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ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

А ТАКЖЕ 
вашему вниманию 

подробно проиллю-
стрированные простые 
упражнения от пяточной 
шпоры, продолжение 
разговора об инородном 
теле в ухе, «аппетитный» 
материал про пользу и 
способы заготовки лес-
ных опят, принципы ди-
еты и рецепты блюд от 
бессонницы. С нами ин-
тересно и нескучно. Чи-
тайте «Секреты здоро-
вья» и будьте здоровы!

ДОРОГИЕ ЧИТАТЕЛИ, ДЛЯ ВАС  
НА ПОДХОДЕ СВЕЖИЙ НОМЕР С САМОЙ 
АКТУАЛЬНОЙ, ПОЛЕЗНОЙ И ИНТЕРЕСНОЙ 
ИНФОРМАЦИЕЙ. НЕ ПРОПУСТИТЕ,  
И ВЫ УЗНАЕТЕ:

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ

Магнитосфера спокойная Магнитосфера возбужденная Магнитная буря

6 – 19 августа

G5 

G4 

G3 

G2

G1

4

3

2

1

06 07 08 09 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19

20 АВГУСТА
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!

августавгуст

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

  сильная буря

•  какой должна быть грамотная реабили-
тация после перенесенного инфаркта мио-
карда, чтобы как можно скорее вернуться 
к привычному образу жизни;

• о заблуждениях по поводу герпеса, чем 
они опасны и где искать правду о заболе-
вании;

•  какие «гормоны радости» синтезирует 
наш организм, и как заставить их трудить-
ся на ниве улучшения нашего настроения.
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3ПРОВЕРЬ СЕБЯ

ЧТО ДОЛЖНО 
НАСТОРОЖИТЬ в родинках в родинках 
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Меланома считается 
одной из самых зло-
качественных опухо-
лей. Однако благодаря 
тому, что располага-
ется она, в том числе, 
на поверхности кожи 
и «семафорит» о сво-
ём появле-
нии рядом 
характер-
ных при-
знаков, 
её лег-
ко обнаружить уже на 
начальных стадиях. А 
это увеличивает шан-
сы на успешное лече-
ние. Итак, проведём 
самоосмотр кожи. 

ГДЕ ОБРАЗУЕТСЯ
Меланома может возник-
нуть как на совершенно чи-
стом участке кожи, так и на 
месте невуса (родинки) – 
это наиболее частый вари-
ант. 

7 
ТРЕВОЖНЫХ 

ПРИЗНАКОВ 

Родинка начала бы-
стро расти, либо 

образовалась новая и то-
же быстро увеличивается в 
размерах. 

Родинка 
незна-

чительно увели-
чилась в разме-
рах, но диаметр 
ее по самому широ-
кому месту более 7 мм. 

Невус изменил  
цвет – например, 

появились черные или тем-

но-коричневые вкрапления 
на ранее светлой родинке.

Изменилась форма 
родинки – появи-

лась асимметрия, края ста-
ли неровными, зубчатыми. 

На поверхности 
родинки появились 

корки, мокнутие либо кро-
воточивость. 

Родинка и кожа 
вокруг нее замет-

но воспались. 
Появились зуд, бо-

лезненность и 
другие неприят-
ные ощущения 

в области 
родинки. 

НАБЛЮДЕНИЕ  
У ДЕРМАТОЛОГА-
ОНКОЛОГА 
ПОТРЕБУЕТСЯ
• Ежегодно, если у вас 

много родинок. • При травмировании 
родинки.• Если родинка распо-
лагается на месте посто-
янного трения. • Если ваш возраст 
40+, и вы обнаружили 
на теле новые родинки 
большого размера. • Если родинки распо-
лагаются на ладони  
и/или подошве стопы. • При наличии роди-
нок, диаметр которых 
более 7 мм. • Если родинка нача-
ла расти. • Если хоть раз в жиз-
ни у вас был солнечный 
ожог.
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Каждый организм – особенный. 
Собираясь испробовать то или иное 
средство, посоветуйтесь с врачом.

РАЗГЛАДИТЬ КОЖУ МЕДОК ПОМОЖЕТ 

ЧТОБЫ РУЧКИ  
НЕ ПАЧКАЛИСЬ 
Перед тем, как чистить грибы, я всег-

да намыливаю руки и даю им так высо-
хнуть. Мыло образует пленку, не даю-
щую грязи впитаться в кожу. Руки ста-
новится отмыть легче. 

Раиса Заболотная, г. Рязань 

ЖЕНСКИЕ  
ШТУЧКИ:

БЫСТРО ЧИСТИМ 
МОРКОВКУ 
Чтобы быстро очистить 

сырую морковь, ее нужно вымыть, положить на раз-
делочную доску и хорошенько потереть со всех сто-
рон губкой из нержавеющей стали. Быстро и экономно. 

Елена Ульянова, Рязанская обл. 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

 

медовый массаж. Для него нам по-
надобится жидкий мед (загустевший 
можно подогреть на водяной бане). В 
стакан жидкого меда нужно капнуть 
10 капель эфирного масла апельси-
на. Затем мед нанести на проблем-
ные зоны и хорошенько помассиро-
вать. Для этого ладошку нужно слегка 
согнуть, чтобы получилась «лодочка». 
«Лодочкой» похлопывать себя по ме-
довым участкам не менее 15–20 ми-
нут. 

Для лучшего эффекта намазанные 
медом участки после массажа мож-
но обернуть пищевой пленкой и по-
ходить так минут 40. Затем все смыть 
теплым душем. 

Римма Судилина, г. Приозёрск 

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ
ХРЕНА НАТРЁМ – И 
ШПОРА НИПОЧЁМ! 

С восторгом и радостью хочу по-
делиться с читателями любимой га-
зеты рецептом компресса от пяточ-
ной шпоры. Я и не думала, что по-
лучится решить эту проблему так 
легко. А вот вышло. Делюсь в на-
дежде, что поможет мое средство 
еще кому-то. А все очень просто. На 
крупной терке нужно натереть сред-
нюю картофелину, на мелкой – ко-
рень хрена. Смешать оба ингреди-
енты в пропорции 1:1. Массу нама-
зать на капустный лист и приложить 
к больной пятке. Сверху укрыть по-
лиэтиленом и надеть носок. Мож-
но для верности прибинтовать эла-
стичным бинтом. Держать столько, 
сколько получится выдержать. Де-
лать компресс, пока пятка не пере-
станет тревожить болью. 

Анна Петровна Васильева, г. Гатчина

КРАСНЫЙ ЛУЧОК ПЕЧЕНИ ПОМОГ 
Еще по весне переболела я вирусной инфекцией. Тяжело. Пожалуй, так никог-

да за всю жизнь тяжело и не болела. Пока легкими занималась, упустила печень. 
А она же не болит, проблемы не сразу обнаружились. Обратила внимание на под-
ташнивание, тяжесть в правом боку. Сдала анализы, ну и узнала, что печень моя 
о помощи взывает. Да неужто опять лекарства пить? Я уж их столько за время 
лечения перепила, что, может, и печень-то от этого заболела. Вспомнила, что дед 
мой всегда для печени печеный лук ел. Стала рецепты искать, пробовать. И вот 
один прям очень понравился, с моим любимым красным луком. Для приготов-
ления необходимо взять полкило красного лука и 250 г сахарного песка. Лучок 
почистить, мелко порезать или пропустить в комбайне, чтобы получилась мел-
кая нарезка. Засыпать лук сахаром, отправить в форму для запекания (я исполь-
зую керамическую). Запекать в духовом шкафу при температуре 100 градусов. 
Как только на луке появится легкая корочка, духовку выключаем. Лук вынуть, 
дать остыть. Принимать утром натощак и вечером перед сном (не ранее, чем че-
рез 2 часа после ужина) по 2 ст. ложки в течение 6 недель. Я еще активно пила 
овсяный отвар во время лечения и кисель из семени льна. Считаю, что благо-

даря всем этим мерам мне и стало легче. Печень боль-
ше не беспокоит, и анализы пришли  

в норму. 
Варвара Акимкина,  

г. Рязань

На журнал «Секреты здоровья» 
я «напала» случайно. Мама уеха-
ла на дачу и попросила привезти ей  
что-нибудь о здоровье почитать. Она 

у меня лю-

бит такие газеты. Ну, я в числе прочих 
прихватила и вашу. Пока в электрич-
ке ехала, решила полистать и поч-
ти от корки до корки «проглотила». 
Была приятно удивлена, что столько 

полезного и интересного вну-
три. С тех пор покупаю жур-

нал регулярно и ни разу 
не пожалела. Вот даже 
сама написать реши-
лась. Хочу рассказать, 
как борюсь с надоед-

ливой женской про-
блемой – целлю-

литом и дряблой 
кожей. Помога-
ет мне в этом 
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ЛОВУШКА  
ДЛЯ ПЛОДОВОЙ МУШКИ 
Надоели плодовые мушки? Налейте в не-

большую емкость немного уксуса и ароматизи-
рованного жидкого мыла. Такая смесь станет от-
личной ловушкой для этих надоедливых насекомых.

Вера Степановна Н., г. Орёл 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

ОТ СКАЧКОВ 
ДАВЛЕНИЯ  
НАПИТОК-
НАСТРОЕНИЕ

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ
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

Пожалуй, в семье у нас все страдали 
от гипертонии. Этакий семейный анам-
нез, сказали бы врачи. А уж коль скоро 
он семейный и передается из поколе-
ния в поколение, то и справляться мы 

с ним научились не-
плохо. Ре-

цептов на-
копилось за го-

ды немало, 
есть и любимые. Вот 

мой, например, на основе 
хвои. 2 ст. ложки измель-

ченной свежей хвои,  
2 ст. ложки луковой 

шелухи, 2 ст. ложки 
промытого овса за-
лить полулитром 

отвара шиповника. 
Отвар, кстати, готовит-

ся очень просто: 2 ст. 
ложки плодов шиповни-
ка залить водой в коли-

честве пол-литра и кипятить 
10 минут. Словом, овес, хвою и 

шелуху залить шиповниковым отва-
ром, укутать, дать настояться ночь, 
утром процедить. Выпить весь объем 
в течение дня. Я пропиваю данное сна-
добье курсом 4 месяца раз в год. 

Любовь Симакова, г. Люберцы 
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ПОЛЕЗНЫЕ СВОЙСТВА 
Водный настой цветочных кор-

зинок призван возбуждать ап-
петит, усиливать секрецию же-
лез желудочно-кишечного 
тракта и тонизировать его му-
скулатуру, улучшать пищева-
рение, увеличивать выделение 
желчи и пота, замедлять ритм 
сердца и повышать кровяное давле-
ние. Настой обладает жаропонижающим, противо-
воспалительным, противоспазматическим, обезбо-
ливающим, противомикробным, ранозаживляющим, 

противоглистным действием.

ВНИМАНИЕ! 
Пижма является ядовитым расте-

нием, и ее применение требует боль-
шой осторожности. При употреблении с 
лечебной целью требуется стро-
гая дозировка. Не следует дли-
тельно применять растение. 
Настой пижмы противопо-
казан беременным и детям.

ПРОТИВ ГЛИСТОВ – НАСТОЙ  
ЦВЕТКОВ

1 ст. ложку цветочных корзинок пижмы залить 2 стакана-
ми остуженной кипяченой воды, настаивать 4 часа в за-
крытой посуде, процедить, принимать по полстакана 
2–3 раза в день за 20 минут до еды. Также настой 
можно применять при желтухе, 
язвенной болезни же-
лудка и двенадца-
типерстной киш-
ки, для регу-
лирования 
мен с т ру -
а льног о 
цикла. 

 
ДЛЯ ВОЛОС 

КРАСИВЫХ 
Пижма – народное космети-

ческое средство для волос. Бо-
рется с жирной себореей, облысе-

нием, придает блеск и объем волосам. Отвар цветков 
пижмы готовить так: 2 ст. ложки соцветий на 1 литр кипят-

ка, варить 10 минут. Использовать для ополаскивания головы по-
сле мытья. 
Отвары и настои пижмы помогают сделать волосы менее жирными.  

2 ст. ложки нарезанных стеблей и цветков залить стаканом кипятка, на-
стаивать 2 часа. Мыть голову без мыла через день в течение месяца.

Елена Васина

ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

ЦЕЛИТЕЛЬНИЦА 
ЛУГОВАЯ 

Пижма –Пижма –Пижма – ароматное 
растение с сильным 
эфирно-смолистым за-
пахом, соцветия кото-
рого напоминают мно-
жество ярко-жёлтых 
сердцевинок ромашек. 
О лекарственных свой-
ствах пижмы ведали 
ещё древние русичи. К 
слову, растение почита-
ли не только за лечеб-
ные свойства – древ-
нерусские купцы даже 
использовали его для 
перевозки свежего мяса 
на большие расстояния. 

НАРОДНАЯ 
ЛЮБИМИЦА
За сходство с известным 

всем цветком (а некоторые 
виды действительно сложно 
отличить от ромашки) в на-
роде пижму называли «ро-
машник», а также бытовали 
и другие названия: полевая 
рябина, горлянка, глистник, 
девятильник желтый, пижма 
дикая, горбинка. 

НЕПОВТОРИМЫЙ 
АРОМАТ
Пижма имеет характер-

ный камфорный запах, так 
как содержит эфирное кам-
форное масло, в состав ко-
торого входит глистогонное 
вещество, убивающее аска-
рид, не зря отвар пижмы – 
известное средство, приме-
няемое при аскаридозе и 
энтеробиозе. Кстати, пижма 
известна как средство, от-
гоняющее насекомых (мух, 
блох) и заменяющее собой 
нафталин в борьбе с молью 
и клопами. 

Ароматные листья пиж-
мы используются в кулина-
рии для ароматизации кон-
сервации, салатов, мясной 
тушенки, кексов, пудингов 
и кондитерской сдобы (как 
заменитель корицы). На ос-
нове отвара пижмы готовят 
домашний квас.

КОЛИТ ОПЯТЬ? 
ПИЖМУ 
НАСТОЯТЬ!
При энтероколитах и 

других заболеваниях же-
лудочно-кишечного трак-

та, призовем на по-
мощь пижму. 

5 г цветков 
пижмы за-
лить 1 ста-
каном ки-

пятка и на-
стаивать 2–3 

часа, прини-
мать по 1 ст. 

ложке 3–4 раза 
в день за 20 

минут до 
еды. Та-
кой же 

настой мож-
но применять 

для ванн и обмываний.
Наружно настой цвет-

ков и листьев использу-
ется для теплых ванн и 
компрессов как обезбо-
ливающее средство при 
подагре, ревматизме, бо-
лях в суставах, вывихах, 
ушибах, ранах. Местные 
ножные теплые ванны из 
настоя пижмы – народ-
ное средство при судо-
рогах ног.
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1

ШКОЛА ЗДОРОВЬЯ

ПОЛЕЗНО 
ЗНАТЬ

Личинки описторхисов по-
гибают при низкой темпера-
туре (–40 градусов в толще 

рыбы) в течение 7 часов.

ОПИСТОРХОЗ: 
БЕРЕЖЁМ ПЕЧЕНЬ 
ОТ ПАРАЗИТОВ 

Любовь Анина

«И рыбку съесть, и опи-
сторхозом не заразить-
ся» – так можно пере-
фразировать известную 
в народе поговорку. И 
будет она весьма акту-
альна, ведь, если верить 
статистике, по самым 
скромным подсчётам в 
России это паразитарное 
заболевание наличе-
ствует у 2 млн. человек. 

В группе риска лю-
бители рыбки и 
морепродук тов . 

Так что же, не есть теперь 
любимые щучьи котлетки и 
роллы? Есть, но с умом. Раз-
бираемся. 

ЧТО ТАКОЕ 
ОПИСТОРХОЗ 
Это паразитарное заболе-

вание, вызванное плоскими 
червями – описторхисами. 
Попадая в организм чело-
века, возбудитель опистор-
хоза выбирает своей мише-
нью печень и желчевыводя-
щие пути. 

ПРОДУКТЫ-
ПРОВОКАТОРЫ 
Плохо термически обра-

ботанные морепродукты – 
сырая, вяленая, копченая 
рыба или представители 

КАКИЕ АНАЛИЗЫ СДАВАТЬ 
Первое, что нужно сделать, обнаружив у себя выше-

означенные симптомы, это обратиться к гастроэнтеро-
логу, который назначит:•  Дуоденальное зондирование (забор желчи 

на исследование).•  Общий анализ крови.•  УЗИ.•  Анализ кала на яйца глистов. •  ПЦР – полимеразная цепная реак-
ция. 

2

3

4

семейства карповых (карп, 
лещ, сазан, вобла, толстоло-
бик, жерех, чехонь, тарань, 
плотва, карась, краснопер-
ка, линь, язь, амур, рыбец, 
усач, белоглазка и др.). 

ЧЕМ ОПАСНО 
ЗАБОЛЕВАНИЕ 
Кошачья или сибирская 

двуустка, попадая в орга-
низм, начинает питаться сли-
зистой оболочкой желчного 
пузыря и его протоков. По-
степенно нарушается про-
цесс пищеварения, появля-
ются аллергические реакции, 
возникает дисбактериоз, 
воспаляются внутренние ор-
ганы, расположенные вбли-
зи желчного пузыря, в 
нем самом обра-
зуются камни. 
Может раз-
виться рак 
п е ч е н и , 
желчного, 
поджелу-
дочной. 

ПЕРВЫЕ 
СИМПТОМЫ
•  Общая слабость и повы-

шенное потоотделение.•  Бессонница и нервозность. •  Боль в эпигастрии и спине. •  Присоединение астмати-
ческого бронхита.•  Ощущение ломоты в теле 
и лихорадка.•  Аллергические высыпания. •  Метеоризм, тошнота, рвота.•  Резкое снижение аппети-
та, слишком жидкая консистен-
ция стула. 

КАК  
НЕ ЗАРАЗИТЬСЯ 

Употреблять в пищу только хо-
рошо проваренную и прожаренную, 
либо тщательно просоленную рыбу:

С момента закипания воды ва-
рить рыбу не менее 15 минут. 
Жарить рыбу в распластан-
ном виде в масле не менее 

20 минут. 
Засаливая, соблюдать сле-
дующие правила: мелкую 

рыбешку солить не менее 14 дней, 
крупную (больше 25 см) – не менее 
40 суток с добавлением 2 кг соли на 
1 кг рыбы. 

Разделочные доски, поверх-
ность стола, ножи после раз-

делки рыбы и морепродуктов хорошо 
вымыть мылом и обдать кипятком.  

! Во время купания в откры-
тых водоемах стараться не 
заглатывать воду. 
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ВЫСОКОЙ 
ТЕМПЕРАТУРЫ  

НЕ БУДЕТ, ЕСЛИ У ЧЕЛОВЕКА 
СИЛЬНЫЙ ИММУНИТЕТ

Согласно мнению специалистов, все с точностью до нао-
борот. Чем ниже иммунитет, тем меньших показателей 
достигает температура при том или ином заболева-
нии. Все дело в том, что повышение температуры –  
это яркий признак того, что организм активно бо-
рется с болезнью, вырабатывая собственный ин-
терферон. Это белки, синтезируемые клетками ор-
ганизма в ответ на вторжение вирусов и некоторых 
бактерий. Белки эти начинают вырабатываться уже 
при температуре 38 градусов. Вот почему снижать 

ее врачи и не рекомендуют. Конечно, из любого пра-
вила есть исключение. Если вы плохо переносите гипер-
термию (повышение температуры тела), то терпеть и му-
читься точно не стоит. 

ПРИ ВЫСОКОЙ ТЕМПЕРАТУРЕ 
ДОСТАТОЧНО ХОРОШО 
ПРОПОТЕТЬ, ТЕПЛО УКУТАВШИСЬ 
При лихорадке организм и так перегрет, совер-

шенно не нужно подогревать его дополнительно. 
Это лишь вызовет дискомфорт и ухудшение со-
стояния. Исключением может стать так называе-
мая «белая» лихорадка, когда на повышение тем-
пературы тела организм отвечает спазмом пери-
ферических сосудов, отчего больному становится 
холодно, появляется озноб. Тогда да, грелка к ногам 
и дополнительное одеяло не помешают. 

РАЗВЕНЧИВАЕМ МИФЫ

О ВЫСОКОЙ 
ТЕМПЕРАТУРЕ

МИФ 6

М
И

Ф
 5

Любовь Анина

М
И

Ф
 4

М
И

Ф
 1

В современных реалиях, 
когда всевозможные ви-
русы и бактерии атакуют 
человечество со страшной 
силой, вопросы о повы-
шенной температуре те-
ла становятся актуальны 
как никогда. Сбивать или 
не сбивать? Пить лекар-
ства или достаточно про-
потеть? Можно ли мыться, 
когда температура зашка-
ливает? Вопросов масса. 
Мифов ещё больше. Бу-
дем развенчивать! 

Заблуждения Заблуждения 
М

И
Ф

 2

М
И

Ф
 3

ЧЕМ БОЛЕЗНЬ 
ТЯЖЕЛЕЕ, 
ТЕМ СИЛЬНЕЕ 
ЛИХОРАДКА 
Показатели термоме-

тра не являются детекто-
ром определения тяже-
сти заболевания. Повы-

шение температуры 
тела зависит от ин-
дивидуальных осо-
бенностей конкрет-
ного человека, а не 
от тяжести заболе-
вания. Так, чем мо-
ложе пациент, тем, 
как правило, сильнее 

его иммунитет, и тем выше 
поднимается температура. 
Наименее выражена тем-
пературная реакция у по-
жилых и истощенных лю-
дей, иммунитет которых 
зачастую ослаблен.

МЫТЬСЯ ПРИ 
ТЕМПЕРАТУРЕ 
ЗАПРЕЩЕНО! 
Иммунологи уверены, что 

мыться при температуре не 
только можно, но и нужно. 
Гигиена при болезни 
крайне важна. Да и 
на самочувствие душ 
с правильно подо-
бранной температу-
рой повлияет только 
позитивным образом. 
Подчеркнем – душ, 
не ванна. Плескаться 
по полчаса в наполнен-
ной ванне при лихорадке не 
стоит. Зато душ с комфорт-
ной температурой воды –  
то, что точно не повредит. 

ТЕМПЕРАТУРА «СЖИГАЕТ» МИКРОБЫ И ВИРУСЫ
Отчасти это правда. Но тут важно понимать, что патогенные микроорганизмы 

гибнут только при очень высоких показателях температуры тела – от 41 граду-
са и выше. Терпеть такую лихорадку опасно даже самым стойким и крепким па-
циентам. Мы уже выяснили, что температура запускает выработку интерферона, 
а для этого вовсе незачем доводить ее показатели до критических. Достаточно 
знать, что при температуре 41 градус нагрузка на сердце возрастает в 5–6 раз, а 
при 42 градусах и вовсе начинает сворачиваться белок в организме. 

ПРИ ТЕМПЕРАТУРЕ  
ПОМОГУТ ТРАВЫ  
И ОБТИРАНИЯ 
Обтирания при температуре могут быть вообще опасны, 

поскольку в ряде случаев вызывают спазм сосудов. В том 
числе и сосудов сердца. Так что с этим видом сбивания тем-
пературы стоит быть предельно аккуратным. Что же каса-
ется народных методов борьбы с лихорадкой, то они могут 
оказаться эффективны в качестве вспомогательной тера-
пии. Но и вызвать аллергию, об этом тоже не стоит забы-
вать. И все же, когда показатели температуры зашкалива-
ют, то полагаться на липу или малину не стоит. В такой си-
туации лучше принять лекарство. 
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4 «БОРЕЦ»
Большой палец руки поместить под 

подбородок и медленно открывать рот, 
пальцем мягко надавливая на подборо-
док снизу, создавая сопротивление. Удер-
живать положение 3 секунды. Затем 
так же медленно рот закрыть. 

ДВИЖЕНИЕ – ЖИЗНЬ!

Ри
су

нк
и:

 С
ве

тл
ан

а 
Д

ан
ил

ов
а

1 «УДИВЛЕНИЕ» 
Языком мягко дотронуться до нё-

ба позади верхнего ряда зубов и, 
расслабив мышцы, позволить че-
люсти «упасть» вниз. Повторить 10 
раз.

УПРАЖНЕНИЯ –  
ПРЕЛЕСТЬ, 
КОГДА ЩЁЛКАЕТ челюсть челюсть 

Любовь Анина

Разговариваем мы, 
жуём или глотаем, по-
могает нам выполнять 
эти простые действия 
височно-нижнечелюст-
ной сустав. Даже ма-
лейшие отклонения в 
его работе могут при-
вести к такому непри-
ятному явлению, как 
щёлканье челюсти. 

К онечно, само по 
себе щелканье –  
лишь симптом, ко-

торый может указывать, в 
том числе, и на довольно 
серьезные заболевания. И 
без консультации стомато-
лога-ортопеда тут не обой-
тись. Тот проведет обследо-
вание, назначит при необхо-
димости лечение, но совсем 
нелишним будет поинтере-
соваться у него и о возмож-
ности выполнения неслож-
ной гимнастики. Зачастую 
она помогает справиться не 
только с самим щелканьем, 
но и с болевым синдромом. 
И, если врач даст зеленый 
свет упражнениям, мож-
но начинать курс лечебной 
гимнастики. 

7 «ВПРАВО- 
ВЛЕВО» 

Зажать передними зубами кусочек картона и медленно перемещать 
челюсть из стороны в сторону. Со временем, когда упражнение станет 
выполнять легче, толщину зажатого между зубами предмета можно уве-
личить, например, зажать зубами плоский черенок ложки. 

8 «ВПЕРЁД» 
Передними зубами вновь 

зажать предмет неболь-
шой толщины, как в преды-
дущем упражнении. Выдви-
нуть нижнюю челюсть впе-
ред так, чтобы зубы нижней 
челюсти оказались впере-
ди зубов верхней челюсти. 
Когда упражнение станет 
даваться легко, толщину за-
жимаемого зубами предме-
та также можно увеличить. 3 «УТОЧКА» 

Плечи и грудь слегка 
приподнять вверх и под-
тянуть подбородок назад 
до образования «двойно-
го подбородка». Удержи-
вать положение 3 секун-
ды. Повторить 10 раз. 

5 «ВВЕРХ» 
Языком коснуться твердого 

нёба за рядом верхних зубов. 
Медленно открывать и закры-
вать рот в течение минуты. 

6 «ЖИМ» 
Рот открыть, 

подбородок сжать большими и ука-
зательными пальцами обеих рук. 
Рот медленно закрывать, пальца-

ми создавая сопро-
тивление. 

2 «ТЕЛЕФОН» 
Язык снова поместить 

на твердое нёбо позади 
верхнего ряда зубов, ука-
зательный палец одной 
руки – в область суста-
ва, палец другой руки –  
на подбородок. Нижнюю 
челюсть опустить и под-
нять обратно. Повторить 
6 раз.   
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тема номера

Всему сВоё 
Время
– Алексей Александрович, 
как стареет наша кожа? 
Какие ее возрастные из-
менения можно считать 
нормой? 
– Если мы говорим о есте-

ственном старении кожи, то 
важно понять, увядание ха-
рактерно для всех людей, и, 
конечно, в коже тоже будут 
происходить определен-
ные процессы. Например, 
уменьшается концентра-
ция коллагена и гиалуроно-
вой кислоты, верхний слой 
(эпидермис) истончается, 
сокращаются связи меж-
ду его роговыми клетками. 
Внешне эти изменения про-
являют себя морщинами – 
мимическими и атрофиче-
скими, процесс образования 
которых со временем усили-
вается. Кожа обвисает, ста-
новится сухой, изменяет-
ся пигментация, появляют-
ся сосудистые звездочки, 
«плывет» овал лица. Также 
зрелой коже свойственна 
бледность. 

– А какие причины могут 
вызвать преждевременное 
увядание кожи?  
– Это так называемое эк-

зогенное старение. Проис-
ходит оно под действием 
внешних факторов. К при-
меру, так называемый дер-
матогелиоз – фотостарение, 
происходящее в результате 
накопления ультрафиолето-
вого излучения. 

Способствуют более бы-
строму старению кожи и ку-
рение, недосыпы, стрессы, 
активная мимика (привыч-
ка морщить лоб, нос, хму-
рить брови), напряженный 
жизненный ритм, трудого-
лизм, недостаточное упо-
требление чистой воды. Ну 
и, конечно, неблагоприят-
ная экологическая обста-
новка, загрязненный сухой 
воздух, способствующий за-
купорке пор, вдыхание ядо-
витых соединений (при пас-
сивном курении, выбросах 

выхлопных газов, при ча-
стом использовании силь-
нодействующих чистящих 
средств и др.). 

Не преНебрегаем 
уходом 
– Расскажите, как пра-
вильно ухаживать за воз-
растной кожей? 
– Это несложно, глав-

ное – выработать у себя по-
вседневные полезные при-
вычки:
•  умываться водой только 
комнатной температуры;
•  отказаться от щелочного 
мыла, протираний спиртом 
или одеколоном;
•  пользоваться вазелино-
вым, глицериновым либо 
детским мылом (касательно 
мытья рук).

Для ухода за кожей лица 
применять косметические 
средства, которые очища-
ют, увлажняют, питают ко-
жу, защищают от вредного  

воздей-
ствия окру-
жающей среды. Так, веще-
ства, благоприятно воздей-
ствующие на кожу: 
•  растительные и живот-
ные жиры и их произво-
дные: ланолин, спермацет, 
оливковое, хлопковое, сое-
вое, кукурузное масла;
•  белковые вещества (лак-
тоальбумин), гидролиза-
ты кератина, коллаген, эла-
стин, аминокислоты, нукле-
иновые кислоты, витамины;
•  растительные экстракты: 
женьшень, родиола розовая, 
ромашка, облепиха, шипов-
ник, календула, алоэ, тыся-
челистник, зверобой, шал-
фей, эвкалипт, аир, мята.

Не допускается исполь-
зование косметических 
средств, в состав которых 
входят гормоны!

Возрастным пациентам 
обязательно нужно прово-
дить чистку лица, так как 
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наша кожа – как же хочется, чтобы она 
оставалась упругой и подтянутой как 
можно дольше. Кожа первой выдаёт 
наш возраст, сообщает о проблемах со 
здоровьем, реагирует на неблагопри-
ятные факторы окружающей среды и 
стрессы. но почему так происходит? Как 
стареет наш внешний защитный барьер? 
И с какими кожными недугами мы мо-
жем столкнуться в почтенном возрасте?

НесоВершеНстВа кожи

Эти и другие вопросы мы задали нашему эксперту – врачу-
косметологу, дерматологу, хирургу, тренеру-эксперту по 
инъекционным методикам алексею Парамонову. 

эКсПерт

…как с ними
бороться 
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она нормализует обмен ве-
ществ в глубоких слоях ко-
жи. Чистка убирает лишние 
роговые чешуйки, и кожа 
снова начинает сиять здо-
ровьем и молодостью. Толь-
ко процедуру нужно делать 
регулярно, периодически. 

После душа рекомендует-
ся нанесение лосьона или 
жидкого питательного ув-
лажняющего крема, кото-
рые должны содержать вла-
гоудерживающие вещества: 
растительные и животные 
жиры, растительные экс-
тракты, белковые гидроли-
заты. Обязательно использо-
вать солнцезащитные сред-
ства (лосьоны, кремы, спреи, 
стики). Фильтры защиты 
от ультрафиолетовых лу-
чей могут быть физического 
действия (оксид титана, цин-
ка) и химического действия. 
Необходимо использовать 
средства с высоким солнце-
защитным SPF 50+.

СтарчеСкая 
атрофия кожи 
– Алексей Александрович, 
а что такое старческая 
атрофия кожи? 
– Старческая атрофия ко-

жи развивается вследствие 

снижения адаптационных 
возможностей организма, 
морфологических измене-
ний кожи, на которые вли-
яют неблагоприятные фак-
торы внешней среды. Изме-
нения более выражены на 
коже лица, шеи и тыльной 
поверхности кистей. 

Уменьшается тургор и 
эластичность кожи, она ста-
новится бледной, желтова-
той либо сероватой, иногда 
желто-коричневой, на от-
крытых участках – синюш-
ной. Кожа вялая, дряблая, 
морщинистая, напомина-
ет скомканную папирусную 
бумагу. Характерные нару-
шения пигментации дис-
хромии: отрубевидные ше-

лушения, телеангиоэкта-
зия (расширение сосудов), 
что придает коже пестрый 
вид и очень сильно старит 
ее. Повышена сухость ко-
жи, она чувствительна к 
холоду, а также повышена 
чувствительность к обла-
дающим высушивающими 
свойствами моющим сред-
ствам, спиртовым раство-
рам и так далее. Кожу лег-
ко повредить, а заживает 
она долго, волосы на голове 
приобретают грязно-серый 
цвет, редеют или выпадают. 
У мужчин густыми становят-
ся брови, усилен рост волос 
в ушных раковинах и в об-
ласти носовых ходов, ногти 
утолщаются. 

– Звучит жутковато. 
Можно ли вылечить это 
заболевание? 
– Это не болезнь, стар-

ческая атрофия кожи – это 
результат естественного 
старения. Но да, лечить это 
состояние можно. Этим за-
нимается врач-косметолог. 
Хотя, спешу напомнить, са-
мое лучшее лечение – про-
филактика. Намного про-
ще не дать заложиться глу-
бокой морщине, чем потом 
долго ее устранять. 

Для профилактики стар-
ческой атрофии кожи су-
ществует специальная про-
цедура биоревитализации.  

Читайте дальше
на стр. 12

в зрелом возраСте

Эпидермис

Дерма

Подкожная 
клетчатка

молодая кожа состарившаяся кожа
Глубокие морщиныГладкая кожа

Жировые 
клетки

Эластин
Гиалуроновая 

кислота
Фибробласт

Коллаген

рекомендации доктора Парамонова
Чтобы кожа дольше радовала молодостью 
• Правильный и своевременный уход за кожей
• Сбалансированное питание
• Занятия спортом 
• Полноценный сон и отдых
• Отказ от вредных привычек (курение и спиртное)
• Уменьшение количества стрессов
• Регулярное увлажнение кожи
• Создание благоприятных климатических и атмосферных факторов
• Здоровый образ жизни
• Защита от солнечных лучей
• Правильный подбор ухода и косметических средств (оптимальный уход под-

берет грамотный врач-косметолог).
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Это подкожное введение 
препаратов на основе гиа-
луроновой кислоты, пепти-
дов, микроэлементов, ви-
таминов, полинуклеотидов 
для восстановления нор-
мального обмена веществ 
в коже. После курса проце-
дур кожа становится бар-
хатистой, сияющей, ухо-
дят мелкие морщинки, ста-
новится ровным цвет лица, 
шеи, декольте и рук. То есть, 
тех зон, которые страдают в 
первую очередь. Кожа при-
обретает ровный оттенок. 

Для профилактики стар-
ческой атрофии кожи обя-
зательно нужно подбирать 
правильный уход, избегать 
вредных воздействий фак-
торов окружающей среды, 
полноценно питаться (с до-
статочным содержанием 
белков, витаминов, кало-
рий), избавляться от вред-
ных привычек. 

Бородавки 
в преклонном 
возрасте 
– Бородавки – оказыва-
ется, они тоже бывают 
старческими. Что это за 
напасть, и как от нее из-
бавиться? 
– Так называемые старче-

ские бородавки, или себо-
рейный кератоз – это един-
ственный вид бородавок, 
который не связан с виру-
сом папилломы человека. 
Заболевание начинается с 
разрастания рогового слоя 
кожи. Разрастание локали-
зуются на любом участке 
тела (туловище, лице, конеч-
ностях). Бородавки имеют 
вид округлых серых, корич-
невых или черных узелков в 
диаметре до 2 см, нередко 
сливаются. Поверхность их 
чаще блестящая, но иногда 

покрыта пропитанными жи-
ром роговыми чешуйками, 
их озлокачествление про-
исходит редко. 

Методы лечения: электро-
коагуляция, криодеструк-
ция, хирургическое удале-
ние. Распространение стар-
ческих бородавок у лиц 
старше 50 лет составляет 
80–100%. 

Холестерин 
наружу 
– Алексей Александрович, 
а кто в зоне риска по ксан-
телазме? Это тоже забо-
левание людей преклонно-
го возраста?
– Ксантелазма – это до-

брокачественное заболева-
ние, представляющее собой 
реакцию кожи на отложе-
ние холестерина. Возникает 
у женщин старше 50 лет, ни-
какого дискомфорта, кроме 
эстетического несовершен-
ства, не представляет. Рас-
полагается симметрично на 
верхних веках, чаще все-
го у внутреннего угла глаза, 
редко проявляется на ниж-
нем веке. 

Ксантелазму легко отли-
чить от бородавок. Эти но-
вообразования плоские или 
возвышающие овальной фор-

мы узелки или бляшки жел-
того или оранжево-желтого 
цвета неправильных очерта-
ний. Иногда сливаются и по-
крывают все веко. Содержи-
мое ксантелазмы состоит из 
жироподобной массы. 

Лечение: хирургическое 
удаление, диатермокоагу-
ляция, лазерная терапия.

россыпь 
красныХ 
узелков 
– В пожилом возрасте мо-
жет возникнуть и такое 
заболевание, как старче-
ская гемангиома. Что оно 
из себя представляет, и 
как с ним справиться? 
– Старческая гемангио-

ма – заболевание очень ча-
стое. К слову, несмотря на 
название, первые геманги-
омы появляются в возрас-
те около 30 лет. И пол тут 
значения не имеет. Россыпь 
маленьких красных узелков 
возникает чаще всего на ту-
ловище. Узелки ярко-крас-
ного, фиолетового цвета и 
многочисленные точечные 
красные пятна, похожие на 
кровоизлияния. 

К слову, при диагности-
ке старческую гемангио-
му необходимо дифферен-

цировать с ангиокерато-
мой, венозной гемангиомой, 
узловой меланомой и мета-
стазами опухолей внутрен-
них органов. 

Лечение: мелкие геман-
гиомы удаляют при помо-
щи лазера или электрокоа-
гуляции, а крупные удаляют 
хирургическим путем. Хотя, 
чаще всего это заболевание 
не требует специального ле-
чения. 

последствия 
пагуБного 
пристрастия 
– Давайте расскажем лю-
дям, испытывающим при-
страстие к алкоголю, что 
такое старческая порфи-
рия, в чем особенность ле-
чения данного заболевания. 
– Поздняя кожная порфи-

рия возникает преимуще-
ственно у мужчин в возрасте 
30–50 лет, злоупотребляю-
щих алкоголем. На откры-
тых участках кожи, главным 
образом, на лице, ушных ра-
ковинах, кистях рук появля-
ются склонные к увеличению 
пузыри. Возникают после ме-
ханической травмы и расче-
сов. После вскрытия пузы-
рей образуются корки, при 
отторжении которых всегда 

тема номера

несовершенства кожи в зреломПродолжение.
Начало на стр. 10
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остаются рубцы. Пораженная 
кожа имеет специфическую 
темную или сероватую окра-
ску, на фоне которой видны 
рубцы и кровянистые корки, 
кисты и единичные пузыри. У 
таких больных характерной 
особенностью являются тем-
ная, красновато-коричневая 
окраска мочи, вследствие 
содержания в ней большого 
количества уропорфирина. 
Заболевание рецидивирует 
в весенне-летние месяцы и 
иногда в солнечную погоду 
зимой. В период обострения 
появляются свежие высыпа-
ния, зуд, жжение. 

Лечение: антималярийные 
препараты, проводят общий 
анализ мочи, крови, контро-
лируют функцию печени, ис-
следуют глазное дно. Обяза-
тельно использование солн-
цезащитных кремов. 

Профилактика: запрет 
употребления алкоголя, за-
прет нахождения на солнце. 
Медикаментозное лечение. 

РассмотРим 
себя в зеРкале 
– Как правильно провести 
самоосмотр кожи? 
– Самоосмотр необходимо 

проводить при хорошем ос-
вещении напротив зеркала в 
полный рост. Также с целью 
осмотра рекомендуется при-
бегать к помощи близких или 
воспользоваться карманным 
зеркалом при осмотре труд-
нодоступных участков ко-
жи. Осматривать кожу стоит 
на всех участках тела, в том 
числе стопы, ладони, уши, во-
лосистую часть головы, ног-
ти и спину. Обо всех образо-
ваниях, высыпаниях, новых 
очагах на коже либо об изме-

нении разме-
ра, формы или 
цвета уже су-
ществующих 
образований 
следует не-
медленно со-
общить врачу. 
Любые необыч-
ные дефекты ко-
жи, изъязвления, 
припухлости, изме-
нения внешнего вида 
кожи при непривычных 
ощущениях могут являться 
признаками меланомы. Кожа 
может покрываться корочка-
ми или возникают различные 
выделения и кровоточивость, 
возможен зуд и болезнен-
ность. Часто возникает отек 
или покраснения. Основные 
причины обращения к врачу: 
изменение формы родинок в 
два и более раза за 6 меся-

цев, 
изменение цвета, осветления 
в центре и одновременно по-
темнения по краям асимме-
тричной формы, нечеткие 
границы, боль, зуд, кровото-
чивость родинки, а также вы-
падение волос, если они ра-
нее имелись на родинке. 

Подготовила Любовь Анина 

возРасте: как с ними боРоться
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МУЖСКОЕ И ЖЕНСКОЕ ЗДОРОВЬЕ

Об это мы побеседовали с заведу-
ющей дневным стационаром АПП 
№ 2 на ст. Рязань НУЗ «Отделен-

ческая больница на ст. Рыбное ОАО 
«РЖД» Мариной ШЛЫКОВОЙ. 

ЭКСПЕРТЭКСПЕРТ
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НЕ ТАК ПРОСТ, 
КАК КАЖЕТСЯ 
– Марина Викторовна, о 
чем сигнализируют увели-
ченные, болезненные лим-
фоузлы?
– О начале такого неду-

га, как лимфаденит. Так наш 
организм отвечает на сни-
жение иммунитета, проис-
ходящего в результате раз-
вития какого-либо заболе-
вания. Именно поэтому так 
важно найти и устранить это 
заболевание. 

– А чем лимфаденит опа-
сен?
– Прежде всего, развити-

ем такого опасного состо-
яния, как аденофлегмона. 
Это неограниченный вос-
палительный процесс, рас-
пространяющийся на ткани 
и органы, окружающие по-
раженный лимфоузел. В от-
дельных случаях есть риск 
развития и таких заболева-
ний, как тромбофлебит, вос-
паление средостения, брю-
шины, перитонит, с дальней-
шим гнойно-инфекционным 
распространением по орга-
низму и образованием лим-
фатических свищей. Вот по-
чему заниматься самоле-

ны. Именно они проникают 
в лимфоузел, в результате 
чего и возникает воспали-
тельный процесс. Опасность 
в плане развития лимфаде-
нита представляют кариес, 
ОРВИ, туберкулез, монону-
клеоз, мочеполовые инфек-
ции, ВИЧ, онкология.

Не будем забывать и о том, 
что существует и специ- 
фическая форма лимфаде-
нита. В ее появлении за-
действованы другие ин-
фекции, а именно возбу-
дители сифилиса, чумы, 
туберкулеза, сибирской яз-

вы и других редких болез-
ней. Все это относится к ин-
фекционной форме лимфа-
денита. Неинфекционная 
форма заболевания воз-
никает по другим причи-
нам: воспалительный про-
цесс, реакция на опухоль 
или инородные тела.

КОГДА БЕЖАТЬ  
К ВРАЧУ 
– Только ли воспаленные 
лимфоузлы говорят о на-
чале недуга?
– Обычно это состояние 

сопровождается отеком и 

Что такое лимфаде-
нит – самостоятель-
ное заболевание или 
симптом, говорящий о 
том, что с вашим здо-
ровьем что-то не так? 
Почему, обнаружив 
первые признаки не-
дуга, нужно срочно ид-
ти к врачу?

ПОЧЕМУ ВОСПАЛЯЮТСЯ            ЛИМФОУЗЛЫ

чением недуга ни в коем 
случае нельзя! Только к вра-
чу и как можно скорее! 

ОТКУДА НОГИ 
РАСТУТ 
– Каковы же причины воз-
никновения лимфаденита? 
– В 95% случаев это ос-

ложнение основного забо-
левания, имеющее место во 
время простудных, кожных 
и венерических болезней. 
Вызывают его стрептокок-
ки и стафилококки, а также 

вы де ляемые 
ими токси-

СОВЕТЫ  ОТ ДОКТОРА ШЛЫКОВОЙ:
aвовремя лечите гайморит, кариес и другие инфекционно-вос-

палительные заболевания,
aне переохлаждайтесь, 
aносите головные уборы и шарфы зимой, 
aповышайте иммунитет и не забывайте про 
витамины,
aешьте мед и продукты, богатые витамином С,
aраз в год проходите полное медицинское об-

следование.

Острый лимфаденит 
длится две недели, 
а хронический – 
больше месяца.
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ЛИМФАДЕНИТ 
БЫВАЕТ:

•  паховый, •  подчелюстной, •  подмышечный, •  шейный,•  околоушный 
лимфаденит.

МУЖСКОЕ И ЖЕНСКОЕ ЗДОРОВЬЕ

КАК ЛЕЧИТЬСЯ 
БУДЕМ 
– Как проходит лечение?
– Главное – его вовремя 

начать и подобрать адекват-
ную терапию. Тогда можно 
миновать тяжелые послед-
ствия и вернуться к привыч-
ному образу жизни в крат-
чайшие сроки.

Если заболевание проте-
кает в острой форме, то со-
блюдение постельного ре-
жима, правильное питание 
и прием витаминов может 
существенно облегчить си-
туацию. Привести к выздо-
ровлению поможет физио-
терапия и медикаментоз-
ное лечение, включающее 
прием антибиотиков, про-
тивовоспалительных и бо-
леутоляющих препаратов, 
а также противовоспали-
тельных мазей. Что касает-
ся физиотерапии, то эффек-
тивность в лечения недуга 
показали гальванизация, 
УВЧ, электрофорез и лазе-
ротерапия.

Хроническая форма за-
болевания лечится с по-

покраснением в области 
воспаленных лимфоузлов. 
Ему может сопутствовать 
головная боль, лихорад-
ка, ночная потливость, сни-
жение аппетита и вялость. 
Если вы обнаружили у се-
бя эти симптомы, то лучше 
как можно быстрее посетить 
доктора. 

Дело в том, что заболе-
вание может протекать по-
разному, в зависимости от 
причин, его вызвавших, а 
также длительности воспа-
лительного процесса и того, 
где находится пораженный 
лимфатический узел. Поэ-
тому так важно узнать пер-
вопричину.

Для этого врач прово-
дит тщательную диагности-
ку, которая может включать 
анализ крови для опреде-
ления типа инфекции и ана-
лиз на ВИЧ, КТ и МРТ, пробы 
на туберкулез и кожно-ал-
лергические пробы, рентген 
грудной клетки и УЗИ вну-
тренних органов и лимфоуз-
лов, а также осмотр у ЛОР-
врача. Наталья Киселёва

ся спортом. Будьте внима-
тельны к себе и своему здо-
ровью!

ПОЧЕМУ ВОСПАЛЯЮТСЯ            ЛИМФОУЗЛЫ … И ЧТО С ЭТИМ 
ДЕЛАТЬ 

мощью победы над 
болезнью, которая 
и вызывает воспа-
ление.

Еще раз хочу вам 
напомнить, что вос-
палительный про-
цесс возникает 
при запущенных 
стадиях болезни 
или в результате 
атаки вредонос-
ных микроорганиз-
мов. А значит, что-
бы не столкнуться с не-
дугом, нужно своевременно 
лечить инфекционные бо-
лезни, стараться избегать 
травм, отказаться от вред-
ных привычек и занимать-
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СПРАШИВАЛИ? ОТВЕЧАЕМ!

?

КИПЯТИТЬ ЛИ ВОДУ 
ПОВТОРНО? 

МАССАЖ ПРИ ВАРИКОЗЕ

?

?

ФОРМА БРОВЕЙ  
И ТЕМПЕРАМЕНТ

Пришла в гости к подруге, стали пить чай. 
Выпили по чашечке, решили повторить. Под-
руга воду из чайника вылила и свежей в него 

налила. Я удивилась: почему так не экономно? А она 
сказала, что дважды воду кипятить нельзя, вредно. 
Может быть, и разбавлять 
чай холодной водой 
тоже нельзя?

Надежда  
Доронина,  
г. Гатчина 

С уществу-
ет мнение 

о том, что после по-
вторного кипячения уже 
ранее вскипяченной воды в ней на-
чинают концентрироваться вредные примеси, и во-
да становится менее полезной или даже «мертвой». 
Однако эти мнения из разряда мифов. Конечно, если 
вы наливаете в чайник воду из водопроводного крана, а 
не из фильтра, то в ней теоретически концентрация при-
месей повышается, но только если кипятить ее огром-
ное количество раз (вода при каждом кипячении вы-
паривается, концентрация веществ увеличивается). Ес-
ли вскипятить воду дважды, то ее состав существенно 
не изменится, то есть повторное кипячение совершен-
но не опасно. Что касается разбавления чая бутилиро-
ванной водой, то это тоже вполне допустимо и безопас-
но. Если вода в бутылке качественная, фильтрованная и 
не содержит бактерий, разбавлять ей чай можно сколь-
ко угодно, это не принесет вреда здоровью. 

Решила сделать татуаж бровей, пошла в са-
лон на консультацию. Мастер объяснила суть 
процедуры и добавила, что может придать 

любую форму моим бровям. Я задумалась, потому что 
слышала, что по форме бровей определяется характер 
женщины. Так ли это?

Коркина Н., г. Ставрополь

Н аука физиогномика действительно подтвержда-
ет тот факт, что по форме бровей можно судить 

о темпераменте их обладательницы. Сегодня совре-
менные направления косметологии и визажа по жела-
нию женщины способны скорректировать форму бро-

вей, данную ей от природы, сделать 
лицо более выразительным, 

романтичным, чувствен-
ным или наоборот бо-
лее агрессивным и му-
жественным. Об этом 

важно помнить, ведь 
форма бровей и выраже-

ние лица влияет на восприя-
тие нашего образа окружающи-

ми людьми, а значит, и на отношение 
к нам. Считается, что брови домиком говорят о противо-
речивости, самоуверенности и своенравности натуры, 
а вот прямые широкие, без изгиба – признак мужских 
черт характера, прямоты, властности и независимости. 
Длинные брови с плавным изгибом обычно у загадоч-
ных, уравновешенных и мудрых женщин, а обладатель-
ницам коротких приписывают эмоциональность и не-
предсказуемость. 

Друзья подарили мне на день рождения серти-
фикат в массажный салон, чтобы я смогла 
пройти курс антицеллюлитного 

массажа перед отпуском. Но у меня есть 
проблема с сосудами, страдаю варико-
зом. А вдруг мне вообще противопока-
зан такой массаж?

Татьяна Гордеева, г. Самара

В арикозное расширение вен не являет-
ся противопоказанием для антицеллю-

литного массажа. Более того, варикоз и целлюлит тесно 
связаны, и улучшение кровотока, состояния кожи, стиму-

ляция оттока лимфы, которым способствует антицеллю-
литный массаж, положительно скажется и на состоянии 

вен, избавит от отеков и чувства усталости в конеч-
ностях. Перед тем, как проходить курс 

массажа, тем не менее, лучше побы-
вать на приеме у терапевта и по-
советоваться с врачом-флеболо-
гом. Поскольку есть случаи, когда 
антицеллюлитный массаж делать 

нельзя: это тяжелая стадия варико-
за, флебиты и тромбофлебиты, острые 
воспалительные заболевания, а также 

некоторые хронические заболевания 
сердца, печени и почек, о которых вы мо-

жете не знать.
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17ОСТРЫЙ ВОПРОС

 Как действовать в столь «щекот-
ливой» ситуации, мы спросили у 
нашего эксперта – врача-отола-

ринголога ГБУ РО «КБ им. Н. А. Се-
машко» Светланы МОСОЛОВОЙ.

ФОРМА БРОВЕЙ  
И ТЕМПЕРАМЕНТ

ЭКСПЕРТ

 грамотно  грамотно 
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ВОДА
Еще одна типично летняя пробле-

ма – затекание воды в ухо при пла-
вании. Если вода попадает в ушную 
раковину, то она без проблем из нее 
и выливается. Однако, если вода ока-
зывается в кармашках, расположен-
ных в слуховом канале, то может 
превратиться в водную пробку. А до 
этого лучше не доводить.

ИНОРОДНОЕ ТЕЛО  
В УХЕ – ДЕЙСТВУЕМ

МНЕНИЕ 
СПЕЦИАЛИСТА

– Если насекомое 
попало в ухо, и вы 
испытываете силь-
ную боль – это по-
вод вызвать ско-
рую помощь.  В лю-
бом случае нужна 
срочная консульта-
ция ЛОР-врача. Чем 
раньше вы обрати-
тесь за медицин-
ской помощью, тем 
легче будет удалить 
насекомое. Не сто-
ит забывать и о том, 
что любое инород-
ное тело, находя-
щееся длительное 
время в ухе, мо-
жет вызвать воспа-
лительный процесс, 
вплоть до снижения 
и потери слуха.

Наталья Киселёва

МОШКА 
Внезапно забравшееся в ухо насеко-

мое способно вызвать настоящую па-
нику у человека. Пытаясь выбраться на 
волю, мошка отчаянно прыгает и сту-
чится о стенки ушного прохода. 

Пострадавший ощущает:

•  постоянный непонятный  
шум и щелчки в ухе,•  беспокойство,•  ухудшение слуха.

Что делать? 
aЗакапать в 

ухо любое расти-
тельное масло ли-
бо воду. Лучше это де-
лать в положении лежа, оттянув ушную ракови-
ну кзади .
aЕсли звук прекратился, значит, мошка по-

гибла, и в этом случае она должна сама выйти из 
уха вместе с ушной серой.    
aЕсли этого не случилось, то стоит обра-

титься к врачу.

ТАРАКАН
Рекордсмен по проникновению в 

ушные раковины. По понятным при-
чинам, эти насекомые «атакуют» по 
ночам. Человек просыпается от ди-
кой боли, так как, пытаясь выбрать-
ся, насекомое раздирает своими 
лапками ушную перепонку и трав-
мирует ее.

Пострадавший ощущает:

•  постоянный шум и щелчки в ухе,•  сильную боль,•  беспокойство,•  ухудшение слуха.

Что делать? 
aНужно закапать в ухо любое раститель-

ное масло. Лучше это делать в положении ле-
жа, оттянув ушную раковину. Можно даже пол-
ностью заполнить маслом слуховой приход. 
Как только насекомое не сможет дышать, боль 
прекратится. 

aЕсли вы на-
ходитесь в по-
левых условиях, 
и под рукой нет 
масла, то залей-
те в ухо чистую 
воду. 
aОбратиться 

к ЛОР-врачу, а при 
сильной боли вы-
звать скорую по-
мощь.
aСамому 

вытаскивать на-
секомое из уха 
ни в коем слу-
чае нельзя. Таракан большой и заполняет весь 
слуховой проход. При самостоятельных ма-
нипуляциях насекомое обычно извлекает-
ся по частям, что только осложняет ситуацию, 
затрудняет работу врача и чревато травма-
ми уха. 

Лето в разгаре, а это значит, что мы 
больше времени проводим на приро-
де, купаясь, загорая и активно отдыхая 
на свежем воздухе. И всё это время нас 
окружают самые разнообразные насе-
комые, которые порой доставляют мас-
су хлопот. Да вот хоть в ухо могут за-
ползти.

Пострадавший ощущает:

•  чувство заложенности, •  звук перетекания воды, •  ухудшение слуха, •  боль.

Что делать? 
aНичего не 

закладывать в ухо 
(вату, листья «целебных» растений)!

aПопрыгайте на той ноге, со стороны ко-
торой находится «пострадавшее» ухо. Для это-
го наклоните голову набок, чтобы слуховой ка-
нал из горизонтального положения принял вер-
тикальное.
aОттяните ушную раковину и подергайте 

ее в разные стороны.
aЕсли вытряхнуть воду из уха не удалось, 

то лучше направиться на прием к врачу, который 
аккуратно удалит воду.
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О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

Ароматный и румя-
ный фрукт с бархати-
стой кожицей, который 
все так любят, пришёл к 
нам из Китая и покорил 
наши сердца своей сла-
достью и сочностью. 

Н е зря персик ас-
социируется с 
красотой, моло-

достью, свежестью и здо-
ровьем, он действительно 
прекрасен во всех отноше-
ниях: сочетание красивого 
внешнего вида и неповто-
римого вкуса с огромной 
пользой делает этот плод 
настоящим сокровищем. 
Потому в Китае его и назы-
вают «персик бессмертия».

СЕКРЕТ 
КЛЕОПАТРЫ 
В индустрии красоты пер-

сик ценится особо и носит 
имя «король косметоло-
гии». К слову, в «родослов-
ной» фрукта царские кор-
ни прослеживаются весьма 
отчетливо. Так, написанный 
царицей Клеопатрой «Трак-
тат о красоте», конечно, был 
утерян, однако доподлин-
но известно, что персики во 
всевозможных комбинаци-
ях занимали в нем далеко 
не последнее место.        

ЛЮБИМЕЦ 
ВОСТОЧНЫХ 
ЦЕЛИТЕЛЕЙ 
На Востоке персик с древ-

ности считается символом 
юности и бессмертия. Вос-
точные врачеватели совето-
вали есть «персидские ябло-
ки» при сухости и перегреве 
организма. Сухими и хоро-
шо прожаренными косточ-
ками персиков, измельчен-
ными до порошкообразного 
состояния, корифеи восточ-
ной медицины лечили ди-
атез у детей, смазывая ими 
сыпь на коже лица и тела.

10

 
А МОЖЕТ,  

ЛУЧШЕ СОК? 
Выбирая между соком из персиков или са-
мим свежим фруктом, стоит отдать предпо-
чтение последнему. Благодаря клетчатке, 
которая способствует более медленному 
всасыванию сахаров, фрукт остается здо-
ровее и полезнее сока, лишенного клет-
чатки. Однако, если все-таки сок оказал-
ся на вашем столе, то важно помнить: со-
ки с мякотью лучше нектаров, поскольку в 
них присутствует хотя бы немного пище-
вых волокон, а это уже их большой плюс.

1

2

3

4
5

бета-каротин

ПЕРСИК

Помогают делать талию стройнее.  
Калорийность персиков –  
 
        44 ккал на 100 г. 

Источник витамина С, полезного для им-
мунитета и необходимого для лучшего 
усвоения организмом железа. 

Источник пищевых волокон, 
стимулируют перисталь-
тику кишечника, оказыва-
ют легкое слабительное и 
желчегонное действие, по-
могают нормализовать 
работу печени.

Усиливают секреторную деятельность пищеварительных 
желез, способствуют перевариванию жирной  
пищи и обладают противорвотными свойствами.

Богаты бета-каротином, снижающим уровень холестерина  
в крови и помогающим предотвращать развитие  
атеросклероза.

ПИРОГ, САЛАТ И МАРМЕЛАД
Вряд ли кто-то поспорит с тем фактом, что вкуснее всего пер-

сики – в свежем виде. Да и пользы в свежих плодах однозначно 
больше. Тем не менее, персики активно заготавливают и хранят.

Из свежих плодов готовят изысканные блюда, добавляют в са-
латы, гарниры и выпечку. Персики подходят как для сушки и замо-
розки, так и для приготовления соков, компотов, варенья, джема, 
конфитюра, мармелада, цукатов, начинок для пирогов. 
Конечно, в вареньях, джемах и выпечке непре-
менно будет присутствовать сахар, поэ-
тому важно стараться го-
товить их с минимальным 
его количеством, а варе-
нье варить с использова-
нием пектина. Помните! 
Термическая обработка 
пагубно влияет на вита-
мины, раз-
рушая 
их. 
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ЧТО ЛУЧШЕ: 
ПЕРСИК ИЛИ НЕКТАРИН?

Нектарины – это сорта персика с гладкими плода-
ми. Постепенно они так полюбились потребителям, 
что стали вытеснять «пушистые» персики с прилав-
ков магазинов. Их любят за гладкость, хрусткость и 
за то, что они дольше хранятся. Что касается по-
лезных свойств, то они у нектаринов и персиков 
весьма схожи. В бархатистых персиках больше 
сахаров, они слаще и мягче. В нектаринах боль-
ше клетчатки, калия, фосфора и бета-каротина, 
но в целом отличия не очень существенны. Поэ-
тому выбор между персиком и нектарином – ис-
ключительно дело вкуса.

О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

ФРУКТ

А 
ВЫ

 ЗНАЛИ? 

 
 

В ФАВОРЕ 
У КИТАЙСКИХ 

ИМПЕРАТОРОВ 

Существует сорт персика, 
который, несмотря на нали-

чие пушка, имеет огромную по-
пулярность. Это инжирный пер-
сик, сплюснутый с полюсов, очень 
сладкий и нежный. Когда-то эти 
персики очень полюбились китай-
ским императорам, поскольку не-
обычная приплюснутая форма по-
зволяла их есть, не открывая ши-
роко рот.

6

фолиевая кислота

кремний

7

хром

8

9

10

ПЕРСИК

НЕКТА
РИ

Н

ИН
Ж

ИРНЫЙ

Елена Васина

ПЕРСИК

Источник фолиевой кислоты, участвующей  
в кроветворении и улучшающей эмоциональное  
состояние. 

Содержат полезные для здоровья органические  
кислоты: яблочную, винную, лимонную, хинную,  

хлорогеновую.

Обладают очищающими свойствами, спо-
собствуют удалению ненужных и вредных 

веществ из организма.

           Являются фруктом молодости. 
Богаты кремнием, 
стимулирующим 
синтез  
коллагена.

 Богат 
хромом,  

который регу-
лирует уровень 
глюкозы в крови и полезен 
для профилактики сахарного  
диабета.

КОЛИЧЕСТВО 
ВИТАМИНОВ, 
МИКРО- И МАКРО- 
ЭЛЕМЕНТОВ НА 100 Г

(В скобках указана суточная 
потребность и следствие 
нехватки)

10 мг С    – аскорбино-
вая кислота (70–100 мг. Бес-
сонница, депрессии, раннее 
старение).

1,5 мг вит. Е    – токо-
ферол (15–20 мг. Преждев-
ременное старение, лом-
кость и выпадение волос, 
дряблость кожи).

0,04 мг вит. В1    – тиа-
мин (1,7–2 мг. Головные боли, 
бессонница, депрессия).

0,08 мг вит. В2    – ри-
бофлавин (2–3,5 мг. Усилен-
ное выпадение волос, шелу-
шение кожи).

0,7 мг вит. В3    – ниа-
цин (20–25 мг. Вялость, рас-
сеянность, головные боли).

0,15 мг В5    – пантотено-
вая кислота (5,0 мг. Дерма-
титы, ослабление памяти).

0,06 мг вит. В6    – пи-
ридоксин (2–3 мг. Себорея, 
шелушение кожи, отеки).

0,4 мкг вит. В7    – био-
тин (50 мкг. Отсутствие ап-
петита, депрессия, дерма-
титы).

8 мкг вит. В 9    – фо-
лиевая кислота (0,4–0,6 мг. 
Усталость, подавленность, 
плохой сон).

363 мг К    – калий (2 г. 
Мышечная усталость, судо-
роги, сухость кожи).

10 мг Si    – кремний 
(20–50 мг. Кариес и пародон-
тоз, ломкость ногтей и вы-
падение волос).

2,9 мкг Co    – кобальт 
(10–20 мкг. Слабость, утом-
ляемость, снижение памяти).

14 мкг Сг    – хром  
(50–150 мкг. Усталость, не-
переносимость глюкозы, по-
вышенный риск развития 
атеросклероза).

ПЕРСИК АРОМАТНЫЙ –          ФРУКТ НЕЗАУРЯДНЫЙ
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Жизнь

Варя, поджав губы, начала утрамбовывать посудомоечную машину гряз-
ными тарелками и чашками. женщине было обидно до слёз. Бежала с ра-
боты быстрее, чтобы успеть приготовить ужин. По пути заскочила в су-
пермаркет, а там скидки на макароны и кукурузу в банках. набрала столь-
ко, что еле дотащила сумки до дома. тут скорее те самые макарошки 
готовить, да с фаршиком, да с чесночком, чтобы мужиков своих порадо-
вать. И что? Все поели, встали из-за стола, даже тарелки в раковину не за-
кинули. Воткнулись все в свои телефоны, а посуду снова ей мыть…

Устала просить 
– Варь, без него ты уже 

пробовала, не получи-
лась, – я по телефону пы-
талась погладить подру-
гу по встрепанному само-
любию. – Помнишь? Ты уже 
выставляла мужа за порог. 
Без него оказалось сложнее, 
чем с ним. Так, может, не по-
роть горячку снова? 

– Да устала я, Оль, – 
вздохнула Варя, – просить 
устала, ждать устала, наде-
яться. Ну вот объясни мне, 
как человек может не ви-
деть, что перед входной 
дверью стоит пакет с мусо-
ром? Уйти на работу и не 
захватить по пути? Или по-
мыть руки и даже не понять, 
что прокладка в смесителе 
полетела, и вода до само-
го подбородка брызжет? Ну 
почему нужно обо всем про-
сить? Самой все контроли-
ровать и обо всем думать. У 
меня голова уже скоро лоп-

нет. И сын такой же растет. 
Не попросишь – не сделает. 

– Но ведь делают, если 
попросить, – ухватилась я 
за спасительную фразу. 

– Оль, ты мне вот объяс-
ни, ну я-то почему все без 
просьб делаю? Всю жизнь 
живу, как по линеечке – «не 
была, не состояла, не при-
влекалась». Училась на от-
лично, маму слушалась – 
хорошая дочь, хорошая же-
на, хорошая мама. Ни одной 
вредной привычки. Аж са-
мой иногда от своей безу-
пречности тошно. Меня не 
надо просить, я сама делаю 
все для своей семьи. 

Это была чистая правда. 
Варина жизнь была так же 
безупречно выглажена, как 
все ее блузки. Вот только 
муж, которого Варя втянула 
в свою безупречность уже 
после тридцати, устав выби-
рать из неидеальных, никак 
выглаживаться не соглашал-
ся. Был шероховат, обычен 

и носил мятые рубашки, не-
смотря на все Варины стара-
ния слепить из него идеал. 

а мУж остался 
прежним 
Когда пару лет назад Вар-

вара вдруг решила распра-
вить крылья и стать сво-
бодной от вечных просьб и 
обязательств, она попроси-
ла Никиту уйти. Никита был 
неидеален, но терпеть не 
мог скандалов. Ушел тихо, 
без выяснения причин и де-
лежа имущества. Снял квар-
тирку поближе к работе, ве-
черами забирал из садика 
сына и старался не доку-
чать решившей пожить сво-
бодно жене. 

Варя совсем уже было 
стряхнула с крыльев пыль 
бытовых неурядиц, да вот 

только расправляться они 
никак не хотели. То Ромоч-
ка тяжело заболел, а третий 
больничный за последние 
два месяца грозил увольне-
нием. Пришлось выдерги-
вать маму из Воронежа на 
целый месяц. То коротнула 
розетка на кухне и сгорел 
миксер. Пришлось тратиться 
и на электрика, и на новый 
миксер – минус маникюр и 
банка любимого кофе. А то 
вдруг выяснилось, что по 
весне воры влезли в дачный 
домик, выбив там окно. Ок-
но в намеченный Варей по-
лет не входило, оно повисло 
на крыльях непредвиденны-
ми расходами и перекроив-
шими планы хлопотами. 

Варя по привычке акку-
ратно сложила крылья, что-
бы ни одна складочка не 
испортила их безупречно-
сти, упаковала в красивую 
обер точную бумагу покая-
ния и отправилась к бывше-
му мужу на съемную квар-
тиру – мириться и просить 
вернуться. 

Никита артачиться и на-
бивать себе цену не стал, 
он по-прежнему не любил 
скандалов, но любил жену 
и сына. Вернулся так же ти-
хо и незаметно, как ушел. 
Но по-прежнему не замечал 
приготовленного на вынос 
мусора и сорванных про-
кладок в смесителе. 

Варя негодовала, Варя 
ждала работы над ошибка-
ми, обновления отношений 
от все осмыслившего мужа. 
Но муж был прежним, ника-
ким не об-

Те, кто любят истину, должны искать любви 
в браке, то есть в любви без иллюзий. 

Альбер Камю
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новленным – шероховатым 
и неидеальным. 

Я боЯлась 
его больше 
не увидеть 
В тот день Варя позвонила 

мне из больницы. 
– Не могу дозвониться до 

Никиты, – слабым голосом 
простонала она в трубку. – 
Оль, ты можешь доехать к 
нам? Мне нужен халат, сме-
на белья, тарелка, ложка… 
ну и что там еще в больни-
цу надо? А, полис и зарядка 
для телефона. 

– Что случилось? – распе-
реживалась я за подругу. 

– Да не переживай, все 
обойдется. Просто захан-
дрила на работе, коллеги 
вызвали скорую. Говорят, 
аппендицит. Вот жду опера-
цию. Найди Никиту, ладно? 
Пусть он мне все привезет, 
что нужно. 

По голосу я слышала, как 
страшно подруге. Как стара-
тельно она маскирует этот 
страх за деланным равноду-
шием, как старается успоко-
ить напуганную меня. «Раз-
глаживает складочки», – 
паникой понеслось у меня 
в голове. 

Никиту я нашла на рабо-
те. У него раз-

рядился телефон, на что по 
обыкновению он махнул ру-
кой. Сунул его подальше в 
рабочий шкафчик и благопо-
лучно забыл. Впервые в жиз-
ни мне хотелось ударить это-
го увальня, наорать, встрях-
нуть за плечи. Я позволила 
себе только наорать. 

Мы неслись в больницу, как 
кипятком облитые. Я даже за 
руль сесть не решилась, так 
волновалась, вызвали такси. 
Когда мы приехали с халата-

ми и тарелками, Варе уже 
сделали операцию. 

– Оль, Никита от меня 
трое суток не отходил, – 
позже скажет счастли-
вая она, и за спиной ее 

встрепенутся крылья. – Ма-
ма приехала, говорит, Ники-
та все дома починил, при-
клеил, поменял и покрасил. 
Ты знаешь, я вдруг поняла, 
что люблю. Вот такого не-
идеального, которого надо 
просить что-то сделать, и в 
мятых рубашках. Так страш-
но было, что могу больше не 
увидеть его и сына. 

Подруга счастлива, не-
смотря на бледность, она 
прекрасна, лучится улыб-
кой. Я рада за нее. Они с Ни-
китой крепкая пара, доброт-
ная, окрыленная. Разгляде-
ли только не сразу. Но разве 
в любви бывает поздно?! 

Ольга 

без единой складочки 
Удачный брак – это строение, которое нужно 

каждый раз реконструировать. 
Андре Моруа

В браке ни на минуту не прекращается взаимное 
воспитание и самовоспитание.

Василий Сухомлинский
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Со скакал-
кой можно про-

водить весьма эффектив-
ные кардио-тренировки, 

укреплять мышцы и строй-
неть. Она может быть сде-

лана из различных матери-
алов: нейлон, резина, кожа. 
Самой простой и доступ-

ной является резиновая ска-
калка. Важно правильно по-

добрать ее по длине, кото- рая 
будет напрямую зависеть от 

вашего роста. Чем чело-
век выше, тем длиннее ему 
нужна скакалка. При росте 

меньше 150 см скакалка 
должна быть 1,8 м. Рост 

161–166 см – 2,5 м, 
рост 167–175 см –  

2,8 м, рост 176–
183 см – 3 м. 

СЕКРЕТЫ ЖЕНСКИХ ПОСИДЕЛОК

ДОМАШНИЙ 
СПОРТЗАЛ – начало началначало начал

Для домашних тренировок больше подойдут гантели с фикси-
рованным весом, цельнолитые, имеющие нескользкое виниловое 
или прорезиненное покрытие. Они нужны для выполнения раз-
личных упражнений для проработки мышц рук, плечевого поя-
са и спины, и даже обычная зарядка с гантелями небольшого 
веса будет более эффективной. Для женщин гантели весом 
1–2 кг каждая, как правило, являются самыми оптималь-

ными. Мужчины же могут выбрать для себя разбор-
ные гантели, состоящие из грифа, бли-

нов и замка, общий вес которых 
доходит до 30 кг. 

Елена Васина

ГАНТЕЛИ

ФИТНЕС-
КОВРИК  

ИЛИ КАРЕМАТ
(туристический коврик)

Он незаменим для занятий йогой, ка-
чания пресса, выполнения растяжки и 
планки. На коврике спина, колени и 
локти не будут уставать, ведь делать 
многие упражнения на твердом по-
лу не только неудобно, но и небез-
опасно. Коврики могут быть синте-
тические, из термопластика и из 
натуральных материалов, выбор 
огромен. Важно подобрать его 
по размеру, который будет соот-
носиться с вашим ростом: длина 
коврика = рост + 10 см. 

Какой спортивный ин-
вентарь поможет на-
чать регулярные до-
машние тренировки, 
поддерживать на-
ше тело в тонусе и не 
тратиться на доро-
гие фитнес-клубы? По-
верьте, ничего сверхъ-
естественного не 
потребует-
ся. Давайте 
разби-
рать-
ся. 

ФИТБОЛ
Помогает укре-

пить связки и мышцы, развить координацию, расслабить 
спину, разгрузить позвоночник. Бывает с рожками, руч-
ками, удобными для того, чтобы поддерживать коорди-
нацию. Также есть фитболы с шипами, предназначен-
ные для массажа и восстановления после различных 
травм. Людям с большим весом, а также для занятий 
на фитболе с гантелями, подойдет мяч с функцией 
«антивзрыв». Размер фитбола также зависит от ро-
ста человека, который будет на нем заниматься. Рост 
до 155 см – диаметр фитбола – 45 см. Рост 155–169 см –  
55 см, 170–185 см – 65 см, рост больше 186 см – 75 см.

ХУЛА-ХУП
Делает талию стройнее, 
помогает укрепить мыш-
цы спины, пресса, разо-
гнать кровообращение, 

улучшить работу пищеварительного тракта, а также про-
массировать проблемные области, спину, бедра, яго-

дицы. Существуют разные типы хула-хупов: ме-
таллический, пластиковый с шипами, рези-

новый массажный и др. Лучше выбрать 
тот, который будет не слишком тяже-

лым и устроит по цене. Важно! Вра-
щать обруч не более 20–30 минут в 
день, а на начальном этапе трени-

ровок будет достаточно 10–15 минут.

ПОМНИТЕ! 
Иметь хорошую физическую форму, стройное и подтяну-

тое тело мечтает каждый человек, независимо от пола и воз-
раста. Можно подумать, что без посещения спортивного зала 

или клуба не обойтись, однако это вовсе не так! Если грамотно ор-
ганизовать спортзал на дому, запастись недорогим спортивным ин-

вентарем, то можно разнообразно и эффективно тренироваться дома. 
Главное, чтобы занятия были в удовольствие!

СПОРТИНВЕНТАРЬ, 
КОТОРЫЙ ПОЛЕЗНО  
   ИМЕТЬ 
      ДОМА
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23ДОМ С УМОМ

СКАКАЛКА

Екатерина Счастливая

А 
ЧТО МЫТЬ  

В ПОСУДОМОЕЧНОЙ 
МАШИНЕ НЕЛЬЗЯ? 

х  Алюминиевую посуду и любые вещи  
с деталями из алюминия. 

х  Изделия из чугуна. 
х  Мельхиоровые, серебряные и медные изделия. 
х  Хрустальные вазы, посуду, плафоны и подвески  

для люстр. 
х  Деревянные посуду и любые деревянные предметы. 

х  Предметы с приклеенными деталями  
и нанесенной сверху краской. 

х  Острые ножи. 
х  Эмалированную посуду и иные  

предметы. 
х  Глиняные горшочки и  

предметы декора. 

А вы знали, что кроме посуды 
в посудомоечной машине мож-
но, оказывается, отмыть ещё 
очень много вещей? На са-
мом деле этот кухонный агре-
гат может здорово облегчить 
жизнь. Главное – знать, что 
можно ему доверить для по-
мывки и дезинфекции. 

ЧТО МОЖНО МЫТЬ 
В ПОСУДОМОЙКЕ

Топ 17: Топ 17: 

1 Овощи 
Вспомните, как не хочется мыть грязную картошку перед 

чисткой. Машина может это сделать за вас. Даже моющих 
средств для этого не потребуется. Кроме картошки, она от-
лично справится с мытьем моркови, кабачков, помидоров, 
баклажанов. Мытье овощей особенно актуально, когда вы 
ждете много гостей, и овощей нужно немало для подго-
товки застолья. 

2 Банки для консервации
В посудомойке можно даже простери-

лизовать банки. В некоторых агрега-
тах предусмотрена эта функция. 
Если же у вашей машины ее нет, 
то просто воспользуйтесь режи-
мом с максимальной темпера-
турой (60 градусов и более).

3 Полки и ящики  
холодильника 
Пока вы моете сам холо-

дильник, машинка прекрас-
но справится с мытьем поло-
чек и ящиков из него. 

4 Детские  
принадлежности 
Пустышки, бутылочки, соски, пла-

стиковые и резиновые игрушки, кон-
структор, ведерки, совочки, формочки (мел-
кие детали можно поместить в мешок для стирки).  

5 Инструменты для маникюра
Машинка вкупе с моющим средством даст бой бакте-

риям на пилочках, пемзе, щипчиках, ножницах и фрезах. 

6 Щётки и губки для уборки кухни 
Отлично отмоются от грязи и жира без особых хлопот.  

7 Съёмный фильтр от кухонной вытяжки
Но мыть его лучше при температуре не менее 90 граду-

сов. Решетку для гриля и шампуры можно положить рядом.

8 Аксессуары для ванной комнаты
Стакан для зубных щеток, мыльницы, мочалки, а так-

же миниконтейнеры для мусора, используемые в ванной.

9 Пластиковые и металлические расчёски 
Также можно загрузить в машину вместе с посудой. Ис-

ключение составляют только деревянные расчески и рас-
чески с натуральной щетиной.

10 Садовый инвентарь 
Грабли, лейки, горшки, лопатки и тяпки 

небольших размеров будут чистыми доволь-
но скоро. Главное, чтобы на них отсутствовали деревян-

ные элементы. В машинку можно положить да-
же искусственные цветы из пластика. 

11 Спортивный инвентарь 
Мячики для пинг-понга, щитки 
для голеней, капы и другие пла-
стиковые аксессуары.

12 Зип-пакеты 
Главное, не забыть их от-

крыть и расправить для воз-
можности проникновения 
внутрь воды, а температуру 
использовать допустимую. 

13 Дверные  
и мебельные ручки 

Керамические, металлические и 
пластиковые ручки станут как новые 

после цикла машинной мойки. 

14 Насадки для пылесоса
Предварительно очищенные от волос и других ворсинок.

15 Декоративные элементы для дома
К ним относятся копилки, статуэтки, цветочные кашпо из 

керамики, металла и пластика.

16 Плафоны светильников, вазы 
За исключением изделий из хрусталя и ваз с позолотой, 

посеребрением и ручной росписью.

17 Акриловые косметички
Которые потребуют усилий для удаления остатков то-

нального крема, помады и других загрязнений, будут бле-
стеть чистотой после цикла машинного мытья.
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лечим душу

В августе православ-
ные христиане отме-
чают одни из самых 
ярких и значимых лет-
них праздников, свя-
занных со Спасите-
лем – иисусом Хри-
стом и почитанием его 
матери – Богородицы. 
Это отличное время 
принести Пресвятой 
Пречистой Благосло-
венной деве марии и 
Господу иисусу Христу 
свой посильный труд 
двухнедельного поста, 
встретить с радостью в 
душе праздники веры, 
посвященные Господу.

Успенский 
пост
С 14 по 27 августа 

нас ждет Успенский 
пост. Один из четырех 
многодневных постов, 
который длится две 
недели – до праздника 
Успения Божией Ма-
тери – 28 августа. Этот 
праздник – Богородич-
ная Пасха, а пост – под-
готовка к празднику. 
Этот пост так же строг, 
как и Великий, поэтому 
так важно наше по-
каяние, чтобы с чистой 
душой предстать перед 
Царицей Небесной. По-
каяние – это очищение 
от греховных насло-
ений, чтобы человек 
духовно возвысился.

Святитель Симеон 
Солунский пишет: 
«Пост в августе 
(Успенский) учреж-
ден в честь Мате-
ри Божия Слова, 
Которая, узнавши Свое 
преставление, как 
всегда подвизалась и 
постилась за нас, хотя, 
будучи святой и не-
порочной, и не имела 
нужды в посте…»

Второй Спас 
19 августа отмечается один из двунадесятых праздников – Пре-

ображение Господне. Издревле на Руси этот праздник был одним из 
самых любимых, и в народе известен как Яблочный Спас. 

История чудесного Преображения произошла на горе Фавор, куда 
с учениками и отправился Иисус Христос перед тем, как пойти на Крестную 
смерть. Евангелие от Луки рассказывает, что ученики задремали и были разбу-
жены сиянием славы: «вид лица Его изменился, и одежда Его сделалась белою, 
блистающею». Рядом с Христом стояли и беседовали пророки. На гору спусти-
лось облако, из которого они услышали глас Господень: «Се есть Сын Мой воз-
любленный, в котором мое благоволение». Своим Преображением Спаситель 
возвестил, что для нашего преображения из тьмы греха в свет истины есть путь. 

Подготовила Светлана Иванова. Редакция благодарит  
священника Дионисия Киндюхина за помощь в подготовке материала

Третий Спас 
29 августа празднуется Перенесение Нерукотворного Образа 

Господня из Едессы в Константинополь.
У этого праздника два народных названия – Хлебный Спас и Оре-

ховый Спас. Еще праздник называют «Спасом на холстах», ведь в это 
время произошло чудесное событие. Предание свидетельствует, что 
к Иисусу Христу пришел художник с просьбой от правителя Эдес-
сы разрешить запечатлеть Его, чтобы изображение помогло в исце-
лении князя. Однако полученное разрешение не помогло художни-
ку – образ Спасителя не получался. Тогда Спаситель умылся, вытер 
лицо холстом, на котором и проступило чудотворное изображение. 

Невырази-
мо явив на 
Фаворе не-
приступный 
свет, Вла-
дыка Хри-
стос напол-
нил тварь 
радостью и 
обожил че-
ловеков.

Косьма 
Майумский

Этот праздник весьма 
важен для нас, пото-
му что он разрешает 
вопрос, надо ли почи-
тать святые иконы? 
Да, надо, потому что 
Христос Спаситель 
Сам показал, что это 
поклонение не против-
но Ему, Он оставил 
этому пример.

Митрополит Трифон 
(Туркестанов)

Успенский пост 
и три праздника 
Господних

праздники Господни
Происхождение (изнесение) Честных Древ Животворящего 

Креста – 14 августа, Преображение Господне – 19 августа и 
Перенесение Нерукотворного Образа Господня – 29 августа – 
часто называют «Спасами» (от слова Спаситель).

Первый Спас

14 августа мы вспоминаем Спасителя, чьей силой орудие каз-
ни (крест) сделалось древом жизни для верующего человека. Этот 
праздник известен с давних времен: вынос части Животворящего Кре-
ста на улицы и дороги древнего Константинополя останавливал эпидемии, которые регу-
лярно происходили в августе, самом жарком месяце. В этот день проводили чин освящения 
воды. Поэтому и еще одно название – «Спас на воде». В это время начинается сбор меда 
первого урожая. И день праздника называют также Медовым Спасом.

Воздвижение Креста Господня: оно напоминает нам и 
смерть Христа Спасителя, подъятой Им ради наших гре-
хов; оно живо напоминает нам дарованную Спасителем 
силу для борьбы с грехом… Сила этой борьбы – крест!

Митрополит Трифон (Туркестанов)
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КаК это было

В 1770–1772 годах по России 
прокатилась небывалая ранее 
эпидемия чумы, унёсшая жиз-
ни десятков тысяч человек. опас-
ная болезнь появилась внезапно 
и распространялась с огромной 
скоростью, поражая населе-
ние столицы, грозя перекинуть-
ся на близлежащие города и 
«вкрасться в самый город Санкт-
Петербург». Екатерина II и её 
верные подданные всеми сила-
ми пытались остановить распро-
странение «моровой язвы» и не 
допустить народного бунта.

Орловым от беды 
избавлена Москва

Мор, гониМый ветроМ
Опасная зараза пришла предпо-

ложительно с русскими войска-
ми из Турции вместе с товарами 
(шерстью, сукном) и трофеями. 
Подмяв под себя Киев, а затем 
и Брянск, чума со скоростью по-
жара распространялась по стра-
не и грозила дойти до Москвы.

Когда до Императрицы дошла 
весть об опасности, нависшей над стра-
ной, она среагировала мгновенно: были 
даны распоряжения об установлении 
на границах карантинных застав, ме-
дицинских форпостов на дорогах, ве-
дущих в Москву. Приезжие задержива-
лись, помещались на карантин, их вещи 
окуривались дымом полыни и можже-
вельника, а деньги и депеши обраба-
тывались уксусом. Но «заразительная 
болезнь» все же добралась до столицы.

ЗачуМлённая Москва
Первая вспышка «злой лихорадки» 

произошла в Московском военном го-
спитале: скоропостижно умерло более 
двух десятков служащих больницы. 
Главный врач забил тревогу, но его не 
послушали и обвинили в сеянии пани-
ки. Люди отказывались верить, что чу-
ма реальна и способна разбушеваться 
так быстро, поэтому должные меры не 
были приняты вовремя. И чума вскоре 
дошла до Московского суконного дво-
ра и направилась к Кремлю.

Болезнь в большей степени поража-
ла городских жителей бедных сосло-
вий, рабочих фабрик и мануфактур, 
живущих в условиях антисанитарии, 
которые умирали ежедневно сотнями. 
Запакованные в длинные плащи «мор-

тусы» с крюками наперевес, вывозив-
шие мертвые тела, и московские лека-
ри, работавшие из последних сил, не 
справлялись с тяжелой эпидемической 
ситуацией. Им на подмогу власти выпу-
стили из тюрем заключенных, пригово-
ренных к каторге и смертной казни. Эта 
ошибка дорого стоила правителям сто-
лицы. В стране разгорелся чумной бунт.

Московский бунт 
Недовольство разожглось вокруг Бо-

голюбской иконы, которую Москов-
ский митрополит Амвросий приказал 
убрать из храмов, дабы предотвратить 
скопление народа в разгар эпидемии. 
Это вызвало народное возмущение и 
распалило настоящее восстание. Тол-
па рабочих, ремесленников, бедняков 
и раскольников разорила Чудов и Дон-
ской монастыри, зверски убила митро-
полита и обрушилась на чумные боль-
ницы, продолжая грабить и «избавлять» 
умирающих от «бесовского» карантина, 
параллельно освобождая каторжников.

кто спасёт Москву 
от беды?
Подавлять беспорядки в Москве был 

призван генерал-поручик Пётр Ероп-
кин. Его солдатам «копьем и мечом» 

удалось справиться с пьяной взбунто-
вавшейся толпой восставших, но толь-
ко ценой многих жизней: мятеж не по-
лучилось подавить без кровопролития, 
за которое Еропкин с повинной голо-
вой просил прощения у Императрицы.

После подавления бунта восстанав-
ливать порядок в Москву Екатерина II 
отправила графа Григория Орлова, ко-
торый прибыл туда с четырьмя полка-
ми лейб-гвардии. Орлов укрепил заста-
вы и карантины, разбил столицу на 27 
санитарных участков, организовал но-
вые карантинные дома и больницы, сам 
лично контролировал лечение и пита-
ние в них. Незамедлительно собрав ме-
дицинский консилиум из ведущих сто-
личных врачей, создал комиссии для 
«предохранения и врачевания от моро-
вой язвы». Занял бедные слои населе-
ния, организовав общественные рабо-
ты по укреплению вала вокруг Москвы, 
боролся с нищетой и бродяжничеством, 
приблизил конец страшной эпидемии. 

В Царском селе в честь графа Ор-
лова была установлена триумфаль-
ная арка с надписью «Орловым от бе-
ды избавлена Москва!» и учреждена 
медаль, на которой можно прочитать 
«Россия таковых сынов в себе имеет».

Елена Васина 
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здоровье на тарелке

При пародонтите 
диетой дёсны 
укрепите
Проблемы с дёснами могут быть вызваны самы-
ми разными причинами. как и при любой серьёзной непо-
ладке организма, в процессе лечения и профилактики па-
родонтита можно помочь себе, выбирая определённые 
продукты и соблюдая нехитрый режим питания.

с чем имеем дело
Пародонтит – это воспаление тканей пародонта (кость, десна, слизистая оболоч-

ка). Вызывают эту болезнь бактерии, которые скапливаются на зубах и деснах. За-
болевание это весьма распространено, по частоте встречающихся проблем в ро-
товой полости оно – на втором месте после кариеса. 

Важно!
Если проблем с деснами у 

вас нет, и вы хотите, чтобы их 
не было как можно дольше, соблю-

дайте простое правило укрепления 
десен и естественной очистки ро-
товой полости: ежедневно нужно 

съедать 2–3 твердых овоща и/
или фрукта. Морковь, огурцы, 

груши и яблоки – отлич-
ный выбор!

режим питания
При пародонтите, особенно, 

если десны кровоточат, нужно 
соблюдать несколько неслож-
ных ограничений в питании:

1  Твердую пищу исключить, 
чтобы не раздражать и 

без того воспаленные мягкие 
ткани. Фрукты и овощи натирать 
на крупной терке, мясо упо
треблять в измельченном виде. 

2  Не стоит употреблять 
горячую и холодную 

пищу и напитки. 

3  Под запрет по-
падают острые 

приправы и соусы, из-
лишек соли, маринады 
и соленья, уксус.

подбираем рацион
Самое важное – это дать организму максимум 

питательных веществ, которые помогут спра-
виться с инфекционным воспалением и восстано-
вить поврежденные ткани. Значит, делаем упор на 
следующие продукты:

Кисломолочные продукты – помогают нормализовать ми-
крофлору в ротовой полости, восполняют кальций. Выбирая кисломолочку, помните – 
больше всего кальция в продуктах со средней жирностью (4–10%). 

Цитрусовые, сладкий перец, черная и красная смородина – насыща-
ют витамином С, необходимым для правильной работы им-
мунитета и восстановительных процессов.
Белокочанная капуста, брокколи, тыква, морковь, абрикосы – 

помогут при кровоточивости десен и уменьшат воспалитель-
ную реакцию. 

Бобовые, чечевица, морепродукты, говядина, говяжья пе-
чень – содержат цинк, необходимый для регенерации кост-
ной ткани, и железо для обогащения организма кислородом 

и эффективного восстановления поврежденных тканей. 

Среди привычных продуктов, которые зачастую каждый 
день присутствуют в рационе, есть те, что способны доставить 
неприятности даже здоровым деснам. А при наличии паро-
донтита их следует употреблять с осторожностью, соблюдая 
особые правила. Хотя бы на время, пока идет лечение, не стоит: 

  
грызть семечки: это любимое многими медитатив-

ное занятие лучше отложить до лучших времен, когда 
проблемы с деснами будут решены. Дело в том, что шелуха 
от семечек царапает эмаль зубов и оказывает серьезное раз-
дражающее воздействие на нёбо и десны. А вот очищенные 
семечки в небольшом количестве кушать очень даже 
полезно – в них содержится витамин Е и витамины группы В;

  
есть сырые помидоры: в этих овощах содержится 

много кислоты, которая раздражает мягкие ткани в 
ротовой полости. Но это не значит, что при пародонтите 
придется отказываться от этого полезного продукта. 
Нейтрализовать эти кислоты поможет мясо, поэтому ешьте 
помидоры вместе с говядиной, свининой или птицей;

  
баловаться мороженым: мало того, что в мороже-

ном много сахара, способствующего росту бактерий. 
Еще и низкая температура лакомства, которая сама по себе 
раздражает мягкие ткани. Постарайтесь есть мороженое 
поменьше, а после еды обязательно тщательно прополо-
скать рот водой комфортной теплой температуры.

кто дёснам враг

Ольга Бельская
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Ленивые вареники

Ингредиенты на 4 порции:
• 400 говядины  • 2 яйца   
• 150 мл молока  • 100 мл 20%-ных сливок   
• 0,5–1 ч. ложка соли  • 0,5 ч. ложки черного перца   
• 1 ч. ложка сливочного масла

Мясо вымыть, удалить сухожилия и пленки, нарезать 
произвольно. Положить в 1,2 л холодной воды, довести 
до кипения, снять пенку и варить на тихом огне 1 час. 
Вытащить мясо и охладить. Пропустить через мясоруб-
ку. Добавить к фаршу молоко и сливки, перемешать и 
пропустить через мясорубку еще раз. Яйца разделить на 
желтки и белки. Вмешать желтки в фарш, посолить и по-
перчить. Белки взбить до крепких пиков, переложить к 
фаршу и аккуратно лопаточкой перемешать снизу ввер-
ху. Смазать сливочным маслом форум для запекания, пе-
реложить в нее фарш и поставить в духовку на 25 минут 
при 200°. Подавать можно в горячем и холодном виде. 

Наталья Аксёнова, Волгоградская обл.

СуфЛе из говядины

Ингредиенты на 4 порции:
• 400 г 9%-ного творога  • 2 куриных яйца  • 2 ст. ложки сахара   
• 0,5 ч. ложки соли  • 4–6 ст. ложек пшеничной муки 

Творог слегка растереть ложкой. Добавить в него яйца, 
соль и сахар, перемешать до однородности. Добавлять му-
ку по столовой ложке и перемешивать. Точное количество 
муки зависит от влажности творога. Тесто должно получить-
ся густым и плотным, но не 
очень крутым. Присыпать 
стол мукой, тесто скатать 
в колбаски толщиной 2–3 
см, обвалять в муке и на-
резать на кусочки толщиной 
1 см. Вскипятить воду, посо-
лить и варить ленивые варе-
ники несколькими партиями, 
чтобы они не склеивались – 
в течение минуты после то-
го, как они всплывут. Выта-
щить шумовкой, подавать со 
сметаной, вареньем, медом. 

Раиса Уварова, Псковская обл.

СаЛат из броккоЛи  
и цветной капуСты

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
153–170 

ккал

если в ротовой полости не всё в порядке, еда становится  
проблемой – ведь нужно, чтобы пища и пользу приносила, и воспалённые 
ткани не ранила. наши читатели точно знают, как решить эту непростую за-
дачку, и щедро делятся с нами своими любимыми рецептами.

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 4 порции:
• 250 г брокколи  • 250 г цветной капусты   
• 1 луковица  • 100 г греческого йогурта  
• 1 ст. ложка соевого соуса  • 1 ч. ложка  
• сушеного чеснока  • соль по вкусу 

Брокколи и цветную капусту погрузить в кипяток и 
оставить на 1–2 минуты, затем опустить в холодную воду 
и откинуть на дуршлаг. Лук нарезать тонкими полуколь-
цами и ошпарить кипятком. Нарезать капусту неболь-
шими кусочками, добавить лук. Соединить йогурт, сое-
вый соус, чесночный порошок и соль. Заправить салат. 

Елена Полетаева, г. Малоярославец

кабачковые оЛадушки С Сыром
Ингредиенты на 4 порции:
• 400 г кабачков  • 2 яйца  • 5 ст. ложек муки   
• 100 г твердого сыра  • небольшой пучок укропа  • соль  
 по вкусу  • 3–4 ст. ложки масла растительного для жарки 
Кабачки вымыть, если они мо-

лодые – можно не чистить и не 
удалять семена. Натереть на 
крупной терке, посолить, оста-
вить на 5 минут, отжать и слить 
сок. Укроп вымыть и измельчить, 
сыр натереть на мелкой терке. 
Смешать кабачки, сыр, укроп и 
яйца. Посолить, тщательно пе-
ремешать. Затем всыпать муку 
и перемешать. Разогреть в тол-
стостенной сковороде масло, 
выкладывать в него тесто сто-
ловой ложкой. Жарить по 2 ми-
нуты с каждой стороны, затем убавить огонь и подержать 5 
минут под крышкой. Подавать со сметаной и кетчупом.

Галина Васильевна П., г. Москва

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
214 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
102 ккал

бЛюда интереСные,

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

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

Тренируем памяТь,  
логику, смекалку

По кольцам: 1. Подавление мятежа. 9. Архипелаг черепах. 
17. Вышивание или кружевоплетение по сути. 18. «Горбун от-
верженный с проклятьем на челе». 19. Женщина, подвластная 
ночному светилу, не зная об этом. 20. «Зимой и летом одним 
цветом» с точки зрения математика. 21. И хитрость с ковар-
ством, и веселый нрав с игривостью. 22. Спорт для дяди Сте-
пы. 23. Петровна на российском троне. 24. Вещь, не имеющая 
должного размера. 25. Вооруженный компроматом вымога-
тель. 26. За ним находится алтарь.
от внешнего кольца к внутреннему: 1. Мультфильм «... и Гро-
мит». 2. Короткая гусарская накидка. 3. Трактор, что утюжит 
трассу слалома. 4. В пути под вечер ищет человек. 5. Теле-
журнал известный наш. 6. Быстроногий друг джигита. 7. Не
элегантное название галстука. 8. Проделки мошенника. 
9. Член совета старейшин в Древней Греции. 10. Береговой 
лес, роща, заливаемые в половодье. 11. «Головной убор» ря-
дом с Колумбией. 12. Это пара – бард и звонкая … 13. Не толь-
ко фигурные, но и квадратные. 14. Лейтенант из «Отелло». 
15. «Гуляющий» по полю футбольный защитник. 16. Коман-
дир войскового соединения, которое больше роты, но мень-
ше дивизии.

По кольцам: 1. Усмирение. 9. Галапагос. 17. Рукоделие. 18. Квазимодо. 19. Лу-
натичка. 20. Равенство. 21. Лукавство. 22. Баскетбол. 23. Елизавета. 
24. Недомерок. 25. Шантажист. 26. Иконостас.
От внешнего кольца к внутреннему: 1. Уоллес. 2. Ментик. 3. Ратрак. 
4. Ночлег. 5. «Ералаш». 6. Скакун. 7. Удавка. 8. Плутни. 9. Геронт. 10. Лева-
да. 11. Панама. 12. Гитара. 13. Скобки. 14. Кассио. 15. Либеро. 16. Комбат.оТвеТы

кроссворд 
круговой

Задание «Найдите 5 отличий»: облако слева внизу, баллю-
страда, ремешок у туфелек, листья справа внизу, цвет сто-
лешницы. Логическая загадка: Младший сын не был заинте-
ресован в исходе испытания, так как собирался уезжать. А 
старшие сыновья от нетерпения то и дело поднимали крыш-
ку чайника и смотрели, скоро ли закипит вода, и от этого во-
да в их чайниках нагревалась медленней. оТвеТы

найдиТе  5  оТличий

логическая 
загадка
У купца было три сына. Двое со-

бирались продолжить дело отца, 
а младший не хотел и планировал уйти в стран-
ствие по свету. Однажды купец повелел сыно-
вьям: «Возьмите три одинаковых чайника, на-
лейте воды поровну и поставьте на огонь. У кого 
чайник закипит первым, тот и станет моим глав-
ным помощников в делах». Братья так и сдела-
ли, и чайник первым закипел у младшего сына – 
который вовсе не собирался заниматься отцов-
ским бизнесом. Почему так произошло?
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гороскоп

Гороскоп на 6–19 августа
оВЕН  20 марта — 19 апреля
Овны, не тратьте напрасно силы и энер-
гию. Лучше пересмотрите диету, пред-

почтение отдав свежим и пропаренным ово-
щам. Это пойдет на пользу ЖКТ и прекрасным 
образом скажется на фигуре. 

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
В начале августа Рыбам противопоказан 
спорт и фитнес. Они могут вызвать боль 

и ломоту в суставах. А перекус в общественных 
местах в середине августа грозит пищевым от-
равлением, так что будьте аккуратней.

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Долгие прогулки на природе, сбор гри-
бов и ягод – это то, что поможет Водо-

леям избавиться от тоски и грусти. Звезды со-
ветуют избегать большого скопления людей. 
Это выставит барьер вирусным инфекциям. 

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
Козерогам может потребоваться отдых 
в первой половине августа. Если буде-

те проводить его на даче, не стоит слишком 
усердствовать на грядках. Плавание, прогул-
ки по лесу, вечерние чаепития – то, что нужно. 

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Самое время подналечь на физкультуру. 
Кардионагрузки подойдут более моло-

дым представителям знака, а легкая гимнасти-
ка – Стрельцам преклонного возраста. Хоро-
ший период, чтобы поучиться чему-то новому. 

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
Скорпионам звезды подарят массу за-
манчивых перспектив, воспользовав-

шись которыми, можно изменить жизнь к лучше-
му. А чтобы не подвело здоровье, закаляйтесь, 
ешьте фрукты и овощи и больше двигайтесь. 

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
Август у Весов начнется с прилива энер-
гии, а вот отдыхать лучше в середине 

месяца. Уединение с любимой книгой и чашкой 
чая с лимоном даст дополнительные силы, ко-
торые никогда лишними не бывают. 

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Девам, которые заботятся о здоровье 
сердца и сосудов, стоит в августе по-

меньше нервничать и не забывать об отдыхе. 
Курага и инжир, любимое дело и дружеские по-
сиделки – то, что доктор прописал! 

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Львам, жаждущим избавиться от забо-
леваний опорно-двигательного аппара-

та, пора побаловать себя массажем, а дома ре-
гулярно делать зарядку. И не забывайте, яркие 
впечатления и смех тоже дарят нам бодрость!

рАк  21 июня — 22 июля
Для Раков наступает благодатное вре-
мя, когда позитивными впечатлениями 

будут полны любые встречи, поездки, знаком-
ства и увлечения. Дорожите этими моментами 
и щедрее делитесь радостью с близкими. 

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Близнецам их бушующую энергию звез-
ды советуют направить в мирное рус-

ло – на бег трусцой, плаванье, фитнес или 
аэро бику. В августе как следует отдохните. Са-
мое время уделить внимание любимому хобби. 

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Для Тельцов злоупотребление алкого-
лем и жирной пищей может стать фа-

тальным. Долой вредные привычки! Да здрав-
ствует режим дня, сбалансированная диета, за-
рядка и позитивное общение с близкими! 

лунные советы
8 августа
НоВоЛуНИЕ

9–21 августа
рАсТуЩАЯ ЛуНА

25 июля – 7 августа
уБЫВАЮЩАЯ ЛуНА

6–7 августа – убывающая Лу-
на 4 фаза – отложите до следую-

щей фазы косметические и оздоро-
вительные процедуры, а вот для диеты 

время подходит превосходно. Старай-
тесь не нервничать и не переутомлять-
ся. Иммунитет за вашу стойкость только 
спасибо скажет.  

8 августа – новолуние – день энерге-
тически непростой. Лучше на это вре-

мя не планировать ничего серьезно-
го, а посвятить время отдыху, ме-

дитации, прогулкам. 

9–15 августа – растущая Луна 1 фаза – 
начинайте ухаживать за собой! Сделай-
те дома маску для лица и примите аро-
ма-ванну. А в салоне красоты – массаж 
и процедуры по очищению лица и кожи. 
Можете начать избавляться от вредных 
привычек и даже выводить бородавки.

16–19 августа – растущая Луна 2 фаза – 
улучшайте здоровье, но не внешность. Ба-
ня и сауна принесут пользу, а вот косме-
тические процедуры стоит перенести на 
другие дни. Лучше займитесь спортом, но 
избегайте перенапряжения и диет.
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Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом
Душевный разговор

Нельзя про свои мечты забывать
Не так давно мне пришлось ехать на 

такси. Гостевала у подруги на даче, а у нее 
в этом году смородины и крыжовника 
уйма. Набрали два ведра. «Забирай, – го-
ворит подруга, – варенья наваришь, замо-
розишь, а у меня тут еще ведра четыре на-
берется». Вот и пришлось такси вызывать. 

Таксист попался разговорчивый. Уви-
дал мои ведра с ягодами и спрашивает:

– Продавать везете?
– Нет, – говорю, – варенье сварю, часть 

заморожу. Зимой буду пироги внукам 
печь и компоты варить. 

– Здорово! – восхитился мужчина. – А 
моя жена вот не умеет варенье варить. 
А может, и умеет, да не варит. Не любит 
это дело. Ногти жалеет. Красивая она у 
меня, зараза. Люблю ее, хоть и хозяйка 
из нее никакая. Все зарабо-
танные деньги на салоны 
спускает. Если бы чуть по-
прижалась, я бы давно на 
дом в деревне скопил. Я 
ведь родительский-то 
продал. Моя на море 

запросилась. Жалею теперь, корю себя. 
Поглядел я на то море – хорошо, слов нет. 
Да не лучше нашего озера. А леса у нас 
в области какие! Черники завались, брус-
ника, грибы. Огородик бы у дома разбил, 
яблони посадил. У родителей-то сад знат-
ный был. Дурак, что продал. 

Я молчала. Дом своих родителей мне 
тоже пришлось продать когда-то. Прода-
ла, чтобы детей выучить, в люди вывести. 
У детей сейчас дачи свои, но они там не 
сажают ничего. А я по огороду тоскую, к 
подруге вот езжу. Помогаю ей, она 
меня угощает тем, что вырастит. 
На земле у меня душа отды-

хает, земля 

мне силы дает. Вот и уста-
нешь, вроде, а усталость 
приятная, дельная какая-то, не 
попусту. 

Я, пока таксист про жену да мечты свои 
рассказывал, тайком на руки свои погля-
дела. Улыбнулась. Никогда они салонов 
не знали, маникюры сроду не делала. 
Может и зря, современные-то женщины 
ухаживают за собой, следят. Подумала, 
было, а, может, и сходить, сделать разок? 
Да вспомнила, что маслята в лесу пошли. 

Мы с подругой-то к выходным хотели 
набрать да засолку затеять. Не до 
маникюра. Разные мы все, как ни 

крути, у каждого свои мечты 
и желания. 

– А домик купите, если мечта-
ете, – улыбнулась я таксисту, вы-
ходя из машины. – Домик – это 
хорошая мечта, добрая. Нель-
зя про свои мечты забывать. 

Они нас счастливыми делают. 
Анна Фёдоровна, 

г. Кострома
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