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ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

 
А ТАКЖЕ 
в номере вы найде-

те «вкусную» статью о 
пользе любимого многи-
ми сальца; информацию 
о том, как убрать квар-
тиру после болезни, что-
бы не занедужить вновь. 
Мы расскажем, что та-
кое низкогликемиче-
ская диета и ответим на 
ваши вопросы в рубри-
ке «Спрашивали? Отве-
чаем!». Не пропустите, 
новая встреча обещает 
быть интересной! 

ДОРОГИЕ ЧИТАТЕЛИ!  
СЛЕДУЮЩИЙ НОМЕР, КОТОРЫЙ МЫ 
ПОДГОТОВИЛИ ДЛЯ ВАС, ОБЕЩАЕТ БЫТЬ 
СУПЕРИНТЕРЕСНЫМ И ОЧЕНЬ ПОЛЕЗНЫМ.  
№19 «СЕКРЕТОВ ЗДОРОВЬЯ» – ЭТО: 

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ

Магнитосфера спокойная Магнитосфера возбужденная Магнитная буря

17 – 30 сентября
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1 ОКТЯБРЯ
поступит в продажу 

СЛЕДУЮЩИЙ  
НОМЕР 

«СЕКРЕТОВ  
  ЗДОРОВЬЯ» 

ПРОФИЛАКТИКА МЕТЕОЧУВСТВИТЕЛЬНОСТИ

ПРОТИВОСТОИМ 
МАГНИТНОЙ БУРЕ 
•  накануне магнитной бури ля-

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

меню дня про-
дукты, бога-

тые калием: 
картофель, бана-

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

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

НЕ ЗЛИТЕСЬ! 

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

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

  сильная буря

•  16 дополнительных полос о гипертонии 
бесплатно;

• основательный материал о мигрени, в ко-
тором врач-невролог развенчает опасные 
мифы о заболевании;

•  подробная информация о том, как унять 
судороги в ногах;

• советы кардиолога о грамотной реабили-
тации после коронавирусной инфекции па-
циентов с сердечно-сосудистой патологией. 

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

ВКУСНЫЙ 
ДЕКОР 

Очень люблю, когда кух-
ня выглядит «аппетитно». 
Поэтому крупы, орехи и су-
хофрукты храню в красивых сте-
клянных банках на открытых пол-

ках. Это и красиво, и сразу видно, где 
что. 

 Евгения Сумина, г. Гатчина 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

 
ДЛЯ МАЛЕНЬКОЙ КУХНИ 

У меня крошечная кухонька, и вечно не хватает места для хра-
нения. И тут я обратила внимание на боковую стенку холодильника –  

столько места пропадает! Попросила мужа прикрепить к ней полоч-
ки, крючки и корзиночки и теперь храню здесь разную кухонную утварь. 

Екатерина Русина, г. Москва 

ЖЕНСКИЕ  
ШТУЧКИ:

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ

ЛУКОВЫЙ ЧАЙ, КИШЕЧНИК ВЫРУЧАЙ 
Схватили мы где-то недавно всей 

семьей кишечный грипп. Темпера-
тура, животы болят, понос. Первым 
делом я наварила рисового отвара –  
это известное средство от подоб-

ной оказии. Ну и желудку полегче на 
таком питании. Отвар, немного белых 
сухариков, некрепкий чай. Но через 
пару дней беготни в туалет я поня-
ла, что нужно подключать что-то по-

серьезнее. Мама посоветовала по-
пить нам с мужем и детям подавать 
луковый чай. Готовится элементар-
но. Луковицу почистить, помыть, 
сделать крестообразный надрез, 
чтобы луковка стала выделять сок. 
Положить ее в заварной чайник, где 
уже заваривается крепкий черный 
чай. Я беру большую луковицу, сра-
зу на всю семью. Но можно завари-
вать и каждому в чаше, тогда на 200 
мл чая берется 1 маленькая луков-
ка. Через 10 минут овощ из чая нуж-
но извлечь, а напиток пить без саха-
ра. Нужно выпить чашку маленьки-
ми глотками в течение дня. Может, и 
не самое вкусное снадобье, но сра-
ботало. Так что смело делюсь ре-
цептом. Вдруг кому-то еще приго-
дится. 

Евгения Жукова, Омская обл. 

                НУТРЯНОЕ САЛО ОТ БОЛИ В ГОРЛЕ СПАСАЛО  
В промозглое межсезонье у меня обычно часто болит горло. Я болтушка знат-

ная, люблю на улице по телефону потрещать, пока по делам иду куда-то, ну и 
вот… И, честно признаюсь, не слишком жалую полоскания. Ну вот некомфортно 
мне. Начинаю полоскать, давлюсь, рвотный рефлекс не дает процедуру нормаль-
но выполнить. Поэтому ищу альтернативные средства, да такие, чтобы помень-
ше в аптеку бегать. Дорого там, а пенсия не резиновая. Я лучше на ягоды потра-

чу, заморожу себе на зиму, оно так полезнее. Вот ягоды-то меня и выручают – ма-
лина, облепиха, клюква. Я из них морсы с медом делаю 

и пью. А еще полюбились мне масляные компрессы. Я 
либо с нутряным козьим салом делаю, либо смешиваю  

2 ст. ложки воды с 3 ст. ложками спирта и 1 ч. ложкой об-
лепихового масла. Нутряной жир наношу на тонкий кусо-

чек полиэтилена и прикладываю к шее, утепляю шер-
стяным шарфом. Если лечусь масляно-спиртовым ком-

прессом, то им промокаю кусочек хлопчатобумажной ткани, также 
прикладываю к шее, утепляю шарфом. Оставляю на ночь. Обыч-
но облегчение наступает уже к утру после первой процеду-
ры. Это если не затягивать и начать греть горлышко сра-
зу, как почувствовали першение. 
Если же горло болит уже не 
один день, то процедур, 
конечно, потребует-
ся больше. Я иногда и 
днем с таким компрес-
сом хожу. 

Агата Романова, г. Москва
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ПЕРЕСАЖИВАЕМ 
КАКТУС

Я заядлый кактусоман. 
Обожаю эти колючие расте-
ния. Но вот пересаживать как-
тусы – то еще удовольствие. Но я 
нашла выход – использую силико-

новые прихватки для горячего. Очень 
удобно.

Ольга Грибова, Новосибирская обл. 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

Поделитесь 
своими советами  

и рецептами! 
sz@kardos.ru 

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

ООО «Издательская группа  
«КАРДОС» 

8 (499) 399 36 78

ВАЛЕРИАНЫ 
НАСТОЙ 
УРЕТРИТУ 
ДАСТ БОЙ  

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ

 

В молодости я ча-
сто болела уретритом. 
Ужасное заболевание. 
В туалет ходить больно, 
слабость, внизу ноет, все 
время в доступе должен быть 
туалет, а значит, по делам надолго 
не отлучиться. Ничего хорошего, в об-
щем. И что поразительно, лечилась, к 
врачам бегала постоянно, но уретрит 

с завидным посто-

сложным прогнать. Я, когда из боль-
ницы вышла, первым делом в аптеку 
за травами побежала. А уж дома ско-
рее отвар делать. Взяла по 1 ст. лож-
ке подмаренника цепкого и валерианы 
лекарственной. Заварила в 250 мл ки-
пятка. Часок дала настояться под по-
лотенцем, затем процедила. Принима-
ла в течение 3 недель по 1/3 стакана 
трижды в день за полчаса до еды. И 
помогло! В последующем чуть почув-
ствую дискомфорт, сразу отвар готов-
лю. Со временем все неприятные ощу-
щения и вовсе на нет сошли. Я позже 
двоих детей родила и не вспоминала о 
напасти. А тут внучка пожаловалась на 
беду-печаль. Хорошо, память меня по-
ка не подводит, я скорее ей травки за-
ветные стала заваривать. И легче ей. Я 
и не сомневалась, на себе же провере-
но, а мы с ней, чай, одна кровь. 

Анастасия Петровна Варавкина, г. Рязань 

НАСТОЙ КАМНИ ДРОБИТ,  
ДА НАРУЖУ ВЫВОДИТ 

Кто знает, что такое камни в почках, согласится со мной –  
бороться с этой напастью нужно сразу, как только уз-
нал о ней. Я, как человек поживший, считаю, что народ-
ная медицина может не хуже лекарств в этом вопросе 
подсобить. Но чтобы применять травки, нужно знать раз-
мер и вид камней у себя в почках. У меня вот обнаружи-
лись оксалаты. Потому и сбор применял от оксалатных и 
уратных камней. Смешал по 1 ч. ложке марены красиль-
ной, травы пустырника, листьев брусники, донника и бес-
смертника. Все травы засыпать в термос, залить 1 л ки-
пятка, выдержать 1 час. Пить состав придется долго, ме-
сяц. Трижды в день по трети стакана за 15–20 минут до 
еды. При необходимости через 2 недели курс повторить. 

Борис Тимощук, г. Люберцы

янством 
возвращал-
ся. Нет бы что хо-
рошее прилипало, а не эта гадость. 
Как-то я лежала в больнице, удаляла 
полипы, ну и стали с соседками по па-

лате делиться горестями-радо-
стями. Я про свою печаль 

и рассказала. Тогда од-
на из девчат мне 

подсказала, что 
уретрит мож-

но одним 
отваром 

н е -
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ЭТО ВАЖНО! 
Витаминные сборы и чаи рекомендуется пить после 

продолжительной болезни, при переутомлении, при 
выполнении тяжелой работы. Чаи и настои готовят, 
как правило, в предварительно прогретой фарфоро-
вой или эмалированной посуде на свежевскипяченой 
воде из расчета 1 ч. ложка смеси на стакан кипятка.

ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

Елена Васина

За чаем За чаем 
НЕ СКУЧАЕМ!

БАДАН
Листья бадана об-

ладают вяжу-
щим, проти-
вовоспали-
тельным и 
антисепти-
ческим свой-
ствами, содер-
жат танин, поэ-
тому чай с баданом 
является тонизирующим 
напитком. 1 ст. ложку сухих 
листьев залить 1 стаканом 
кипятка, настоять 5–7 ми-
нут, пить с медом.

ЗВЕРОБОЙ
Растение возбуж-

дает аппетит, 
стимулирует 
выделитель-
ную деятель-
ность раз-
личных же-
лез, действует 
успокаивающе 
на нервную систему. Чай 
со зверобоем обладает мо-
чегонным и желчегонным 
действием. 2 ст. ложки из-
мельченной травы залить 1 
л горячей воды, довести до 
кипения, настоять 10 минут, 
процедить. Пить лучше пе-
ред едой.

ЕЖЕВИКА
Чай из листьев ежеви-

ки обладает потогон-
ным, мочегонным и 
кровоостанавлива-
ющим действием, 
длительный 
прием чая 

значитель-
но улучшает 

обмен веществ 
при сахарном 
диабете и забо-
леваниях желудоч-
но-кишечного тракта.

МАЛИНА
Листья малины облада-

ют вяжущим, противовос-
палительным, антиток-

сическим, кровоо-
станавливающим и 
кровоочиститель-
ным действи-
ем. Листья и 

стебли ма-
лины (лучше 

молодые, одно-
годичные) высу-
шить на откры-
том воздухе или 
в духовке при тем-
пературе не выше 40 гра-
дусов и использовать для 
приготовления чая (5 ст. ло-
жек на 1 л горячей воды).

СМОРОДИНА
Смородиновый 

чай – вкусный 
общеукрепля-
ющий, тонизи-
рующий, по-

тогонный, 
саха-

росни-
жающий на-
питок. Полезен 
при кожных за-
болеваниях. 
Сухие листья 

смородины измель-
чить, заваривать лучше с 
мятой.

МЯТА
Чай с листья-

ми мяты – 
успокаиваю-
щее средство. 

Мятный 
чай 

пьют 
при изжоге, 
тошноте, рвоте, 
головной боли, 
болях в области 

печени, а также 
для возбуждения ап-

петита. 1 ч. ложку измель-
ченных листьев на 1 ста-
кан кипятка, настаивать  
5 минут.

ОБЛЕПИХА
Листья облепи-
хи богаты тани-
нами и антиок-
сидантами. Их 
можно сушить 
и ферменти-
ровать, подоб-
но иван-чаю, и 
использовать 

как заварку, по вку-
су добавляя мяту, листья 
и веточки малины, смо-
родины и вишни.  Чтобы 
максимально сохранить 
пользу облепихового чая, 
важно не заваривать ли-
стья крутым кипятком.

РЯБИНА
Веточки ряби-
ны можно загото-
вить впрок вме-
сте с ягодами и 
листьями. Яго-
ды можно высу-

шить, а можно за-
морозить, листья вы-

сушить при комнатной 
температуре. Рябиновые 
чаи и морсы являются 
вкусными витаминными, 
кровоочистительными 
напитками, которые по-
лезно пить при авитами-
нозах и простудных за-
болеваниях.

ХВОЯ
Если на вашем 
участке растет 
сосна или ель, у 
вас всегда будет 

сырье для приго-
товления прекрасно-

го зимнего витаминно-
го чая. На стакан кипят-
ка необходимо взять  
40–50 г свежей или су-
шеной хвои, добавить це-
дру лимона и варить под 
крышкой 30 минут. Затем 
в напиток добавить мед и 
лимонный сок. 

Зимой, когда не хвата-
ет витаминов, пригодят-
ся витаминные сборы 
и чаи, которые подни-
мут иммунитет, а также 
могут являться вспомо-
гательным сред-
ством при лечении 
различных про-
студных и вирусных 
заболеваний. 
А ингредиен-
ты для вкусных 
и полезных «зим-
них» чаёв можно 
заготовить заранее, 
ведь многие растут 
на наших огородах и 
любимых дачах.

КАКИЕ ВЕТОЧКИ С ОГОРОДА 
ЗАГОТОВИТЬ ДЛЯ ЗИМНЕГО ЧАЯ
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7ВЫРЕЖИ И СОХРАНИ

ПЕРВАЯ ПОМОЩЬ при инсульте при инсульте 
СОПУТСТВУЮЩИЕ 
СИМПТОМЫ 
•  Сильнейшая головная боль, 

внезапная и резкая. Может появ-
ляться после любого вида деятель-
ности или вообще без видимых 
причин.•  Нарушение сознания (человек 
может путать цвета, не узнавать 
близких), либо полная его потеря. •  Потеря пострадавшим способ-
ности говорить, а часто и понимать 
обращенную к нему речь. •  Сильное головокружение, рас-
стройство координации и чувства 
равновесия. 

КАК ДЕЙСТВОВАТЬ 
aНезамедлительно при обнаружении 

у человека признаков инсульта вызвать 
скорую помощь. Тянуть с этим нельзя. 
Помните о правиле «золотого часа» – нару-
шение мозгового кровообращения наибо-
лее эффективно лечится в первые 3 часа. 
aОбеспечьте приток свежего воздуха 

в помещение, открыв окна, либо попроси-
те толпу расступиться, если дело проис-
ходит на улице. 
aНи в коем случае больного нельзя 

перемещать! Оставьте его там, где про-
изошел инсульт. 
aПриподнимите верхнюю часть тела 

и голову больного (примерно на 30 гра-
дусов). Лучше всего подложить несколь-
ко подушек. Расстегните или снимите 
всю стягивающую и мешающую дыханию 
одежду (пояс, воротничок, ремень и т.д.).
aПри начавшейся рвоте  поверните 

голову пострадавшего набок. 

Оказаться рядом с человеком, у 
которого случился инсульт, мы 
можем в любое время. Процент 
сосудистых катастроф, к сожале-
нию, с каждым годом только рас-
тет. А потому каждый из нас дол-
жен знать признаки инсульта и 
порядок оказания первой помо-
щи в такой ситуации. 
Ведь это может спа-
сти кому-то жизнь! 

ТЕСТ  
НА ИНСУЛЬТ 
1 Человек не может 

улыбнуться, уголки рта 
опущены. Либо улыбка 
выходит ассиметрич-
ной. 

2 Человек не может 
поднять одну руку, 
она ослабевает и пере-
стает подчиняться. 

3 Человек не может 
разборчиво отвечать 
на вопросы, речь пу-
тается, может быть 
похожа на речь не-
трезвого человека. 
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ДВИЖЕНИЕ – ЖИЗНЬ!

1

2

3

4

5

Ровненькая спинка – это, бесспорно, очень кра-
сиво! Глаз не оторвать от аристократической вы-
правки расправившего плечи мужчины и балет-
ной осанки следящей за своей спинкой женщины. 

Н о помимо красоты ровная осанка – это еще и уве-
ренность в себе, легкое и более глубокое дыха-
ние, улучшение кровообращения и пищеварения, 

правильно работающие мышцы и суставы, хорошее настро-
ение и здоровая спина. Словом, стимулов, чтобы заняться 
своей спиной прямо сейчас, море. А главное, что нет в этом 
ничего сложного, просто нужны чуточку дисциплины и ка-

пелька организованности. 

1 СОЕДИНЯЕМ ЛОПАТКИ 
Для выполнения этого упражнения 
необходимо завести руки за спину, 

сложить ладошки лодочкой, соеди-
нив их между лопатками. Важно 

следить, чтобы линия рук от правого 
локтя до левого была ровной. Во вре-

мя выполнения упражнения лопатки 
стремятся друг к другу. Упражнение 
фиксируем на 10 секунд. Если свести 
руки за спиной не получается, просто 

разведите локти в стороны, опустите плечи, макушкой тя-
нитесь вверх, а лопатки старайтесь соединить.  

2 ЗАПИРАЕМ ЗАМОК 
Чтобы выполнить это упражне-

ние, одну руку нужно завести за 
спину, а вторую поднять и, согнув в 
локте, подвести к лопаткам. Ладони 
сцепить в замок, локтем верхней ру-
ки потягиваясь вверх. Через 5–10 се-
кунд руки меняем местами. 

3 СМОТРИМ НАЗАД 
Упражнение выполняется в по-

ложении сидя, спина ровная, ма-
кушкой тянемся вверх. Не меняя 
положения нижней части тела, 
завести руки за голову и повер-
нуть верхнюю часть тела влево, 
скручиваясь в области талии, а 
плечи держа перпендикулярно 
спинке стула. Положение зафик-
сируем на 5–10 секунд, затем по-
вторим скручивание в правую сто-
рону. 

4 РАЗГЛЯДЫВАЕМ ПОТОЛОК 
Для выполнения упражнения необходи-

мо сесть на краешек устойчивого стула 
и завести руки за голову. Затем выгнуть 
спину и посмотреть на потолок. Медлен-

но отведем голову назад, продол-
жая смотреть вверх, упрем-
ся затылком в спинку стула. 
Зафиксируем положение на  
10–15 секунд. 

5 ПРИСЛОНИМСЯ К СТЕНЕ 
Простое упражнение, для выполнения 

которого нужно подойти к стене, при-
жаться к ней задней поверхностью пя-

ток, голенями, ягодицами, ло-
патками и затылком. Те-
перь напряжем пресс, 
сделаем несколько глу-
боких вдохов и выдохов. 
Выровняем дыхание и за-
фиксируем положение на 
минуту. 

6 «ПОЛЕТАЕМ» 
Продолжая предыдущее 

упражнение, разведем руки в сто-
роны и медленно наклоним кор-

пус вперед. Колени не сгибаем, 
спинка ровная, лопатки сведены. 

Зафиксируем положение на 10 секунд. 

7 КУПИМ ШИРОКИЙ 
РЕМЕНЬ 

Во-первых, это модно и стильно. Хотя 
нет, это во-вторых. Во-первых – широкий 
ремень – это превосходный помощник в 
деле поддержания красивой осанки. Ког-
да мы держим пресс в напряжении, спи-
на выравнивается сама со-
бой. А потому широкий 
ремень, юбка или брюки 
с завышенной талией по-
могут поддерживать мыш-
цы пресса в тонусе. 

10 ХИТРОСТЕЙ                 ДЛЯ БАЛЕТНОЙ ОСАНКИ
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8 ДЕРЖИМ РАВНОВЕСИЕ 
Часто, когда мы сидим, тело расслабляет-

ся, спинка сутулится, да еще и ногу на ногу 
запрокинуть – милое дело. Забываем об 
этой привычке «растекаться» по стулу. 
Садимся на краешек, одну ногу как мож-
но дальше заводим под стул, вторую – 
вытягиваем вперед. Спинка выпрямит-

ся сама собой, ведь телу придется 
удерживать равновесие. 

9 «НАГРУЖАЕМ» СПИНКУ 
Нет-нет, поднимать мешки с картошкой 

или носить тяжелый походный рюкзак, гото-
вя борщ, не придется. Речь идет о поло-
жении тела во время вязания, работы за 
компьютером, да просто во время про-
смотра телепередач. Не стоя же мы все 
это делаем, правда? Снова садимся. А вот 
теперь садиться будем с плечиками. Возь-
мем, да и повесим их на спину. Плечики 
будут тянуть назад, заставляя нас держать 
осанку ровной. 

10 РЮКЗАК НАОБОРОТ 
А теперь хитрость, которая не по-

зволит спине сутулиться, когда мы 
выполняем работу по дому. И вот тут 
пригодится тот самый рюкзак. Ну хорошо, 
не тяжелый, походный. Сгодится тот, с ко-
торым мы бегаем в магазин. Повесим его 
на грудь, да не забудем положить внутрь 
что-нибудь тяжеленькое. Можно пару-трой-
ку книг. Тело непроизвольно будет пытать-
ся справиться с тяжестью, разгрузить плечи, 
развернуть грудную клетку и станет оттяги-
вать плечи назад для равновесия. А нам толь-
ко это и надо. 

И так, ровная осанка – это не что-то недостижи-
мое, доступное только балеринам и аристокра-
там. Нам с вами вполне под силу сделать свою 

спинку ровной и красивой. А главное, здоровым и сильным по-
звоночник, а значит, и весь организм! 

Любовь Анина. Рисунки Светланы Даниловой

10 ХИТРОСТЕЙ                 ДЛЯ БАЛЕТНОЙ ОСАНКИ
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Дуэт против 
карДио-неДугов 
– Наталья Валерьевна, 
может ли привычный ра-
цион влиять на здоровье 
сердца?
– Как правило, люди ред-

ко задумываются об этом и 
не видят связи между сер-
дечно-сосудистыми заболе-
ваниями и питанием. Почему 
мне и приходится частенько 
слышать и от своих пациен-
тов, и от журналистов фра-
зу: «Почему вы занимаетесь 
диетологией, вы же кардио-
лог». А ответ прост: потому 
что основная причина боль-
шинства сердечно-сосуди-
стых заболеваний – это не-
правильное питание. Едим 
все без разбора? Получаем 
ожирение и сахарный диа-
бет, которые впоследствии 
приводят к заболеваниям 
сердца и сосудов.

Одна из главных причин 
этих недугов – многолетние, 
заложенные еще в детстве 
неправильные пищевые при-
вычки: преобладание в раци-
оне высококалорийной пищи 
с большим количеством жи-
вотных жиров, рафиниро-
ванных сахаров и мучных 

изделий. С ними-то и прихо-
дится бороться. Ведь глав-
ная задача кардионутрици-
ологии, науки о правильном 
питании при сердечно-сосу-
дистых заболеваниях, – вне-
дрение в практику сбаланси-
рованной модели пищевого 
поведения, что сводит к ми-
нимуму риски возникнове-
ния наиболее распростра-
ненной кардиологической 
патологии: атеросклероза, 
артериальной гипертонии и 
их осложнений (инфаркта и 
инсульта).

– А если назначены «сер-
дечные» лекарства, то за-
чем менять еще и рацион? 
Ведь сердце же защищено 
медикаментозно. 
– Неверный и даже опас-

ный миф. Питаться сбалан-
сированно и правильно 
нужно не только до начала 
приема лекарственных пре-
паратов, но и параллельно с 
медикаментозным лечени-
ем. Если вам назначены ле-

карства, воздействующие на 
сердечно-сосудистую систе-
му, – снижающие давление, 
холестерин или сахар, – то 
это совершено не означает, 
что вы можете есть все, что 
желается. Напротив, здоро-
вое питание поможет ме-
дикаментозному лечению, 
создав тем самым мощный 
дуэт, который встанет на-
дежной стеной на страже 
здоровья сердечно-сосуди-
стой системы. 

питание – 
не менее важное 
лечение, чем 
лекарства!
– Расскажите о правилах 
питания при проблемах с 
сердцем.
– Основной принцип здо-

рового питания при забо-
леваниях сердечно-сосу-
дистой системы – это оп-
тимальная калорийность 
пищи. Причем калорийность 
необходимо рассчитывать 

для вашего идеального ве-
са, а не текущего. 

Не будем забывать про 
всем известный индекс 
массы тела. В норме у жен-
щин этот показатель дол-
жен входить в диапазон до 
25, а у мужчин до 26. Индекс 
массы тела от 25 до 30 – из-
быточная масса, свыше 30 – 
ожирение первой степени. 
А это уже самостоятельная 
болезнь и фактор риска раз-
вития сердечно-сосудистых 
и многих других заболева-
ний, в том числе онкологи-
ческих, эндокринных, а так-
же болезней суставов. 

К слову, как показыва-
ет практика, избавление от 
болей в суставах является 
даже большей мотиваци-
ей для похудения, чем ин-
фаркт или инсульт. Потому 
что инфаркты и инсульты – 
это для пациента где-то да-
леко, а проблемы с сустава-
ми могут начать беспокоить 
довольно рано. 
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Как обычная пища помогает сохранить и укрепить здоровье 
сердца, рассказывает врач-кардиолог, диетолог, к. м. н., 
старший научный сотрудник отделения сердечно-сосудистой 
патологии ФГБУн «ФИЦ питания и биотехнологии» наталья 
ПоЛеноВа.

эксПерт

как известно, правильное пи-
тание – один из ключиков к 
здоровой и счастливой жизни. 
а значит, и отличная профи-
лактика различных заболева-
ний. так, согласно исследова-
ниям учёных, переход на здо-
ровое питание мог бы помочь 
предотвратить до 70% всех 
кардиологических проблем. 

«серДечная»
защитит
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Печально, но в основной 
своей массе люди задумы-
ваются о диете в самый по-
следний момент. И к кар-
диологу приходят не для 
беседы о питании, а за та-
блеткой. Как врач скажу, да, 
действительно, выписать та-
блетку гораздо проще, чем 
проводить долгую беседу о 
питании, которая частень-
ко воспринимается пациен-
тами достаточно негатив-
но. Они считают, что, по су-
ти, это вмешательство в их 
личную жизнь. Пришел же 
за таблеткой, так и выписы-
вайте таблетку, не лезьте в 
душу. Но грамотные и опыт-
ные врачи понимают, что та-
кие беседы проводить не-
обходимо. Да, аккуратно, 
не травмируя пациента, но 
обсуждать питание и образ 
жизни обязательно надо!

Есть нужно 
мало! 
– По сути, это ведь нужно 
буквально сознание паци-
ента перевернуть? Помочь 
ему изменить принципы 

питания, к которым он 
привык? 
– А как пациенты отстаива-

ют свои привычки! В шлемах 
и латах они бьются за ложку 
сахара и кусочек хлеба, слад-
кие компоты, сухофрукты, се-
мечки, перетертые с сахаром 
ягоды на зиму и др. Прихо-
дится им методично объяс-
нять, что многие пищевые 
привычки, с которыми они 
сроднились, являются ошиб-
кой. Например, актуальная, 
но неверно понимаемая ре-
комендация гастроэнтероло-
га – частое и дробное пита-
ние: питаться пять раз в день, 
но понемногу. А на деле-то, 
получается, пять раз и пом-
ногу, да еще и с хлебом, что 
приводит к ожирению, сахар-
ному диабету, гипертонии, 
атеросклерозу. 

Конечно, это ошибка! Есть 
можно гораздо меньше, чем 
многие из нас привыкли.

– Послушайте, но суп с 
кусочком хлеба – это же 
традиция. Неужели и ку-
сочек хлебушка – это не-
правильно?

– При наличии ожирения – 
конечно, неправильно. У нас, 
я бы сказала, какое-то благо-
говейное отношение к хлебу, 
как к очень важному пищево-
му продукту. А по сути, исто-
рически он был придуман как 
наиболее дешевый способ 
получения калорий. Ведь это 
смесь муки и воды! В сущно-
сти, мы получаем легкие ка-
лории, которые не несут в 
себе ни нужного количества 
витаминов, ни белка. А ес-
ли рафинированные сахара 
преобладают в рационе, то 
набор массы тела неизбежен. 

В то время, как сейчас мы 
знаем, что одна из главных 
проблем современного че-
ловека – недостаток бел-
ка в рационе. Особенно это 
важно, когда мы говорим о 
пожилых пациентах и такой 
проблеме, как саркопения – 
возрастной дефицит мышеч-
ной массы и силы, состояние, 
ухудшающее течение хрони-
ческих заболеваний и приво-
дящее к преждевременной 
смерти. А профилактика это-
го состояния – обогащение 

рациона белком и регуляр-
ные физические нагрузки.

Вода и пЕрЕкусы 
– А пить 2,5 литра воды 
в день?
– Пить нужно исключи-

тельно по жажде. Дополни-
тельно вливать в себя по не-
сколько литров воды, если 
не хочется, не нужно. Если 
вам кажется, что у вас повы-
шенная жажда, и вы пьете 
больше, чем окружающие, 
обязательно проверьте уро-
вень сахара и сдайте биохи-
мический анализ крови.

Зачастую нам кажется, что 
мы хотим есть, а на самом 
деле организм требует во-
ды. Почувствовали голод – 
попейте. Часто этого быва-
ет достаточно, чтобы изба-
виться от дискомфорта. 

Частенько я наблюдаю у 
пожилых людей и такую тра-
дицию – брать с собой пере-
кус на прогулку. Я, как дие-
толог, не понимаю, неужели 
нельзя и двух часов прожить 

Читайте дальше
на стр. 12

диЕта: какая Еда 
наш пламЕнный мотор 
и что такое кардионутрициология

советы от доктора поленовой:
•  исключите вредные продукты из своего рациона – сладкие напитки, 

сладости, продукты быстрого приготовления, фастфуд, картофель фри, 
ореховую пасту;•  старайтесь есть не менее 400 г свежих овощей в сутки; •  избегайте перекусов (!);•  следите, чтобы в вашем рационе было достаточное количество бел-
ка – рыба, курица, бобовые, нежирное мясо, яичный белок, молочные 
продукты до 5% жирности;•  старайтесь больше двигаться – любая физическая активность (ходьба, 
пилатес, танцы, спортзал и даже боулинг) лучше сидячего образа жизни.
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без еды? Перекусы на про-
гулке, карманы, наполнен-
ные конфетами и сушками, 
очень вредны для детей и 
взрослых. Перекусы стиму-
лируют поджелудочную же-
лезу и выработку инсулина, 
заставляя есть все больше, 
что в дальнейшем растягива-
ет желудок, приводит к ожи-
рению и связанным с ним 
метаболическим и сердечно-
сосудистым нарушениям. От-
кажитесь, пожалуйста, от пе-
рекусов, это несложно. 

Дефицит 
клетчатки 
– Какие продукты способ-
ны предотвратить кар-
дио-недуги при ежеднев-
ном употреблении?
– Продукты, которые я бы 

рекомендовала потреблять 
в достаточном количестве – 
бобовые, гречка, овощи, а 
также все те, что содержат 
клетчатку. Как правило, ос-
новной дефицит у наших 
пациентов именно по клет-
чатке. Но это отчасти может 
быть оправдано тем, что све-
жие овощи у нас на столах 
бывают недолго – лишь пару 
месяцев. Поэтому я вам ре-
комендую хотя бы в те бла-

годатные месяцы, когда есть 
фрукты, ягоды, овощи и зе-
лень, употреблять их в боль-
шом количестве. А когда их 
нет, то ешьте гречку, крупы, 
бобовые, в том числе и такой 
забытый, но очень полезный 
гарнир, как чечевицу.

Микробиота 
хуДого 
человека 
– Почему в настоящее вре-
мя столько внимания при-
ковано к клетчатке?
– Потому что сейчас очень 

популярна и актуальна тема 
поддержания здоровья ми-
кробиоты или, как раньше 
говорили, микрофлоры ки-
шечника. Наверняка вы слы-
шали от своих знакомых, что 
кто-то ест все, что хочет, и не 
поправляется, а кто-то лишь 
посмотрит на капусту, так 
сразу набирает килограммы. 
А все дело в том, что у перво-
го знакомого микробиота ху-
дого человека, он может себе 
позволить есть все. Сделайте 
себе микробиоту худого че-
ловека, и вы сможете так же.

– И как же это сделать?
– Для этого нужно какое-

то время – а лучше всегда – 
есть много клетчатки, кото-

рая является пребиотиком, 
основной питательной сре-
дой для полезных бакте-
рий. И тогда ваш кишечник 
будет сам защищать вас от 
ожирения, диабета и атеро-
склероза.

Стол №10
– Какая диета рекомен-
дована при проблемах с 
сердцем?
– Сто лет назад для лиц 

с сердечно-сосудистыми 
заболеваниями доктором 
Певзнером был разработан 
стол №10. Это диета с огра-
ничением потребления по-
варенной соли и жидкости 
для пациентов не только с 
кардиологическими забо-
леваниями, но и с почечной 
недостаточностью. 

Стоит отметить, что лече-
ние кардиологических забо-
леваний раньше было не та-
ким эффективным, как сей-
час. Ранее в распоряжении 
врачей не было ни важней-
ших препаратов (статинов, 
аспирина и др.), ни спаси-
тельных процедур (установ-
ка стентов в сосуды сердца 
или аорто-коронарное шун-
тирование), поэтому мно-
гие умирали от инфарктов 

в молодом возрасте или по-
лучали тяжелую сердечную 
недостаточность, которая 
сопровождалась почечной 
недостаточностью. Для это-
го, в первую очередь, и был 
разработан этот лечебный 
стол, основной целью кото-
рого было избавить паци-
ента от отеков и снизить на-
грузку на сердце. 

К счастью, сейчас у нас си-
туация совершенно иная. Мы 
можем сместить фокус вни-
мания от подходов, направ-
ленных на лечение послед-
ствий, на профилактические 
подходы, которые направле-
ны на предотвращение про-
грессирования атероскле-
роза и гипертонии на го-
раздо более ранней стадии, 
чем разовьется стенокар-
дия или инфаркт. Здоровый 
образ жизни с регулярными 
физическими нагрузками и 
сбалансированный рацион 
питания смолоду – эффек-
тивная профилактика пре-
ждевременной сердечно-со-
судистой патологии. 

ЗаМорСкие 
Диеты
– Что это за профилакти-
ческие подходы?
– Для лечения гипертонии 

был разработан специализи-
рованный рацион питания – 
диета DASH (диетические 
подходы против гипертонии). 
Диета характеризируется 
низким содержанием соли, 
пищевого холестерина и на-
сыщенных жиров, включает 
большое количество фруктов 
и овощей, нежирных молоч-
ных продуктов, злаков, оре-
хов, птицы и рыбы; и ограни-
чивает потребление красно-
го мяса и сахара. 

Диета позволяет за не-
сколько недель обеспечить 

тема номера

«СерДечная» Диета: какая еДа Защитит нашПродолжение.
Начало на стр. 10

Сердце не любит:
• трансжирные кислоты и соль (фастфуд)
• кондитерские изделия, рафинирован-

ные мучные изделия
• сладкие газированные напитки  

и соки

Для сердца полезны: 
• свежие овощи, 
• фрукты, 
• зелень, 
• бобовые, 
• молочные продукты  

нормальной жирности,
• орехи.
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снижение артериального 
давления, а в долгосроч-
ной перспективе очень хо-
рошо влияет на профилак-
тику ишемической болезни 
сердца, инсульта и сердеч-
ной недостаточности.

Другой популярной моде-
лью питания является среди-
земноморская диета. Основа 
рациона – овощи, рыба, бо-
бовые, фрукты, орехи и уме-
ренное потребление олив-
кового масла, в качестве ос-
новного источника жиров. А, 
как известно, омега-3 поли-
ненасыщенные жирные кис-
лоты помогают поддержи-
вать сосуды в здоровом со-
стоянии. Ограниченно можно 
упо треблять мясо и курятину.

Диета обеспечивает про-
филактику ожирения, арте-
риальной гипертонии, атеро-
склероза, призвана бороться 
с нарушениями углеводного 
обмена, а также позитивным 
образом влиять на общую 
продолжительность жизни. 

Яйцо на завтрак, 
творог на ужин 
– Что же лучше есть ги-
пертоникам на завтрак?

– На завтрак я рекомен-
дую съедать яйцо (при от-
сутствии противопоказа-
ний). Как пищевой продукт, 
яйцо давно реабилитиро-
вано, потому что мы знаем, 
что пищевой холестерин, 
который в нем содержит-
ся, не представляет опасно-
сти. Он сам по себе не пе-
реходит в холестерин сосу-
дов, тут основную опасность 
представляют трансжиры и 
простые сахара. Ну а если 
вы сомневаетесь в безопас-
ности желтка, съешьте тогда 
два белка, и получите мно-
го хороших и полезных ве-
ществ.

Можно добавить к яйцу 
зелень, но ни в коем слу-
чае не майонез. Запомни-
те, все вредное, что можно 
собрать, есть в одной капле 
майонеза, которая не даст 
вам чувство насыщения, но 
даст много дополнительных 
калорий.

– Чем лучше пообедать?
– Все почему-то считают, 

что на обед нужно обяза-

тельно есть первое. Не мо-
гу с этим согласиться. Пер-
вое изначально было приду-
мано для детского питания, 
чтобы подготовить желудок 
к усвоению второго блю-
да, которое и несет в се-
бе основную пищевую цен-
ность. По сути, функция 
супа – стимулировать се-
крецию желудочного сока и 
лучше усвоить второе блю-
до. А такая необходимость 
есть у нас не всегда, часто 
бывает и наоборот. Поэтому 
первое, второе, третье нуж-
но есть только в случае, ес-
ли у вас нормальная масса 
тела или дефицит веса. Ес-
ли ваша масса тела превы-
шает норму, вам вполне до-
статочно либо второго, ли-
бо первого.

Идеально сочетание второ-
го – курица, рыба или нежир-
ное мясо и много овощей.

– А на ужин?
– Раньше была такая ди-

етологическая установка: 
утром – углеводы, вече-
ром – белки. В этом есть ре-

зон: утром мы едим то, что 
успеем переварить в тече-
ние дня – углеводы и жиры, 
а вечером – то, что хотим, 
чтобы осталось в организ-
ме, чтобы проходили син-
тетические процессы. Поэ-
тому, если мы съели жиры, 
то мы будем синтезировать 
холестерин, если съели бе-
лок, то будем наращивать 
мышцы. Так что старайтесь 
не употреблять много угле-
водов и насыщенных жиров 
вечером. Лучше замените 
их на творог. 

– Может ли правильное 
питание победить гипер-
тонию?
– Конечно, если у вас бу-

дет нормальная масса тела, 
и вы будете правильно пи-
таться. Но не стоит забывать 
и про такой важный момент, 
как устойчивость к стрессам. 
Так что старайтесь не нерв-
ничать, а правильное пита-
ние поможет в профилакти-
ке и лечении сердечно-сосу-
дистых заболеваний.

Наталья Киселёва

пламенный мотор и что такое кардионутрициологиЯ

В следующем номере читайте о реабилитации после коронавирусной инфекции 
пациентов с сердечно-сосудистой патологией.

 

Гипертония от А до я

СУперВКЛАдКА: 
ЗАпиСнАя КниЖКА ГипертониКА

aГипертония и погода – есть ли связь
aБезопасный быт – простые советы на каждый день
aВкусно и полезно – меню для гипертоника
aПравила приема лекарств и многое другое  

ЧитАйте В оКтябре!
ВКЛАдКА 16 СтрАниЦ 

беСпЛАтно
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МУЖСКОЕ И ЖЕНСКОЕ ЗДОРОВЬЕ

 А вот чем будет помогать специ-
алист, мы спросили у нашего экс-

перта – врача-рефлексотерапевта 
Эдуарда СААКЯНА.

ЭКСПЕРТ

ПРИЧИНЫ РАЗВИТИЯ 
НЕДУГА 
Причины, по которым возникает за-

болевание, разнообразны, но все так 
или иначе связаны с активной деятель-
ностью локтевой мышечной системы. 
Например, при повторении одних и тех 
же движений руками на протяжении 
длительного времени (во время маляр-
ных работ, шитья, кладки стены, выпол-
нения массажа и др.), при перемещении 
двадцатикилограммовых грузов десять 
раз за день и более. Прямые удары лок-
тем или резкие толчки, рывки также мо-
гут привести к эпикондилиту. Даже воз-
растные изменения и остеохондроз мо-
гут быть причиной развития недуга. 

Воспаление в подавляющем боль-
шинстве случаев развивается на до-
минирующей (рабочей) руке.  

ЧТО ТАКОЕ 
«СТУДЕНЧЕСКИЙ 
ЛОКОТЬ»?
Этим термином принято называть 

эпикондилит, развившийся в резуль-
тате длительного давления на локоть. 
Например, при чтении, когда человек 
опирается локтем о стол.  

СИМПТОМЫ 
ЗАБОЛЕВАНИЯ 
Симптоматика эпикондилита может 

разниться в зависимости от места ло-
кализации воспаления – внутренний 
или внешний надмыщелок. Однако бо-
лезненность и дискомфорт при нагруз-
ке на локоть – главный симптом лю-
бого вида эпикондилита. Неприятные 
ощущения могут появляться при сги-
бании-разгибании локтя, при рукопо-
жатии и др. 

При эпикондилите также значитель-
но снижается тонус мышц предплечья, 
из-за этого удерживать больной ру-
кой какие-либо предметы становится 
сложно. 

Когда болят суставы, жизнь 
стремительно теряет краски. 
Мы начинаем перебирать в 
голове все, что когда-то слы-
шали о «лечении» коленей и 
локотков – привязать лопух, 
намазать разогревающей ма-
зью, мёд с капустой еще, го-
ворят, хорошо помогают… 
Что и говорить, любим мы ле-
читься по совету от соседа. А, 
между тем, та же боль в локте 
может быть симптомом такого 
серьёзного заболевания, как 
эпикондилит. И никакие лопу-
хи и мёд тут не помогут – на-
до идти к врачу. 

ЧТО ТАКОЕ ЭПИКОНДИЛИТ?
Для ответа на этот вопрос нужно представить себе локтевой сустав. Он со-

стоит из 3 костей: плечевой и двух костей предплечья (лучевой и локтевой). 
В нижней части плечевой кости есть костные бугорки, которые называются 
надмыщелки. Здесь начинают свое движение несколько мышц предплечья. 
Бугорок на внешней стороне локтя называется боковым надмыщелком. К 
нему примыкает сухожилие, которое продолжается мышцей наружной по-
верхности локтя. Основная задача этого бугорка – подъем кисти руки. 

Эпикондилит локтевого сустава – это воспаление или в ряде случаев ми-
кротрещина сухожилий, в зоне их прикрепления к надмыщелкам плече-
вой кости. 

ТОЛЬКО ФАКТЫ

•  По мнению травматоло-
гов, точное количество боль-
ных эпикондилитом остается 
неизвестным, так как многие 
люди со стертыми формами 
заболевания не обращаются 
за медицинской помощью.

•  Болезнь обычно возникает 
после 40 лет. Мужчины стра-
дают чаще женщин, что свя-
зано с более высокими про-
фессиональными физически-
ми нагрузками. 

КОГДА ЛОКОТЬ               БОЛИТ 
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Еще один характерный симптом эпи-
кондилита – отсутствие боли в ночное 
время суток.

КАК ДИАГНОСТИРУЮТ 
БОЛЕЗНЬ? 
Для начала врач проведет внешний 

осмотр больного локтя. При эпикон-
дилите заметно легкое покраснение и  
отечность его мягких тканей. 

Чтобы уточнить диагноз и диф-
ференцировать его с другими вос-
палительными поражениями суста-
вов, назначаются дополнительные 
исследования – рентгенография, маг-
нитно-резонансная томография, УЗИ.

ЗНАЙ  
И ПОМНИ!

Откладывать визит к 
врачу при боли в лок-
те не стоит. Эпиконди-
лит может длиться ме-
сяцами, переходя в хро-
ническую стадию. В этом 
случае пациента ожида-
ет оперативное лечение 
и длительный период ре-
абилитации.

ПРОГНОЗ 
Прогноз эпикондилита локтевого сустава, как правило, благоприят-

ный. Если человек не станет тянуть с обращением к врачу, можно 
избежать не только хирургического вмешательства, но и сложного 
медикаментозного лечения, быстро восстановив мышечные ткани.  

Запущенное заболевание, конечно, потребует более скру-
пулезного подхода, увеличится срок лечения и реабилита-

ции, может потребоваться операция. В этом случае прогноз вы-
здоровления будет зависеть от характера воспалительного про-

цесса и степени поражения тканей конечности.
Помните, эпикондилит локтевого сустава хорошо поддается те-

рапии, поэтому даже хроническую форму патологии можно пере-
вести в стадию длительной ремиссии, главное, вовремя обратить-

ся за помощью! 

А ЧТО  
С ЛЕКАРСТВАМИ? 
В случае затяжного и рецидивиру-

ющего эпикондилита на больную руку 
может быть наложена гипсовая ланге-
та, а рука подвешивается на косыноч-
ную повязку. Параллельно пациенту 
могут быть назначены нестероидные 
противовоспалительные препараты 
для снятия боли. Если же это не помо-
гает, и боли продолжают мучить, на-
значаются блокады пораженной зоны 
растворами глюкокортикостероидов. 

В арсенале современных медиков 
также физиопроцедуры, акупунктура, 
микроблокады в область локтевого су-
става, электростимуляция. 

Беседовала Любовь Анина

ОТДЫХ КАК ЛЕЧЕНИЕ 
Если эпикондилит начался недавно 

и боль не слишком беспокоит, док-
тор может ограничиться назначени-
ем охранительного режима пациен-
ту, рассказав, какие движения рукой 
и нагрузки запрещены в этот период. 

В случае, когда причина заболе-
вания – профессиональная дея-
тельность пациента, ему полагает-
ся больничный лист. Спортсменам 
рекомендуют временно отказаться 
от тренировок. Как только боли ис-
чезнут, нагрузки можно будет уве-
личивать, но постепенно. 

ОПЕРАЦИЯ  
ПРИ ЭПИКОНДИЛИТЕ 
Оперативное лечение при эпикон-

дилите применяется крайне ред-
ко. Хирургическое вмешательство 
оправдано лишь при неэффектив-
ности консервативного медикамен-
тозного лечения. Если профессио-
нальная деятельность человека свя-
зана с повседневными нагрузками 
на локтевой сустав и мышцы пред-
плечья, а также при их постоянной 
травматизации может быть принято 
решение об операции. Обычно это 
удаление сухожилия с частью мы-
шечной системы, расчленение су-
хожилия короткого разгибателя ки-
сти, удаление сухожилия короткого 
разгибателя кисти. 

В последнее время популярно-
стью пользуется артроскопическая 
терапия эпикондилита локтевого 
сустава. Подобное хирургическое 
вмешательство менее травматично, 
в отличие от разреза кожи. При этом 
после операции артроскопического 
типа уже через 10–14 дней можно 
приступать к легкой работе, так как 
восстановление тканей сустава про-
исходит очень быстро и эффектив-
но.

КОГДА ЛОКОТЬ               БОЛИТ ВРАЧ ПРОВЕРИТ  
НА ЭПИКОНДИЛИТ 
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СПРАШИВАЛИ? ОТВЕЧАЕМ!

?

МОЖНО ЛИ СОВСЕМ 
ОТКАЗАТЬСЯ  
ОТ БЮСТГАЛЬТЕРА?

НЕ ВРЕДЕН ЛИ СЫР С ПЛЕСЕНЬЮ?

?

?

ИНЖИР – ВЕГАНСКИЙ 
ПРОДУКТ ИЛИ НЕТ?

Я перешла на вегетарианское питание. Люблю 
овощи и фрукты. Но случайно узнала, что с ин-
жиром все не так просто, и продуктом рас-

тительного происхождения его можно считать весьма 
условно. Все-таки, веганский он или нет?

Татьяна Мухина, г. Рязань

П лод инжира с точки зрения биологии не совсем 
плод, а сиконий, защитная коробочка (инвер-

тированный цветок), внутри которой находится плод 
с семенами. В сиконии есть маленькое отверстие, ку-
да проникают фиговые осы – единственный насеко-
мые-опылители инжира. Проникнув в сиконий, оса-

опылитель делает свое дело, но вылететь наружу уже 
не может и навсегда остает-

ся внутри. Безуслов-
но, разрезав спелый 
фрукт, вы не обна-
ружите там насе-
комое, поскольку 

под воздействием 
специального веще-

ства фицина (фруктово-
го энзима) оно растворя-

ется внутри инжира, фактиче-
ски превращаясь в мякоть, то есть осы погибают внутри 
плодов. Так задумала природа: использовать живое су-
щество для производства растительного продукта. Ин-
жир называют как фруктом, так и ягодой, но, в любом 
случае, он считается растительной пищей.

Прочитала, что бюстгальтер – главный враг 
женщины, и его ношение вызывает массу про-
блем со здоровьем. Может, правда, хватит 

женщинам себя мучить и носить эту «сбрую»?
Галина Еременко, г. Суздаль

К осточки, кру-
жева, синте-

тическая ткань, тол-
стые швы, поролон, 
действительно, не до-
бавляют женской гру-
ди здоровья. Исследо-
вания подтверждают, что 
ходить без бюстгальтера по-
лезно, и это не вызывает, вопреки бытую-
щему мнению, обвисание и деформацию груди. Однако 
вовсе отказываться от ношения бюстгальтера не стоит, 
особенно женщинам с большой грудью (более 3 разме-
ра) и тем, кто занимается активными видами спорта, по-
скольку отказ от лифчика на долгое время может вы-
звать ослабление связочного аппарата, поддерживаю-
щего грудь, повреждение осанки и боли в спине. Чтобы 
снизить риски и дискомфорт, лучше отказаться от ноше-
ния бюстгальтера с косточками и лифчиков пуш-ап, а от-
дать предпочтение удобным, мягким топам без косточек 
и поролона. Но ни в коем случае не спать в лифчике и не 
носить его постоянно.

Недавно подруга угощала меня сыром с плесе-
нью, говорит: «Попробуй, это настоящий дели-
катес!». Но я не рискнула. Такой сыр у ме-

ня вызывает подозрение. Плесень же опасна! 
Или я не права?

Антонина З., г. Нижний Новгород

О бычная плесень, которая появляется 
на испорченных продуктах, действи-

тельно опасна. Она является токсичной, и, если вы 
увидели ее на обычном сыре, его место в мусорном 
ведре. Иначе дело обстоит с благородными плесневелы-
ми сырами, такими как голубой рокфор, камамбер и сыр 
бри. Такие сыры производятся с использованием специ-
альных видов плесени рода Penicillium (пенициллинум). 
Она не выделяет опасных токсинов. Кроме того, плесне-

велые сыры по содержанию полезных веществ превосхо-
дят обычные. Они богаты протеинами, витами-

нами и микроэлементами, трениру-
ют иммунную систему человека 

и даже служат профилактикой 
аллергий. Как и у любого про-
дукта, у деликатесных сыров 

есть свои противопоказания. От 
них желательно отказаться лю-

дям с нарушением микрофлоры ки-
шечника, склонным к аллергическим 

реакциям на пенициллин и имеющим 
заболевания ЖКТ в период обострения, 

беременным и кормящим. Также сыр с плесенью не ре-
комендуется употреблять в больших количествах, доста-
точно 50–70 г в день. 
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ГЛУБОКИЙ ПОРЕЗ: 
КАК ОБРАБОТАТЬ

Наталья Киселёва

ЧТО НЕЛЬЗЯ ДЕЛАТЬ!
х  накладывать на порезы вату без прослойки марле-

вой салфетки, так как позже будет сложно удалить во-
локна ваты, а это может вызвать дополнительное кро-
вотечение;

х  касаться руками тех слоев повязки, которые будут 
соприкасаться с порезом;

х  самостоятельно лечить рану при признаках воспа-
ления; 

х  самостоятельно лечить рану при большом расхож-
дении краев раны;

х  при большом загрязнении раны следует обяза-
тельно показаться врачу.

От порезов не застрахован никто. 
Травма эта вполне привычная. К то-
му же, большинство из нас знают, 
как правильно поступить. Зеленка, 
йод, бинт и пластырь – главные по-
мощники в беде. Но так ли это? 

 Наш эксперт – доцент кафе-
дры травматологии, ортопедии 
и спортивной медицины РязГМУ 
Игорь ФОКИН расскажет, как пра-

вильно оказать себе и другим по-
мощь при глубоком порезе.

ЭКСПЕРТ ранурану

П орез – это реза-
ная рана – по-
вреждение кожи, 

которое произошло в ре-
зультате взаимодействия 
с острым предметом. При 
этом человек чувствует: •  боль – возникает в ре-
зультате повреждения ре-
цепторов и нервных окон-
чаний. Ее сила зависит от 
скорости нанесения травмы 
(чем быстрее это происхо-
дит, тем она менее сильна), 
объема повреждений, инди-
видуального порога боле-
вой чувствительности и т.д.;•  кровотечение – зави-
сит от характера и количе-
ства поврежденных сосу-
дов: чем крупнее сосуд, тем 
интенсивное кровотечение;•  нарушение функции 
поврежденной части тела 
в результате расхождения 
краев раны.

Порезы бывают:
• небольшие – затрагива-

ют только кожу и подкож-
ную жировую клетчатку и в 
большинстве случаев про-
ходят самостоятельно; 

• серьезные порезы или 
резаные раны – затрагива-
ют мышцы, сухожилия, кро-
веносные сосуды, связки и 
нервы. Эти повреждения 
должен осмотреть и лечить 
доктор!

КОГДА 
ОБРАЩАТЬСЯ  
К ТРАВМАТОЛОГУ?
• если кровотечение не 
удается остановить или 
наблюдается пульсация 
крови, 
• если порез был сделан 
грязным предметом, и в 
ране присутствует грязь 
и осколки,
• если противостолбняч-
ная сыворотка была вве-
дена более 5 лет назад,
• если порезы глубокие 
или длинные – длина бо-
лее 1,5 см, а ширина – 
более 0,5 см,
• если невозможно сое-
динить края раны с по-
мощью пластыря,
• при любых порезах 
пальцев кисти и стоп –  
чтобы исключить по-
вреждения сухожилий,
• если налицо призна-
ки инфекции – покрасне-
ние, боль и припухлость 
вокруг раны, 
• если поврежденный 
участок онемел,
• если невозможно нор-
мально двигаться или 
шевелить пальцами рук 
или ног, 
• если пострадавший на-
ходится в состоянии шока.

ЧТО ДЕЛАТЬ?
1 промойте рану слабым 

раствором антисептика, 
убедившись, что в ней нет 
грязи, осколков или других 
инородных тел,

! если вы не можете 
это сделать, вызывай-
те скорую помощь,

2 остановите кровотече-
ние – наложите давящую 
повязку – плотно прижми-
те к ране и надавите на нее 
рукой, при необходимости 
оставайтесь в таком положе-
нии 15 минут. Приподнимите 
поврежденную часть тела – 
кровотечение ослабнет;

3 перебинтуйте рану при 
помощи стерильных бинтов 
или салфеток. Бактерицид-
ный пластырь можно ис-
пользовать только при не-
глубоких порезах.

! Повязку следует на-
кладывать поперек 
раны, чтобы соеди-

нить ее края и ускорить за-
живление.

1

2

3
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ЗИМОЙ И ЛЕТОМ С КАПУСТНЫМ БУКЕТОМ
В сезон лучше всего употреблять овощ в пищу в свежем, а с осени до первого урожая –  

в переработанном виде. Цветную капусту варят и тушат, готовят из нее супы, пюре, гар-
ниры, запеканки, также она прекрасно себя чувствует в котлетах, 
рагу и винегретах. Заготовка впрок цветной капусты позволяет 
использовать этот вкусный и питательный овощ в любое вре-
мя года. Самыми популярными способами заготовки остаются 

заморозка, маринование и квашение. В замороженной капу-
сте сохраняется большая часть витаминов и минеральных 
веществ, главное, не замораживать капусту повторно и не 

покупать в магазине смерзшуюся капусту.

О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

Много веков молочно-
белая кудрявая кра-
савица произраста-
ла исключительно под 
солнцем Сирии, в тё-
плом и жарком кли-
мате. Попав на Кипр, 
а затем и в страны Ев-
ропы, она постепенно 
дошла до нас, но ещё 
долгое время называ-
лась «сирийской  
капустой».

ИЗ ИСТОРИИ 
ВОПРОСА 
Цветная капуста извест-

на россиянам с XVII века. 
Она была завезена в Рос-
сию из Средиземноморья, 
но не сразу прижилась в на-
шем климате, ведь, в отли-
чие от белокочанной капу-
сты, цветная более требова-
тельна к условиям внешней 
среды, к температуре воз-
духа и плодородию почвы. 
Прихотливая красавица вы-
ращивалась в огородах для 
знатных вельмож и богачей 
и так и осталась бы делика-
тесом, если бы не агроном 
А. Т. Болотов, который вы-
вел морозоустойчивый сорт 
цветной капусты, после че-
го ее начали выращивать на 
всей территории России по-
всеместно.

КАПРИЗНАЯ,  
НО ПОЛЕЗНАЯ
Цветная капуста являет-

ся родственницей белоко-
чанной, но при этом по мно-
гим полезным свойствам 
превосходит ее. Благода-
ря своей тонкой клеточной 
структуре цветная капуста 
усваивается организмом 
лучше белокочанной и мно-
гих других видов капусты, 
и поэтому особенно полез-
на в качестве детского и ди-
етического питания при же-
лудочно-кишечных заболе-
ваниях. 

8  
ПРИЧИН 

ВКЛЮЧИТЬ  
В РАЦИОН

1 Кладовая витамина С. 

КСТАТИ
По содержанию 
аскорбиновой кис-
лоты цветная капу-
ста опережает бело-
кочанную и капусту 
кольраби.

2 Содержит много 
клетчатки, грубых пи-
щевых волокон, а потому 
регулирует деятельность кишечни-
ка, улучшает пищеварение и выводит 
из организма токсины и слизь.

3 Надолго сохраняет чувство сыто-
сти и способствует похудению, кало-
рийность всего 30 ккал на 100 г.

4 Обладает желчегонными свойствами 
и полезна при заболеваниях печени.

ОСТОРОЖНО!
х  Уратные камни в поч-
ках, подагра (капуста со-
держит большое количе-
ство пуринов).
х  Заболевания желудоч-
но-кишечного тракта в 
период обострения (капу-

ста содержит много 
клетчатки).

ХОРОША КАПУСТА – ГОТОВИТСЯ ПРОСТО, 
СЪЕДАЕТСЯ ШУСТРО!

•  Салат из свежей цветной капусты
Капусту обработать (выдержать в подсоленной воде, промыть), натереть на крупной 

терке, смешать с натертым малосольным огурцом, мелко нарезанным зеленым луком, 
рубленой зеленью петрушки и укропа, заправить сметаной или натуральным йогуртом. 
Готовый салат выложить на лист зеленого кочанного салата, украсить сладким перцем 
или кружочками помидоров, можно посыпать тертым сыром.

•  Цветная капуста по-польски
Капусту подготовить, разделить на соцветия, отварить 3 минуты в подсоленной во-

де, откинуть на дуршлаг. Выложить на блюдо, полить растопленным сливочным мас-
лом, посыпать рубленными сваренными вкрутую яйцами, панировочными сухарями и 
мелко нарезанной петрушкой.

КАПУСТНЫЕ СОЦВЕТИЯ –              ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ И ДОЛГОЛЕТИЯ
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19О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

ФРУКТ

А 
ВЫ

 ЗНАЛИ? 

Елена Васина

ПРАВИЛЬНО 
ХРАНИМ,  

С УДОВОЛЬСТВИЕМ 
ЕДИМ

Свежую цветную капусту можно 
хранить в холодильнике 8–10 
дней, в замороженном виде 
она хранится в морозиль-

ной камере до 1 года.

5 Полезна для профилактики онкологиче-
ских заболеваний. Содержит уникальное 

вещество сульфорафан, обладающее проти-
вораковым и сосудорасширяющим действием.

ВАЖНО! 

Количество сульфорафана значитель-
но уменьшается при термообработке, 
но сохраняется в заморожен-
ной капусте. А больше 
всего сульфорафана 

в свежем овоще.

6 Источник полезного 
растительного белка.

7 Богата солями калия, каль-
ция, магния, кремния и железа, 

которые легко усваиваются.

8 Содержит витамин К, положительно влия-
ющий на свертываемость крови.

КОЧЕРЫЖКА 
ПРИГОДИТСЯ!
Разбирая капусту на со-

цветия, следует удалять 
толстую часть кочерыжки 
до разветвления, посколь-
ку она жесткая и состоит 
из твердых волокон. Но не 
спешите выбрасывать коче-
рыжки и листья цветной ка-
пусты, ведь в них содержит-
ся множество питательных 

веществ. Их можно замо-
розить и использовать 
для приготовления 
овощных супов и от-
варов, бульонов и соу-
сов. Кстати, у свежей и 
молодой капусты мож-

но оставить нежные ча-
сти кочерыжки, не опаса-

ясь за вкус блюда.

КАПУСТНЫЕ СОЦВЕТИЯ –              ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ И ДОЛГОЛЕТИЯ
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Присылайте нам свои истории!
Электронная почта: sz@kardos.ru.  
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д. 3, стр. 2, ООО «Издательская группа «КАРДОС»  
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Муж –

Не стала спорить 
– Что у нас на ужин? – муж заглянул 

в сковороду и сморщился. – Опять ка-
пуста? А котлет нет?

– Володь, я сегодня на лекарства 
для мамы потратилась. Ты мне не под-
кинешь пару тысяч? Завтра надо экс-
курсию школьную Артёмке оплатить, 
ну и курочку куплю, запеку в рукаве с 
картошечкой. 

– У меня зарплата только через не-
делю, – муж сморщил лоб, потер его, 
вздохнул. – А разве пенсию теть Тама-
ре не приносили на днях?

– Приносили, – я тоже вздохнула. – 
Я сразу купила памперсы и пеленки 
одноразовые для мамы, заплатила за 
Юлькин садик, лекарства вон сегод-
ня. – Я махнула головой в сторону го-
ры коробочек и пузырьков в доказа-
тельство своих трат. 

– Слушай, мы уж сто раз с тобой го-
ворили на эту тему, – муж начинал за-
водиться. – Теть Тамара в деменции, 
лежачая, сломана шейка бедра. Для 
чего ты ее уже пять лет с того света на 
этот тянешь? Давно пора отпустить и 
не портить жизнь ни ей, ни нам. 

В этот раз я не стала спорить с му-
жем. Еще недавно с пеной у рта ки-
далась защищать маму, отстаивать ее 
право на новую весну, прочитанную 
мной ей перед сном книгу, на люби-
мые ею сырники и солнечный луч, ко-
торый по утрам мирно спит на ее поду-
шке. Муж не понимал, как можно радо-

ваться ее хорошему аппетиту, редкой 
осмысленности взгляда, случайной, 
но такой родной улыбке. Не понимал 
моего желания вернуть маме долг за 
ее бессонные материнские ночи, бе-
лые банты на первое сентября, на по-
следние деньги оплаченную школь-
ную экскурсию, за молоко с медом, 
когда я болела. Мне так хотелось, что-
бы она чувствовала мою любовь и за-
боту. Но Володя отказывался все это 
понимать и принимать. А я перестала 
настаивать. 

Выкрутимся,  
Не ВперВой 
– Мам, а что ты делаешь? – Юляшка 

подперла маленькими кулачками пух-
лые щечки, опершись локотками о сто-
лешницу.

– Леплю вареники, малышка, – 
чмокнула я ее в носик-пуговку. 

– У нас на ужин будут вале… лавре… 
варнелики? 

– У нас на ужин будут кабачковые 
оладушки со сметаной и компот из су-
хофруктов. А вареники – это мамина 
работа. Мне привезли продукты, я на-
леплю из них вареников и пельменей, 
мне заплатят за это денежку, и я смо-
гу купить…

– Резинового щенка? – дочка по-
смотрела на меня с надеждой. Еще ме-
сяц назад в витрине местного газет-
ного ларька она увидела брелок в ви-
де собачки и с тех пор грезила о нем.

– Резинового щенка, – улыбнулась я 
дочке. Вообще-то в планах у меня бы-
ла оплата коммуналки, но на брелок 
для малышки я уж как-нибудь наскре-
бу. К тому же соседка «грозилась» при-
нести мне на переделку ставшую ма-
ловатой юбку. А это тоже какая-ника-
кая копеечка. 

Честно говоря, я отчаянно скуча-
ла по работе и, чего уж греха таить, –  
по зарплате. С тех пор, как я уволилась, 
чтобы ухаживать за мамой, денег от-
чаянно не хватало. Володьке тоже уре-
зали оклад, все время при этом гоня-
ли по командировкам, заставляли ра-
ботать сверхурочно. Положение было 
сложным, но не отчаянным. Выкрутим-
ся, не впервой. Главное, жива мама и 
здоровы дети, а остальное приложится. 

Не должНо было,  
Но случилось 
Вечером, заводя тесто на оладьи для 

детей, я обнаружила, что у меня закон-
чились яйца. Артёмка делал уроки, а 
Юлечка была еще мала для того, чтобы 
одну отправлять ее в магазин. Решила 
быстренько сбегать сама. Супермаркет 
был недалеко, ничего страшного слу-
читься было не должно. 

… Не должно, но случилось. Я уже 
стояла на кассе, когда зацепилась 
взглядом за парочку, воркующую у 

я с грустью заглянула в развёрстое 
чрево своего старенького кошелька. 
чрево печально помахало мне из сво-
их недр парой сторублевых банкнот и 
звякнуло горстью медяшек. Эх, негу-
сто. И лекарства-то купила только са-
мые необходимые. Себе на пастил-
ки от больного горла и на травы 
от цистита даже не пыталась 
средства изыскивать. что 
моё горло по сравнению с 
маминым «букетом»?

Нет боль-
шего счастья, 
чем быть лю-
бимым своими 
ближними и 
чувствовать, 
что твое 
присутствие – 
это допол-
нение к их 
комфорту. 

Шарлотта 
Бронте
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стеллажа с пирожными в кондитер-
ском отделе. Володя? Да, это был мой 
муж, который «задерживался на ра-
боте из-за срочного заказа». «Заказ» 
был строен, молод и смешлив. Для та-
кой не жалко и звезду с неба. Звезд не 
наблюдалось, но в корзине у ничего не 
замечающих влюбленных был весьма 
недешевый набор для романтическо-
го вечера. Вот и зарплату, выходит, не 
урезали. 

Вцепившись в пакет с яйцами, я на 
ватных ногах поспешила прочь из су-
пермаркета. Дети дома ждали оладуш-
ки, перед сном я хотела искупать маму, 
а утром у меня собеседование на уда-
ленную работу. Грустить и убиваться я 
могла ровно до двери квартиры, а там, 
за дверью мои родные люди, которым 
я нужна сильная и уравновешенная. А 
потому, утерев слезы, я вернулась до-
мой. 

– Мама, а щенка-щенка купила? – 
запрыгала на пороге Юляшка. 

– Щенка? – удивленно посмотре-
ла я на доченьку. – Ах, щенка. Юлечка, 
дочка, когда я шла мимо киоска, ще-
ночек уже спал, я не стала его будить. 
Завтра утром сходим вместе и купим, 
он тебя дождется.

А будет ещё лучше 
Мужа в тот вечер я тоже дождалась, 

спать ложиться не стала. Собрала его 
вещи, даже щетку зубную не забы-
ла. Скандалить не стала. А вот Володя 
пробовал, грозился забрать детей, об-
зывал сумасшедшей, швырял чемодан, 
пинал обувь. Не поддаться этому без-
умию было сложно, но я устояла, вы-
проводила, проверила, спят ли дети и 
мама. Спали. Чудо, но их не разбудили 
крики Володи. Вот теперь я могла на-
плакаться вволю. 

Утром я успешно прошла собеседо-
вание и получила работу. Будет непро-
сто, это я понимала, но просто мне не 
было и до этого. Справлюсь. 

– Мам, в музее калача было здоро-
во! Мы потом еще по кремлю гуляли, 
там бойницы. Мам, ты знаешь, что та-
кое бойницы? 

Сын захлебывался от восторга после 
экскурсии. Дочка кормила пластико-
вой сосиской своего резинового щен-
ка. Муж ушел от нас неделю назад, и 
мне все еще было больно. Но глядя на 
своих детишек, я забывала о всех го-
рестях. Разве не ради них я живу? На-
лаживается с работой, вчера с мамой 
мы читали Дюма, мама улыбалась. А 
муж? Муж – дело наживное. Не уйдет 
от меня мое женское счастье, не заблу-
дится. Найдет меня в свое время. Да я 
и сейчас счастлива. У меня есть Юлень-
ка, Артёмка, вон, щенок резиновый. 

Я тряхнула головой, смахивая го-
рестные мысли. Все у меня хорошо. А 
будет еще лучше. 

Ульяна 

Счастлив тот, кто живет изо 
дня в день и не просит больше, по-
лучая простую благость жизни. 

Еврипид

дело наживное
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СЕКРЕТЫ ЖЕНСКИХ ПОСИДЕЛОК

Екатерина Счастливая

ШИРЕ УЛЫБАЕМСЯ –  
ОТ БРЫЛЕЙ
избавляемся избавляемся 

 

СМЕЙТЕСЬ! 
Смех – самый веселый и приятный 

вариант борьбы с брылями. Во время 
смеха задействуется более 80 групп 

мышц, что, несомненно, будет очень 
кстати в деле 

сохранения 
дамской 
привле-
катель-

ности.

«ПРОСТУЧИМ» 
ПОДБОРОДОК 

Смочите полотенце в теплой подсо-
ленной воде, отожмите и начните про-
стукивать линию подбородка, натяги-

вая и расслабляя полотенце в течение 10 
минут. Этим же полотенцем потом можно 
смыть остатки масла с лица, шеи и зоны 
декольте. В конце процедуры добавьте 
эффект контраста – прикладывайте к 

лицу полотенца, смоченные в го-
рячей и холодной воде, по-

переменно.

1

2

3

Брыли, бульдожьи щёки – как 
ни называй обвисший нижний 
край щёк, звучит неблагозвуч-
но и вызывает грусть-тоску. 
Возраст, наследственность, 
вредные привычки – причин, 
почему «плывёт» овал лица, 
масса. Даже долгое сидение за 
компьютером и переизбыток 
солнечных ванн могут негатив-
но сказаться на нашей внешно-
сти.

О тставить хандру! Будем из-
бавляться от этого недостат-
ка, смеясь. 

3 УПРАЖНЕНИЯ  
ОТ ОБВИСШИХ ЩЁК

Разогреваемся. Сядьте с пря-
мой спиной и произносите глас-

ные звуки долго и протяжно, пока не 
почувствуете тепло в мышцах лица.

Карандаш. Сидя с прямой спи-
ной, плотно обхватите губами 

карандаш и в воздухе на-
пишите свое имя. Го-
лова при этом 
остается не-
подвижной. 
Повторите 
еще пару 
раз с пе-
рерывом в 
1–2 мину-
ты.

Тя-
нем-

потянем. За-
прокиньте го-
лову и, оставаясь 
в таком положении, 
тянитесь нижней губой 
вверх в течение 5–10 секунд, а затем 
потихоньку опустите губу. Упражнение 
повторите без перерыва еще 3–5 раз.

МАССИРУЕМ 
ЛИЧИКО 
Самомассаж является од-

ним из самых действенных мето-
дов борьбы с брылями. Перед началом 
сеанса нанесите на кожу лица питатель-
ный крем или масло. Начните массиро-
вать мышцы шеи, захватывая их с тыль-
ной стороны шеи и как бы перетягивая 
вперед. Делать это нужно аккуратно, 
но и не гладя кожу, а прикладывая не-
которые усилия, чтобы мышцы разо-
грелись, а кожа порозовела. Масси-
руйте мышцы шеи в течение 5 минут. 
Затем руки сожмите в кулаки, боль-
шие пальцы поднимите. Поставьте их 
под подбородок и с усилием поперемен-
но проводите большими пальцами вверх 
к уху: правой рукой к правому уху, левой –  
к левому. Повторите 30 раз. 

«ПРОСОЛИМ» КОЖУ 
Стоит вспомнить также и о компрессах. Иногда они способны просто чу-

деса творить. В 400 мл воды растворите 3 ст. ложки соли, смочите по-
лотенце и на 2–3 минуты положите его на лицо. После процедуры 

следует хорошо умыться, а затем нанести увлажняющий крем. 
Повторять процедуры необходимо 2–3 раза в неделю.

И МАСКИ ПРЕКРАСНЫ 
И несколько слов о масках. Одной из лучших для упругости ко-
жи лица считается дегтярная. 1/8 куска дегтярного мыла на-
трите на мелкой терке и взбейте, добавив ложку сметаны. По-

лученный состав нанесите на подбородок, шею и зону деколь-
те, дайте маске полностью высохнуть. Нанесите еще один слой 

сметанно-мыльной пены и снова оставьте до высыхания. Смой-
те все теплой водой и увлажните кожу кремом. Эта маска облада-

ет подтягивающими свойствами и обещает эффект уже через месяц. 
Если вы предпочитаете пользоваться покупными средствами, то вы-

бирайте маски и кремы, в составе которых присутствуют ламинария, морской 
виноград, бурые водоросли, морской планктон, аллантоин, пантенол или лице-
тин. Эти компоненты обеспечивают эффект лифтинга. 
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И помните, возраст – не повод отказываться от модных вещей. Женщины 
прекрасны в любую пору своей жизни. И пусть вас не пугают чересчур ши-
рокие и мешковатые вещи, ведь это главный горячий тренд этого года! 

Главное помнить одно незатейливое правило: «широкий низ – узкий вверх», «узкий 
низ – широкий вверх». Используя это правило, вы будете ловко балансировать меж-
ду стильными элементами модных решений. При правильном подходе можно под-
черкнуть все достоинства фигуры даже одеждой в оверсайз-стиле!

Не первый год вещи свободного 
кроя, или уже привычный уху овер-
сайз, держат пальму первенства сре-
ди модных предпочтений. Это и не-
удивительно. В правильном соче-
тании эти милые сердцу и взгляду 
вещички могут преобразить и под-
черкнуть любую фигуру. Однако при 
наплевательском подходе к подбору 
образа могут оказаться и весьма ко-
варны. Наш эксперт – Андрей  
ВОЛКОНСКИЙ – fashion-дизайнер, 
эксперт в области стиля и моды, ко-
лумнист, рассказал о правилах но-
шения вещей свободного кроя. 

СВОБОДНОГО 
КРОЯ 

В е щи В е щи 

   ПЛАТЬЕ 
Платья свободного кроя подойдут как для повсед-

невного образа, так и для вечернего. Они удобны в 
носке, так как не сковывают движения. В таком пла-
тье вы будете ощущать себя непосредственно и не-
зависимо. В основном, платья оверсайз пользуются 
популярностью у женщин, которые ведут активный 
образ жизни. Лучше выбирать однотонные, струящи-
еся ткани и дополнять образы яркими аксессуарами. 
Если хочется подчеркнуть талию, то можно исполь-
зовать широкий тканевый ремень, который придаст 
кокетливости и утонченности образу. 

РУБАШКА 
Такую рубашку заправляйте спе-

реди, ведь именно так можно выгод-
но подчеркнуть талию. Поддержать 
образ, «отточить» и визуально вы-
тянуть фигуру помогут джинсы, юб-
ка или брюки с завышенной талией. 
Лучше приобретать рубашку из на-
туральных тканей (хлопок, лен), ведь 
это максимально комфортно и есте-
ственно! Такие структуры ткани соз-
дают эффект легкой небрежности, 
который смотрится очень нежно и 

привлека-
тельно. 

СВИТЕР 
Свитеры оверсайз 

являются замечательным модным ре-
шением, в котором сочетаются игри-
вость, уют и нежность. Мешковатый 
свитер можно носить поверх рубашки 
или футболки, подвернув рукав. Такая 
вещь сочетается с юбкой-карандаш, 
юбкой А-силуэта, брюками и джинса-
ми. На романтическое свидание мож-
но дополнить образ легким шарфиком 
и лодочками. Для повседневной носки 
подойдут кеды или кроссовки. 

КУРТКА 
Новое необычное тече-
ние 2021 года – широ-
кие куртки оверсайз. 

Уютные, теплые, словно 
пушистый плед. Желаете 

выглядеть экстраординарно 
в такой куртке? Тогда используйте ассиме-
тричный крой и плотные ткани. Подберите 
обувь на широкой танкетке или каблуке, либо 
на тракторной подошве. Узкие джинсы сдер-
жанных цветов прекрасно дополнят осенний 
или зимний образ. Куртку-оверсайз прямого 
кроя можно поддержать юбкой совершенно 

любого силуэта. В 
качестве аксессу-
аров можно ис-
пользовать кепки, 
объемные вяза-
ные шапки, мах-
ровые повязки. 

КАК ПРАВИЛЬНО 
НОСИТЬ МОДНЫЙ 
ОВЕРСАЙЗ? 
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…родилась Та, Которая станет Мостом между 
Небом и землей; Та, Которая станет Дверью 
Воплощения, дверью, раскрывающейся на Небо. Будем 
радоваться сегодня, ибо начало спасения пришло. 

Митрополит Антоний Сурожский

Рождество 
БогоРодицы
Рождество Пресвятой Богородицы – двунаде-
сятый непереходящий праздник – Православ-
ная Церковь отмечает 21 сентября.

Полное название праздника – Рождество Пре-
святой Владычицы нашей Богородицы и Присно-
девы Марии. 

В Священном Писании содержится очень мало 
сведений о земной жизни Богородицы. О событиях 
праздника написано в церковном предании II века. 

истоРия Рождения 
Иоаким и Анна, родители Пречистой Девы, жи-

ли безбедно. Об одном скорбело пожилое семей-
ство – у них не было детей. В это время, более 
двух тысячелетий назад, каждый ветхозаветный 
праведник ждал приход Мессии, надеясь через 
свое потомство приблизиться к помазаннику Бо-
жию. Семейству Иоакима нередко приходилось 
терпеть пренебрежение соотечественников. А в 
один из великих праздников первосвященник и 
вовсе отклонил дар Богу от Иоакима, так как «не 
создал потомства Израилю». Праведник удалил-
ся в горы, где в пустынном уединении, посте и 
молитвах просил о даре Господнем.

Жена Иоакима, праведная Анна, узнав о слу-
чившемся, в посте и молитве с еще большим рве-
нием стала просить Бога о даровании ей дитя. 

Молитвы и слезы бедной женщины были услы-
шаны, и, явившийся ангел, объявил, что родится 
дитя: «зачнешь и родишь дочь благословенную, 
выше всех земных дочерей. Ради Нее благосло-
вятся все (на)роды земные. Нареки Ее Мария». 

Эту же весть ангел передал Иоакиму в пусты-
не. Праведник поспешил домой, и после встре-
чи семейство дало обет, когда Господь дарует им 
дитя, то «они посвятят его Богу и, как было тог-
да заведено, отдадут его в храм для служения до 
совершеннолетия». В положенный срок у благо-
честивой четы родилась Дочь, которую супруги 
назвали Марией, как завещал ангел.

По ПРомышлению Божиему
Рождение Богоматери окружено состоянием 

чуда с самого зачатия, о котором писал препо-
добный Иоанн Дамаскин: «О, каких чудес и како-
го завета сделалась виновницею сия Отрокови-
ца! Порождение неплодия, девство раждающее, 
соединение Божества и человечества, страсти и 
безстрастия, жизни и смерти, чтобы во всем этом 
худшее побеждено было лучшим. И это все для 
моего спасения, Господи!». 

КаК 
встРетить 
ПРаздниК
Встречают 
праздник с 
великой радо-
стью в душе 
и открытым 
сердцем. В 
этот день 
торжественная 
служба про-
ходит во всех 
православных 
храмах. Рожде-
ство Богома-
тери принято 
отмечать, как 
великий празд-
ник, начав 
день с посе-
щения храма. 
Рождество 
Богородицы 
непереходя-
щий праздник, 
он имеет 1 
день пред-
празднства и 4 
попразднства, 
т.е. продолжа-
ется с 20 по 25 
сентября. 
Принято ока-
зывать помощь 
нуждающимся, 
родителям. В 
этот день по-
ста нет. 

КаК выглядела БогоРодица
Из воспоминаний современников Богородицы, из преданий цер-

ковный историк Никифор Каллист словесно нарисовал образ Пре-
святой Девы: «Она была роста среднего, волосы златовидные, гла-
за быстрые, с зрачками как бы цвета маслины, брови дугообразные 
и умеренно черные, нос продолговатый, губы цветущие, исполнен-
ные сладких речей; лицо не круглое и не острое, но несколько про-
долговатое, руки и пальцы длинные».

Считается, что первую икону с ликом Богоматери написал еванге-
лист и апостол Лука, и этот образ был благословлен самой Божией 
матерью: «благодать … и моя с иконою сею да будет». Святой апостол 
Лука написал, согласно преданию, около семи десятков ликов Пресвя-
той Девы, но лишь три из них – прижизненные образы Богородицы.

Светлана Иванова. Редакция благодарит  
священника Дионисия Киндюхина за помощь в подготовке материала
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Опасная сОтня 
Сад Альнвик, «the poison 

garden» («ядовитый сад»), 
расположенный близ зна-
менитого замка, в стенах 
которого снимали одну из 
серий популярного фильма 
про мальчика-волшебника, 
является самым опасным 
садом в мире. В нем растет 
более 100 растений-убийц.

На железных резных воро-
тах цвета воронова крыла, 
ведущих в сад, «красуются» 
черепа с костями, такие же, 
как на средневековых сосу-
дах с ядами, и зловещая над-
пись «these plants can kill» 
(«эти растения могут убить»).

наследие 
первых герцОгОв 
Хозяйка сада, герцогиня 

Нортумберлендская, по име-
ни Джейн Перси, вступив в 
свои права владелицы, вос-
становила местные сады, 
созданные во времена пер-
вых герцогов Нортумберлен-
да и во время Второй миро-
вой войны пришедшие в упа-

док, навела 
там идеаль-
ный порядок, ре-
конструировала сад и 
обновила его, засадив ред-
кими, прекрасными на вид и 
опасными по своей сути рас-
тениями. На посадку многих 
из них потребовалось спе-
циальное разрешение Ко-
ролевства Британии, но гер-
цогиня стоически дожда-
лась его и теперь на полных 
правах выращивает в своем 
смертоносном саду необыч-
ные растения, постоянно по-
полняя свою коллекцию все 
новыми и новыми видами.

«За решеткОй» 
Многие экспонаты сада со-

держатся в специальных же-
лезных клетках или защище-
ны от посетителей заграж-
дениями, чтобы туристы 
случайно не коснулись их. 
Нюхать, а тем более пробо-
вать растения категорически 
запрещено. Посещение сада 
проходит под строгим кон-
тролем гида. О смертельной 

опасности рас-
тений вещают 
таблички, со-

провождающие 
каждый куст и де-

ревце. Садовники, 
ухаживающие за ядо-

витыми экземплярами, обла-
чены в специальные защит-
ные костюмы и маски.

В смертельно опасном 
саду герцогини Нортум-
берлендской произраста-
ют очень красивые и при-
влекательные, но ядовитые 
растения, оставившие след 
в истории и ставшие знаме-
нитыми на весь мир, благо-
даря своим смертоносным 
качествам. Не единожды 
они становились причиной 
смерти невинных людей и 
даже орудиями убийства.

красная ягОдка, 
да на вкус 
гОрька
Например, известно, что 

растением болиголов был 
отравлен Сократ, а «снотвор-
ный» мак использовал небе-
зызвестный доктор Гарольд 
Шипман, отправив на тот 
свет с помощью этого цветка 
200 своих пациентов. Из-за  

коварной спорыньи, кото-
рая в Средние века поража-
ла урожаи ржи, случались 
настоящие эпидемии так на-
зываемого «Антониева ог-
ня» – массовые отравле-
ния алкалоидами спорыньи. 
Красивое многолетнее рас-
тение беладонна (красавка), 
с аппетитными плодами-яго-
дами невероятно токсично, 
при этом является сырьем 
для производства множе-
ства лекарственных препа-
ратов. Однако всего несколь-
ко ягод, случайно сорванных 
и съеденных по незнанию, 
способно убить взрослого 
человека. Мандрагора, рас-
тение известное еще во вре-
мена средневековья, содер-
жит сильнодействующий гал-
люциноген и может привести 
к смертельному исходу.

И это только малая толи-
ка красивых, но ядовитых 
растений, произрастающих 
в саду Альнвик, своим су-
ществованием напоминаю-
щих нам известную русскую 
пословицу: «красная ягодка 
да на вкус горька». А может 
быть, не просто горька, но и 
смертельно опасна.

Елена Васина 

ядОвитый сад герцОгини 
нОртумберлендскОй

На севере англии есть уникальная досто-
примечательность, посмотреть на кото-

рую ежегодно, как пчёлы на мёд, сле-
таются туристы со всего мира – 

это сад, в котором растут 
только ядовитые расте-
ния, способные… убить человека.

Растения-убийцы, 
знаменитые 
на весь миР
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Сплошные 
плюСы

 Нет строгих запре-
тов, не нужно счи-

тать калории, ограничи-
вать порции и сверяться с 
таблицами разрешенных и 
запрещенных продуктов. 

 Питаться по этой 
диете нужно разно-

образно – а это всегда по-
ложительно отражается на 
настроении.

 Нет резких перемен 
в режиме дня – ре-

комендуется привычный 
нам завтрак, обед и ужин и 
1–2 перекуса между ними. 

 Плавно снижает-
ся вес, становится 

крепче сон, эффектнее ко-
жа и волосы. 

 Минусы такой дие-
ты почувствуют на 

себе только сладкоежки – 
ведь сахар и сладости в 
ней резко ограничены, хоть 
и не запрещены.

Фундамент дома
Чистая вода не менее 1,5 л в день;  оливковое масло первого холодного отжима;
каши из цельнозерновых круп, изделия из цельнозерновой муки и муки твердых  
сортов пшеницы (хлеб, рис, паста, сухое печенье и т.д.); картофель.

АдАптируем под нАши реАлии
•  Оливковое масло можно заменить нерафинированным подсолнечным, рапсовым маслом 
первого отжима. Дополнить - рыжиковым, льняным и кукурузным маслами.  •  Овощи и фрукты могут быть и свежие, и замороженные, и сушеные. Главное, чтобы они 
были разнообразными по видам и по цветам, а их объем, съедаемый в сутки, должен со-
ставлять не менее 500 г.•  Йогурты можно делать самостоятельно или заменить на качественные кисломолочные 
продукты – простоквашу, ряженку, кефир, творог.

продлим лето 
со средиземноморской 

диетой
Что представляется при словах «средиземное море»? долгое жаркое лето, 
сочные фрукты и овощи, красивые подтянутые люди с гладкой кожей и ве-
сёлым активным нравом… И хоть лето позади, но стать такими же краси-
выми и бодрыми, как жители средиземноморских стран, мы можем благо-
даря особым принципам питания, сложившимся в этой части планеты.

Строим дом здоровья
Не пускаем в дом

Сахар, сладости, фаст-фуд, полуфабрикаты, продукты  
с красителями, усилителями вкуса, консервантами.

Мансарда
Красное мясо, яйца.

Второй этаж дома
Рыба; морепродукты; белое мясо курицы  
и индейки; кролик.

Первый этаж дома
Овощи и зелень (3-5 порций в день);  
фрукты (2–4 порции в день);
бобовые, орехи, растительные и ореховые масла; 
сыр, греческий йогурт.

2–3 раза 
в месяц

4–5 раз 
в неделю

В рационе 
каждый 
день 

В рационе 
каждый 
день 

Раз в месяц, 
а лучше – 
никогда

Средиземноморская диета признана 
национальным культурным наследием и 
находится под охраной ЮНЕСКО.

диетА или трАдиции?
Термин «средиземноморская диета» появился в 50-х годах прошлого сто-

летия. Но по сути – это никакая не диета, а систематизированные тради-
ционные особенности пищевого поведения жителей средиземноморских 
стран, таких как Франция, Италия, Испания, Греция, Марокко. Выяснилось, 
что среди жителей этих стран довольно редко встречается ожирение, диа-
бет, болезни сердечно-сосудистой системы, печени. Специальные исследо-
вания подтвердили, что длительное соблюдение принципов питания среди-
земноморья значительно снижает риск инсультов, инфарктов, нормализует 
давление и обмен веществ. Есть данные о том, что приверженцы среди-
земноморского питания реже страдают онкологическими заболеваниями. 
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Ингредиенты на 4 порции:
• 1 стакан гречки  • 2 стакана воды   
• 1 горсть сушеных грибов  • 1 горсть сушеных  
помидоров  • 3–4 ст. ложки оливкового масла  
• 2–3 ст. ложки соевого соуса 

Гречку промыть, залить холодной водой, до-
вести до кипения. В кипящую крупу всыпать сушеные гри-
бы и томаты. Дать побурлить около минуты, размешать, за-
тем убавить огонь до минимума, прикрыть крышкой и варить 
около 20 минут, чтобы полностью впиталась вся вода. Гото-
вую кашу плотно накрыть крышкой и оставить на 10–20 ми-
нут. Перед подачей заправить кашу соевым соусом и маслом. 

Галина Васильевна Л., Нижегородская обл.

Гречневая каша с Грибами и томатами

рыбный рассольник

Ингредиенты на 4 порции:
• 3 шт. редьки черной  • 3 яблока   
• 1 шт. айвы  • 3 яйца  • 1 красный  
репчатый лук  • пучок свежей зелени   
• 3–5 ст. ложек оливкового масла   
• 1 ч. ложка горчицы  • 1 ч. ложка меда   
• 2 ст. ложки греческого йогурта  • соль по вкусу 

Айву тонко нарезать и в небольшом количестве 
подслащенной медом воды довести до кипения и про-
томить 20 мин. Редьку очистить от кожуры, а у яблок 
вырезать семенную камеру, чистить не надо. Яйца сва-
рить вкрутую, нарезать соломкой. Лук нарезать тонки-
ми полукольцами, а редьку и яблоки натереть на круп-
ной терке или нашинковать ножом. Смешать все ингре-
диенты, добавить мелко рубленную зелень, посолить 
по вкусу. Смешать йогурт, горчицу и оливковое масло, 
посолить по вкусу, заправить салат. 

Наталия Голованова, г. Ярославль

салат из чёрной редьки

Ингредиенты на 6 порций:
• 2 крупные картофелины   
• 1 луковица  • 1 крупная  
морковь  • 4 соленых огурца   
• 0,5 стакана сухого нешлифо-
ванного риса  • 1,5 ст. ложки  
томатной пасты  • 500 г любой 
рыбы с хребтом  • 5–6 горошин 
черного перца  • 2 лавровых  
листа  • масло для жарки   
• укроп и ржаной хлеб  
для подачи 

Лук и морковь нарезать мел-
ким кубиком и обжарить на 
растительном масле в кастрю-
ле. Огурцы натереть на терке, добавить их к овощам тушиться. 
Минут через 5 всыпать рис. Томатную пасту развести в 0,5 л 
теплой воды и влить в кастрюлю. Довести до кипения и ту-
шить на среднем огне полчаса. Картофель нарезать неболь-
шим кубиком, высыпать к остальным ингредиентам. В послед-
нюю очередь нужно положить рыбу и долить около 1,5 л воды, 
добавить специи. Довести до кипения и варить суп до готов-
ности рыбы и картошки, затем вытащить рыбу, удалить кости, 
а мякоть вернуть обратно в кастрюлю. Поварить еще 5 минут, 
досолить при необходимости и можно подавать – с рубленым 
укропом и ржаным хлебом.

Валентина Нариманова, г. Санкт-Петербург

Паста с соусом из шПината

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

Пришлите  
свой рецеПт

Ингредиенты на 6 порций:
• 500 г макарон твердых сортов  • 200 г шпината   
• 50 г свежей петрушки  • 10 зубчиков чеснока   
• 150 мл лимонного сока  • 250 мл оливкового масла   
• 100 г кедровых орешков  • 100 г твердого сыра   
• соль по вкусу 

Макароны отва-
рить в подсолен-
ной воде, откинуть 
на дуршлаг. Зелень 
промыть и высушить, 
чеснок продавить. Взбить 
блендером орехи, давле-
ный чеснок, зелень, ли-
монный сок. Влить пол-
стакана масла, еще раз 
взбить. Затем постепен-
но влить вторую полови-
ну масла и снова взбить, 
чтобы все ингредиенты 
как следует соединились. Добавить сыр, натертый на 
мелкой терке, и перемешать вручную. Макароны полить 
оливковым маслом и щедро сдобрить шпинатным песто.

Ольга Шахова, г. Москва

если подойти к вопросу составле-
ния диеты с выдумкой и смекалкой, 
то можно приготовить великолепные 
блюда, ничем не уступающие по полез-
ности и аппетитности «заморским». а 
у наших читателей и выдумки, и кули-
нарного опыта более чем достаточно.

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
112 ккал

Меню Афродиты 
у нас в фаворитах

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
124 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  

45–100 
ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
198 ккал
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логические 
загадки
1  Когда его покупают, он черно-

го цвета. Когда его используют, он 
красного цвета. А когда он больше не ну-
жен – он серого цвета. О чем речь?

2  Как положить шесть помидоров в 
три ряда так, чтобы в каждом ряду 

было по три помидора?

3  Сколько раз вы сможете разменять денежную 
купюру номиналом 5000 рублей?

Против часовой стрелки: 1. Любительница зимнего плава-
ния. 2. Человек, пришедший в христианство из другой ре-
лигии. 3. Чувство полного желудка. 4. Автор эпопеи «Вла-
стелин колец». 5. Запрет на торговлю на языке ООН. 6. Шу-
руп, облегчающий жизнь отвертке. 7. С виду – паркет, а на 
самом деле – прессованная бумага, залитая пластиком. 
8. Какая птица дала название «конуре» на дереве? 9. Яма, 
вырытая бомбой. 10. Крепостная повинность на Руси. 
По часовой стрелке: 1. Кожаный «сандалик» североа-
мериканского индейца. 2. Как называли парус в стари-
ну? 3. «Хорошая болезнь: ничего не болит и каждый раз 
что-то новенькое!» 4. «Подставка» для ног спящего Дяди 
Степы. 5. Боевой корабль, появившийся в начале ХХ ве-
ка, он имеет на вооружении артиллерию, торпеды, ра-
кетное оружие. 6. «Великолепная», бубновая. 7. Растение, 
варенье из которого обожала Елизавета I. 8. Специальная 
штучка, которая глушит резкость звука скрипки или тру-
бы. В поговорке: сказать что под …, значит сказать шепо-
том, вполголоса. 9. Принятое присяжными заседателями 
решение. 10. Им меряют нефть на мировом рынке.

Против часовой стрелки: 1. Моржиха. 2. Выкрест. 3. Сытость. 
4. Толкиен. 5. Эмбарго. 6. Саморез. 7. Ламинат. 8. Скворец. 9. Во-
ронка. 10. Барщина. По часовой стрелке: 1. Мокасин. 2. Ветрило. 
3. Склероз. 4. Табурет. 5. Эсминец. 6. Семерка. 7. Лаванда. 8. Сурди-
на. 9. Вердикт. 10. Баррель.ответы

Впишите слова по контурам «лепестков».

цветок
найдите  5  отличий

Задание «Найдите 5 отличий»: длина ленты слева, цвет фартука, 
серьги у девушки, волосы справа у нее же, трубочки у маффина спра-
ва. Логические загадки: 1. Уголь для шашлыков. 2. Следует положить 
помидоры в виде треугольника – по одному помидору в каждой вер-
шине и по одному помидору в середине каждой стороны. 3. Один раз.ответы

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

тренируем память,  
логику, смекалку
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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
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гороскоп

Гороскоп на 17–30 сентября
оВЕН  20 марта — 19 апреля
Звезды советуют Овнам обратить осо-
бое внимание на здоровье ЖКТ. Если вы 

жалуетесь на регулярные боли в желудке, обя-
зательно посетите врача. И больше позитива! 
Смех и теплое общение – лучшие лекари!

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Меньше нервничайте, больше спите – 
это главный совет сентября Рыбам от 

звезд. Старайтесь сделать свою жизнь ярче и 
интересней. Так все недуги обойдут вас сторо-
ной. Месяц подходит для диспансеризации. 

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Водолеи будут склонны к меланхолии. 
Прогнать осеннюю хандру поможет ак-

тивный образ жизни, небольшое путешествие, 
пусть и не самое дальнее, а также общение с 
соратниками по любимому увлечению. 

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
Во второй половине сентября звезды ре-
комендуют Козерогам соблюдать уме-

ренность в употреблении калорийной пищи и 
наконец-то начать уделять время спорту. Начни-
те с посильной утренней разминки и гимнастики. 

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Стрельцам пора научиться отдыхать и за-
ботиться о своем здоровье. Регулярный 

прием витаминов взбодрит иммунитет перед 
зимними холодами, а общение с близкими, по-
купка приятных мелочей улучшит настроение.

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
Неправильный режим дня и эмоциональ-
ный дисбаланс способны не лучшим об-

разом отразиться на здоровье Скорпионов. Гу-
ляйте перед сном, прочтите хорошую книгу, при-
нимайте контрастный душ – скоро все наладится. 

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
Весам стоит направить внимание на здоро-
вье глаз. Звезды советуют не засиживать-

ся перед мониторами компьютеров и телевизора-
ми. Пересмотрите свой рацион в пользу белка и  
клетчатки – это поможет чувствовать себя легко. 

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Звезды советуют Девам – отправляй-
тесь на пикник и возьмите с собой тех, 

кто вам дорог. Отдохните по-настоящему и нау-
читесь сохранять душевный комфорт. Ну, а в са-
мом конце месяца ждите прилива сил и энергии.

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Львам стоит вспомнить про отдых и как 
можно чаще бывать на природе. Хоро-

шее время для общения с животными, можно 
даже подумать о собственном питомце. И об-
ратите внимание на здоровье позвоночника.

рАк  21 июня — 22 июля
Раки, которые хотят быть в отличной фор-
ме, должны хорошо высыпаться и каждый 

день в течение получаса делать зарядку. Орга-
низм станет сильнее, а настроение улучшится. В 
конце месяца можно отправиться в путешествие. 

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Близнецам, жаждущим скинуть лишние 
килограммы, пора пересмотреть пита-

ние и нагрузить себя физически. А вот с 22 сен-
тября звезды советуют обратить внимание на 
массаж, плавание и суставную гимнастику. 

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Чтобы лучше засыпать и избавиться от 
меланхолии, Тельцам нужно внести из-

менения в привычную жизнь. По мнению звезд, 
стоит бороться с каждодневной рутиной и ча-
ще себя радовать маленькими приятностями.

лунные советы
8–20 сентября
рАсТУЩАЯ ЛУНА

22 сентября – 5 октября
УБЫВАЮЩАЯ ЛУНА

21 сентября
поЛНоЛУНИЕ

17–20 сентября – растущая Луна 2 фаза – из-
бегайте перенапряжения и диет. Баня и сауна 
принесут пользу, а вот косметические процеду-
ры стоит перенести на другие дни. Лучше об-
ратите внимание на спорт!

21 сентября – полнолуние – посетив 
салон красоты, вы останетесь довольны 
любой косметической процедурой, будь 
то стрижка, маникюр или педикюр, макияж 
или депиляция. К тому же, они принесут вам гар-
монию и спокойствие.

22–29 сентября – убывающая Луна 3 фаза – 
продолжается время доставляющих удоволь-

ствие косметических процедур. Так что обяза-
тельно загляните в салон красоты. На время да-

же можете забыть про диету, главное 
не переедать и не злоупотреблять 
алкоголем.

30 сентября – убывающая Луна 
4 фаза – косметические и оздоро-

вительные процедуры стоит отложить 
до следующей лунной фазы. Сейчас 

лучше начать курс очищающей дие-
ты. Старайтесь не переутомляться и 

не нервничать. Так вы сохраните 
свой иммунитет.
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сканворд
ПЕШЕХОДБН

ДООРАТАЙ
СИБИРЯКЖЧ

НЗРДОМЕН
ГОРБАИВАСИ

БИЗНОСРК
ВОКРУГКРЕДО

РКРАБВОЛ
ДЕЛОНАССОЛЬ

ЦМАВРНЛ
ЮАДВОКАТ

КАРНИЗПАРИ
УМЧАССЫР
КРАГИТУЕС
ИЛГРОШИ
ШПАГИЛИТР

Шага-
ющий

по
"зебре"

Спортив-
ный ста-
тус дзю-
доиста

Подпе-
вающий
запевале

Место, где
проходят

техосмотр
корабли

Писатель,
воспевший
уральские
самоцветы

Теплый
ворс

толстовки
Устарев-

шее
название

пахаря

"Морозо-
устойчи-

вый" рос-
сиянин

Считает
голоса

проголо-
совавших

Пере-
носное

жилище
оленевода

Блин,
запуска-
емый на
стадионе

"Владе-
ние" в

Интернете

Дымка
в жару
над ас-

фальтом

Кидман
по имени

"Бархан"
на спине

верблюда

Селедка,
что

под шубу
просится

"Ста-
рение"
меха-
низма

Кавказс-
кая "сест-
ра" гобоя

Обвести
... пальца

Жизнен-
ная

догма

Штатов-
ские

деньги

Бочком
бежит

по берегу
моря

Гитарист,
поющий

свои
песни

Бык, не
годный
в отцы

Кино-
звезда из
Франции

Девушка,
ждавшая

алые
паруса

Прочная
связка

колосьев
Очень

смуглый
Отелло

Хрусталь-
ный сосуд
для букета

Прибал-
тийский
курорт

Защитник,
положен-
ный подо-

зреваемому

Работник,
вытеснен-
ный бан-
коматом

Место
"убийства"
фанерных
зверушек

Что
"выкусы-
вают" при

отказе?

"Турник"
со штора-

ми над
окном

Подхо-
дящая

обувь для
лезгинки

"Битва об
заклад"

двух спор-
щиков

Тихий ...
в стацио-

наре

Диети-
ческий ...

номер
такой-то

Любитель
в масле

пока-
таться

Защитные
рукавицы

Плетенка
под ягоды

Бывают
красными
от стыда

Мизерный
медяк

Скрестить
... -

вступить
в бой

От 1/6 до
1/4 часть

крови
человека
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