
Cекреты
КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ

СТР. 9

Анемия 

ГДЕ ДоБЫТЬ  
И КоГДА пРИНИМАТЬ

КУДА УХоДяТ сИЛЫ

СТР. 18–19

ЗДОрОВЬЯ
ЗАРяДКА  

У пЛИТЫ. поКА 
ВАРИТся БоРЩ

СТР. 23

№ 17 (160)
2 – 15  

сентября 
2022 года

ПРиРодные 
СоРбенТы

СТР. 24–25

поДпИсНой ИНДЕКс  В КАТАЛоГЕ «почТА РоссИИ» п2961

ЗАЩИТИТЬся пРоЩЕ,  
чЕМ КАжЕТся 

бРуСникА 
яГоДА БЕссМЕРТИя  

НА НАшЕМ сТоЛЕ

РАК шЕйКИ МАТКИ:

СТР. 8

НА ТАРЕЛКЕ И В АпТЕчКЕ

ЛебедА 

Корица



2
«СЕКРЕТЫ здоРовья» № 17 (160), 02 – 15.09.2022
Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом

геомагнитная обстановка
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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

сентябрь

 И конечно, неизменно 
вкусный материал о 

полезном продукте. на этот 
раз поговорим о пузатенькой 
солнечной тыкве. Погрузим-
ся в материал о пользе же-
рухи (заодно расскажем, что 
это и с чем ее едят). вспом-
ним о целительной силе ян-
таря. а также предложим но-
вую зарядку для мозга и тре-
петную историю любви. 
не за горами октябрь, но в 
нашей компании этот месяц 
обещает быть не менее пре-
красным, чем все другие! Чи-
тайте «секреты здоровья» и 
будьте в моменте!

сентябрь ПреКрАсен, ПрАвдА же? своими 
рябиново-Алыми КострАми, светлой 
грустью, ПолКАми КлАдовой с зАКАтАнными 
в бАнКи летом и солнцем – ПомидорчиКАми, 
КлубниКой, смородинКой. в сентябре 
ПреКрАсно всё! и нАш журнАл тоже. ведь в нем 
тАК много интересного! в свежем номере:

• поговорим об отсроченных последствиях 
ковида и спросим у врача, как их предвос-
хитить;

• зададим специалисту вопросы о добро-
качественных опухолях – гигроме, липоме, 
атероме;

• составим недельное меню для тех, кто 
страдает псориазом и иными кожными за-
болеваниями.

16 сентябРя
поступит в продажу 

сЛеДУЮЩиЙ  
номеР 

«секРетов  
  ЗДоРовЬя» 
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3Школа здоровья

ВАЖНО! 

Кто рано встаёт, тот 
здоровья запасёт

Чем полезно раннее 
пробуждение 

1 ВЫСВОБОЖДАЕТСЯ ЧАС-ДВА ЛИЧНО 
ДЛЯ СЕБЯ. А это значит, можно нако-

нец начать делать зарядку, полноценно завтра-
кать, не боясь никуда опоздать, заниматься 
любимым хобби, читать давно запланиро-
ванную книгу. 

2 РАННИЕ ПОДЪЕМЫ ПОЗИ-
ТИВНО ВЛИЯЮТ НА 

ПСИХИКУ, делая нас эффективнее, 
устойчивее к стрессам, спокойнее 
и надежнее (конечно, если это не 
разовая акция, а вошедший в при-
вычку распорядок дня). 

3 В ПЕРИОД С 6 ДО 8 
УТРА ПРОИСХОДИТ 

ЕСТЕСТВЕННЫЙ ВЫБРОС КОРТИЗОЛА – гормо-
на, помогающего нам легко просыпаться и запу-
скающего в организме все процессы, плюс он об-
ладает противовоспалительным действием.  

4 УТРЕННЯЯ АКТИВНОСТЬ – ЗАРЯДКА, 
ПРОГУЛКА С СОБАКОЙ, ДАЖЕ ТАН-

ЦЫ – ЭТО РИТУАЛ, КОТОРЫЙ ПОМОГАЕТ НАМ 
БЫТЬ СЧАСТЛИВЕЕ. Ведь во время даже 15-ми-
нутного активного движения мы получаем от 
организма в подарок дофамин (гормон радости) 
и серотонин (гормон хорошего настроения). 

8
часов

КаК науЧиться вставать  
с зарёй 
1. Учитесь просыпаться рано постепенно, каждый день вы-
ставляя время, когда должен сработать будильник, на 10 
минут раньше. 
2. Ложитесь спать не менее, чем за 8 часов до пробужде-
ния. 
3. Перед сном принимайте горячий душ, а утром – про-
хладный. 
4. Все вечерние дела решайте до того момента, когда вы 

планируете лечь в постель. 
5. Ужинайте легко, завтракайте – плотно. 
6. Начинайте утро активно – с зарядки, пробежки, прогулки с собакой. 
7. Перед сном проветривайте комнату. 
8. Вставайте сразу, как прозвенел будильник. 
9. При пробуждении сразу открывайте окна или включайте свет. 
10. Если не можете долго уснуть, почитайте. 
11. Приготовьте себе на утро приятный сюрприз, ради которого захочется встать пораньше. 
12. Перед сном исключите любые гаджеты. 
13. Найдите единомышленников и взаимно делитесь своими успехами.
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Поделитесь 
своими советами  

и рецептами! 
sz@kardos.ru 

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

ООО «Издательская группа  
«КАРДОС» 

8 (499) 399 36 78

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

Советы, рецепты

Скорлупка-помощница 
А пробовали ли вы когда-нибудь добав-

лять в турку при варке кофе щепотку по-
рошка из яичной скорлупы? Если нет, то 
обязательно попробуйте. Вкус напитка 

станет ярче и насыщенней, горечь и кис-
лота нейтрализуются. Плюс скорлупка не 

даст сбежать ароматному напитку. 
Галина Алфёрова, г. Жуковский 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

почечуйная трава 
от геморроя 
помогла 

Ох, вот о таких проблемах, о кото-
рых я рассказать хочу, как-то не при-
нято распространяться. Может, по-
коление наше такое зашоренное, не 
наученное открыто говорить о про-
блемах интимного плана. Я ведь за 
что «Секреты здоровья» так люблю и 
уважаю? Тут запретных тем нет. Вот 
недавно была статья про важность 
колоноскопии, начиная с сорокалет-
него возраста. А я до шестидесяти с 
хвостиком доковылял, а никогда это 
обследование не проходил. Решил 
исправиться, и, оказалось, вовремя. 
Удалили мне два полипа во время 
процедуры. А заодно увидели воспа-
ление в прямой кишке и геморрои-
дальные узлы. Ну, в целом, не так все 
страшно, но кое-чего выписали по 
мелочи для лечения. Ну а коль ско-
ро запущенного ничего нет, я решил 
повременить с лекарствами и обра-
титься к народной медицине. Давно 
знаю, что от геморроя почечуй-траву 
применяют. Тут все просто: 1 ст. лож-
ку травы горца почечуйного залить 
500 мл кипятка. Этот объем нужно 
будет выпить за сутки. Дать насто-
яться снадобью. Я укутываю теплым 

пледом часа 
на два. 

от липомы делаю 
мазь дома 

Муж у меня крайне теплолюбивый. 
Ему жара – это рай земной. Возится на 
огороде без майки и к концу лета по-
хож на подкопченный окорок. И ведь не 
сгорает. Удивительное свойство кожи – 
бронзоветь и не облезать. Но это я от-
влеклась, завидую маленько. Ключевая 
мысль в том, что муж был без майки, ког-
да я заметила у него на плече шишку. 
Быстро отправила к хирургу – оказалась 
липома. Врач предложил понаблюдать. 
Ну а мы что, мы и наблюдали. А попутно 
мазали мазью, которую я готовила сама. 
Раньше я ее от бородавок применяла, но 
и при жировиках она тоже хороша. Итак, 
нужно смешать 50 г хорошего сливочно-
го масла с 2 ст. ложками измельченной 
свежей травы жерухи. Перемешивать до 
тех пор, пока не образуется однородная 
масса. Убрать в холодильник, укупорив. 
Наносить на ночь, наложив компресс-
ную бумагу и нетуго забинтовав. Что хо-
чу сказать, нет у мужа жировика больше, 
не за чем наблюдать. Ура!

Варвара Якушева, г. Рязань 

Наша справка 

Жеруха, или водяной кресс – это съе-
добное растение, богатое витамина-
ми А, В, С, К и железом, обладает мяг-
ким мочегонным эффектом. Трава со-
держит йод, который необходим для 
нормальной работы щитовидной же-
лезы. Настой жерухи применяется при 
проблемах с кожей, а также для общего 
укрепления и очищения организма.  На-
ружно жеруху издревле применяют при 
липомах, бородавках и полипах. 

Выпить в три приема между едой. Ну 
и хочу сказать, очень даже неплохое 
средство оказалось. Врач одобрил, 
когда я повторно на прием к нему 
пришел. Так что рекомендую. 

Валерий Севастьянов, г. Таганрог 

Наша справка 

Горец почечуйный обладает кро-
воостанавливающим свойством 
и противовоспалительным дей-
ствием. Сужает сосуды, усилива-
ет моторику кишечника, помога-
ет устранять запоры, борется с 
анальным зудом, улучшает регене-
рацию тканей. А все благодаря со-
держанию вяжущих и дубильных ве-
ществ, эфирных масел и всевозмож-
ных кислот. К тому же в растении 
немало витаминов С и К. Но важ-
но знать, что снадобья на основе 
этой травы противопоказаны бе-
ременным и страдающим тромбо-
флебитом. К тому же плоды гор-
ца почечуйного ядовиты – приме-
нять растение нужно строго по 
инструкции. 

! Каждый организм – особенный. Собираясь испробо-
вать то или иное средство, посоветуйтесь с врачом.



«СЕКРЕТЫ здоРовья» № 17 (160), 02 – 15.09.2022
Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом

5ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

 
 
Вместо 
дорогих патчей 
Я давно не покупаю дорогущие 
гидрогелевые патчи для век. За-

чем, когда есть такое замечательное 
растение, как алоэ? Достаточно нанести 

немного геля из этого растения на ватные 
диски, приложить к области вокруг глаз и оста-

вить на 15–30 минут. Гель приятно охлаждает и успо-
каивает кожу, поможет справиться с отеками.

Янина Жукова, г. Кисловодск

ЖЕНСКИЕ 
ШТУЧКИ:

Золу на мыло, чтоб ЗдороВье было 

от наших читателей
Я давно мою голову мылом из золы, 

которое варю сама. Никакой химии, 
все натуральное, и волосы стали креп-
кими, гладкими, легко расчесываются. 
Хорошо его использовать и при кож-
ных проблемах. Словом, попробуйте. 
Процесс варки несложный, но доволь-
но долгий, тут нужно подготовиться. 
И важно не использовать для приго-
товления мыла алюминиевую посуду. 
Итак, сначала будем варить щелок. На-
сыпаем в варочную емкость до полови-
ны посудины золы, до верха наливаем 
воду и варим полчаса. Отвар процедим, 

о с а -

м ы -
ло еще 
с и л ь н е е 
загустеет. Но 
перед применением 
нужно подождать, когда с него стечет 
лишний щелок. Можно разложить мас-
су по формам на льняное полотно, что-
бы получились ровные кусочки. Вот у 
нас и готово твердое мыло. Красота! 
Евгения Александровна Нахимова, г. Москва 

Наша справка 

Ранее в щелочном растворе вывари-
вались натуральные ткани, что при-
давало им прочность, белье носилось 
дольше, меньше изнашивалось. А отва-
ры целебных трав, добавленные в ще-
лок, превращаются в настоящий «шам-
пунь красоты», укрепляя волосы. И тут 
народные целители рекомендуют ис-
пользовать березовую золу для приго-
товления щелока. Посуда же, вымы-
тая этим средством, будет не только 
чистой, но и безвредной в использова-
нии, ведь некоторые современные силь-
но пенящиеся моющие средства могут 
быть причиной аллергии и заболеваний 
ЖКТ, если их плохо смыть с посуды. 

 

Мы недавно с дочкой и внучкой отдыхали на море. Сами 
готовили мало, все по столовым да кафе ходили. Я говори-
ла дочке, мол, давай я буду готовить, мне несложно, но она 
запретила. Сказала, что мы отдыхать приехали, вот и бу-
дем отдыхать, а у плиты и дома настоимся. Я согласилась, 
а к концу отпуска поняла, что с кишечником у меня не все 
в порядке. Ну, не привыкла я к казенной пище, всю жизнь 
сама готовлю. Началось вздутие, урчание, проблемы со сту-
лом. Еще там, на юге, я стала готовить себе «лекарство» от 
появившихся проблем. Купила каштановый мед и укропное 
масло, смешивала 1 ч. ложечку первого с 1 каплей второ-
го и принимала каждый раз после еды. Вернувшись домой, 
продолжила, и все проблемы сошли на нет. Больше ника-
кой столовской снеди, все сама. Так надежнее. 

Ирина Михайловна Петровская, Курганская обл. 

укроп да мёд – и ВЗдутие пройдёт

док выкинем, он нам не понадобит-
ся. В принципе, уже этот отвар можно 
использовать для мытья волос и тела. 
А можно пойти дальше. К полученно-
му щелоку добавляем равное ему ко-
личество жира. Это может быть ну-
тряной жир (козий, куриный, свиной – 
любой), сало, кокосовое масло, даже 
оливковое, если можете себе позво-
лить. Все хорошо размешиваем до по-
лучения однородной массы и варим не 
менее 4–6 часов до состояния жидко-
го поташного мыла, похожего на густой 
клей. Эта масса уже более приятна и 
проста в использовании. А если хочет-
ся получить кусковое, твердое мыло, 

то понадобится добавить поварен-
ную соль и варить до загусте-

ния массы. Затем вынуть 
получившееся ядро, пе-

реложить в другую 
емкость и добавить 

более концентри-
рованный, зара-

нее сваренный 
щелок, еще 
добавить со-
ли, разме-
шать, про-
варить. B 
процессе 

Наша справка 

•  Мед благодаря наличию щелочеобра-
зующих элементов снижает повышен-
ную кислотность желудка, обладает 

мягким послабляющим действием, повы-
шает уровень гемоглобина, снижает нерв-

ную возбудимость, улучшает настроение и сон. В меду 
высокая концентрация железа и марганца, которые улуч-
шают усвоение организмом пищевых продуктов.•  Укропное масло богато витаминами A, C, PP, флаво-
ноидами и минеральными элементами. Используется для 
улучшения аппетита, в качестве ветрогонного средства, 
является абсорбирующим средством, уменьшает воспа-
ления. Категорически не рекомендуется принимать бере-
менным женщинам! 
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ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

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

Советы, рецепты
от наших читателей

 

травяной чаёк  
от экземы помог 

Несколько лет назад я попала в 
ДТП. Все обошлось, серьезных травм 
не было. Пара переломов, гематомы, 
ушибы, сотрясение. В принципе, вра-
чи меня на ноги поставили быстро. 
Но на нервной почве, из-за сильного 
стресса, видимо, пошла у меня на ру-
ках экзема. И ничем ее было не взять. 
И гормонами меня лечили, и мазями 
всякими, и таблетками, и витамина-
ми. Хоть бы что этой заразе. Со вре-
менем она только усугублялась. Сто-
ило в воде повозиться, ягоду пере-
брать, грядки пополоть, как кожа на 
руках начинала зудеть, волдырить-
ся, мокнуть. Ужас. А я тут еще наду-
мала социальными танцами занять-
ся. И так мне было стыдно партнеру 
на плечи такие руки класть, что я на 
занятия в перчатках приходила. Это 
заприметила одна женщина, с кото-
рой мы в одной группе занимаемся, 
спросила, почему я прячу руки, ну я 
ей и рассказала. Тогда она посове-
товала мне один сбор. Я решила, что 
хуже не будет, и после занятия побе-
жала в аптеку. Купила все необходи-
мое. Итак, нужно смешать 1/2 ч. лож-
ки листа грецкого ореха, 1 ч. ложку 
крапивы, по 2 ч. ложки череды, зем-
ляничного листа и душицы. 2 ст. лож-
ки этой смеси залить стаканом кипят-
ка и дать настояться 20 минут. Про-
цедить и сразу выпить, пока отвар не 
остыл. Делать так четырежды в день, 
последний прием – перед сном. Этим 
же отваром можно смачивать боль-
ные места. Что я, собственно, и дела-
ла. И, о чудо! Кожа стала чистой. Пила 
отвар я три недели. Затем повторила 
через 4 месяца. И так пару лет. Об эк-
земе и не вспоминаю теперь. 

Диана Васильева, г. Курган 

Сметанная маСка 
Если мне нужно с утра хорошо выглядеть, ве-
чером я всегда делаю сметанную маску. Очи-
щаю кожу лица, шеи и зоны декольте. Хоро-
шо кожу массирую, а затем толстым слоем 
по массажным линиям наношу жирную сме-

тану. Оставляю на полчаса, затем смываю те-
плой водой и наношу питательный крем. 

Любовь Милая, г. Москва 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

Наша справка 

•  Листья грецкого ореха – благо-
даря хинонам, флавоноидам и витами-
нам С и В, дубильным веществам и ор-
ганическим кислотам обладают рано-
заживляющим, противомикробным и 
противовоспалительным эффектом. •  Крапива – благодаря богатому 
минеральному составу наделена про-
тивовоспалительными, бактерицид-
ными и антисептическими свойства-
ми. •  Череда – флавоноиды, полисаха-
риды, эфирные масла и органические 
кислоты делают череду замечатель-
ным противовоспалительным и про-
тивомикробным средством. •  Земляничный лист – это сред-
ство издревле применяли для норма-
лизации пищеварения, а также в каче-
стве противовоспалительной, проти-
воотечной помощи. К тому же лист 
земляники обладает общеукрепляю-
щими и ранозаживляющими свойства-
ми. А все благодаря витаминам А, С, Е, 
К и группы В в своем составе. •  Душица – траву используют для 
борьбы с патогенными микроорганиз-
мами, так как доказана высокая ан-
тибактериальная активность экс-
трактов и настоек из нее. Обладает 

успокаивающим 
эффектом.

Сушеница 
при гаСтрите 
пригодитСя 

Вот все-таки мы, люди, слабые 
создания. Даже зная, что вот этот 
жирный, жареный кусок свинины 
нам вреден, как и ломоть торта с 
кремом, не можем себе отказать в 
удовольствии налопаться вредной, 
нездоровой еды. Грешна и я, чрево-
угодница та еще. Ну и поплатилась 
за свои слабости – нажила эрозив-
ный гастрит. А вот, когда, как гово-
рится, жареный петух в одно место 
клюнул, давай вареные кабачки 
есть и пользительными отварами 
запивать. Можно, оказывается, ког-
да нужно. Вот одним из таких от-
варов явился сушеничный. Травка 
русская, древняя, целебная. Успо-
каивает боли, снимает спазмы, ее 
отвар обволакивает желудок. А это 
нам и надо, когда гастрит мучит. 1 
ст. ложку травы сушеницы залить 
стаканом кипятка, дать настоять-
ся минут 30–40. Принимать перед 
едой трижды в день по 1/3 стакана. 

Ядвига Ровнова, г. Москва 

Наша справка 

Сушеница обладает противовоспа-
лительными, вяжущими и антибак-
териальными свойствами. Ускоряет 
процессы регенерации и эпителиза-
ции язвенных поверхностей слизи-
стых оболочек. Лечебный эффект 
сушеницы обусловлен комплексным 
влиянием витаминов и других ве-
ществ, содержащихся в растении 
(смолы, флавоноиды, дубильные ве-
щества).
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Природная аПтека

Насушу лебеду – 
всех здоровьем 

Лебеду многие воспри-
нимают как ничем не 
примечательный сорняк 
на огороде. на самом 
же деле это настоящий 
клад витаминов и полез-
ных веществ – недаром 
эту травушку величают 
«золотом инков». 

Под 
микроскоПом 
В молодых побегах лебе-

ды содержится большое ко-
личество протеинов, почти 
не уступающих по питатель-
ной ценности животному 
белку. Витамины Е, С, каро-
тин, калий, рутин, эфирные 
масла, большое количество 
аминокислот. Лебеда не раз 
помогала нашим предкам в 
период недостатка еды, ави-
таминоза и всевозможных 
недугов. 

Эта травушка облада-
ет противовоспалительным, 
успокаивающим, обезболи-
вающим и отхаркивающим 
действиями. Высокое со-
держание клетчатки в све-
жей лебеде делает растение 
эффективным натуральным 
сорбентом — употребление в 
пищу молодых листьев и по-
бегов способствует стимули-
рованию перистальтики ки-
шечника. Чай из листьев ле-
беды пьют при болезненных 
и скудных менструациях. 

Котлетки  
с овсянкой  
и картофелем 

На 2 порции понадобится: 
150 г лебеды, головка реп-
чатого лука, 1 зубчик чесно-
ка, 1 картофелина среднего 
размера, полстакана овся-
ных хлопьев, панировочные 
сухари, соль, свежий имбирь 
и специи по вкусу. 

Как приготовить: овся-
ные хлопья запарить в ем-
кости под крышкой на пол-
часа кипятком. Лук натереть 
на средней терке, соединить 
с овсянкой. Добавить из-
мельченные чеснок, имбирь, 
специи. Картофель натереть 
на мелкой терке, добавить 
к овсяным хлопьям. В кипя-
щую подсоленную воду по-
местить мелко нарезанную 
лебеду и отварить ее до го-
товности. Откинуть на дурш-
лаг, добавить в фарш. Выме-
сить эту массу, сформиро-
вать котлетки, обвалять их в 
панировочных сухарях и об-
жарить на разогретой ско-
вороде с растительным мас-
лом до получения румяной 
корочки с каждой стороны. 

Лёгкий 
супчик 

На 2 порции 
понадобится: 
100 г молодых 
листьев лебе-
ды, 30 г щаве-
ля, 20 г зеленого 
лука, 1 морковь, 
2 картофели-
ны, 3 крупных шампиньо-
на, укроп, кинза, базилик 
и иная зелень по вкусу, 
соль, перец, 300 мл воды 
и 20 г сметаны. 

Как приготовить: в ки-
пящую соленую воду по-
ложить нарезанные ку-
биками грибы, картофель 
и морковь. Когда карто-
фель сварится, добавить 
нашинкованную зелень, 
лебеду и щавель. Варить 
еще 10–15 минут. Перед 
подачей заправить специ-
ями, зеленью и сметаной. 
Подавать можно с дижон-
ской горчицей. 

Наталья Ноябрьская  
и Любовь Анина

 
При  
броНхите 

Сухой кашель народные цели-
тели советуют «изгонять» отва-
ром лебеды. Для этого 3–4 ст. 
ложки измельченной сухой тра-
вы залить стаканом кипятка и 
поставить на медленный огонь 
на 20 минут. После чего убрать 
с плиты и дать настояться в те-
чение 30 минут. Процедить. 
Принимать 3–4 раза в день по 
0,5 стакана.

 
от боли в ПоясНице 

Компресс из распаренных листьев лебеды издревле 
применяли от болей в спине. 

100 г свежих листьев промыть, залить 
листочки литром кипятка и оста-
вить на 10 минут. Воду слить, листья 

остудить до комфортной температуры, прило-
жить к больному месту и укутать. Держать до пол-
ного остывания. 

превзойду! 

Лебеда  
в КуЛинарии
Лебеда – ценнейший 

продукт для нашего орга-
низма. Богатая клетчаткой, 
она не оставит шанса раз-
гуляться запорам. Насытит 
наш организм витаминами 
А, Е, РР и минералами. 

Фрикадельки 

На 2 порции понадобит-
ся: большой пучок лебе-
ды, немного кинзы (по вку-
су), 2 зубчика чеснока, 1 ст. 
ложка свежевыжатого сока 
лайма или 2 ст. ложки сока 
лимона, 1 ст. ложка олив-
кового масла, 1/4 ч. ложка 
морской соли, специи по 

вкусу (кориандр, перец, 
прованские травы). 

Как приготовить: 
все ингредиенты про-
бить в блендере до од-
нородной массы, но 
так, чтобы оставались 
видимые кусочки. Из 
полученного фарша 
сформировать фрика-
дельки и убрать в хо-
лодильник примерно 
на час. Блюдо готово!
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9Вырежи и сохрани

Препараты с сорби-
рующими свойствами 
(от лат. sorbens – погло-
щающий) можно найти в 
каждой домашней аптеч-
ке. Это средства скорой 
помощи при пищевых от-
равлениях, алкогольной 
интоксикации и т. д. 

О днако сорбен-
ты производят не 
только на фарма-

цевтических предприяти-
ях. О них позаботилась и 
сама природа. Источники 
естественных, натуральных 
«сорбентов» можно найти 
в ближайшем продукто-

вом ма-
газине: это овощи, фрукты и 
другие продукты раститель-
ного происхождения.

Конечно, никому не при-
дет в голову лечить острое 
отравление яблоком или 
морковкой. Тем не менее, 
природные сорбенты тоже 
нужны, даже необходимы 
современному человеку. 

СредСтво 
против 
токСинов
Ежедневно нас регулярно 

«атакуют» десятки и сотни 
токсинов – химических со-
единений с негативным воз-
действием. Они могут при-
сутствовать в воздухе и в 
воде, пластиковой посуде 
и мебели, бытовой химии, 
косметике и так далее.

Чаще всего эти вещества 
содержатся в микродозах, 
поэтому внутренние «очист-
ные системы» человеческо-
го организма (печень, поч-

на тарелке
Сорбенты 

ки, кишечник и 
т. д.) неплохо справляются 
с их нейтрализацией и 
выведением. Истории 
о «залежах» шлаков 
и токсинов, кото-
рые необходимо 
специально вы-
водить из ор-
ганизма, – это, 

чаще всего, сказки. Од-
нако, если токсины посту-
пают в избытке или орга-
низм по каким-то причинам 
недостаточно эффективно 
их выводит, то развивает-
ся накопительный эффект, 
и это действительно может 
привести к ослаблению им-
мунитета, развитию аутоим-
мунных заболеваний и т. п. 
Здесь на помощь и прихо-
дят сорбенты природного 
происхождения. Во-первых, 
они способны связывать или 
впитывать вредные веще-
ства, а во-вторых – стиму-
лировать пищеварение, по-
могая в естественных про-
цессах очищения. 

профилактика 
инСульта  
и диабета
Проходя по пищевари-

тельному тракту, сорбенты 
в составе продуктов замед-
ляют усвоение «быстрых» 
углеводов, помогая избе-

ж а т ь 
резких скачков саха-
ра в крови и в целом доль-
ше сохранить чувство насы-
щения.

Также сорбенты частично 
абсорбируют жиры, посту-
пающие с пищей. Доказа-
но, что регулярное употре-
бление растительной пищи 
помогает снизить уровень 
«плохого» холестерина.

Наконец, природные сор-
бенты подстегивают пери-
стальтику, стимулируя про-
движение пищи по желу-
дочно-кишечному тракту и 
помогая избежать запоров.

Таким образом, естествен-
ный природный сорбент по-
могает снизить риск разви-
тия диабета и сердечно-со-
судистых заболеваний, а 
также является профилак-
тикой ожирения.

Оксана Черных

Где их иСкать?
Природный сорбент – 

это клетчатка, или, как 
ее еще называют, пище-
вые волокна. Формально 
клетчатка  –  это  разно-
видность сложных угле-
водов, однако наш орга-
низм не способен рас-

щепить ее на усваиваемые 
молекулы глюкозы, поэто-
му пищевые волокна про-
ходят «транзитом» через 
пищеварительный тракт.

Пищевые волокна де-
лят на два типа – раство-
римые и нерастворимые.•  Растворимая 
клетчатка в процессе 
пищеварения превраща-
ется в гелеобразное ве-
щество. Самый известный 
вид растворимой клет-
чатки – это пектин. Со-
держится в клеточных 
стенках фруктов и ово-
щей. Пектинами бога-
ты свекла, морковь, пе-
рец, тыква, баклажа-
ны, а также яблоки, айва, 
вишня, слива, 
груши, ци-
трусовые.

 •  Нерас-
творимая клетчат-
ка в желудке и кишеч-
нике сохраняет неизмен-
ную структуру, однако 
поглощает жидкость и 
абсорбирует вредные 
вещества. К тому же 
нерастворимая клетчат-
ка – пребиотик, она явля-
ется субстратом для ро-
ста полезных микроор-
ганизмов, обитающих в 
толстой кишке. Источни-
ки нерастворимой клет-
чатки – бобовые (горох, 
фасоль), цельнозерновые 
культуры, отруби, орехи.

Кстати

От 800 г различных овощей и фруктов в день 
для женщин и от 1 кг – для мужчин обеспе-

чат потребности организма в клетчат-
ке, а также в витаминах и минералах,

                     которыми богата растительная
                   пища. 
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В зоне 
Внимания
– Алексей Сергеевич, на-
сколько распространен рак 
шейки матки среди росси-
янок?
– Ежегодно в нашей стра-

не рак шейки матки (РШМ) 
впервые выявляется у 15 
тысяч женщин. На мой 
взгляд, это немало, и не бу-
дем забывать, что многие 
из пациенток – женщины 
репродуктивного возрас-
та. В основном же, средний 
возраст страдающих от ра-
ка шейки матки – 45–55 лет. 
Хотелось бы отметить, что в 
структуре заболеваемости 
женских половых органов 
этот вид рака занимает вто-
рое место после рака эндо-
метрия, и это довольно се-
рьезный показатель.  

– Почему такая простая 
для выявления патология 
продолжает часто встре-
чаться в запущенных ста-
диях?
– На самом деле, суще-

ствует много причин. Во-
первых, наши женщины ча-
сто забывают о том, что их 
собственное здоровье нахо-
дится в их же руках. Они со-
вершенно не помнят о том, 
что нужно регулярно про-
ходить обследования и по-
сещать гинеколога. А ведь 
рак шейки матки — это до-
вольно легко выявляемое 
заболевание. Шейка матки 
доступна визуальному ос-
мотру, и для обнаружения 
болезни можно легко полу-
чить диагностический мате-
риал. Поэтому у женщин, ко-
торые регулярно обращают-
ся к гинекологу, как правило, 

нет рисков получения запу-
щенной формы опухоли. 

Второй момент, который 
нужно учитывать – отсут-
ствие в нашей стране мас-
сового скрининга (регуляр-
ное обследование населе-
ния для выявления того или 
иного заболевания). В тех 
странах, где скрининг вве-
ден на государственном 
уровне и существуют про-
граммы, охватывающие все 
женское население, забо-
леваемость и смертность от 
РШМ за последние десяти-
летия существенно снизи-
лась. 

У нас пока подобные про-
граммы носят региональный 
характер, и массового при-
менения этих технологий 
нет. Но я знаю, что в этом 
направлении ведется актив-
ная работа, и надеюсь, что в 
будущем такие программы 
появятся. 

Вирус 
папилломы 
– Что является основной 
причиной развития рака 
шейки матки?
– На сегодняшний день 

рак шейки матки является 
одним из немногих заболе-
ваний, для которого точно 
установлен фактор, его вы-
зывающий – вирус папилло-
мы человека. Более 90–95% 
случаев рака шейки матки 
обусловлено папилломави-
русной инфекцией. 

Напомню, что распро-
страненность этого виру-
са на сегодняшний день 
огромна – каждый чело-
век в той или иной степе-
ни в течение жизни сталки-
вается с папилломавирус-
ной инфекцией. Но отмечу, 
что далеко не у всех жен-
щин, являющихся носите-
лем этого вируса, разви-

тема номера
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Почему рак шейки матки – одна из главных 
угроз для здоровья представительниц 

прекрасного пола, и от чего зависит 
эффективность лечения недуга, 
рассказывает заведующий 
отделением онкогинекологии 
нмИЦ онкологии им. н. н. Блохина 

алексей ШеВЧУК.

эКсперт

рак шейки матки:стресс, гормональ-
ные сбои, бес-
порядочное 
питание – 
все эти фак-
торы не до-
бавляют здо-
ровья нам, 
женщинам. Бо-
лее того, под-
даваясь на 
«провокации» 
современного ритма 
жизни, мы своими 
руками мостим до-
рогу к жизнеугрожа-
ющим заболевани-
ям, например, к он-
кологии. 
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вается рак шейки матки. У 
большинства папиллома-
вирусная инфекция имеет 
временный характер, и им-
мунитет сам справляется с 
проблемой.

Без защиты
– А можно обозначить 
группу риска по РШМ?
– Заболевание развива-

ется, в основном, у тех жен-
щин, у кого снижены опре-
деленные защитные силы 
организма. В этих случаях 
вирус начинает активно раз-
виваться в шейке матки, что 
и приводит сначала к появ-
лению небольших предра-
ковых изменений, а в даль-
нейшем и к раку шейки мат-
ки.

Хочу отметить, что Россия 
не является лидером в этом 
вопросе, хотя уровень забо-
леваемости в нашей стране 
достаточно высокий. Боль-
ше всего страдают от этой 
болезни страны Латинской 
и Южной Америки, а так-
же страны Африки, то есть 
страны, где зачастую на-
личествует низкий уровень 

социальной и сексуальной 
культуры.

– Выходит, число половых 
партнеров влияет на раз-
витие рака?
– Если говорить о самых 

главных факторах риска, то 
к ним, действительно, отно-
сится частая смена половых 
партнеров. Так же как и ран-
нее начало половой жизни, 
и неиспользование барьер-
ной контрацепции. В основ-
ном это факторы, которые 
обусловлены, прежде все-
го, сексуальным поведени-
ем женщины. Другие фак-
торы, такие как курение и 
прочие различные вредные 
воздействия, имеют второ-
степенное значение.

Настороже!
– Должна ли проявлять 
женщина онконасторо-
женность в период кли-
макса?
– Безусловно, так же как 

и во все остальные перио-
ды своей жизни. Но я счи-
таю, что женщинам старшей 
возрастной группы в боль-
шей степени надо обра-

щать внимание не на забо-
левания шейки матки, а на 
состояние яичников и тела 
матки. Поскольку в старших 
возрастных группах именно 
там чаще всего и возникают 
злокачественные образова-
ния. Поэтому после насту-
пления менопаузы женщи-
на должна, на мой взгляд, 
более тщательно обследо-
ваться у гинеколога и сда-
вать все необходимые ана-
лизы.

– Влияет ли прием гормо-
нальных контрацептивов 
и препаратов гормоноза-
местительной терапии на 
возникновение рака шейки 
матки?
– На сегодняшний день 

убедительных данных, под-
тверждающих отрицатель-

ное влияние гор-
монозаместительной тера-
пии, нет.

Время – Наш 
союзНик! 
– Как быстро развива-
ются злокачественные 
новообразования шейки 
матки?
– В ответе на этот вопрос 

и кроется довольно печаль-
ный факт, связанный с ра-
ком шейки матки. Все де-
ло в том, что это заболева-
ние развивается довольно 
длительно. От момента по-
явления каких-то фоновых 
или предраковых процес-
сов до развития разверну-
той клинической картины 
рака шейки матки проходит 
в среднем 5–7 лет. Согласи-
тесь, довольно большой пе-
риод, и это тот период, за 
который можно несколько 
раз обратиться к гинекологу 
и диагностировать это забо-
левание на ранней стадии, 
то есть выявить вовремя и 
эффективно его лечить. Эф-
фективно – это значит, что 
результативность лечения 
приближается к ста процен-
там. Но, к сожалению, зача-
стую так не происходит. Это 
говорит о том, что женщины 
по тем или иным причинам 
вовремя к гинекологу не по-
падают.

Читайте дальше
на стр. 12

поБеда В Ваших руках!
кстати
Более полумил-
лиона женщин 
во всем мире еже-
годно сталкиваются 
с диагнозом рак шей-
ки матки.

Здоровая  
шейка матки

Рак шейки матки

рак шейки матки

Вирус 
папилломы человека

Рак
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Рак шейки матки:Продолжение.
Начало на стр. 10

а что же 
полипы? 
– Действительно ли поли-
пы могут перерождаться 
в онкологические заболе-
вания? 
– Напомню, что полипы 

бывают совершенно раз-
ные: полипы полости матки,  
полипы цервикального ка-
нала и так далее. Безуслов-
но, никаких таких новообра-
зований, как полипы, быть 
не должно. Поэтому, если 
они появляются, то подле-
жат удалению с обязатель-
ным гистологическим иссле-
дованием. Причем в ряде си-
туаций в полипе может быть 
выявлена онкология. И я го-
ворю не про рак шейки мат-
ки, а про рак эндометрия – 
рак тела матки. Для шейки 
матки полипы менее харак-
терны. Но тем не менее, по-
явление полипа – повод для 
проведения хирургической 
процедуры по его удалению. 

– Можно ли удалять поли-
пы на приеме у гинеколога 
или это серьезная опера-
ция, и нужно ложиться в 
стационар?

– Это обычно небольшие 
по объему процедуры, и что 
касается их проведения на 
приеме у гинеколога, то я 
могу допустить такую ситу-
ацию: если это полип на тон-
кой ножке и его можно уда-
лить. Но обычно все-таки 
эта процедура требует лег-
кой анестезии, чтобы обез-
болить пациента, поэтому 
она чаще проводится в ста-
ционаре.

Будьте 
внимательны 
к сеБе!
– На какие симптомы сле-
дует обращать внимание 
и когда бежать к врачу?
– Во-первых, нужно пом-

нить, что на ранних стадиях 
своего развития почти лю-
бой рак, в том числе и шей-
ки матки, как правило, не 
дает никаких симптомов. И 
яркие симптомы рака шей-
ки матки в основном появ-
ляются уже тогда, когда опу-
холь имеет определенный 
размер, а иногда, когда опу-
холь уже выходит за преде-
лы шейки матки и дает ме-
тастазы. 

Во-вторых, наиболее ха-
рактерный симптом – кро-
вянистые выделения из по-
ловых путей, которые могут 
появляться при половом ак-
те, а иногда самостоятель-
но. Это различные выделе-
ния с неприятным запахом, 
водянистые, гнойные выде-
ления. Иногда возникают и 
довольно сильные кровоте-
чения, что происходит, ког-
да опухоль достигает боль-
ших размеров, и в ней са-
мой возникает распад. 

Что касается других сим-
птомов, таких как выражен-
ный отек одной из нижних 
конечностей, возникнове-
ние болей с отдачей в ниж-
нюю конечность, проблемы 
с почками из-за сдавления 
мочеточника, то они ча-
сто возникают на довольно 
поздних стадиях, когда воз-
можность эффективного ле-
чения очень ограничена. 

Поэтому важно запомнить 
самое главное – рак шейки 
матки на ранних стадиях не 
болит, и наиболее ранний 
симптом – контактные кро-
вянистые выделения из по-
ловых путей или какие-то 

необычные выделения из 
половых путей. Это и долж-
но являться поводом для 
обращения женщины к док-
тору.

всё пРосто 
– В чем заключается диа-
гностика рака шейки мат-
ки?
– Это несложный про-

цесс. Если мы говорим о 
ранних формах, то это ги-
некологический осмотр и 
взятие мазков с поверхно-
сти шейки матки и церви-
кального канала. И если в 
этих мазках выявляются 
раковые клетки, то это по-
вод для биопсии, которая 
подтвердит или опровер-
гнет диагноз. Если диагноз 
подтверждается, то прово-
дится целый ряд обследо-
ваний, таких как МРТ, КТ, 
УЗИ. Но это все индивиду-
ально и зависит от того, ка-
кая это опухоль, каких раз-
меров и так далее.

спокойствие, 
только 
спокойствие! 
– В чем сложность лече-
ния этого недуга, и каковы 
шансы навсегда от него из-
бавиться, если он был вы-
явлен вовремя?
– Сложность лечения как 

раз и зависит от времени 
выявления этого заболе-
вания. Если это произошло 
на ранних стадиях, то жен-
щину можно действительно 
излечить. Эффективность 
лечения на первой стадии 
болезни приближается к 
100%. Именно поэтому важ-
но выявить недуг как мож-
но раньше. Более того, мо-
лодых женщин, у которых 
есть желание сохранить ре-
продуктивную функцию – 

Цифры

• 5, 10 и даже 15 лет 
растет опухоль, 
прежде чем  
проявить  
себя.

• 75% случаев  
рака шейки  
матки можно  
избежать,  
если вовремя  
заметить  
начавшиеся  
в тканях изменения.
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победа в ваших руках!
возможность забеременеть 
и родить ребенка, можно 
не только полностью изле-
чить, но и обеспечить им 
дальнейшее счастье мате-
ринства. Если мы говорим о 
ранних стадиях, то мы мо-
жем применить органосох-
раняющую операцию, кото-
рая сохранит возможность 
беременности.

Но есть и стандартные 
подходы, которые подраз-
умевают удаление матки 
и утрату репродуктивной 
функции. Они используется 
у тех женщин, которые не 
заинтересованы в дальней-
шей беременности.

Но если речь идет о за-
пущенной форме рака, ког-
да опухоль полностью про-
растает в шейку матки, вы-
ходит в окружающие ткани 
и вовлекает смежные орга-
ны, такие как мочевой пу-
зырь и прямую кишку, появ-
ляются метастазы в лимфо-
узлах или других органах, 
то здесь предстоит доволь-
но сложное лечение. Оно 
многоэтапное и часто соче-
тает лучевую и химиотера-
пию и хирургический ком-

понент. Это довольно долгая 
и тяжелая история, которая, 
к сожалению, абсолютно не 
гарантирует излечение от 
этой болезни.

– Почему при раке шайки 
матки важно лечить фо-
новые заболевания?
– Потому что РШМ никог-

да не возникает на ровном 
месте. Фоновые заболева-
ния, такие как болезни лим-
фатической системы, эро-
зия, лейкоплакия, наруше-
ние обмена веществ, могут 
приводить к тому, что соз-
даются благоприятные ус-
ловия для развития вируса 
папилломы человека, сни-
жаются защитные силы ор-
ганизма и локальный имму-

нитет. В конечном итоге все 
это может способствовать 
развитию тех процессов, ко-
торые приводят к развитию 
рака шейки матки. 

Формула 
защиты
– Может ли вакцина огра-
дить нас от опасной бо-
лезни?
– Да, безусловно, на се-

годняшний день накоплен 
огромный опыт по вакцина-
ции против вируса папилло-
мы человека. Считается, что 
идеальный возраст девочек 
для вакцинации – 9–12 лет. 
Но чаще всего вакцинация 
проводится до начала по-
ловой жизни. 

И действительно, в тех 
странах, где работает на-
циональная программа по 
вакцинации, были достиг-
нуты довольно высокие ре-
зультаты, и произошло су-
щественно снижение забо-
леваемости раком шейки 
матки. В РФ эта вакцина до-
ступна, но она не включена 
в национальный календарь 
прививок. В настоящее вре-
мя идут разработки отече-
ственной вакцины против 
вируса папилломы челове-
ка. И я надеюсь, что в неда-
леком будущем мы сможем 
обеспечить такую возмож-
ность всем нашим будущим 
женщинам.

Наталья Киселёва

Советы от доктора 
Шевчука
•  любая женщина, независимо от возраста, 
после начала половой жизни должна один раз 
в год посещать гинеколога, 

•  помните, что всегда есть шансы поймать проблему 
на самом раннем этапе, выявить фоновые процессы и 
предраковые заболевания и таким образом эффек-
тивно профилактировать развитие недуга. 
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1. 
Ягоды брус-

ники богаты пек-
тином, стимулируют 

пищеварение, помогают 
снизить уровень «плохо-

го» холестерина, улучшают 
состав микрофлоры кишеч-

ника.

2. Содержат «ви-
тамин молодо-
сти и хорошего 
зрения» А. Ита-
льянские уче-
ные выдвинули ги-
потезу, что брусни-
ка способна защитить 

сетчатку глаза от 
воздействия UF-

излучения, а 
также от 

синего све-
та экранов гаджетов. 

7 

причин

рАЦиОн

О вкуснОм пО секрету

«КАпельКА бессмертия»  –                ягОдА брусниКА 
Брусника – ягода нео-
бычная, с какой стороны 
на неё ни взглянуть.  
вкус – своеобразный, 
сладковатый, с кислин-
кой и лёгкой терпкостью. 
нрав – суровый: брусни-
ка не боится ни холода, 
ни сырости, растёт да-
же в тундре, селится в 
хвойных лесах и на боло-
тах. но главное – в этом 
маленьком вечнозелё-
ном растении семейства 
вересковых заключена 
огромная польза.

ОтКудА 
нАзвАние? 

Древние славяне называ-
ли брусничные ягоды «ка-
пельками бессмертия». На-
звание «брусника» связано 
с ее ярко-красным цветом 
и восходит к прилагатель-
ному «брусвяный», то есть 
красный, багряный. У пред-
ков было выражение «девка 
брусвянеет» – то есть хоро-
шеет, расцветает.

легенды  
О брусниКе
Венок из брусники в сла-

вянской мифологии носи-
ла Марена – богиня Зимы и 
Смерти, сильная и грозная. 
Ее образ символизировал 
неразрывную связь сезон-
ного умирания и последу-
ющего воскресения живой 
природы. А еще говорили, 
что вечнозелеными листья 
брусники стали, потому что 
питались живой водой.

пОльзА брусничных листьев
Давно доказано, что в вечнозеленых листочках брусники сосредо-

точено много целебных свойств. Они богаты веществами с антисеп-
тическими и бактерицидными свойствами. В них есть дубильные ве-

щества, арбутин, гидрохинон, танин и карбоновые кислоты, а так-
же галловая, хинная, винная кислоты. 

•  Отвар из листьев брусники  
при цистите и уретрите

1 ст. ложку сухих листьев  брусники  поместить в 
эмалированную посуду, залить 1 стаканом (200 мл) 
горячей кипяченой воды, закрыть крышкой и на-
стаивать на кипящей водяной бане 30 минут. За-
тем процедить, не охлаждая. Оставшееся сырье 
отжать. Объем полученного отвара снова дове-
сти кипяченой водой до 200 мл. Пить по 1–2 ст. 
ложки 3–4 раза в день через 40 минут после еды.

•  настой  
листьев  

брусники  
при подагре  

и ревматизме

1 ст. ложку сухих листьев залить 100 мл крутого кипят-
ка, накрыть крышкой, укутать грелкой и оставить на 2 часа, 

затем процедить. Полученный настой выпить за день, прини-
мая 3–4 раза в день перед едой.

нА зАметКу
Брусника может храниться всю зи-

му без консервации благодаря 
большому количеству бензой-
ной кислоты в составе. Она 
не прокисает, не плесневе-
ет и не гниет, а также об-
ладает консервирующими 
свойствами, помогая со-
хранить другие домаш-
ние заготовки. Это силь-
ный антисептик – убивает 
микробы и помогает чело-
веческому организму про-
тивостоять болезням.

КстАти
брусника – чемпион 

по содержанию витамина 
C, в несколько раз превос-
ходя по этому показателю 

     цитрусовые.  

не мОжет быть!
брусника – настоя-

щее растение-долгожи-
тель. Один кустарник, 
так же как и дуб, может 
жить до 200–300 лет.

        •  морс  
из брусники  
с мёдом при гриппе, 
Орви, слабости  
и авитаминозе

500 г ягод брусники промыть, пе-
ребрать, протереть через мелкое 
сито. Из полученного пюре отжать 
сок и отставить в сторону.

Брусничный жмых залить 3 л во-
ды, довести до кипения и прова-
рить на медленном огне 5–8 ми-
нут. Снять с огня, остудить до 
комнатной температуры. До-
бавить сок брусники и мед 
по вкусу. Принимать по 
1 стакану 2–3 раза 
в день.

5 причин 
вКлючить 
брусниКу  
в рАЦиОн



«СЕКРЕТЫ здоРовья» № 17 (160), 02 – 15.09.2022
Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом

19

3. Содержат 
благотворно влияющий на 

щитовидную железу и центральную 
нервную систему витамин B.

4. Брусника богата ценными анти-
оксидантами – витаминами С и Е. Они 
защищают клетки организма от окис-
лительного стресса и воздействия сво-

бодных радикалов, снижают хронические 
воспаления и риск развития опасных заболе-

ваний.

5. Содержат целую кладовую минералов: каль-
ций, магний, натрий, калий, фосфор, железо, мар-
ганец, богаты благотворно действующими на ор-

ганизм органическими кислотами (лимонной, сали-
циловой, яблочной).

О вкуснОм пО секрету

«КапельКа бессмертия»  –                ягода брусниКа 
историчесКие фаКты

В 1745 году императрица Елизавета из-
дала указ, в котором высказывалось 

требование найти способ выращи-
вать бруснику в окрестностях Пе-

тербурга. Это были первые по-
пытки культивировать брусни-
ку – дикую лесную ягоду. 

С 60-х годов ХХ века в Рос-
сии, Белоруссии, Польше, а 
также Швеции, Финляндии, 
Голландии и ряде других 
стран стали появляться на-
стоящие брусничные план-
тации. Урожайность на них в 
20–30 раз выше по сравнению 

с натуральными условиями. 

•  ягоды брусники спокойно переносят холод и могут перезимовать под 
снегом, сохранив ценные свойства.•  бруснику можно собирать и недозревшей. через сутки в темном поме-
щении белые ягоды приобретут розоватый оттенок, а через трое суток – 
станут красными и спелыми.

не может  
быть!

реЦепт: мочёная  
брусника

Моченая брусника – ис-
точник витаминов, а так-
же прекрасный гарнир к 
мясу и дичи, хорошая до-
бавка к салатам, винегре-
ту и квашеной капусте.  

Бруснику перебрать, 
промыть холодной водой, 
засыпать в чистую стери-
лизованную банку. Сверху 
залить остуженным рас-
солом так, чтобы он пол-
ностью покрыл ягоды, за-
крыть крышкой и убрать в 
холодильник минимум на 
неделю. Для рассола: на 
1 л воды взять 100 г саха-
ра, чайную ложку соли, воду 
прокипятить и охладить. 
Для вкуса можно добавить 
в бруснику кусочки яблок, 
перец или корицу. 

Хранить в прохладном 
месте. 

Оксана Черных 



20
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 17 (160), 02 – 15.09.2022
Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом

Секреты женСкого СчаСтья

МаМа ещё узнает… 
– Привет, Егор, – я схватила джин-

совку и тихонечко юркнула в подъ-
езд, не решаясь пригласить ухажера в 
квартиру, прикрыла за собой дверь. – 
Пойдем?

– Птенец мой, – притянул меня к се-
бе парень и чмокнул в кончик носа. – 
Опять с мамой в контрах?

Я состроила грустную рожицу и кив-
нула. Егор обнял меня за талию и по-
вел к лифту:

– В кафешку? Или по парку побро-
дим?

Егор был моим бывшим сокурсни-
ком, логично, ввиду общности интере-
сов, перешедшим в ранг ухажера. Мы 
оба любили тяжелую музыку, автор-
ское кино, готический стиль в одеж-
де и пиццерию за углом университета. 

Оба неплохо закончили институт. 
Только я по настоянию мамы тут же ри-
нулась строить карьеру, а Егор с голо-
вой ушел в музыку, забросив диплом 
экономиста за шкаф. Это, плюс его не-
формальный стиль в одежде, неко-
торая развязность общения никак не 
могли снискать хотя бы видимости до-
брого отношения моей мамы. Ну и вот, 
имеем то, что имеем. Встречаемся мы 
почти тайком, и каждый раз я после 
свидания выслушиваю от родительни-
цы поток нравоучений и в красках рас-

писанную картину моей будущей жиз-
ни с этим «недотепой патлатым». 

Доставалось и моему внешнему ви-
ду. 

– Сними этот кладбищенский свитер 
и надень человеческую одежду. Ты не 
на похороны идешь, в солидной фир-
ме трудишься, – каждое утро заводи-
ла привычную шарманку мама. И при-
ходилось снимать и переодеваться, и 
трудиться в солидной фирме. 

… И отдавать маме зарплату, ибо 
«сама ты все равно на всякую ерунду 
потратишь, у меня целее будут». Слу-
чайных заработков Егора хватало на 
самый минимум, но мы не жаловались. 
Егор еще будет великим музыкантом. 
Вот тогда мама поймет, как она оши-
блась в нем. 

Предложение 
Под берёзой 
Мы шли по парку, я держала Егора за 

руку и была совершенно и абсолютно 
счастлива.  

– Слушай, Вик, а у тебя когда зарпла-
та? – неожиданно спросил Егор, под-

прыгнув и сорвав несколько листьев с 
березы, под которой мы проходили.  

– Через пару дней, – осторожно на-
чала я. – Но ты же знаешь, ее мама за-
бирает. 

– Птенец, пора взрослеть, – Егор 
чмокнул меня в висок. – Нам уже по 
двадцать четыре, вполне можем съе-
хаться и жить вместе. Свадьбу не по-
тянем пока, но это ведь не главное, да? 

Я задумалась. Было немного похоже 
на предложение, но звучало оно как-то 
уж слишком обыденно. Все же, несмо-
тря на готику и рок, я была женщиной. 
Мне хотелось романтики и торжествен-
ности. Тряхнув головой, я постаралась 
прогнать эти розовые мысли. Егор пред-
ложил жить вместе. Это же здорово!

Но как сказать об этом маме?

МаМина реакция 
Мама смотрела сериал и, не отры-

вая взгляда от экрана, вязала крюч-
ком очередную салфетку. 

– Мам, я хочу поговорить, – осто-
рожно подсела я к ней на краешек ди-
вана. Мама даже ухом не повела, лишь 
линия рта стала жестче, от еще более 
плотно сжатых губ. – Мама, мы с Его-
ром решили жить вместе. 

Мама дернулась и как-то вся обмяк-
ла, сгорбилась. 

– А где… вы будете… жить? – разде-
ляя слова, спросила она. 

– Мы пока не обговаривали, – уди-
вилась я такому простому вопросу. 
А ведь мы правда не обговаривали 
почему-то. 

– Ну, вот, когда все точно решите, 
тогда и поговорим, – мама снова ухва-
тилась за вязание и невидящим взгля-
дом уставилась в экран телевизора. 

Я поняла, что разговор окончен, и, 
неслышно ступая, удалилась в свою 
комнату.  

а МаМа

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

Мама с подчеркнуто недовольным выражением лица удалилась в 
свою спальню, нарочито громко хлопнув дверью. я виновато улыб-
нулась вошедшему мужчине. не обижайся, мол, это же моя мама, 
ей ничем не угодить. 
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Розовые очки 
Разбились 
Егор задумался и посмотрел на меня 

долгим взглядом. 
– Можно, конечно, снимать. Но это же 

львиная доля заработка. А у меня фе-
стиваль в октябре, будут нужны деньги. 
Мои предки, в принципе, не будут про-
тив, чтобы мы у них пожили, но у меня с 
отцом не самые теплые отношения. Вик, 
а ведь у вас с матерью трешка. Уживем-
ся, а? Нам, собственно, ночевать только. 

Я вздрогнула. Было ощущение, что у 
меня с глаз кто-то сдернул розовые оч-
ки. Егор говорил жуткие вещи. Но ведь 
он и раньше много всего говорил. По-
чему же именно сейчас меня это так 
укололо?

– Егор, ты же знаешь, моя мама не 
одобряет наших отношений. Трудно 
будет. 

– Ой, да ладно. Поворчит и привы-
кнет. Тещи часто против зятьев настро-

ены. Утихомирим твою маман, нас 
же двое, а она одна. Да и в кварти-
ре твоя доля должна быть. Так ведь?  

всё ещё впеРеди 
Вечером я плакала у мамы на коле-

нях и просила прощения. Мама глади-
ла меня по голове и говорила ласко-
вые слова, утешала. Я уже и не помню, 
когда она меня ласкала, когда говори-
ла что-то доброе. 

А сама я, разве я говорила в послед-
нее время что-то ласковое маме? Все 
самовыражалась, «искала себя». Я сно-
ва залилась слезами, рискуя устроить 
потоп в маминой спальне.

– Викуля, ну что ты, что ты? Девчон-
ка же еще молодая. Чего ты убиваешь-
ся? Знаешь, сколько у тебя еще будет 
этих любовей? 

– Мамочка, ты прости меня, – вы-
ла я. – Просто я уже выросла, а рядом 
с тобой все еще девочкой себя чув-
ствую. Вот и бунтовала. 

Мама улыбнулась:
– Понимаю. Я тоже когда-то бунто-

вала, – я удивленно посмотрела на ма-
му. Та довольно улыбалась своим вос-
поминаниям. – А если хочешь пожить 
одна, то вот. 

Мама встала и вынула из прикроват-
ной тумбочки какие-то бумаги. 

– Это документы на квартиру. Твою. 
Вся твоя зарплата за отработанные го-
ды на твоей карточке. – И мама протя-
нула мне банковскую карту. – Я просто 
знала, что нужно все это сберечь до 
того момента, когда ты готова будешь 
повзрослеть. Думала, вам с Егором все 
это и отдам. Ну, ничего. Все еще впе-
реди. А ты уже повзрослела, могу сме-
ло отпустить тебя. 

Я еще громче заревела и кинулась 
маме на шею. 

Виктория 

Мать – это самое трогатель-
ное из всего, что есть на земле. 
Мать – это значит: прощать и 
приносить себя в жертву. 

Эрих Мария Ремарк 

всегда Рядом 
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Спрашивали?  Отвечаем!

?

КаК часто нужно 
подстригать волосы?

?

почему анализ нужно 
сдавать натощаК?

можно ли пить вчерашний чай?

?

Хочу отрастить волосы, но при этом хочу, 
чтобы они выглядели ухоженными, поэтому 
раз в месяц подравниваю кончики. А подруга 

говорит, что если я буду постоянно подравнивать во-
лосы, я их никогда не отращу. Подскажите, все-таки 
как часто нужно подстригать волосы?

Марина Кучина, г. Тюмень

Н а самом деле 
все зави-

сит от длины во-
лос и их состоя-
ния. Чтобы при-
ческа выглядела 
ухоженной, а во-
лосы здоровыми, 
необходимо их пе-
риодически подрав-
нивать, состригая секу-
щиеся кончики. Поэтому, подравнивая 
волосы, вы поступаете совершенно пра-
вильно. Единственно, вовсе не обязатель-
но делать это так часто. Волосы средней дли-
ны достаточно подстригать раз в 3 месяца. То же 
касается и длинных волос. Но важно помнить, что 
стрижку с ровным срезом волос лучше освежать чуть 
чаще. Короткие стрижки требуют посещения парикма-
херской раз в 1,5–2 месяца. 

Мне назначены анализы крови на диагностику 
преддиабета. Хотелось бы узнать, почему за-
бор крови делается натощак и сколько нужно 

не есть перед анализом?
Светлана Мухина, г. Тобольск

А нализ крови на сахар проводится путем забора 
крови из пальца (капиллярная кровь) либо из ве-

ны (венозная кровь). Кровь берется у пациента натощак, 
то есть на голодный желудок. Ведь если не соблюдать 
определенные правила и сдать кровь, предварительно 
поев, анализ покажет неправильный уровень сахара, и 
врач может диагностировать у пациента эндокринное за-
болевание или проблемы со здоровьем, которых на са-

мом деле нет. Итак, перед сдачей анализа реко-
мендовано 8-часовое (а лучше 12-ча-

совое) голодание. Желательно за 
несколько дней до сдачи анализа 
исключить алкогольные напитки, 
газировку, фаст-фуд, сладкую и 
жирную пищу. Вечером накануне 

сдачи анализа допускается легкий 
ужин, можно есть вареную курицу, 
крупы, зеленые овощи, зелень. Также 

перед сдачей анализа желательно от-
казаться от курения, жевательных рези-

нок и постараться не чистить зубы пастой, которая со-
держит сахар. Воду пить можно.

Довольно часто у меня остается чайная завар-
ка, которую жалко выливать, и я отставляю 
ее на утро, чтобы перед работой выпить 

чаю и сэкономить время. Но недавно ус-
лышала, что вчерашний чай пить не 
рекомендуется. Действительно ли 
это вредно? 

Ольга Борисовна Р., г. Калуга

Ж ители Китая, которые являются 
настоящими знатоками и цените-

лями чая, по поводу вчерашнего чая дали 
бы вам совершенно однозначный ответ: спу-
стя несколько часов после заваривания чай пре-
вращается в яд! А суточную заварку чая китайцы и во-
все называют «укусом скорпиона», настолько, по их мне-
нию, она вредна. 

Что же на самом деле? Вообще, чай считается наибо-
лее вкусным и полезным напитком, если он выпит в те-

чение 30 минут после заваривания. Если заварку 
оставить на ночь, под воздействием кис-

лорода она начнет окисляться, что от-
рицательно повлияет на вкус и поль-
зу, да и попросту в заварке быстро 
начнут размножаться бактерии, та-
ким образом, заварка станет пита-

тельной средой для развития «новой 
жизни». 
Чайную заварку можно сохранить до зав-

тра лишь в одном случае: если хранить ее в хо-
лодильнике. Холод может продлить срок годности вче-
рашнего чая на 12 часов (но не более!). Чай из суданской 
розы (каркаде) можно хранить в холодильнике не более 
суток.
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Скалка вмеСто гантели 
Ах, вы задумали пирожки на ужин! Это 

прекрасно! Пирожки – это аромат уюта, те-
плоты, вкус настоящего семейного счастья. Мы 
любим пирожки. Вам ведь понадобится скалка? А 
это, как ее ни крути, отличный тренажер. Запоминай-
те, а лучше сразу делайте:•   заведите скалку за спину и ухватитесь за ее края с 
обеих сторон руками, несколько раз повернитесь из стороны в сторону, за-
тем, не опуская головы, наклонитесь, насколько это возможно, вперед; теперь 
выпрямитесь и прогнитесь назад;•   встаньте спиной к стене (к холодильнику) на расстоянии шага, поднимите руки со 

скалкой вверх, теперь прогнитесь назад так, чтобы коснуться скалкой стены;•   выполните наклон вперед, вытянув при этом выпрямленные ру-
ки со скалкой перед собой, оставаясь в этом положении, сделайте не-

сколько нерезких рывков руками над головой. 

«Да, времени у неё сво-
бодного вагон, вот она 
на балконе руками и ма-
шет. А у меня вон борщ 
на плите, помидоры вя-
лятся в сушилке и сморо-
дину надо перебрать».  
Да-да, мы снова про от-
говорки, которые не да-
ют нам сделать шаг в 
сторону собственного 
здоровья – начать де-
лать зарядку. Борщ у вас 
на плите? Что ж, мы го-
товы поделиться упраж-
нениями, которые мож-
но делать, от этой самой 
плиты не отходя. Гото-
вы? Поехали!  

у плиты – 
и никаких 
отговорок! 

холодильник 
для ровной 
Спинки 
Используйте холодильник 

не только, чтобы хранить 
в нем продукты или «дру-
жить» с ним по ночам, зае-
дая стресс. Холодильник – 
это прекрасный тренажер 
для осанки. Не верите? А вот 
попробуйте, каждый раз за-
ходя на кухню, вставать спи-
ной к холодильнику так, что-
бы касаться его затылком, 
плечами, ягодицами и пятка-
ми. Постояли 30–60 секунд, 
теперь можно и капусту на 
борщ шинковать. 

нижние полки  
от боли в пояСнице   
С нижних полок кухонных шкафов необходимые 

вещички доставать тоже стоит правильно: не накло-
няясь, а 2–3 раза присев, как бы пружиня. Спинку 
при этом нужно держать ровно. Этим мы укре-
пим мышцы поясницы и облегчим боль в ней, 
подтянем бедра и ягодицы, укрепим сердеч-
но-сосудистую систему, ускорим лимфоток. 

не 
отходя  

от плиты 
Помешиваете аджику, кипящую на пли-

те, и нет возможности отойти, чтобы раз-
мяться? Ну и не надо, разминаемся, не вы-
пуская из виду варево. Понаклоняйте го-
лову вперед-назад, в стороны. Если нет 
шейного остеохондроза, повращайте го-

ловой в обе стороны. Положите ладони 
на затылок, разведите локти в сто-

роны, прогнитесь назад, макси-
мально сводя лопатки. И снова 

помешайте аджику, а то под-
горит. 

еще небольшой секрет от нашей неуны-
вающей команды «Секретов здоровья» – 
готовьте не под монотонно бубнящий те-

левизор, а под зажигательную музыку. Вот 
увидите, передвигаясь по кухне, вы непро-
извольно станете пританцовывать. Это то, 
что нужно! И мы вместе с вами. Ведь так 
радостно, когда вокруг столько едино-
мышленников, уверенно шагающих по до-
роге к хорошему самочувствию и настро-
ению!

Любовь Анина

верхняя 
антреСоль  

для вытяжения  
В верхних ящиках кухонного гарнитура и на 

антресолях у нас часто хранится масса полезных 
вещей, которые мы по необходимости достаем. 
Так давайте доставать правильно. Поднимите ру-
ки через стороны вверх (ладонями внутрь), под-
нимитесь на носки, подтянитесь, посмотрите 
на кисти рук. Вот теперь можно доставать 
нужный предмет. Зачем мы это дела-
ли? Вытягивали позвоночник, снимали  
отек с плеч, улучшали осанку, уменьша-
ли боль в спине, развивали чувство ба-

ланса и даже ускоряли 
пищеварение. 

А

Зарядка 
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Что это за состояние и как его 
предотвратить, рассказывает 
врач-терапевт высшей категории 

Марина ШЛЫковА.

ЭксПерТ

Бегом к врачу, 
если у вас 
! бледность и сухость 

кожных покровов;
! слабость; 
! повышенная утомляе-

мость; 
! сонливость;
! головокружения и об-

мороки;
! шум в ушах; 
! мелькание «мушек» пе-

ред глазами; 
! одышка;
! тахикардия;
! учащенный пульс. 

Причины 
малокровия 
•   потеря крови;•   недостаточная выра-

ботка эритроцитов или их 
повреждение, чему способ-

ствует неполноцен-
ное и нерегулярное 
питание и строгие 
диеты;•   гиповитаминоз, 
особенно витаминов В12, 
В9, железа и витамина С;•   вредные привычки, 
употребление кофеинсо-
держащих продуктов;•   перенесенные ОРВИ и 
иные инфекционные забо-
левания; •   генетическая пред-
расположенность;•   отравление свинцом, 
уксусом, ядами, при укусе 
змеи или паука;•   глистные инвазии; •   болезни печени;•   тяжелые ожоги;•   нарушения свертыва-
емости крови;

•   артериальная гипер-
тензия;•   увеличенная селезен-
ка.

меры 
Профилактики 
aактивный образ 

жизни и регуляр-
ные занятия 
физкультурой;
aсоблюдение 
режима ра-

боты и отдыха, 
полноценный сон;

aупотребление 
продуктов, богатых вита-
минами В9, В12 и железом;
aпо совету врача прием 

препаратов железа в пери-
од месячных, а также при 
острых и хронических кро-
вотечениях;
aпрофилактика глист-

ных инвазий;  
aотказ от алкоголя и 

никотина;
aизбегание стрессовых 

ситуаций;
aрегулярные путеше-

ствия или прогулки в гор-
ной местности, в лесу, на 
берегу водоемов, плавание. 

какие анализы 
сдать?
Для диагностирования 

анемии врач может назна-
чить: 

• общий анализ крови;
• биохимический анализ 

крови;
• общий клинический ана-

лиз мочи;
• компьютерную томо-

графию;
• гастроскопию;
• колоноскопию;
• гинекологическое обсле-

дование. 

корректируем 
диету!
Вводим в рацион:

aкрасное мясо, печень и 
рыбу; 
aмасло и сливки; 
aпомидоры, свеклу, мор-
ковь, картофель, кабачки, 
патиссоны, кукурузу;
aвсе зеленые овощи;
aгрецкий орех, фундук, 
фисташки; 
aгорох, чечевицу, фасоль; 
aзлаковые каши и дрож-
жи;

Ф
от

о 
из

 л
ич
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Анемия: рАспознАть,       поймАть и обезВредить! 
стали чаще утомляться и испытывать голово-
кружения, а при физических нагрузках – стал-
киваться с одышкой и тахикардией? заметили, 
что кожа и слизистые оболочки побледнели? 
самое время посетить доктора! не исключено, 
что к вам в «друзья» пытается набиться анемия. 

нАшА спрАВкА 
Анемия (или, как говорят в народе, малокровие) – это со-

стояние, связанное с уменьшением содержания гемогло-
бина и/или снижением количества эритроцитов в единице 
объема крови, что приводит к снижению снабжения орга-
нов и тканей организма кислородом. 

диагноз «анемия» ставят при снижении гемоглобина ни-
же 130 г/л у мужчин и ниже 115 г/л у женщин. 

существуют различные типы анемий. наиболее распро-
страненными считаются железодефицитная, а также в12 и 
в9-дефицитная анемия, гемолитическая и апластическая 
виды анемий.

около  
1,8 млрд жи-
телей земли 
страдают от 

анемии.

•   Анемия может про-
текать бессимптомно 
и никак вас не беспо-
коить и быть неожи-
данно обнаруженной 

при профилактиче-
ской сдаче анализов. 

•   Эффективность  
лечения анемии зави-
сит от того, насколь-

ко точно известна 
причина ее воз-

никновения.
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Анемия: рАспознАть,       поймАть и обезвредить! 

Наталья Киселёва

aморскую капусту;
aгранат, яблоки, апельси-
ны, бананы, вишню, черешню, 
айву, абрикосы и виноград; 
aмед; 
aфруктовые свежевыжа-
тые соки; 
aминеральные железо-
сульфатно-гидрокарбонат-
но-магниевые воды.

ограничиваем 
или исключаем  
из рациона: 

х  жиры; 
х  молоко; 
х  кофе и крепкий чай;
х  сладкую газировку; 
х  алкоголь;
х  сдобу; 
х  пищу с уксусом;
х  пищу с большим содер-
жанием кальция.

рецепты из нАродА
Помимо изменения рациона питания в лечении анемии могут помочь и народные ре-

цепты с применением трав, нормализующих работу кровеносной и пищеварительной 
систем. Но прежде чем приступить к лечению по народным рецептам, 
обязательно проконсультируйтесь с вашим лечащим врачом.

•   настойка из чеснока

Выдавите через чеснокодавилку 300 г очищенного чеснока, а за-
тем добавьте в полученную массу столько же по объему сока алоэ и равное ей количе-
ство жидкого каштанового меда. Перемешайте, укупорьте, уберите в хо-
лодильник. Принимайте по 1 ч. ложке 3 раза в день.

•   овощной сок

Смешайте в керамическом сосуде 100 мл сока моркови,  
100 мл сока свеклы и 100 мл сока черной редьки. Поставьте сосуд в разогретую до  
80 градусов духовку на 1 час. Остудите, уберите в холодильник. Принимайте по 2 ст. лож-
ки 3 раза в день за 20 минут до еды в течение 2–3 месяцев.

•   рябиновый настой

Залейте 1 стакан плодов красной рябины 0,5 л воды, нагретой до 38 гра-
дусов. Разомните ягоды толкушкой, после чего оставьте их на час для настаивания. В го-
товый настой добавьте 1 ст. ложку меда. Принимайте по 100 мл после еды трижды в день.
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ФилосоФия питания
Принятие пищи само по себе является удовольствием для большинства людей. И это 

не эфемерная величина, а вполне приземленный механизм работы нашего тела: 
в древние времена еду надо было сначала найти, как следует за ней побегать, зача-
стую рискуя жизнью, а затем уже вернуться домой, в безопасное место, и получить за-
служенную награду в виде поедания пищи в кругу близких людей. В наши дни за едой 
бегать уже не нужно, разве что до ближайшего супермаркета. Но механизмы-то оста-
лись – поэтому еда, особенно любимая, вызывает прилив расслабления и добрых чувств. 

Для чего нужен Какие продукты предпочесть Как поспособствовать выработке

Серотонин
Улучшает когнитивные функции; снижает 
болевые ощущения; регулирует сон и пи-
щеварение; улучшает настроение

Белое мясо птицы; бананы; ананасы; киви; 
томаты; сливы; орехи; яйца; сыр; бобовые; 
цельнозерновые крупы; черный шоколад

Сбалансированно питаться; много гулять 
при солнечном свете; регулярно выпол-
нять физические упражнения

Дофамин

Помогает сформировать мотивацию; 
адаптироваться к стрессовой ситуации; 
преодолевать лень; дает чувство удовлет-
воренности и радости

Мясо птицы; говядина; свинина; рыба; мо-
репродукты; свекла; капуста; авокадо; 
миндаль; зеленый чай; яблоки; клубника; 
бананы

Ставить ежедневные задачи (пусть даже 
самые простые) и отмечать их успешное 
выполнение; баловаться любимой пищей; 
чередовать активность и качественный от-
дых; хорошо спать

ЭнДорфин

Регулирует процессы возбуждения и 
успокоения; обезболивает; ускоряет реге-
нерацию тканей; способствует выздоров-
лению и омоложению; стимулирует твор-
ческую активность

Все яркие овощи и фрукты; клубника; ви-
ноград; бананы; шоколад; ваниль; папри-
ка; сладости; острая и жгучая пища

Вкусно трапезничать в компании люби -
мых людей; заниматься активным спор-
том; много гулять при солнечном свете; 
мечтать, петь, танцевать и занимать- 
ся творчеством

оКСитоцин

Способствует эмоциям любви и привя-
занности; нормализует процессы зачатия, 
родов и кормления ребенка; улучшает 
пищеварение; ускоряет заживление ран

Финики; гранатовый сок; свекла; кофе; мя-
со; черный шоколад; авокадо; орехи

Общаться с людьми; обниматься с близки-
ми; проходить курс массажа; плавать и ре-
гулярно делать гимнастику; соблюдать дие-
ту с обилием витаминов и микроэлементов; 
спать в ночное время 

Четыре раДоСтных гормона

тело и психика 
неразделимы, а 
значит, еда влия-
ет на все органы, 
в том числе и на 
системы, регули-
рующие настро-
ение и уравнове-
шенность. тогда 
возникает во-
прос – что бы та-
кого съесть, что-
бы повеселеть? 
ведь не за гора-
ми зима, и сей-
час, пока стоят 
погожие золотые 
деньки, самое 
время поработать 
над стабильным 
настроением.

мы боДры, веСелы

кстати

Чтобы не попасть в 
ловушку «еда = удовольствие», 

следует призвать на помощь как 
раз биомеханизмы. А именно, пойти 
путем наших предков и имитировать 
добычу еды – сначала как следует 
попотеть, а потом по-

кушать.
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Маленькие 
хитрости
Причин для плохого на-

строения может быть мно-
жество, и, конечно же, не 
стоит уповать на правильную еду 
как на панацею. Однако всегда можно исполь-
зовать питание как поддержку гармоничного 
активного состояния. И для этого следует:•  избегать диет с низким содержанием 
углеводов и повышенным содержанием бел-
ков – такой перекос, может, поспособствует 
похудению, но затруднит синтез радостных 
гормонов и их попадание в «центр удоволь-
ствия» – в мозг;•  за 1,5–2 часа перед сном позволять 
себе съесть немного творога или сыра, бу-
терброд из цельнозернового хлеба с белым 
мясом индейки или курицы, дольку темно-
го шоколада или киви – эти продукты будут 
способствовать хорошему сну и правильно-
му синтезу гормонов радости; •  не допускать длительного чувства го-
лода и плохого качества ночного сна – это 
может способствовать повышенной агрес-
сивности и нарушить слаженный ритм вы-
работки гормонов.

Для чего нужен Какие продукты предпочесть Как поспособствовать выработке

Серотонин
Улучшает когнитивные функции; снижает 
болевые ощущения; регулирует сон и пи-
щеварение; улучшает настроение

Белое мясо птицы; бананы; ананасы; киви; 
томаты; сливы; орехи; яйца; сыр; бобовые; 
цельнозерновые крупы; черный шоколад

Сбалансированно питаться; много гулять 
при солнечном свете; регулярно выпол-
нять физические упражнения

Дофамин

Помогает сформировать мотивацию; 
адаптироваться к стрессовой ситуации; 
преодолевать лень; дает чувство удовлет-
воренности и радости

Мясо птицы; говядина; свинина; рыба; мо-
репродукты; свекла; капуста; авокадо; 
миндаль; зеленый чай; яблоки; клубника; 
бананы

Ставить ежедневные задачи (пусть даже 
самые простые) и отмечать их успешное 
выполнение; баловаться любимой пищей; 
чередовать активность и качественный от-
дых; хорошо спать

ЭнДорфин

Регулирует процессы возбуждения и 
успокоения; обезболивает; ускоряет реге-
нерацию тканей; способствует выздоров-
лению и омоложению; стимулирует твор-
ческую активность

Все яркие овощи и фрукты; клубника; ви-
ноград; бананы; шоколад; ваниль; папри-
ка; сладости; острая и жгучая пища

Вкусно трапезничать в компании люби -
мых людей; заниматься активным спор-
том; много гулять при солнечном свете; 
мечтать, петь, танцевать и занимать- 
ся творчеством

оКСитоцин

Способствует эмоциям любви и привя-
занности; нормализует процессы зачатия, 
родов и кормления ребенка; улучшает 
пищеварение; ускоряет заживление ран

Финики; гранатовый сок; свекла; кофе; мя-
со; черный шоколад; авокадо; орехи

Общаться с людьми; обниматься с близки-
ми; проходить курс массажа; плавать и ре-
гулярно делать гимнастику; соблюдать дие-
ту с обилием витаминов и микроэлементов; 
спать в ночное время 

куриное филе по-итальянски
Ингредиенты на 4 порции:
• 4 шт. филе куриной грудки  • пучок ба-
зилика  • 10–12 шт. половинок грецких 
орехов  • 2–4 зубчика чеснока  • 2 ст. ложки 
оливкового масла  • 100 г сыра  • 1 помидор  
• 0,5 ч. ложки молотой паприки  • 0,5 ч. ложки 
сушеной смеси итальянских трав  • соль по вкусу

Каждое филе надрезать «сеточкой» с одной стороны. В 
блендере измельчить базилик, орехи, чеснок. Вмешать мас-
ло, соль и специи. Эту смесь втереть в филе и остаток вылить на «сеточ-
ку». Оставить на полчаса. Помидор нарезать кружками. На каждое фи-
ле выложить 1–2 кружка помидора, посыпать тертым сыром и поставить 
в духовку при 200˚С на 20–30 минут (в зависимости от толщины филе).

Галина Поленова, Московская обл.

роллы с сыроМ
Ингредиенты на 4 порции:
• 2 листа тонкого лаваша  • 200 г сыра  • 2 куриных яйца  
• 1 шт. сладкого перца яркого цвета  • небольшой пучок 
свежей зелени  • масло для жарки

Яйца отварить вкрутую и мелко нарезать. Сладкий пе-
рец очистить от семечек и нарезать кубиком. Сыр натереть. Зелень из-
мельчить. Все смешать. Каждый лист лаваша разрезать пополам. По-
ложить начинку на один край, свернуть рулетом, подгибая края. Об-
жарить роллы на масле до золотистого цвета. 

Оксана Радченко, Тверская обл.

судак в соусе 
(рецепт для мультиварки)

Ингредиенты на 4 порции:
• 1 кг судака  • 2 кислых яблока  • 1 морковь  • 1 лукови-
ца  • 1 корень петрушки  • 200 мл сметаны  • 2 ч. ложки 
горчицы  • 2 ч. ложки хрена  • 1 ст. ложка масла для жар-
ки  • молотый черный перец и соль по вкусу

Судак нарезать на порционные куски, обжарить на масле на режи-
ме «жарка» до золотистости. Лук нарезать полукольцами. Морковь, 
корень петрушки и яблоки натереть на крупной терке. Смешать ябло-
ки и овощи со сметаной, горчицей и хреном, посолить и поперчить по 
вкусу. Залить соусом судак. Включить режим «тушение» на 25 минут. 

Евгений Фёдорович Носов, г. Санкт-Петербург

Банановый десерт
Ингредиенты на 2 порции:
• 1 банан  • 4 финика  • 0,5 стакана заморожен-
ных ягод  • сок половины лимона

Крупный переспелый банан нарезать мел-
кими кусочками и заморозить. Блендером 
взбить замороженные ягоды с бананом и фи-

никами, очищенными от косточек (взбивать 
небольшими порциями), добавить лимонный 

сок и подавать, пока десерт не растаял. Лучше 
всего брать кислые ягоды – красную и черную 
смородину, вишню.

Елена Феофанова, г. Рыбинск

и С Диетой на ты

Ольга Бельская

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
230 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
90 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
245 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
86 ккал
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зарядка для мозга

логическая загадка
Петя нашел картонную коробку из-под молока и ре-

шил развлечь свою подружку Марусю. «У меня дедушка 
жжет костер. Спорим, я сейчас в этой коробке вскипячу 
на костре воду?» Маруся засмеялась: «Ну и ты и дура-
чок, Петя, она же картонная – загорится!». Но Петя вы-
играл спор. Как ему это удалось?

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»: бабочка и цветок в волосах, левый верх-
ний цветок в букете, размер ромашки справа во втором ряду снизу, за-
витушка на облаке справа внизу, ширина зеленой полоски  фона. 
Логическая загадка: температура горения бумаги выше, чем темпера-
тура кипения воды. Если налить немного воды в достаточно плотную 
картонную коробку, то теплоту пламени будет забирать вода, и ее 
действительно можно вскипятить раньше, чем картонка загорится.ответы

НИТРАТЫ
РРЗ

ПРАБАБКА
ВХРИП

БОНДИАНА
ЕИСНОС
КИКАДК
ИСОХА
НАКАЛО
ГИИГЛУ
ЕЛВОЛК
МАТРАСО

НЫПОЛ
ОСТРОВ
НЬЖИР
ИКЕБАНА

ЯМАИК
СТЕП

МЯКИНА
АРИЯ

ИНДЕЕЦ

"Химия" в
картошке-
акселе-
ратке

Знахарь с
вершками
и кореш-
ками

Псевдо-
орешек в
хрупкой
скорлупе

Колесо в
багажнике
машины

Мама
мамы
моей
мамы

Марлон -
голли-
вудская
звезда

Картина,
демонст-
рируемая
на экране

Голос
больного
ларин-
гитом

Герцог
из "Трех
мушке-
теров"

Фильмы
про аген-
та 007

Участь
ветхого
строения

Так звали
утку

Айболита

Соседка
яблони
с синими
плодами

Древнее
пахотное
орудие

Большая
и прос-
торная
передняя

Степень
разогрева
страстей

Юбка
волын-
щика

Снежные
"хоромы"
эскимоса

Обраще-
ние к Уда-
че в песне
Окуджавы

"Закачи-
вание"
ботокса
под кожу

Хищник,
который
"зубами
щелк"

Надувной
лежак
курорт-
ника

Безымян-
ный автор
письма

Занятие
с лопатой

У мужчин
он -

сильный

Сарай,
забитый
до отказа
снопами

"Звено"
архипе-
лага

Отяго-
щение
толстяка

"Красный
как варе-
ный ..."

Букет по
японской
задумке

"Скачу-
щий

водопад"

"Шевеле-
ние"
пульса

Место
для

оркестра
в театре

Танец
стучащих
штиблет

Половина
азбуки
Морзе

"Смейся,
..., над
разбитой
любовью"

Шелуха
зерен

Оперный
номер

Зоркий
Глаз
с тома-
гавком
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Судоку
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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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5
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7
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4
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Гороскоп на 2–15 сентября
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лунные советы

оВеН  20 марта — 19 апреля
Овнам пора с профилактическим визи-
том навестить стоматолога. А для здо-

ровья души – вечера живой музыки, прогул-
ки под звездами и качественная литература. И 
больше сезонных фруктов в рационе. 

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Рыбам звезды рекомендуют пить как 
можно больше воды, не менее двух ли-

тров в день, если нет противопоказаний. Отка-
житесь хотя бы на время от мучного и начни-
те делать зарядку – бодрость вам обеспечена! 

ВоДоЛеЙ  21 января — 18 февраля
Водолеям звезды обещают замечатель-
ный период – здоровье в порядке, дела 

идут хорошо. Пора побаловать себя покупкой то-
го, о чем вы давно мечтали. И записаться на обу-
чающие курсы. Неважно чего, главное компания. 

коЗерог  22 декабря — 20 января
Звезды советуют Козерогам заняться 
здоровьем дома – навести генераль-

ную уборку, помыть окна, выбить пыль из ков-
ров. Увидите, станет легче дышать и сразу за-
хочется пригласить в дом гостей. 

сТреЛеЦ  22 ноября — 21 декабря
Стрельцам необходим отдых, особенно 
тем представителям знака, которые лю-

бят работать, что называется, не покладая рук. 
Звезды напоминают: все хорошо в меру. И по-
звоните близким, они скучают. 

скорпиоН  23 октября — 21 ноября
Скорпионам звезды рекомендуют скор-
ректировать рацион в сторону больше-

го объема свежих овощей и зелени. И это под-
ходящее время, чтобы преобразиться, посетив 
парикмахерскую и массажиста. 

ВесЫ  23 сентября — 22 октября
Весам стоит обратить внимание на каче-
ство воды, которой моются. Возможно, 

пора поставить входной фильтр на трубы и на-
чать увлажнять кожу кремами. И это прекрас-
ный период для новых увлечений. 

ДеВА  23 августа — 22 сентября
Девы могут задуматься о закаливании. 
Это здорово, только не гоните лоша-

дей, делайте все поступательно, чтобы не за-
болеть. И звезды обещают вам пару удивитель-
ных встреч в предстоящий период. 

ЛеВ  23 июля — 22 августа
Для Львов нет ничего лучше в это вре-
мя, как отправиться на природу. Будет 

ли это прогулка в лесу или поездка на шашлык 
с компанией друзей, не имеет значения. Глав-
ное, что нужно – свежий воздух и отдых. 

рАк  21 июня — 22 июля
Чтобы не мучиться от бессонницы, Ракам 
стоит гулять перед сном и научиться за-

варивать мятно-лавандовый чай. Хорошо отдо-
хнув ночью, днем вы успеете много всего нуж-
ного и интересного, не упустите ничего важного. 

БЛиЗНеЦЫ  21 мая — 20 июня
Близнецам звезды настоятельно реко-
мендуют из открытых водоемов пере-

меститься в бассейны, беречься от сквозняков 
и не остужать ноги. Зато банька, массаж и ду-
шистые травяные чаи – то, что нужно.  

ТеЛеЦ  20 апреля — 20 мая
Тельцам звезды советуют в сентябре 
пройти диспансеризацию. И пора за-

думаться об адекватной физической нагрузке 
для спины и суставов. Спортзал, скандинавская 
ходьба, утренняя зарядка – все на пользу. 

2–3 сентября – растущая Лу-
на в первой четверти.

Время располагает к разду-
мьям и анализу своих текущих 
и предстоящих дел. Превосход-
ный период для смены имиджа, 
начала курса массажа и встреч 
с друзьями. 

4–9 сентября – растущая Лу-
на во второй четверти. 

Любые переговоры пойдут в 
этот период продуктивно, Луна 

ратует за взаимопонимание. А 
небольшое путешествие в эти 
дни обещает море позитивных 
эмоций. 

10 сентября – полнолуние. 
Решения, принятые в этот 

день самостоятельно, окажутся 
верными и принесут хорошие 
плоды. Но с этого дня и до кон-
ца месяца необходимо избегать 
провокаций и воздерживаться 
от споров.

11–15 сентября – убывающая 
луна в третьей четверти. 

В это время необходимо тща-
тельно просчитывать все воз-
можные риски в любых ситуа-
циях. Держите под контролем 
эмоции и воздерживайтесь от 
излишеств. И помните, время на 
себя к излишествам не относит-
ся. Давно ли вы плавали в лод-
ке? То-то же, а время располага-
ет к водным прогулкам. 

11–25 сентября
УБЫВАЮЩАЯ ЛУНА
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