет медика-
ментозную терапию и делает 
её более эффективной. 
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Ольга Бельская

здоровье на тарелке

НедельНое меНю
Понедельник
Завтрак: • овсяная каша на воде с тыквенным маслом 

и семечками (200 г)  • зеленый чай с лимоном
Перекус: • морковно-яблочный салат с апельсиновым 

соком (150 г)  • отвар ромашки
обед: • гречневая каша (150 г) с отварной куриной 

грудкой (100 г)  • салат из свеклы с чесноком и льняными 
семечками (100 г)  • клюквенный морс

Ужин: • тушёные кабачки с морковью, укропом и кур-
кумой (250 г)  • кукурузная лепешка (100 г)  • кефир 1% 
(200 мл)

Вторник
Завтрак: • гречневая каша с льняным семенем (250 г)  

• зеленый чай с имбирем и медом
Перекус: • запеченное яблоко с корицей  • отвар ши-

повника
обед: • рыба на пару (треска/минтай, 150 г)  • запечен-

ный картофель (150 г)  • гранатовый сок разбавленный 
(200 мл)

Ужин: • овощное рагу (брокколи, цветная капуста, мор-
ковь, лук) (200 г)  • ромашковый чай

Среда
Завтрак: • пшенная каша на воде с тыквой (250 г)  

• цикорий с обезжиренным молоком
Перекус: • половинка граната
обед: • индейка отварная с булгуром (200 г)  • салат 

из огурцов и зелени с лимонной заправкой (100 г)  • до-
машний лимонад с мятой и лимоном без сахара

Ужин: • тыквенный суп-пюре с тыквенными семечками 
и гренками (250 г)  • кефир 1% (200 мл)

ЧетВерг
Завтрак: • рисовая каша на обезжиренном молоке 

с льняным маслом (200 г)  • имбирно-медовый чай
Перекус: • груша отварная  • тыквенные семечки (20 г)
обед: • запеченная рыба (200 г)  • пюре из картофе-

ля и цветной капусты (150 г)  • зеленый смузи (шпинат, 
яблоко, сельдерей) (200 мл)

Ужин: • запеканка из кабачка, тыквы и творога (200 г)  
• индейка отварная (100 г)  • ромашковый чай

Пятница
Завтрак: • гречневые хлебцы с авокадо и отварным 

яйцом (200 г)  • чай с куркумой
Перекус: • запеченная свекла с грецким орехом (100 г)
обед: • куриный бульон (200 мл)  • отварная гречка 

(100 г)  • салат из моркови и чеснока (100 г)
Ужин: • тушеные баклажаны с помидорами  

и сладким перцем (200 г)  • картофель отварной  
(100 г)  • кефир 1% (200 мл)

СУббота
Завтрак: • пше-

ничная каша на воде 
с льняным маслом 
(200 г)  • клюквен-
ный морс

Перекус: • яблоч-
но-морковный сок 
(200 мл)  • стебель 
сельдерея

обед: • рыб-
ные котлеты на па-
ру (200 г)  • тушеная 
стручковая фасоль 
(150 г)  • гранатовый 
сок разбавленный 
(200 мл)

Ужин: • кури-
ное филе отвар-
ное (150 г)  • салат 
из огурцов, помидо-
ров, зелени с рас-
тительным маслом 
(200 г)  • мятный чай 
с апельсином

ВоСкреСенье
Завтрак: • сырни-

ки на цельнозерно-
вой муке запечен-
ные (200 г)  • гру-
ша отварная  • чай 
с имбирем и лимо-
ном

Перекус: • поло-
винка грейпфрута  
• миндаль, кешью 
(20 г)

обед: • говядина 
на пару (100 г)  • рис 
«Здоровье» с кабач-
ковой икрой (200 г)  
• ягодный морс 
без сахара (200 мл)

Ужин: • капустная 
запеканка (200 г)  
• соус томат-

ный домашний 
(50 г)  • ро-
машковый чай

Кстати
В ходе исследований 

выяснилось, что аллицин 
в чесноке способен 
парализовать остриц 
и аскарид, лишая их воз-
можности прикрепляться 
к стенкам кишечника. 
Для лечения и профилак-
тики можно употреблять 
1–2 зубчика натощак 
или добавлять в блюда.

Поддерживаем 
микрофлору 
и детоксикацию
Паразиты нарушают ба-

ланс кишечной микрофлоры 
и отравляют организм ток-
синами, особенно во время 
медикаментозного лечения. 
Чтобы помочь себе, важно:• употреблять натураль-
ные пробиотики (кваше-
ная капуста, натуральный 
йогур т, кефир).• пить больше воды 
(больше 2 л в день) – это 
ускоряет выведение токси-
нов.• добавлять клетчат-
ку (овощи, зелень, отруби, 
семена) – улучшает пери-
стальтику и очищение ки-
шечника.

Кукурбитин в семенах 
тыквы повреждает 
нервную систему 
ленточных червей, 
заставляя их откре-
питься от кишечника. 
В традиционной ки-
тайской медицине есть 
проверенный веками 
рецепт профилактики 
паразитозов: 50 г сырых 
семян + 1 ч. ложка 
меда (принимать утром 
до еды).

   Это 
интересно!
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зарядка для мозга

найдите  5  отличий

Задание «Найдите 5 отличий»: лист у груши слева, лист у чашки 
слева, облако у головы, цвет завязки для волос, лист у груши справа. 
Загадки: 1. Когда вы-мы-ты. 2. Воздушный змей. 3. Кукуруза в почат-
ках.

ответы

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

Тренируем

11 4 17 5 8 11 2 4 17

18 23 3 7 4 12 16 6 17

22 7 10 12 4 3 4 12 10 9

4 9 20 11 7 8 3 9 10 2

9 19 11 7 4 9 8 2 3

2 8 13 8 16 6 4 2 8 16

11 3 4 21 9 14 9 7

1 19 1 10 11 13 13 13 4 7

12 15 3 8 12 4 2 18 15 8

20 6 21 8 16 9 3 15 13

9 7 1 2 3 4 5 6 7 4

13 10 7 6 17 4 10 15 7 9

23 18 17 24 8 7 14 25 14

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13

14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25

С Т Р О П И Л О

11 4 17 5 8 11 2 4 17

18 23 3 7 4 12 16 6 17

22 7 10 12 4 3 4 12 10 9

4 9 20 11 7 8 3 9 10 2

9 19 11 7 4 9 8 2 3

2 8 13 8 16 6 4 2 8 16

11 3 4 21 9 14 9 7

1 19 1 10 11 13 13 13 4 7

12 15 3 8 12 4 2 18 15 8

20 6 21 8 16 9 3 15 13

9 7 1 2 3 4 5 6 7 4

13 10 7 6 17 4 10 15 7 9

23 18 17 24 8 7 14 25 14

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13

14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25

С Т Р О П И Л О

По горизонтали: Компакт. Обжим. Хлебороб. Кларнет. Нуклон. 
Ажиотаж. Рознь. Сусек. Дол. Работяга. Визаж. Стропило. Дели-
мое. Фальшь.  По вертикали: Оценка. Проводок. Клок. Обертон. 
Минералог. Яхонт. Блажь. Анданте. Кубинец. Регалия. Дорога. Дя-
гиль. Ладонь. Сом.

В числовом кроссворде все 
буквы заменены на числа. одина-
ковым буквам соответствуют оди-
наковые числа, различным – разные. 
одно слово уже вписано в сетку.

логические  
загадки

1  Когда руки превращаются 
в местоимения?

2  Этот питомец очень привязан к человеку. Он умеет 
летать без крыльев и плавать без плавников. Все, 

что ему надо, чтобы его хозяин бежал изо всех сил. На-
зовите питомца.

3  Рецепт: выбросьте внешнюю оболочку и сварите 
внутреннюю, затем съешьте внешнюю оболочку 

и выбросьте внутреннюю. Что за ингредиент в этом 
рецепте?

числовой  
кроссворд

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

о
тв

ет
ы

п
ри

м
ер
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оВЕН  20 марта — 19 апреля
Весеннее солнце заряжает Овнов энер-
гией и вдохновением, подсвечивает в 

глазах окружающих их лучшие черты. Возможны 
приятные знакомства с продолжением. 
5 апреля – начните день с зарядки
8 апреля – «да» творогу и сырам
12 апреля – долгая пешая прогулка

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
В Тельцах проснется тяга к дачным ма-
рафонам. Даже те, у кого сроду не было 

своего участка, могут внезапно начать выращи-
вать лук на подоконнике или разводить фиалки. 
6 апреля – добавьте в меню зелень и чеснок
13 апреля – берегите спину и суставы
14 апреля – нежданная находка или встреча

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Близнецы, переживавшие упадок сил, 
наконец воспрянут духом. Постарай-

тесь больше ходить пешком, особенно в солнеч-
ные дни, и воздержаться от алкоголя и фастфуда.
4 апреля – интересная книга или фильм
9 апреля – уход за кожей и волосами
17 апреля – время плановых обследований

рАк  21 июня — 22 июля
В Раках может проснуться транжира: 
захочется потратить много денег на 

одежду, бижутерию и т.п. Обновить гардероб и 
правда не помешает, но делать это надо с умом. 
7 апреля – упражнения для осанки
11 апреля – бассейн или спортзал
15 апреля – «да» цитрусовым и киви 

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
У Львов подходящее время, чтобы зате-
ять перестановку в доме или «расхлам-

ление» в гардеробе. Заодно возникнут новые идеи 
относительно интерьера и собственного имиджа.
8 апреля – ванна с ароматными маслами
14 апреля – отжимания, приседания
16 апреля – «нет» алкоголю и никотину 

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Смена сезонов может вызвать у Дев ми-
грени и бессонницу. Решить проблему 

могут помочь шторы блэкаут, маска для сна, ка-
чественное постельное белье, саше с лавандой.
4 апреля – одевайтесь по погоде
8 апреля – визит к стоматологу
13 апреля – нежирное мясо или рыба

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
Близкие, знакомые, начальство – всем 
что-то срочно нужно от Весов, и это вы-

водит из равновесия. Терпение! Взявшись за до-
полнительную работу, не забывайте об отдыхе.
5 апреля – стрижка, окраска, маникюр
10 апреля – «да» злаковым и проросткам
14 апреля – пейте больше воды

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
Заметив у себя непонятные симптомы, 
Скорпионы могут вообразить несуще-

ствующую болезнь и начать хандрить. Не спеши-
те, просто запишитесь к врачу на обследование!
6 апреля – йога, упражнения на растяжку
12 апреля – омолаживающие процедуры
17 апреля – «да» квашеной капусте

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Пляжный сезон все ближе, а некоторые 
Стрельцы так и не достигли желаемой 

физической формы. Возможно, все же стоит боль-
ше двигаться и кардинально поменять рацион?
7 апреля – выбор гаджетов для здоровья
13 апреля – добавьте в меню свеклу и морковь
16 апреля – прогулка или пробежка 

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
Козероги в этот период могут с головой 
погрузиться в новое увлечение или хоб-

би, кто-то возьмется осваивать новые професси-
ональные навыки. Не исключен и новый роман. 
8 апреля – время обновить гардероб
11 апреля – избегайте рабочих перегрузок 
15 апреля – «нет» крепкому кофе 

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Звезды предостерегают Водолеев от 
импульсивных поступков, вроде резкого 

разрыва отношений или увольнения с работы «на 
эмоциях». Возьмите недельку на размышление. 
9 апреля – гимнастика для глаз
10 апреля – меньше новостей в соцсетях
17 апреля – ванна с морской солью 

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Кое-то из Рыб может и не заметить при-
хода весны, увлеченный решением ра-

бочих задач. Все же стоит включить в рацион све-
жую зелень и почаще бывать на свежем воздухе.
6 апреля – массаж головы и шеи
12 апреля – «да» орехам и семечкам 
14 апреля – интересное предложение 
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