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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

июньиюнь

 А также традицион-
но «вкусный» ма-

териал о пользе какао; 
статья о причинах лет-
него обезвоживания и 
способах борьбы с ним; 
подробное недельное 
меню для тех, кто муча-
ется от гипертонии. Ко-
нечно, не оставим вас 
без душевной истории 
любви и проверенных 
временем народных ре-
цептов из ваших писем. 
«Секреты здоровья» – 
верный друг и надеж-
ный товарищ в любое 
время года!

СОЗНАВАЙТЕСЬ, КТО ИЗ ВАС УЖЕ ОКУНУЛСЯ 
В ЛЕТО С ГОЛОВОЙ? В ЕГО ОГОРОДНО-
ПРОПОЛОЧНЫЕ, ШАШЛЫЧНО-ПИКНИКОВЫЕ, 
СОЛНЕЧНО-БЕСПАНАМОЧНЫЕ ДЕНЬКИ. МЫ С 
ВАМИ! ТОЛЬКО ДАВАЙТЕ СРАЗУ ДОГОВОРИМСЯ, 
СЕБЯ СТАНЕМ БЕРЕЧЬ. ЗДОРОВЬЕ – ОНО ВЕДЬ 
ГЛАВНАЯ НАША ДРАГОЦЕННОСТЬ. А МЫ 
ПОМОЖЕМ. ИТАК, В НОВОМ ЛЕТНЕМ НОМЕРЕ:

• рассказываем о кишечных инфекциях, под-
стерегающих нас в жаркую погоду, и учим их 
профилактировать;

• акцентируем внимание на уязвимых связ-
ках и расспрашиваем врача, что делать в слу-
чае их травмы;

• уделяем время здоровью коленей и ищем 
возможные причины боли в них. 
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3КАК ПРАВИЛЬНО

ВАЖНО! 

С наступлением тепла 
активизируются кусачие 
насекомые, которые спо-
собны испортить если не 
жизнь, то прогулки, от-
дых на природе и посе-
щение дачи точно. Как не 
дать им это сделать? По-
могут специальные сред-
ства – репелленты. А мы 
расскажем, как их пра-
вильно использовать!

Р епелленты – это 
вещества, кото-
рые отпугивают 

некоторых насекомых, в ос-
новном это комары и мош-
ки. Они бывают в виде  
аэрозолей, спреев, лосьо-
нов и мазей. 

Важно! 
Репелленты не дей-
ствуют на жалящих 
насекомых (ос, пчел и 
шмелей).

Присматриваемся 

Репелленты могут быть 
на основе химического ве-
щества (самое распростра-
ненное – диэтилтолуамид 
или ДЭТА) различной кон-
центрации (как правило, от 
10 до 30%), а также на ос-
нове натуральных эфирных 
масел. Кроме того, репел-
ленты бывают на масляной 
и водной основе.

ПОЛЕЗНО ЗНАТЬ! 

Эффективными натуральными репеллентами являются эфирные масла ке-
дра, эвкалипта, аниса, базилика и гвоздики. Их небольшое количество мож-
но наносить на открытые участки тела каждые полчаса.

АРГУМЕНТЫ – ПОД РУКОЮ 
РЕПЕЛЛЕНТЫ!

Против гнуса Против гнуса 
ВАЖНО ЗНАТЬ! 

Какими бы безобидны-
ми ни были средства для 
отпугивания насекомых, 
важно учитывать инди-
видуальные особенности 
здоровья человека, кото-
рый их использует. С осо-
бой осторожностью репел-
лентами нужно пользовать-
ся аллергикам, беременным 
женщинам, кормящим ма-
мам, детям. Помните, что 
репеллент наносит на ре-
бенка только взрослый. Де-
ти до 12 лет не должны поль-
зоваться этими средства-
ми самостоятельно. Кстати, 
детям и аллергикам лучше 
приобретать репелленты с 
низкой концентрацией ве-
щества (10–15%). Для здо-
ровых взрослых людей кон-
центрация может быть выше, 
но лучше не более 30%.

Елена Васина

Правила применения аэрозолей  
и спреев

1. Внимательно читать инструкцию!
2. Наносить средство аккуратно, не торопясь, 

медленными движениями.
3. Распылять вещество на одежду и кожу с 

расстояния не менее 15–20 см. 
4. Избегать попадания вещества на слизи-

стые оболочки, поврежденную кожу, откры-
тые раны, ссадины, порезы, сыпь. 

5. Избегать попадания в рот и глаза. Прежде чем на-
нести средство на кожу лица, предварительно нанеси-
те его на ладони и пальцы рук, а уже потом на щеки, 
шею, область за ушами.

6. Не распылять аэрозоль или спрей в закрытом по-
мещении и рядом с источниками огня. Наносить сред-
ство только на улице.

7. Перед сном обязательно принять душ, смыть с ко-
жи репеллент, а одежду, на которую наносилось сред-
ство, постирать.

8. Не пользовать репеллентами часто, более 2 раз в 
сутки.

9. Хранить репелленты в недоступном для детей и 
животных месте, вдали от продуктов питания.
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Каждый организм – особенный. 
Собираясь испробовать то или иное 
средство, посоветуйтесь с врачом.

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ

ЧТОБЫ КОРНИ НЕ ГНИЛИ 
При пересадке цветов в новый горшок на его 

дно я всегда кладу поролоновую губку, сверху на-
сыпаю немного дренажа из гальки, а затем землю. 

При поливе поролон впитывает лишнюю воду или, 
напротив, отдает недостающую, если я задержа-
ла полив, а мягкая пористая структура материала 
обеспечивает проникновение воздуха к корням.

Яна Скобликова, г. Углич 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

ОТ АРИТМИИ СЕРДЦА ОТЛИЧНОЕ СРЕДСТВО 

 
 
 
 
 

ДЛЯ КАЖДОГО ПРОДУКТА СВОЙ НОЖ 
Это незыблемое правило я ввела много лет назад и 

пользуюсь до сих пор. Ведь не просто так придуманы «спе-
циализированные» ножи. Разная длина режущей кромки и 
угол заточки по-разному воздействуют на продукты пита-
ния. Хлеб, например, лучше резать волнистым лезвием, а сы-
ры – лезвием с отверстиями или выемками. Это правило по-
могает мне дольше сохранять ножи острыми. 

Любовь Мишина, г. Рязань 

ЖЕНСКИЕ  
ШТУЧКИ:

МОЕМ КАФЕЛЬ 
Кухонный кафель от ка-
пель жира и застарелых ча-
стичек пищи можно отмыть, 
сначала плитку хорошо нагрев –  
феном или поставив рядом ка-

стрюльку с парящим кипятком. А затем 
плитку мыть обычным способом – содой, 

горчицей или специальным средством. 
Варвара Пиминова, Московская обл. 

ЖЕНСКИЕ 
ШТУЧКИ:

ПЕЙ РАСТОРОПШУ – СБРОСЬ ХВОРЕЙ НОШУ 
Гостила я как-то на даче у своей сватьи и приметила, что она себе все время какие-то семена 

заваривает и пьет. Спросила, что это да от чего. Оказалось, семена расторопши. Я давай уз-
навать, что это за растение такое и чем полезно. И вызнала, что и для печени расторопша 
хороша, и уровень сахара в крови снизить способна, и для косточек помощница, и сосу-
дам подспорье. Не растение, а кладезь пользы. А сватья моя подсказала, что для бодро-
сти и хорошего настроения чаек расторопшевый заваривает. И ведь просто заваривает 
совсем. Я давай тоже пробовать. Купила семена в аптеке и 1 ч. ложечку их в ступке рас-
толкла. Затем в чашку пересыпала и кипяточком залила. Пока минут 10–15 своими де-
лами занимаюсь, у меня уж и чай готов. Процеживаю его и с медом пью. Вкусно, полез-

но и действительно бодрит. В качестве профилактики 
пью одну чашечку в день, а если чувствую, уста-

лость накатывает да грусть, завариваю 
трижды в день себе такой ча-

ек. Очень рекомендую!
Нина Яковлевна  

Швабрина,  
г. Рязань

Можно и я со своим рецеп-
том вклинюсь в строй-
ные ряды читателей га-

зеты «Секреты здоро-
вья»? У меня рецепт 
средства, которое 

мне очень помогло при 
аритмии. А поскольку яв-

ление это довольно ча-
стое, я решила своей  

находкой по-
д е л и т ь с я . 
Вдруг кому-
то еще 
п о м о -

жет. Полкило отборных ядер грец-
ких орехов нужно перетереть в 
ступке. Добавить к ним 250 мл кун-
жутного масла, 200 г меда и 4 пропу-
щенных через мясорубку лимона. Ли-
моны нужно прокручивать в мясоруб-
ке вместе с кожурой, но без косточек. 
Все смешать и убрать в холодильник, 
переложив в стеклянную баночку и 
укупорив крышкой. Принимать по 1 

ст. ложке три раза в день 
за 20–30 минут до 

еды. Через 12 дней 
сделать перерыв в 
три месяца и повто-

рить. Всего получает-
ся 4 курса в год. Лег-
ко, просто и вкусно. 

Людмила Петровна  
Немова, Новая Москва
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Поделитесь 
своими советами  

и рецептами! 
sz@kardos.ru 

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

ООО «Издательская группа  
«КАРДОС» 

8 (499) 399 36 78

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ

шиваем, затем выдерживаем на во-
дяной бане 15 минут. Теперь этим со-
ставом пропитать марлю, сложенную 
в несколько слоев и обернуть ее сто-
пу в месте шишки. Сверху полиэтилен 
и теплый шарф. Этот компресс выдер-
жать 20 минут, затем ноги ополоснуть 
теплой водой. Делать эту процедуру 3 
раза в неделю, пока ситуация не улуч-
шится. Ну и зарядку для стоп, ее обя-
зательно нужно подключить к лече-
нию. 

Екатерина Пудова, г. Орёл 

ЕСТЬ МЫСЛИШКА, 
КАК ПРОЛЕЧИТЬ 
ШИШКУ 

Это я про шишку на стопе.  
У всех женщин в нашей род-
не косточка наличествует.  
А ведь больнючая она, и  
обувь не подберешь. Но и на 
эту напасть управа есть. Голу-
бая глинушка да двудомная 
крапивушка. Эта пароч-
ка даст такой отпор шиш-
ке, что та вовек не возвратит-
ся. Шепну только по секрету, что 
обувь надо хорошую, ортопе-
дическую купить – она успех 
закрепит и не даст шиш-
ке вырасти снова. Так, но я 
о глине хотела написать.  
4 ст. ложки голубой целительницы-
глины залить стаканом отвара из кра-
пивы двудомной. Его просто готовить, 

1 ст. ложку тра-
вы залить стака-

ном кипятка и на во-
дяной бане 5 минуток 
прогреть. Дать на-

стояться часик, процедить, вот 
отвар и готов. Итак, глину заливаем 
этим отваром, хорошенько переме-
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ОТВЕТСТВЕННЫЕ 
ТРУДЯГИ

Стопа человека весом 60 кг испытывает на-
грузку до 240 кг при каждом шаге. Эта ноша до-

стигает 2,5 миллионов килограммов за сутки. Дер-
жите вес в пределах нормы – берегите ножки!

Оксана Черных

СОВЕТЫ ПО СЕЗОНУ

НАВСТРЕЧУ 
ЛЕТУ

Шаг Шаг 

 Стопы содержат четверть всех костей человеческого тела: 
 26 костей, 33 сустава, 107 связок и 31 сухожилие. 

Летнюю обувь каждый выби-
рает на свой вкус. Кому-то хо-
чется блеснуть ультрамодным 
фасоном, для кого-то важнее 
удобство и комфорт. Но есть 
несколько общих рекоменда-
ций, как выбрать обувь, безо-
пасную для ваших ног и здоро-
вья в целом.

СТОП-ЛИСТ
х  Высокие каблуки. Женские 

туфли на высоких каблуках выглядят 
элегантно, но в них вес тела перерас-
пределяется неправильно, чрезмер-
но перегружая передний отдел стопы 
и позвоночник. Со временем может 
развиться поперечное плоскосто-
пие, вальгусная деформация первого 
пальца стопы (выпяченная сбоку ко-
сточка). К тому же неестественное по-
ложение стопы нарушает крово- 
обращение и провоцирует варикоз-
ное расширение вен. 

х  Плоская подошва. В обуви на 
плоской, как лист, подошве нагрузка 
на стопу также ложится неравномер-
но – приходится в основном на пятку. 
Свод стопы в плоских кедах, балет-
ках и другой подобной обуви не вы-
полняет амортизирующую функцию, 
и каждый шаг разрушительно воздей-
ствует на позвоночник. Первый сиг-
нал – боли в стопах после долгого 
ношения такой обуви. А закончить-
ся все может плоскостопием, остео-
хондрозом и межпозвоночными гры-
жами. 

х  Обувь без задника. У самых, 
казалось бы, удобных и популярных 
моделей обуви для лета – шлепок, 
сланцев и сабо, – тоже есть свои не-
достатки. В такой обуви стопа ли-
шена поддержки, поэтому от долгой 
ходьбы по жесткой или неровной по-
верхности (галька, брусчатка) стра-
дает голеностопный сустав, возника-
ют боли.

Если верхняя часть шлепок смеще-
на к большим пальцам, то с каждым 
шагом приходится невольно напря-
гать каркас стопы, чтобы не потерять 
обувь. А удары задника по пятке при 
каждом шаге приводят к огрубению 
кожи, трещинам, натоптышам, разви-
тию пяточных шпор.

ЧТО  
ИЗ ОБУВИ 
НОСИТЬ, 

ЧТОБЫ НОГАМ 
НЕ  

НАВРЕДИТЬ

А ВЫ ЗНАЛИ, ЧТО?

ВЫБИРАЕМ
aОбувь с твердым 

задником, который на-
дежно фиксирует поло-
жение стопы, и верхом, ко-
торый не сдавливает пальцы.
aОбувь из качественных 

материалов – текстиля, кожи, 
замши или нубука. Если фасон 
обуви закрытый, желательно 
наличие перфорации.
aОбувь легкую, с удобной 

колодкой, подобранную по раз-
меру, с гибкой моделированной 
подошвой и стелькой, учитыва-
ющей анатомические особен-
ности вашей стопы. 
aОптимальная высота женско-

го каблука – 3–6 см, а все, что выше, –  
лучше оставить для особых случаев. 

КАК СНЯТЬ УСТАЛОСТЬ С НОГ 
После целого дня на ногах хочется побаловать свои лапки легким до-

машним SPA-уходом и дать им отдых, а потому стоит попробовать:•  контрастные ванночки для ног: наполните один тазик прохлад-
ной, другой – теплой водой, в воду можно добавить морскую 
соль. Подержите ножки 2 минуты в теплой, затем столько же 
в прохладной воде, сделайте несколько подобных чередо-
ваний – вся процедура должна длиться не более 20 минут;•  самомассаж: нанесите на стопы питательный крем 
или масло и активно разомните их большими пальца-
ми рук, особое внимание уделяя пятке и подъему 
стопы;•  спреи для ног: нанесите на чистые 
ножки хвойный экстракт  
для ног с охлаждаю-
щим эффектом – 
это даст ногам 
ощущение  
легкости. 
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ДВИЖЕНИЕ – ЖИЗНЬ!

ПЛЫВЁМ К 
ЗДОРОВЬЮ

Поза Лодки: Поза Лодки: 

 
Не пе-

ренапрягай-
тесь! Выполняй-
те не более трех 

подходов за 
одно заня-

тие. 

 
В ЧЁМ ЕЩЁ 
ПОЛЬЗА 

aстимулирует работу по-
чек и щитовидки; 
aспособствует лучшему пи-

щеварению; 
aприносит облегчение при ме-

теоризме и других желудочно-ки-
шечных расстройствах;
aпомогает снять стресс – кро-

вообращение улучшается, а уро-
вень кортизола снижается;
aукрепляет мышцы спины, 

пресса и бедер;
aразвивает решитель-

ность и выдержку;
aспособствует поху-

дению. 

        НЕ НАВРЕДИ СЕБЕ!

! Нельзя выполнять  
позу лодки:

•  женщинам во время критических 
дней, при беременности и гинеколо-
гических проблемах;•  мужчинам – при проблемах с 
предстательной железой;•  при аппендиците;•  при диарее;•  при заболеваниях кишечника в 
стадии обострения;•  в послеоперационном периоде;•  при острой боли в пояснице;•  при грыже пищеводного отвер-
стия;•  при паховой грыже;•  при выраженных грыжах позво-
ночника;•  при грыже диафрагмы;•  при повышенном артериальном 
давлении.Наталья Киселёва

Известно, что даже самая мини-
мальная проработка мышц брюш-
ного пресса чрезвычайно полезна 
для наших внутренних органов, 
общего тонуса и самочувствия. 
Но качать пресс – это так утоми-
тельно… Вовсе нет! Предлагаем 
вам обратить внимание на позу 
йоги «Лодка». 

ПЕЧЕНИ И КИШЕЧНИКУ  
В ПОДМОГУ 
Поза лодки пришла к нам из йоги, 

где она существует в двух вариантах: 
Парипурна Навасана – «пари-

пурна» в переводе с санскрита озна-
чает полный, завершенный, «нава» –  
лодка, «асана» – положение тела. Счи-
тается, что эта поза благоприятно воз-
действует на кишечник.

Ардха Навасана – в переводе с 
санскрита означает половина позы 
лодки. Она воздействует благотвор-
но на печень, желчный пузырь и селе-
зенку. 

Э ти асаны действуют различно 
благодаря поло-

жению ног.

НАЧИНАЕМ С МАЛОГО
Если вам сложно выпря-
мить поднятые ноги:

•  согните ноги в коленях и накинь-
те на ступни ремень, который прочно 

держите в руках; •  вдохните и откиньтесь назад, за-
тем выдохните и начинайте аккуратно вы-

прямлять ноги – ремень при этом понемно-
гу отпускайте;•  можно начать вхождение в позу от стены;•  можно подготовиться к выполнению этой позы, 

выполняя несложное упражнение:
• сядьте на край стула и поставьте ноги на пол под прямым углом;
• руками обопритесь о стул по бокам от себя;
• немного наклонитесь вперед;
• опираясь на руки, немного поднимите ягодицы над стулом;
• оставив вес на передней части стопы, постарайтесь оторвать пятки 
от пола. 

ВЫПОЛНЯЕМ 
ПРАВИЛЬНО 

1 Сядьте на пол, вытя-
нув ноги перед собой. 

2 Ладони положите на пол 
около таза, пальцы обра-

щены к стопам. Спина прямая. 

3 Выдохните и отклоните тулови-
ще слегка назад. Одновременно 

поднимите ноги под углом 60–65 граду-
сов по отношению к полу (30–35 градусов – для половинной позы лодки),  
колени напряжены, пальцы ног смотрят вперед. 

4 Поддерживайте равновесие за счет ягодиц и мышц кора, позвоночник 
не касается пола (но плотно прижат к полу при половинной позе). 

5 Оторвите кисти рук от пола и вытяните руки вперед, держа их парал-
лельно полу у бедер. 

6 Задержитесь в этой позе 30 секунд, постепенно увеличивая время до 
1 минуты, и уже после можно довести время до 4–5 минут.

7 Выдохните и опустите кисти рук, положите ноги на пол и расслабьтесь, 
лежа на спине.
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9СПРАШИВАЛИ?  ОТВЕЧАЕМ!

?

НУЖНО ЛИ МЫТЬ 
БЛИННУЮ СКОВОРОДУ?

КАК БОРОТЬСЯ С ПЫЛЬЮ НА ЛАМИНАТЕ?

?

?

КАК ХРАНИТЬ  
ПРОСТЫНИ НА РЕЗИНКЕ?

Последнее время стала использовать просты-
ни на резинке. Однако у меня возникла пробле-
ма: их очень сложно аккуратно сложить по-

сле стирки, да и много места в шкафу занимают. Как 
быть?

Татьяна Душкина, г. Красноармейск

С кладывать простыни на резинке аккурат-
но не сложно, главное, знать некоторые 

нюансы. 
1. Взять простынь, просунуть руки 

внутрь углов одной из длинных сторон, 
при этом лицевая сторона простыни 
должна быть повернута к вам. 
2. Вставить угол «правой руки» в угол 
«левой руки», аккуратно расправить.

3. Оставшиеся два угла 
последовательно вложить 
в первые два (уже совме-

щенные в один), распра-
вить.

4. Положить про-
стынь на плоскую по-
верхность (на стол 

или диван), распра-
вить руками и сложить 

до желаемого размера.

После ремонта я узнала, что на ламинате, ока-
зывается, невероятно быстро копится 
пыль, и бороться с ней при-

ходится постоянно. Что делать? Я 
уже устала натирать полы по два 
раза в день!

Светлана М., г. Одинцово

У вы, пыль – это то, от чего на-
долго избавиться практически 

невозможно, ведь она состоит из от-
мерших частиц нашей кожи, шерсти до-
машних животных, пыльцы цветов и того, чем 
мы постоянно пользуемся; одежда, постельное белье, 
ковры, шторы… Микроскопические частицы текстиль-
ных волокон являются основой пыли. Однако можно 
минимизировать количество пыли, избавившись от не-
которых ее источников. Например, ковров, половиков, 

коврового покрытия, большого количества мягкой ме-
бели, кучи одежды. Очень полезно устраивать «дни 

расхламления», избавляясь от ненужных ве-
щей. Меньше вещей – меньше пыли. Но 

как быть с пылью? С ней надо бороть-
ся! Уборку начинаем с чистки полов пы-
лесосом с мягкой насадкой. Если ков-
ров нет, пригодится робот-пылесос. За-

тем делаем влажную уборку, моем полы 
со специальным средством для ламината, 

оно не оставляет разводов и имеет антиста-
тический эффект (отталкивает грязь), дезинфици-

рует. Мыть ламинат лучше тряпкой из микрофибры или 
шваброй с мягкой губкой. После уборки желательно еще 
раз протереть пол чистой водой, но не всегда. Иногда 
повторное мытье не нужно, ведь средства для ламина-
та часто не требуют смывания. Внимательно читайте ин-
струкцию.

Мама учила меня, что блинные сковородки 
не нужно мыть после каждого использова-
ния, мол, от этого блины будут прилипать. Я 

свою блинницу всегда мою, мне кажется, не гигиенич-
но оставлять сковородку грязной, но блины, действи-
тельно, часто прилипают. Неужели причина в мытье?

Ирина Галкина, г. Троицк

Е сли ваша блинная сковородка не 
является чугунной, то совет 

про отсутствие мытья «не работает». 
Практика показала, что чугунные 
сковородки хорошо впитывают жир, 
масло, в процессе многоразового ис-
пользования «промасливаются». Бли-
ны, действительно, на них выпекаются 
быстро и легко, и постоянное мытье ско-
вородок не требуется. Это связано со свой-
ствами чугуна. Исстари даже новые чугунные 
сковородки прокаливали с солью и растительным мас-
лом, чтобы получить антипригарный эффект. После ис-
пользования их просто протирали сухой тряпочкой или 
бумагой. Все остальные сковородки, которые вы ис-
пользуете в хозяйстве, нужно мыть мягкой губкой с мо-
ющим средством после каждого использования, а перед 
выпеканием блинов хорошо нагревать и смазывать мас-
лом, тогда даже первый блин не будет комом.
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Когда 
движение –  
это боль
– Елена Александровна, 
почему скелетные мышцы 
вдруг отекают и воспаля-
ются?
– Начать стоит, пожалуй, 

с названия заболевания. В 
данном случае речь идет о 
миозитах. Состоянии, при 
котором действительно 
возникает довольно силь-
ная боль, отек и воспаление. 
Миозит – воспаление одной 
мышцы. Полимиозит – пато-
логия более серьезная, при 
которой чаще всего воспа-

лительный процесс разви-
вается в нескольких группах 
мышц и зачастую затрагива-
ет мускулы тазового и пле-
чевого пояса. 

Полимиозит – аутоиммун-
ное заболевание, при кото-
ром поражается попереч-
нополосатая мускулатура – 
мышцы, которые помогают 
нам говорить, жевать, гло-
тать, дышать, ходить. 

Воспаление мышц – это 
всегда боль. Остро реаги-
руя на любое повреждение 
или раздражение, мышеч-
ная ткань, благодаря боль-
шому количеству нервных 
окончаний, выделяет веще-

ства, стимулирующие боль. 
При этом мышечная боль 
или миалгия может быть 
или очень сильной или не-
большой в зависимости от 
причин, ее вызывающих. В 
большинстве случаев за-
болевание начинает разви-
ваться исподволь, как пра-
вило, в течение нескольких 
месяцев или лет с развити-
ем прогрессирующей сла-
бости и даже атрофии по-
раженных мышц.

– А что происходит в 
этот момент в мышцах?
– Они теряют свою струк-

турность, становятся мяг-
кими и перестают выпол-
нять свои функции. Это мо-
жет проявляться симптомом 
«прилипшей пятки», когда 
пациент пытается поднять 
ногу от кровати, но не мо-
жет, так как мышцы очень 
слабы. Двигательная актив-
ность невозможна, так как 
в мышцах происходит ак-

тема номера
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Почему восПаляются мышцы сПины? • Чаще всего на фоне переохлаждения организма. • Заболевание могут спровоцировать инфекции и стрессовые ситуации. • В результате ушибов, растяжений и переломов. • Из-за паразитарных инфекций – гельминты способны ослабить имму-
нитет, продукты их жизнедеятельности, которые скапливаются в 
организме, могут вызвать воспаление мышечных волокон. • Из-за перенапряжения во время спортивных тренировок, тяжелой 
физической работы.• После длительных статических нагрузок – когда человек долго сидит 
или лежит в неудобной позе.• В ходе нарушения обмена веществ, вызванного заболеваниями вну-
тренних органов, костной ткани, позвоночника.  

Знаете ли вы, что за движе-
ние отвечают около 400 ске-
летных мышц? огромное ко-

личество, правда? И все из них 
должны быть здоровы и сла-

женно функционировать, что-
бы мы чувствовали себя хоро-
шо. но иногда случается «ава-

рия» – мышцы начинают вдруг 
воспаляться и болеть.

Почему так происходит, читателям 
«Секретов здоровья» рассказывает 
врач-ревматолог, заведующая 
ревматологическим отделением 
ГБУ ро «оКБ», ассистент кафедры 
факультетской терапии с курсом 
терапии ФДПо рязГмУ елена 
ДоЛЖенКоВа.

эКсПерт

Миозит: 
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тивное воспаление. Мышцы 
становятся на ощупь дря-
блыми и мягкими. Доктора 
описывают это состояние, 
как тестообразность мышц, 
что приводит к атрофии мы-
шечной ткани. К тому же па-
циент худеет и теряет мы-
шечную массу.

Жалобная 
история 
– На что жалуется паци-
ент, столкнувшийся с ми-
озитом?
– На боль в мышцах: че-

ловек не может поднять го-
лову с подушки, он не может 
самостоятельно встать и де-
лает это часто при помощи 
рук. В более тяжелом случае 
пациент даже не может са-
мостоятельно повернуться 
в кровати.

Клиническая симптома-
тика настолько медленно 
развивается, что человек 
привыкает к этому состоя-
нию. Иногда миалгия огра-
ничивается одной группой 
мышц. А на поздних стади-
ях, когда болят мышцы по 
всему телу, возникает на-
рушение глотания, жидкая 
пища может выливаться че-
рез нос, и появляется гнуса-
вость голоса.

Очень часто поражаются 
не только мышцы, но и ко-
жа, и тогда это заболевание 
носит название дерматоми-
озит. Здесь нам открывается 
очень яркая кожная симпто-
матика: появляются гелио-
тропный отек вокруг глаз в 
виде очков и различные из-
менения в зоне декольте, 
например, покраснения, а 
также посинение околоног-

тевого валика, шелушения 
над мелкими суставами ки-
сти и «рука механика» – по-
краснение, шелушение, тре-
щины на коже пальцев рук. 
Но все эти симптомы могут 
быть настолько многообраз-
ными, что пациент сначала 
может обращаться к дерма-
тологу, не догадываясь, что 
причины состояния отнюдь 
не кожные.

Часто эти заболевания со-
провождаются похудением, 
общей слабостью. При этом 
боли могут быть не только в 
мышцах, но и в суставах – 
припухать могут как мел-
кие, так и более крупные су-
ставы кисти, колена и стоп.

а иммунитет 
против
– Если это аутоиммунное 
заболевание, значит, при-
чины его возникновения не-
известны?
– Действительно, причи-

на полимиозита неизвест-
на, но обсуждается роль 
вирусов и онкологических 
заболеваний. Практически 
у четверти пациентов с дер-
матомиозитом, полимиози-
том обнаруживаются зло-
качественные новообразо-
вания.

Так как болезнь аутоим-
мунная, то организм сам 
против себя начинает выра-
батывать антитела. И поэто-
му лечение и диагностика 
направлены на подавление 
иммунитета, который рабо-
тает слишком активно.

– Что должно заставить 
человека пойти к врачу?

Делаем упражнения  
от боли в мышцах

  неспешно и без болезненных усилий, без рывков, 
прыжков и резких движений; 

  регулярно – каждый день в течение длительного 
времени: эффект будет заметен через 2–3 недели; 

  поставив доктора в известность о занятиях! 

При шейном и плечевом миозите: 

• подложите кулак левой руки под подбородок и одно-
временно упритесь им в верхнюю часть грудины;

• правую руку положите на затылок и слегка наклоните 
голову вперед, натягивая мышцы шеи так, чтобы при 
этом не ощущалась сильная боль;

• сделайте глубокий вдох, почувствовав, как мышцы на 
шее натягиваются еще сильнее;

• зафиксируйте положение на 10 секунд, а затем медлен-
но выдохните;

• после того, как мышцы расслабятся, натяните их с по-
мощью рук, но уже чуть ниже наклонив голову; 

• зафиксируйтесь в таком состоянии на 10 секунд и затем 
медленно выдохните; 

• сделайте 3–5 повторений. 

При поясничном миозите 

• постелите на пол гимнастический коврик и лягте на 
спину;

• согните ноги в коленях, стопами упритесь в пол; 
• сконцентрируйте внимание на мышцах поясницы, поста-

равшись их максимально расслабить с одной стороны;
• поясница при этом должна опуститься на пол под соб-

ственным весом, а колени раскрыться в противополож-
ные стороны; 

• затем расслабьте вторую сторону поясницы; 
• следите за ощущениями: они 

должны быть приятными, 
боль должна отступить;

• ровно дыша, от-
дохните 15–20 
секунд.

воспаляется и болит 

Читайте дальше
на стр. 12

от чего мышца
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Миозит:Продолжение.
Начало на стр. 10

– Поражаются попереч-
нополосатые мышцы, а мы 
при их непосредственном 
участии дышим, глотаем, 
ходим и разговариваем, и, 
соответственно, как только 
эти функции начинают на-
рушаться, человек сам идет 
к врачу. 

К врачу пациент дол-
жен прийти при любом из-
менении в его состоянии, 
особенно когда появляет-
ся потеря веса, мышечная 
слабость в шейном отде-
ле, необоснованный подъ-
ем температуры и присту-
пы слабости. 

А вот когда появляют-
ся проблемы при глотании 
жидкой пищи, гнусавость 
голоса, изменения на коже, 
пациент должен обратиться 
к врачу как можно быстрее. 

Диагностика 
по всеМ 
правилаМ 
– Трудно ли выявить забо-
левание?
– Для этого доктор назна-

чит необходимые анализы. 

Так, общий анализ крови 
позволит увидеть ускорен-
ную СОЭ. А специфические 
анализы для полимиозита 
могут обнаружить повыше-
ние фермента разрушения 
мышечной ткани – креати-
нинфосфокиназы. Он мо-
жет быть повышен в сотни 
раз, но не нужно забывать о 
том, что его повышению со-
путствуют обычные внутри-
мышечные инъекции, трав-
мы и физическая нагрузка. 
Также существуют и специ­
фические анализы на анти-
тела к заболеванию. Но на-
значить их может только 
врач. 

А уточнить этот диагноз 
помогут УЗИ мышцы и МРТ 
мышечной ткани. Они пока-
жут отек и воспаление мы-
шечной ткани, что и позво-
лит поставить правильный 
диагноз.

Иногда мы, врачи­ревма-
тологи, прибегаем к кон-
сультации врачей­дермато-
логов. А как я уже говорила, 
при дерматополимиозите 
более 25% пациентов име-
ют злокачественные ново-
образования, поэтому ди-
агностика направлена на 
поиск именно этих причин. 
Проводится полный тща-
тельный онкопоиск.

главное –  
приверженность
– А как проходит лечение?
– Существуют различные 

стадии заболевания, ино-
гда клиника развивается 
остро – в течение несколь-
ких дней, а иногда болезнь 
прогрессирует в течение не-
скольких лет. Все зависит от 
исходного состояния им-
мунной системы. 

У молодых людей все 
проходит более агрессив-

Диетотерапия 
боли в мышцах 
Диетотерапия при лечении миози-

тов также играет не последнюю роль. 
Симптомы болезни может помочь об-
легчить противовоспалительная диета. 

  Питьевой режим 
Необходимо пить больше чистой воды (не менее 2 

литров в сутки) – это поможет быстрее нейтрализовать 
воспаление. К тому же доказано, что недостаток воды в 
организме способен вызвать мышечные спазмы. 

Помимо воды пить рекомендуется некрепкий и све-
жезаваренный зеленый чай и каркаде (до 800 мл), отвар 
шиповника (до 800 мл), кислые морсы из клюквы и брус-
ники, персиковый и гранатовый соки с лимоном, компот 
из яблок и сухофруктов на основе отвара шиповника (не 
менее 400 мл). 

  Витамины 
Рацион необходимо обогатить продуктами, содержа-

щими достаточное количество витаминов С, А и Е. Это 
природные антиоксиданты, помогающие бороться с вос-
палением. 

Помидоры, сладкий перец, зеленый салат, киви, сливы, 
апельсины, лимоны, кислые и зеленые яблоки, мандарины, 
растительное масло.

  Жиры
В рационе должны присутствовать правильные жиры: 

полиненасыщенные жирные кислоты Омега-3, Омега-6 и 
Омега-9. Также обладают противовоспалительным эффек-
том, способствуют повышению иммунитета.

Рыба в тушеном, отварном виде или приготовленная на 
пару, морепродукты, льняное и оливковое масла, зародыши 
пшеницы. 

  Салицилаты 
Необходимо увеличить в меню объем 

продуктов, содержащих салицилаты и 
соли салициловой кислоты – вещества, 
обладающие противовоспалительным 
эффектом и способствующие пони-
жению температуры. Все дело в том, 
что в подобных продуктах содержатся 
компоненты, похожие по действию на 
аспирин. 

Брусника, малина, свекла, картофель, 
морковь, травяные чаи из малинового 
листа, лабазника вязолистного, сабель-
ника болотного, пиона и марьиного 
корня. 

  Белки 
В противовоспалительной диете бел-

ки должны быть легкоусвояемыми. 
Соя, говяжий фарш, курица, миндаль.

Также в противовоспа-
лительное меню 
необходимо  
включить:  

• продукты с повышен-
ным содержанием 
кальция
капуста, кисломолочные и молоч-
ные продукты, чеснок, петрушка, 
сельдерей, крыжовник, смородина, 
черешня, клубника; 

• продукты с повышенным содержанием 
магния
крупы, злаки, бобовые, листовые овощи, 
орехи, ежевика, малина;

• продукты с повышенным содержанием 
цинка 

печень, сыр, яичные желтки, тыква.
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от чего мышца воспаляется и болит 
но, и, как правило, док-
тора быстро находят при-
чину. Если симптомы раз-
вились стремительно, не 
нужно геройствовать, не-
обходимо сразу вызывать 
скорую помощь. Самостоя-
тельно не нужно делать ни-
чего! Ответственно и само-
стоятельно нужно принять 
решение обратиться за по-
мощью к квалифицирован-
ным специалистам.

Вообще же, заболевание 
при своевременной диа-
гностике достаточно благо-
дарно относится к лечению. 
Симптоматика уходит бы-
стро – в течение несколь-
ких дней или часов, и паци-
ент восстанавливается до 
своей нормы. Но только при 
условии последующего ле-
чения и выполнения реко-
мендаций лечащего врача!

Не чуждая 
галактика – 
болезНи 
профилактика 
– А можно ли профилакти-
ровать полимиозит?
– Как известно, здоровый 

образ жизни – основная про-
филактика многих заболева-
ний. Но не нужно забывать и 
про такие факторы внешней 
среды, как активное солнце – 
его нужно избегать. Напом-
ню, что людям после 40 лет 
не стоит загорать в часы сол-
нечной активности – с 11.00 
до 16.00 – и всегда использо-
вать солнцезащитные кремы.

Ввиду того, что эти забо-
левания сопряжены с онко-
логическими, то та диспан-
серизация, что проводит-
ся в поликлиниках по месту 
жительства, должна выпол-

няться не формально, а с 
большой ответственностью. 

Так как этим заболеванием 
в три раза чаще болеют жен-
щины, то после достижения 
45-летнего возраста у них 
возрастает риск опухолевых 
заболеваний именно молоч-
ной железы и половой сферы. 
Поэтому мы призываем всех 
пациенток посещать гинеко-
лога раз в год и своевремен-
но делать маммографию. Не 

надо относиться к этим ис-
следованиям предвзято, это 
достаточно точные методы, 
которые позволяют своевре-
менно диагностировать за-
болевание на ранней стадии. 
Если не затягивать с обраще-
нием к врачу, при раннем об-
наружении недуга правиль-
ное отношение к лечению 
не даст болезни перей ти  
в хроническую стадию.

Наталья Киселёва

Цифры 
5–15 и 45–55 лет – 
это два возрастных пи-
ка развития полимиози-
та.

54% женщин и 45% 
мужчин периодически 
чувствуют боль в мыш-
цах. 



14
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 11 (154), 10 – 23.06.2022
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

№2:  
АЛКОГОЛЬ 

 И СИГАРЕТЫ
Ученые проводили опыты на грызу-

нах, вводя их в состояние алкогольно-
го опьянения. У несчастных на 40% со-

кратилось производство нервных клеток 
в  гиппокампе —  области мозга, отвечаю-

щей за способность к  обучению. Выводы 
очевидны: чем сильнее влияние алкоголя в 
нашей жизни, тем слабее память и способ-
ность к усвоению новой информации. 

В другом исследовании ученые наблюда-
ли за разными группами людей: одни вели 
здоровый образ жизни, другие – имели в 
прошлом вредные привычки, но отказа-

лись от них, третьи – регулярно пили и 
курили. Тесты на умственные способ-

ности показали, что самые заметные 
возрастные изменения, связанные 

с памятью и скоростью мышле-
ния, – у лиц из третьей груп-

пы.

ШКОЛА ЗДОРОВЬЯ

№5:  
МАЛО- 
ПОДВИЖНОСТЬ
Нейрофизиологи утверж-

дают: после 40 лет у лю-
дей, не ведущих активный 
образ жизни, мозг начина-
ет постепенно уменьшать-
ся в размерах и проявляет 
признаки старения. Ученые 
объясняют это уровнем по-
требления кислорода и пи-
тательных веществ, содер-
жащихся в крови, клетками 
мозга. При активных фи-
зических нагрузках кро-
вообращение усиливает-
ся, соответственно, ткани и 
клетки головного мозга по-
лучают больше питания и 
могут генерировать новые 
нейроны и новые связи в 
мозжечке. 

При малоподвижности в 
клетки поступает меньше 
кислорода и питательных 
веществ, что и приводит к 
постепенному «усыханию» 
мозга.

Оксана Черных

5 ВРЕДНЫХ 
ПРИВЫЧЕК, 

УСКОРЯЮЩИХ 
СТАРЕНИЕмозгамозга

Если вы мечтаете об 
активном долголе-
тии, недостаточно за-
ботиться о здоровье 
сердца, суставов и ко-
стей. Ведь качество 
жизни зависит в пер-
вую очередь от состо-
яния головного мозга. 

П очему одни люди 
до глубокой ста-
рости сохраняют 

ясность ума, а другие, к со-
жалению, с возрастом те-
ряют память и способность 
мыслить разумно? Ученые 
выявили несколько попу-
лярных привычек, которые 
негативно влияют на здо-
ровье нашего мозга. 

№4:  
НЕ ЗАБОТИТЬСЯ 
О СВОЁМ СЛУХЕ
Еще 10 лет назад амери-

канские ученые выявили 
взаимосвязь между поте-
рей слуха и  повышенным 
риском развития демен-
ции. В юности при потере 
слуха центральная нерв-
ная система запускает при-
способительные реакции, 
позволяющие организ-
му функционировать да-
же без восприятия звуков. 
Но в пожилом возрасте ор-
ганизм уже не может при-
способиться к новым усло-
виям. Больные могут терять 
пространственную ориен-
тацию, забывают о место-
расположении нужных им 
предметов.

 
№3:  
НЕ 
ПОДДЕРЖИВАТЬ 
ОТНОШЕНИЯ 
С БЛИЗКИМИ
Люди, сохранившие в старшем 

возрасте общение с друзьями 
и родственниками, на 44% реже 
страдают деменцией. Чем старше 
мы становимся, тем более важны 
для нас социальные связи. Встре-
чаясь с другими людьми, мы раз-
говариваем, смеемся, спорим. В 
это время наш мозг ведет ак-
тивную работу, и это помо-
гает ему оставаться в то-
нусе.

№1:  
МНОГОЗАДАЧНОСТЬ
Сегодня большинство людей живут 

в режиме многозадачности, совме-
щая работу и домашние дела, общение  
в соцсетях и приемы пищи... 

Однако, пытаясь моментально пере-
ключаться с одного занятия на другое, 
мозг испытывает колоссальный стресс.  

К концу дня человека накрывает 
апатия, которая может пе-

рерасти в депрессию. 
А в долгосрочной 

перспективе много-
задачность снижает 

способности к твор-
ческому и логическо-
му мышлению и способству-
ет уменьшению объемов серого вещества в зоне 
мозга, отвечающей за эмоциональный интеллект. 

Что делать: 

aЖить и работать по принципу «одна задача – 
в одну единицу времени»;
aПланировать распорядок дня, стараясь остав-

лять «окошки» для отдыха. Важное примечание: 
листание ленты новостей – это не отдых для мозга. 

Лучше отложить гаджеты в сторону и послушать спо-
койную музыку, почитать книгу или прогуляться;
a«Разгружать» свой мозг, используя ежедневники и сти-

керы с напоминаниями о важных делах.
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ХОББИ ПРОТИВстрессастресса
Хобби… какое замеча-
тельное, манящее увле-
кательным процессом 
слово. Но давайте начи-
стоту, мы все так заняты, 
что любимое увлечение 
нередко остаётся в хво-
сте ежедневных дел и 
забот, и далеко не всег-
да на него находится 
время. А вот и зря. Ведь 
хобби помогает нам бо-
роться со стрессами.  
А их в нашей жизни, ох, 
немало. 

САДОВОДСТВО
Если у вас есть дом в деревне или дача, то выра-

щивание цветов или просто огородничество не только 
развеет и поднимет настроение, но и окажет общее по-
ложительное действие на весь организм в целом (укре-
пятся мышцы, опорно-двигательный аппарат, в жизнь 
добавится такое понятие, как активный расход калорий,  
а значит, и более стройное подтянутое тело). А видеть, как ра-
стут и созревают плоды ваших трудов – это настоящая радость.

Если же у вас нет приусадебного участка, можно разбить цвет-
ник рядом с вашим домом или заняться комнатным цветоводством, в том 

числе выращивая цветы и некоторые овощи (огурцы, помидоры) на балконе или 
лоджии в течении летнего периода.

ЭТО ИНТЕРЕСНО 
Постоянное хобби, на которое вы регулярно 
тратите хотя бы по несколько часов в неде-
лю, вызывает так называемое «привыка-
ние к удовольствию». Проще говоря, каж-
дый раз, когда вы вспомните о своем ув-
лечении и решите им заняться, ваш мозг 
испытает удовольствие уже от одной 
этой мысли.

РИСОВАНИЕ
Отличное хобби, для ко-

торого вовсе необязательно 
быть художником. В любом 
книжном магазине вы лег-
ко найдете раскраски-анти-
стресс. В отличие от детских 
они имеют множество мел-
ких деталей, которые по-
требуют усидчивости и ак-
куратности. Кроме того, вы 
можете не ограничиваться 
только книжкой-раскраской, 
а приобрести картину по но-
мерам на любую тематику 
(цветы, натюрморт, произ-
ведения известных худож-
ников и др.). И вы сразу по-
чувствуете себя настоящим 
художником, когда готовую 
картину повесите на стене 

своей квар-
тиры.

ЦАРСКИЕ 
УВЛЕЧЕНИЯ 
И царственные особы, к 

слову, были не лишены тяги 
к творчеству. Так, например, 
Николай I с детства проявлял 
склонность к рисованию. Став 
императором, он искусно делал 
гравюры на меди и раскрашивал 
их акварелью. Николай II тех-
никой рисунка владел не хуже 
прадеда, но главной его стра-
стью была фотография. К сло-
ву, неравнодушна к этому 
увлечению была и его су-
пруга – Александра Фё-
доровна. 

Наталья Ноябрьская

КУЛИНАРИЯ
Если стоять у плиты для 
вас не утомительное, а при-
ятное и любимое занятие, 
идите на кухню! Процесс при-

готовления пищи отлично помога-
ет избавляться от ненужных мыслей. 

Резать, мельчить уже само по себе успо-
каивающее занятие. Плюс вы ощутите весь 

спектр сенсорных впечатлений: вкус, аромат, 
визуальное удовольствие.

ВЫШИВКА
Для нее место и время не имеет значения. Ее всегда мож-

но захватить с собой, например, на выходные в деревню 
или в парк. Стежки, с одной стороны, однообразны, и их 
монотонное «укладывание» в рисунок будет действо-
вать успокоительно. Но, с другой, работу же можно 
усложнить. Так, если вы хотите получить ровную кра-
сивую изнаночную сторону, нужно учесть последова-
тельность стежков. И ваши мысли волей-неволей пе-
реключатся с тревожных дум на сотворение красоты. 

 
АРОМАТЕРАПИЯ
Прекрасно расслабляет и успокаивает. Начните с  

изучения свойств эфирных масел и их разновидностей. На-
учитесь создавать смеси. Наполняйте свой дом ароматами 

(бодрящими или расслабляющими, напоминающими о море с 
пальмами или лесной прогулке), используйте их для массажа, в ба-

не. Можно еще освоить искусство изготовления саше — это ароматные 
мешочки с травами. Аромат трав можно усиливать как эфирными 

маслами, так и другими природными компонентами (зерна ко-
фе, цитрусовые корочки и т.д.). Ароматные мешочки можно 

разложить в шкафу, носить в сумке или оставить в машине.
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Где они, Виталики? 
– Ты влюбилась, что ли? – осенило 

меня. 
– Ага, влюбилась, – подруга переве-

ла взгляд на меня. 
Я посмотрела на нее с сочувствием. 

Угораздило же так вляпаться. Сейчас 
начнутся охи-ахи, потом сопли-слезы, 
затем метания-страдания и, наконец, 
коронное «все мужики козлы» поста-
вит точку в этой истории. 

– Может, сразу к козлам? – с мольбой 
посмотрела я на Римму. 

– А? Что? – не поняла та.
– Да ладно, не обращай внимания, – 

отмахнулась я. – Я так понимаю, сегод-
ня на тренировку ты не придешь, за то-
бой не заезжать? 

– Шурочка, ты извини, – виновато 
просюсюкала подруга. – Мы сегодня с 
Виталиком на концерт идем. Я сто лет 
на концерты не ходила. Даже не верит-
ся, что все это со мной происходит. Сон 
какой-то. 

«Еще и Виталик», – недовольно про-
бубнила я себе под нос, ухватила за ре-
мешок висящую на спинке стула сумоч-
ку и, наскоро попрощавшись с преда-
тельницей Риммой, заспешила в офис. 
Цокала каблуками по асфальту, лови-
ла свое отражение в витринах и дума-
ла: «И на что только Виталики эти клю-
ют? Вот я. Спортом занимаюсь, хорошо 

зарабатываю, на руководящей должно-
сти, ухоженная. Но у меня нет Витали-
ка. А у малахольной, вечно порхающей 
в облаках Риммки уже второй роман за 
год. Ну, вот как так-то?». 

Планы меняются 
Вечером я не пошла в спортзал. Не 

было настроения. Зарылась в плед и 
вознамерилась весь вечер провести у 
телевизора, жалея себя и смотря слез-
ливые мелодрамы. Но из тягучего ки-
селя меланхолии меня выдернул теле-
фонный звонок:

– Чем занимаешься, рыжая? Не хо-
чешь в кино сходить? – голос такой 
знакомый, заставивший кожу мура-
шиться, а сердце радостно подпрыги-
вать в груди. 

– Юргин, Борька, ты? – радостно про-
кричала я в трубку. – Но как, откуда? Ты 
же вроде за границу на ПМЖ уехал? Го-
ворили, клинику там открыл, преуспе-
ваешь. 

– Правду говорили, – так же радостно 
ответила трубка голосом университет-
ского друга. – А теперь вот хочу в Мо-
скве преуспевать, поэтому открываю 
сеть клиник и здесь. Ну так что насчет 
кино? Предложение все еще в силе. 

– Я в кино сто лет не была, – эйфория 
уже накрыла меня практически с голо-
вой, а от меланхолии не осталось и сле-
да. – Что смотреть будем?

– Да без разницы, – отозвался Бо-
рис. – Я за тобой через полчаса заеду, 
выберем вместе. 

– Идет, – согласилась я. – С тебя ки-
но, с меня ужин. А то я тут всего наку-
пила, а есть некому. Ты ведь все еще 
любишь шакшуку с белым хлебом? 

Я собиралась в кино, как на свида-
ние. Знала, прекрасно знала, что Борис 
женат, что у него двое детей. Подгля-
дывала за бывшим в соцсетях, грешна. 
Но мы так скоропостижно и непонятно 
расстались, по какому-то глупейшему 
недоразумению, что осталось тягост-
ное чувство ошибочности произошед-
шего, иррациональности, неправильно-
сти. Вот почему я так рада была Борь-
киному звонку. 

а ну, рассказыВай!
– Все мужики козлы, – Римма плака-

ла навзрыд и с упоением размазыва-
ла по щекам тушь. – Ты представляешь, 
Виталик оказался женатиком. А ведь я 
могла догадаться, могла. Ну не мог та-
кой красивый мужчина, спортсмен вы-
ращивать помидоры и перец на даче. 

– Он тебя на дачу, что ли, возил? – 
погладила я подругу по тыльной сторо-
не ладошки. 

– Вози-и-ил, – прогудела гнусаво 
Римма, – теплицы свои показывал. А я, 
дура, поверила, даже редиску поливать 
помогала и морковь полоть. Только те-
перь понимаю, что это он перед женой 
моими руками выслуживался, гад. 

Я отвернулась, чтобы Римма не уви-
дела мою улыбку. Нет, мне правда бы-
ло жаль подругу, но изобретательность 
ее Виталика не могла не вызывать ис-
креннего восхищения. Надо же, каков 
гусь, и развлечься не прочь, и бесплат-
ная рабочая агро-сила под рукой. 

– Не реви, – обняла я подругу. – 
Пусть катится к едрене фене твой Ви-
талик. Мы с тобой и получше найдем. 

римма влюблёнными глазами смотрела на кусок пиццы и бла-
женно улыбалась. я уже приканчивала свой наскоро заказан-
ный обед и собиралась бежать в офис, когда подруга «разморо-
зилась» наконец и потянулась к чашке с кофе, не переставая всё 
так же глупо улыбаться. 

Солнечные
Любящее сердце стоит больше, 

чем вся мудрость на свете.   
Чарльз Диккенс («Дэвид Копперфилд») 



21
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 11 (154), 10 – 23.06.2022

Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом
Секреты женСкого СчаСтья

– Ой, точно, – подруга резко пе-
рестала плакать и вперилась в меня лю-
бопытным взглядом. – У тебя ведь муж-
чина появился, а ты мне и не сказала. 

– Так откуда же ты узнала? – протя-
нула я подруге влажные салфетки, же-
стом показав, что нужно вытереть ли-
цо от туши. 

– А видели тебя общие знакомые. Как 
вы в ресторане с каким-то красавцем 
миловались. А ну, рассказывай. 

Я вздохнула, понимая, что от подруги 
просто так не отделаешься. Раз уже об-
щие знакомые донесли, то пиши пропа-
ло. Скрывать роман – бессмысленное 
занятие. 

Касались друг друга 
душами 
Шакшуку Борька любил по-прежнему. 

В этом я убедилась, когда после вечер-
него сеанса кино и двухчасовой про-
гулки по парку мы на двоих разыграли 
целую сковороду яичницы с овощами и 

батон белого хлеба. Ни разу не вспом-
нив о необходимости следить за фигу-
рой, я уплетала ужин за обе щеки, на-
слаждаясь обществом, юмором… гла-
зами, скулами, мускулами, рельефно 
проступающими под рубашкой неког-
да любимого человека. 

– Нам нельзя, ты женат, – цепенея от 
страсти, страха и неизбежности гря-
дущего, прошептала я потянувшемуся, 
чтобы меня поцеловать, Боре. 

– Я развелся, – тихо прошептал он в 
ответ… и поцеловал. 

А наутро были солнечные зайчики на 
подушке. Они скакали весело, безза-
ботно, путались в рыжих Борькиных во-
лосах, и невозможно было не улыбать-
ся, глядя, как улыбается во сне… неког-
да любимый мужчина. И я улыбалась 
и жарила на завтрак сырники, стоя на 
кухне босая и в Борькиной рубашке. А 
потом мы пили крепкий сладкий кофе, 
смеялись и касались друг друга руками, 
взглядами, душами. 

– Почему ты не поехала тогда со 
мной? – спросил Борька. – Я ведь до 
последнего думал, что ты любишь, что 
приедешь. 

 – А я и любила, – отвечала, я, – но 
испугалась, вцепилась в этот город, в 
предложенную должность, как в спаса-
тельный круг. Испугалась в омут с голо-
вой, понимаешь? 

– А теперь? – спросил мужчина. – Те-
перь тоже испугаешься?

– А ты позовешь? – улыбнулась я. 
– Нет, – качнул головой Боря, – про-

сто больше не отпущу от себя. 
Но что из этого я могла рассказать 

Римме? Я просто улыбнулась и сказа-
ла, что не о чем пока говорить. А по со-
вести, мне просто не хотелось делить-
ся ни с кем солнечными зайчиками, рас-
светами, завтраками вдвоем. Это все 
только мое, наше с Борисом. Нечто та-
кое, что непременно будет и у Риммы, 
нужно только дождаться. 

Александра 

зайчики в его волосах 
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О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

ОВСЯНАЯ РЕКА,      НЕМОЛОЧНЫЕ БЕРЕГА
Сегодня на прилавках мага-
зинов традиционные молоко, 
сметану и йогурты теснят «кон-
куренты» – заменители молока 
из овсяной крупы. Люди, увле-
чённые темой здорового пита-
ния, всерьёз обсуждают плю-
сы полного отказа от животной 
«молочки».

Н о действительно ли ов-
сяное молоко облада-
ет «волшебными» свой-

ствами, которые нам обещает рекла-
ма? И не лучше ли приготовить его  
(а также овсяный йогурт, кисель и 
сметану) на собственной кухне? 

Ответы на эти вопросы будем ис-
кать в статье.

1 Источник раститель-
ного белка и крахма-

листых углеводов.

2 Богата фосфором и 
кальцием, нужными для 

роста и укрепления костей. 

3 Много биотина (ви-
тамина H или B7), по-

лезного для здоровья во-
лос, ногтей и кожи.

4 Источник же-
леза, кальция, 

магния, витами-
нов В1, В2, В6, 

В9, Е, PP. Ч
Е
М
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Если вы по тем или иным 
причинам все же решили от-
казаться от животного моло-
ка или просто разнообразить 
меню, то и овсяное молоко, и 
йогурт, и кисель, и даже ов-
сяную сметану легко сможе-
те приготовить на своей кух-
не. Так вы не только будете 
уверены в их составе, но и 
существенно сэкономите.

1. МОЛОКО

Домашнее овсяное молоко – 
это полезный продукт, сохраняю-
щий всю пользу геркулеса. Про-
стое в приготовлении, оно получа-
ется нежным, легким, сладковатым 
на вкус. Его можно употреблять в 
чистом виде или добавив немного 
меда, корицы, ванили. На его осно-
ве также советуют делать коктей-
ли, смузи (например, с бананом), 
десерты, пудинги, каши.

ВАЖНО!

От употребления 
овсяного молока 

стоит воздержаться 
людям с непереноси-

мостью глютена.  Хранить в холодильни-
ке не больше недели.

Помогает решить проблему взду-
тия живота и запоров, благотвор-

но влияет на сердечно-сосудистую 
систему.

Как готовить:

1. Овсяные хлопья геркулес (не быстрого приготовления!) за-
лить холодной кипяченой водой в пропорции 1:10. Оставить на 

8–10 часов, чтобы хлопья набухли. 
2. Далее – измельчить смесь в одно-
родную массу с помощью блендера. 

3. По желанию – процедить через 
мелкое сито или марлю или упо-

треблять как есть.

МОДНЫЙ ЗОЖ ИЛИ 
РЕАЛЬНЫЕ РИСКИ?

Сегодня в сознании многих потреби-
телей отказ от натуральных молочных 
продуктов в пользу растительных за-
менителей – шаг к здоровым привыч-
кам, «чистому питанию», похудению. 

Однако важно помнить: натуральные 
молочные продукты – молоко, творог, 
кефир, йогурты, сыры, – содержат не-
обходимые организму вещества. Неко-
торые из них, – например, легкоусвоя-
емый животный белок, – невозможно 
компенсировать из растительных ис-
точников. 

С другой стороны, в составе расти-
тельных напитков промышленного 
производства можно встретить сахар, 
недорогое растительное масло (на-
пример, рапсовое), а также арома-
тизаторы, стабилизаторы, эмуль-
гаторы. Согласитесь, «чистым» та-
кой состав назвать сложно. Да и 
похудеть, просто употребляя та-
кие напитки, без дополнитель-
ных усилий вряд ли получится.

ВАЖНО!
Полный отказ от молоч-

ных продуктов может при-
вести к дефициту каль-
ция и, как следствие, –  
к развитию остеопороза. 
Это особенно актуально 
для лиц старше 50 лет. 
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ОВСЯНАЯ РЕКА,      НЕМОЛОЧНЫЕ БЕРЕГА
5 Ан-
тиоксиданты 
в составе овсяной 
крупы повышают со-
противляемость орга-
низма человека к различ-
ным инфекциям.

6 Магний и метионин бла-
готворно влияют на нерв-

ную систему.

7 Традиционная овсяная кру-
па типа «геркулес» содер-

жит пищевые волокна двух ви-
дов: растворимые и нерас-
творимые. Нерастворимые 
способствуют снижению «пло-
хого» холестерина в крови, 
стимулируют работу кишеч-
ника и восстанавливают 
полезную микрофлору. 
Растворимые – помо-
гают поддерживать 
уровень сахара в 
крови.

2. СМЕТАНА
По отзывам любителей растительных 

продуктов, сметана из сквашенной 
овсяной муки – отличная добавка 

в солянку, щи, свекольник. Выру-
чает постящихся людей.

Как готовить: 
1 стакан овсяной муки 

залить 2 стаканами  чуть 
теплой воды. Взбить вен-
чиком, добавив чайную 
ложку  готовой ржаной 
закваски, перелить в 
стеклянную емкость, 
накрыть марлей, оста-
вить при комнатной 
температуре. Если под 
рукой нет закваски, можно исполь-

зовать сухарик черного хлеба. 
Время сквашивания овсяной сметаны за-

висит от температуры в помещении и состав-
ляет 1–2 суток. Хранить готовый продукт нуж-

но в холодильнике. 

4. КИСЕЛЬ
Овсяный кисель – уни-

кальный бионапиток, об-
ладающий «обволаки-
вающими» свойствами. 
Поэтому его часто реко-
мендуют людям, страда-
ющим гастритами, коли-
тами и язвами, а также 
как средство профилак-
тики этих заболеваний. 
Овсяный кисель помо-

гает избавиться от отрыжки 
и изжоги, устраняет восста-
новление при отравлениях и 
расстройствах пищеварения, 

стимулирует желчеотделение 
при вялой работе желчного пузыря. 

Кроме того, овсяный кисель спо-
собствует выведению лишней жид-
кости и снятию отеков, нормализует 
работу сердца. Наконец, это очень 
сытный, но при этом низкокалорий-
ный напиток, поэтому очень поле-
зен при похудении.

Как готовить:

1 стакан геркулеса перемолоть 
до состояния муки грубого помо-
ла (можно использовать кофемол-
ку). Пересыпать молотые хлопья 
в банку, залить 3 стаканами воды, 
перемешать. Закрыть полотенцем и 
оставить в теплом месте на сутки.

После этого смесь снова переме-
шать, процедить через сито в ка-
стрюльку. Оставшуюся в сите гущу 
залить половиной стакана воды, пе-
ремешать и процедить в ту же ка-
стрюльку еще раз. Процедуру нуж-
но повторить 3–4 раза. 

Затем кастрюльку поставить на 
огонь, довести до кипения, варить 
на медленном огне 3–5 минут, по-
стоянно помешивая. 

В готовый кисель по желанию до-
бавить мед, лимонный сок, ягоды. А 
оставшийся в сите овсяный жмых 
можно использовать для выпечки 
овсяного печенья. 

Оксана Черных

3. ЙОГУРТ
Домашний йогурт из овсянки – это продукт с двойной 

пользой. Во-первых, он содержит полезные бактерии, улуч-
шающие пищеварение. Во-вторых, как и овсяное молоко, дарит 

всю пользу овсяных хлопьев.

Как готовить:

100 г цельнозерновых хлопьев на ночь залить 300 мл холодной кипяченой 
воды. Утром измельчить в блендере и процедить. Полученное молоко пере-
лить в стеклянную или керамическую емкость, накрыть сложенной в несколь-
ко слоев марлей и оставить на 2–3 дня при комнатной температуре, чтобы 
оно скисло. Время от времени содержимое емкости нужно перемешивать.

Спустя двое суток с поверхности овсяного молока должны уйти пузыри, 
появиться кисловатый запах, который позже «заиграет» нотками ореха или 
сливок. На третьи сутки йогурт будет готов. В него можно добавить фрукты 
или ягоды, сироп, орешки или мед. Если вы хотите, чтобы йогурт получился 
гуще, можно использовать крахмал или агар-агар.

НА ЗАМЕТКУ
aОт готового овсяного йогурта можно отлить небольшое коли-

чество, чтобы использовать в качестве закваски при приготов-
лении следующей партии. Так овсяный йогурт созреет быстрее. 
aОвсяный йогурт можно использовать как заправку для фрук-

тового или овощного салата, а также как основу для блинного те-
ста.
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Мы развеем этот миф вместе  
с нашим экспертом, врачом-орто-
донтом международного уровня, 
главным врачом и основателем  

сети стоматологических клиник  
Андреем ОПАРИНЫМ. 
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ПРИЧИН ИСПРАВИТЬ     ПРИКУС 

ВОЗРАСТ 
БРЕКЕТАМ  
НЕ ПОМЕХА 
– Андрей Владимирович, 
так в каком возрасте 
можно ставить брекет-
системы для исправления 
прикуса?
– В моей практике бы-

ло немало пациентов в воз-
расте 60+. И сейчас это не 
редкость, ведь ортодонти-
ческое лечение в этом воз-
расте, как правило, предше-
ствует протезированию. Так, 
если еще 10 лет назад ор-
топеды работали с тем, что 
есть, то сейчас предпочита-
ют провести ортодонтиче-
скую подготовку с помощью 
брекет-системы для улучше-
ния исходных условий про-
тезирования. Поэтому воз-
раст не является определя-
ющим фактором в лечении с 
помощью брекет-систем.

– А есть ли какие-то осо-
бенности исправления 
прикуса у взрослых? 
– Особенностями исправ-

ления прикуса у взрослых 
пациентов может служить 

большое количество рестав-
раций/коронок, которые 
требуют замены до/после 
ортодонтического лечения. 
Плюс у многих наличеству-
ют проблемы с височно-
нижнечелюстными сустава-
ми, и, конечно, стоит упомя-
нуть отсутствие потенциала 
роста челюстей. Но все эти 
проблемы решаются, было 
бы желание. 

СТРЕМИМСЯ  
К ЭТАЛОНУ 
– Расскажите, какой при-
кус является эталоном? 
– Эталонным считается 

прикус, который отлично и 
долго функционирует, а так-
же эстетически удовлетво-
ряет пациента.

На сегодняшний день пра-
вильное положение нижней 
челюсти в суставах – это 
равномерное распределе-
ние нагрузки по всем зубам, 
отсутствие факторов, пред-
располагающих к стираемо-
сти зубов, появлению болей 
в челюстном суставе. 

– Почему у человека мо-
жет развиться непра-
вильный прикус, и чем это 
опасно?
– Развитие неправильно-

го прикуса — это многофак-
торная ситуация, чаще все-
го это генетическая пред-
расположенность и внешние 
воздействия. А вот об опас-
ностях стоит сказать от-
дельно. Каждый из рисков, 
которые я назову, является 
поводом, не откладывая, об-
ратиться к ортодонту:

1. Проблемы с височ-
но-нижнечелюстным 
суставом, что чревато 
проблемами с переже-
выванием пищи, а так-
же болями, в том чис-
ле головными с воз-
можной иррадиацией в 
шею

2. Стираемость зубов
3. Сужение дыхатель-

ных путей – ночное ап-
ноэ

4. Рецессия десны
5. Кариес
6. Пародонтит как 

!!

6
Случается, что по каким-то причинам родители 
ребёнка не озаботились исправлением прикуса 
своего чада своевременно. И вот «ребёнку» уже 
40+, а мечта о красивой улыбке всё вожделеннее. 
Однако многие думают, что «поезд уже ушёл», и 
так и не решаются обратиться к ортодонту. 

следствие плохой гиги-
ены и перегрузки. 

И не стоит забывать 
о том, что неправиль-
ный прикус способ-
ствует появлению ран-
них признаков старе-
ния. Происходит это 
вследствие истонче-
ния зубов, их смеще-
ния, что приводит к 
появлению морщин, 
западанию губ и щек.

КОРОТКО  
О НАБОЛЕВШЕМ 
– Действительно ли лю-
дям после 40 брекеты при-
дется носить дольше? 
– Нет, скорость лечения 

не коррелирует с возрастом.
– Раньше об установке 
брекетов при наличии 
пародонтоза или паро-
донтита нельзя было и 
мечтать? А как с этим 
обстоят дела сейчас? 
– Действительно, выра-

женные проблемы с паро-
донтом являются противо-
показанием для лечения на 
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ПРИЧИН ИСПРАВИТЬ     ПРИКУС 
брекетах и элайнерах. Вы-
раженные проблемы — это 
убыль костной ткани вокруг 
зубов на 1/2 длины корня 
и более. Сейчас мы имеем 
возможность лечить паци-
ентов с убылью кости менее 
1/2 корня. Часто такие па-

циенты ведутся совместно с 
пародонтологом.

– Ношение брекетов за-
ставит изменить гастро-
номические привычки. Это-
го люди в возрасте, часто 
уже обремененные буке-
том недугов, тоже очень 

опасаются. Ведь у всех свои 
диеты. Как быть? 
– Людям, которые уста-

навливают брекеты, при-
дется отказаться от липкой 
и жесткой пищи: карамель, 
ириски, сухарики, жева-

тельные резинки. Но дан-
ные продукты не пойдут на 
пользу даже тем, кто не но-
сит брекеты.

– А если во время ношения 
брекетов разболится зуб, 
можно ли его будет ле-
чить, или брекет-системы 

таких вольностей 
не терпят? 

– Брекеты ни в 
коем случае не 
связывают ру-

ки стоматологам. 
Всегда можно скор-
ректировать план 

лечения, если надо 
снять/установить еди-

ничные брекеты. Поэто-
му если возникнут какие-

то боли в зубе, их можно бу-
дет оперативно решить.

Пожелание от доктора Опарина  

читателям «Секретов здоровья» 

Желаю всем красивых улыбок и здоровых 
зубов и, самое главное, найти своего врача.

ДАЖЕ ЕСЛИ ВАМ  
НЕ ВОСЕМНАДЦАТЬ

Подготовила Ольга Бельская

РАЗВЕНЧИВАЕМ МИФЫ 

? Еще один миф, который удерживает людей осознанного возраста от 
установки желаемых брекетов: брекеты — это больно. Так больно ли?

– Все зависит от реакции организма пациента. У 9 из 10 пациентов все 
проходит безболезненно. Чаще всего это похоже на чувство, что в обла-
сти зубов что-то чешется.

? За брекетами сложно ухаживать и «на выходе» можно полу-
чить испорченные зубы. Миф это или реальность? 

– За зубами во время ортодонтического лечения действительно 
требуется повышенный уход. Но если вы соблюдаете рекоменда-
ции своего врача, чистите зубы 2 раза в день, меняете зубные щет-
ки вовремя, то проблем и сложностей не возникнет.
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здоровье на тарелке

Сделав Ставку на меню,
бодрость в климакс 

сохраню
Менопауза является абсолютно нормальным физиологичным этапом в 
жизни женщины – но сколько неприятных эмоций, страшных слухов и 
домыслов она вызывает! а всё потому, что перестройка организма со-
провождается симптомами, снижающими качество жизни. Грамотно вы-
строенная диета поможет достойно пройти климакс, минимизируя не-
приятные ощущения.

Планируем рацион 
Против Приливов
Приливы и потливость – самые печально зна-

менитые спутники климакса. Эти симптомы вы-
званы скачками и уменьшением уровня эстроге-
на в организме женщины. Коррекция приливов 
должна вестись на двух направлениях.• исключение продуктов, провоцирующих 
приливы жара. Для этого стоит вести дневник 
питания и анализировать частоту и силу прили-
вов в зависимости от пищи. Кроме того, следует 
исключить алкоголь и острую еду, а также вни-
мательно отнестись к своей индивидуальной ре-
акции на сладкое и мучное, крепкий кофе и чай. • добавление продуктов, содержащих 
фитоэстрогены и витамин е. Так, соя – лидер 
по содержанию фитоэстрогена, хорошо усваива-
емого организмом. Помимо продуктов из соевых 
бобов (сыр тофу, пророщенная соя, мука и моло-
ко из нее), следует ввести в рацион льняное се-
мя и масло из него, бобовые, в особенности че-
чевицу и нут, а также нерафинированные расти-
тельные масла.

Ольга Бельская

Стратегия Питания
Чудес не бывает, и, разумеется, одной лишь диеты 

в период предменопаузы не хватит, чтобы обеспе-
чить себе гармоничное состояние и прекрасное 
самочувствие. Однако задачи, которые поможет 
решить режим питания, довольно амбициозные:
• нормализовать вес, не допуская резких ко-

лебаний;
• ослабить приливы и потливость;
• профилактировать возникновение болезней, 

связанных со снижением уровня эстрогенов.
И здесь помогут несложные правила, которые име-

ет смысл мягко и постепенно ввести в свой образ 
жизни.

1.  Ограничение суточной калорийности до 2100 кКал. 
2.  Сбалансированный рацион: в сутки надо съедать 200 г 

белковой пищи (рыба, мясо, творог, яйца, бобовые, орехи), 
150–200 г медленных углеводов (цельнозерновые каши и хлеб), 
до 3 порций овощей и столько же фруктов, ягод и зелени (при об-
щем подсчете), кисломолочной продукции до 500 мл. Также не сто-
ит пренебрегать высококачественными растительными маслами, а 
основной акцент сделать на рыбу, зелень и овощи.

3.  Добавление в рацион небольших количеств продуктов для 
повышения настроения и предупреждения пищевых срывов: вино-
град, орехи, индейку, темный шоколад, цельнозерновой хлеб, по-
лезные сладости (натуральный мармелад, пастилу, зефир).

4.  Регулирование количества соли: пора завести привычку со-
лить пищу только в тарелке, а не при готовке, а также заменять соль 
приправами. 

5.  Питание 4–5 раз в день, причем 25% объема и калорийности 
должно приходиться на утро, 50–60% – на период с 12 до 18 часов, 
не более 20% – на вечернее время.

6.  Имеет смысл полностью исключить жареное из рациона. И не-
велика потеря – ведь столько всего вкусного можно приготовить в 
пароварке, в духовке и в кастрюле.

7.  Самое время убрать из рациона майонез, фаст-фуд, алкоголь, 
полуфабрикаты, рафинированный сахар и изделия из него. 

8.  Нельзя садиться на строгую диету с дефицитом жиров, даже 
если вес пошел вверх. Это чревато срывами и скачками веса, а это 
в период предменопаузы наносит большой вред организму.

Одна порция – это примерно 
200-граммовый стакан измельчен-
ных овощей или фруктов. Напри-
мер, съев тарелку густого борща, 

вы съедите около 2 порций 
овощей.

Что такое 
порция свежей 
клетчатки?
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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 2 порции:
• 200 г клубники  • 100 г свежего салата  • 100 г творож-

ного сыра  • 2 ст. ложки оливкового масла  
• 0,5 ч. ложки бальзамического уксуса   

• соль, специи по вкусу
Клубнику  нарезать  на  поло-
винки, а крупные ягодки – на 
четвертинки.  Салат  наре-
зать произвольно, смешать 
с  клубникой.  С  помощью 
чайной ложки накрошить 
в  салат  творожный  сыр. 
Полить  оливковым  мас-
лом и бальзамическим ук-

сусом, слегка перемешать и 
сразу подавать. 

Галина Коробченко, г. Дмитров

Ингредиенты на 4 порции:
• 2 стакана нута   
• 4 зубчика чеснока  
• пучок зеленого лу-
ка (30 г)  • 100 г пе-
трушки  • 2 куриных 
яйца  • 3 ч. ложки соды  
• 2 ч. ложки разрыхлите-

ля  • по 2 ч. ложки моло-
той зиры, кориандра, черно-

го перца, соли
Нут замочить в воде комнатной темпе-

ратуры  на  10–12  часов.  Оставшуюся  воду 
слить. Нут обсушить салфетками или на воздухе. Про-
пустить через мясорубку или блендер нут и зелень, за-
тем добавить соду, разрыхлитель, яйца и специи, доба-
вить 1 ст. ложку воды. Перемешать и оставить на пол-
часа. Затем мокрыми руками сформировать небольшие 
шарики, разложить их на противне, смазанном маслом, 
и поставить в разогретую до 180˚С духовку на 10–15 
минут до подрумянивания. Подавать сразу же – с соу-
сом на основе йогурта, питой и свежими овощами.

Алла Григорьевна К., г. Казань

Ингредиенты на 4 порции:
• 700 г филе минтая  • 1 луковица  • 1 морковь   
• 2 помидора  • несколько веточек укропа и петрушки  
• 1 ст. ложка масла  • соль, специи по вкусу
Лук  нарезать  полукольцами,  помидоры  –  тонкими 

дольками, морковь натереть. В ча-
шу мультиварки налить масло, 
высыпать  лук,  затем  мор-
ковь, порционные кусоч-
ки  рыбы.  Поверх  рыбы 
разложить  дольки  по-
мидоров. Посолить, ще-
дро добавить любимые 
специи, влить 50 мл во-
ды. Готовить на режиме 
«Тушение» 20 минут. 

Мария Дорошина,  
Смоленская обл.

Минтай в Мультиварке
Ингредиенты на 4 порции:
• 400 г сыра тофу  • 2 куриных 
яйца  • 6–8 ст. ложек пшенич-
ной муки  • 1 ст. ложка мас-
ла для жарки  • соль, са-
хар, ванилин по вкусу
Если  тофу  в  рассоле  – 

отжать и обсушить. Нате-
реть на мелкой терке, до-
бавить  яйца,  соль,  сахар, 
ванилин  и  муку.  Чем  боль-
ше влаги осталось в  тофу,  тем 
больше муки потребуется. Переме-
шать, сформировать сырники, обвалять в муке 
и выложить на противень, смазанный маслом. По-
ставить в духовку при 180˚С на 10 минут, перевернуть и го-
товить еще 10 минут. Подавать с медом, сметаной, вареньем.

Елена Яковлева, г. Нижний Новгород

соевые сырники

Гормональная перестройка организма – это прекрасный повод изменить жизненные при-
оритеты и начать уделять себе больше внимания, баловать себя вкусными и полезными 
блюдами. как их приготовить – рассказывают наши дорогие читательницы.

ФалаФель 
из нута и зелени

салат с клубникой

чтоб приливы успокоить
Будем вкусности готовить,

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
186 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
125 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
70 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  

70–90 
ккал
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логические загадки
1  Из пяти идущих подряд букв русского 

алфавита составьте вопросительное 
предложение, состоящее из двух слов.

2  Продавец в зоомагазине дал честное 
слово покупателю попугая, что птица 

будет повторять каждое слово, которое ус-
лышит. Однако попугай был нем, как рыба, но 
продавец не врал. В чем же дело?

найдите  5  отличий

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

Задание «Найдите 5 отличий»: цвет круассана слева, размер фрукта 
слева у маффина, ягодка внизу маффина, цветок у груши вверху, очки у 
солнца справа. Логические загадки: 1. Где ёж? 2. Попугай был глухой и 
не мог услышать ни одного слова.

ответы

ЛИМПОПО
ЕАХ

РАСКАТКА
ТАВРЛ

МОРТИРА
ОРОКОТ
МУКИШ
ИАОЧЕС
КЕЙДЖЫ
РЕОМАН
ОНУГА
НОНАКУС

КЙУШУ
КОКЛЮШКА

ШЬКИР
КАДКАЕ

ШОКН
СУОК

ПЕППА
ЛАКИ

ЭЛЬДАР

Река
с паци-
ентами

Айболита

Отвоевать
себе

... под
солнцем

Святой
всех

ирланд-
цев

Униформа
работника

поли-
клиники

Орудо-
вание

скалкой
на кухне

Соус
в индий-

ской
кухне

На чем
таксуют?

Металли-
ческая
балка в

форме "Т"

Пушка -
коро-

тышка-
толстушка

Создатель
косметики
по имени

Ив
Штамм
ковида

в начале
2022 года

Рев
прибоя

И танта-
ловы,

и твор-
чества

Кросс-
овер

Porsche

"Травма"
на солн-
цепеке

Остатки
волокна

после
очистки

Наслед-
ный

отпрыск

Голли-
вудский
Николас

Страна
в Аравии
рядом с

Йеменом

Черепуш-
ки самая
верхушка

Тянучка
в шоко-
ладном

батончике

Автор ро-
мана про
Дориана

Грея

На
интервал
больше
октавы

Слуховое
на

чердаке

Урвать
жирный

...

Медвежьи
... - псев-

доним
черемши

Званый
вечер во

французс-
ком стиле

"Самбо"
монаха из
Шаолиня

Палочка
для

плетения
кружев

Булычев
на лите-

ратурном
поприще

"Бочка",
где фикус

растет

Прыжок
в фигур-

ном
катании

Одна из
многих

на пульте

Встряска
для

нервной
системы

Кукла
"Трех

толстя-
ков"

Танцы
бывают
до него

Стольный
град

на Ниле

Мульт-
свинка,
сестра

Джорджа
Магазин

"...-
краски"

Имя
режиссера

"Иронии
судьбы"
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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.

ответы
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Гороскоп на 10–23 июня

31 мая – 13 июня
рАсТУЩАЯ ЛУНА

15–28 июня
УБЫВАЮЩАЯ ЛУНА

14 июня
поЛНоЛУНие
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лунные советы

оВеН  20 марта — 19 апреля
Овнам нужно постараться вести здоро-
вый образ жизни и думать о хорошем. 

Также звезды советуют выбираться на приро-
ду, в лес, в горы или просто больше гулять. И 
поаккуратнее с дачными подвигами. 

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Рыбы в любом спорте чувствуют себя 
вольготно. Будь то скандинавская ходь-

ба, плавание или агрофитнес. Но в погоне за 
помидорно-картофельными рекордами не за-
бывайте про встречи с семьей. 

ВоДоЛеЙ  21 января — 18 февраля
Водолеем звезды советуют изменить 
питание в сторону увеличения потре-

бления клетчатки и белка. Ешьте больше ово-
щей и зелени, не забывая про морепродукты. 
Чаще общайтесь с близкими. 

коЗерог  22 декабря — 20 января
Козерогам звезды советуют перестать 
бегать от врачей и посетить-таки участ-

кового терапевта. Не поленитесь сдать необхо-
димые анализы. Организм в итоге будет благо-
дарен за заботу.

сТреЛеЦ  22 ноября — 21 декабря
Зарядка по утрам и прогулки по вече-
рам – то, что изменит жизнь Стрельцов 

на 100%. И поменьше пейте кофе. Лучше от-
дайте предпочтение зеленому яблоку или гру-
ше – эти фрукты тоже тонизируют.

скорпиоН  23 октября — 21 ноября
Астрологи уверены, что Скорпионам не-
обходим полноценный отдых и речные 

прогулки. Умиротворение и хорошее настрое-
ние не заставят себя долго ждать. Только не за-
бывайте о правильных перекусах. 

ВесЫ  23 сентября — 22 октября
Весам лето подарит радость и много по-
ложительных эмоций. Еще больше удо-

вольствия доставит скандинавская ходьба и за-
нятия плаванием. А после можно посетить ба-
ню или согреться в хаммаме.

ДеВА  23 августа — 22 сентября
Девы выбирают правильное питание и 
спорт. И это огромный вклад в копил-

ку улучшения вашего здоровья и повышения 
жизненного тонуса. По мнению звезд, вы од-
нозначно на правильном пути!

ЛеВ  23 июля — 22 августа
Для Львов наступает период взлета ак-
тивности и желания следить за собой. 

Самое время начать избавляться от вредных 
привычек и правильно питаться. Увидите, вам 
понравится ваше обновление! 

рАк  21 июня — 22 июля
Правильное питание и умеренная физи-
ческая нагрузка способны сотворить чу-

деса не только с самочувствием Раков, но и с 
их телосложением. Будьте здоровы и красивы 
этим солнечным летом!

БЛиЗНеЦЫ  21 мая — 20 июня
Свежий воздух, солнце и вода – насто-
ящие друзья Близнецов в этот солнеч-

ный летний период. Главное, не забывать про 
головной убор и солнцезащитный крем с УФ-
фильтрами.

ТеЛеЦ  20 апреля — 20 мая
Физическая активность для Тельцов – 
спасательный круг в море гиподинамии. 

Астрологи рекомендуют избегать сидячего об-
раза жизни, а также есть больше свежих ово-
щей, фруктов и пить воды. 

10–13 июня – растущая Луна 
2 фаза – период для более от-
ветственного подхода к образу 
жизни и здоровью. Важно быть 
активным, позитивным и стрес-
соустойчивым, не нагружать 
нервную систему и стараться 
больше отдыхать, аккумулируя 
силы и энергию.

14 июня – полнолуние – телу 
и духу нужно находиться в гар-
монии и балансе. Сильные на-

грузки необходимо отложить на 
потом, стараться больше вни-
мания уделять улучшению об-
раза жизни, прогулкам, обще-
нию с близкими, чтению полез-
ных книг.

15–21 июня – убывающая Лу-
на 3 фаза – наблюдается неко-
торый спад настроения и умень-
шение физической активности, 
организм требует «энергосбе-
регающего режима» и эконо-

мии жизненных сил. Важно не 
переутомляться и не беспоко-
иться по мелочам.

22–23 июня – убывающая Лу-
на 4 фаза – правильная поста-
новка целей, прописывание за-
дач и корректировка планов в 
это время наиболее целесо-
образны. Можно планировать 
отпуск, поездки и походы, меч-
тать о прекрасном и делать ша-
ги к улучшению качества жизни. 
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