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ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

     физические перегрузки, избыток  
     жирного

15 августа  
Убывающая Луна в Тельце
     общение с друзьями, танцы
     бессонница, крупные траты 
16 августа  
Луна в Тельце, последняя четверть 
     йога, дыхательная гимнастика 
     купание в случайных водоемах 
17 августа  
Убывающая Луна в Близнецах
     уход за ногтями, молодой  
     картофель
     кусачие насекомые, неудобная  
     одежда 

18 августа  
Убывающая Луна в Близнецах
     визит к терапевту, контроль  
     давления
     соленья и копчености, гиподинамия
19 августа Убывающая Луна в Раке
     натуральные морсы, прогулка
     работа в пыльном помещении,  
     суматоха
20 августа Убывающая Луна в Раке 
     рыба и морепродукты, рукоделие 
     работа с острыми предметами
21 августа Убывающая Луна в Раке
     чай с чабрецом, гимнастика  
     для суставов
     плесень, припоминание старых обид 

8 августа  
Растущая Луна в Козероге
     бег или ходьба, дыня на десерт
     загар без солнцезащиты, курение
9 августа  
Луна в Водолее, полнолуние
     сбор грибов, водные процедуры
     удаление родинок, крепкий кофе
10 августа  
Убывающая Луна в Водолее 
     зарядка с утра, маски для лица
     ходьба босиком, занозы и царапины
11 августа  
Убывающая Луна в Рыбах
     болгарский перец в меню, массаж
     прием лекарств без назначения  
     врача
12 августа  
Убывающая Луна в Рыбах
     чтение, упражнения на растяжку
     работа в земле без перчаток, споры
13 августа  
Убывающая Луна в Овне
     стрижка волос, арбуз и виноград
     обезвоживание, залипание  
     в сериалах
14 августа  
Убывающая Луна в Овне
     наведение порядка, лечение зубов

 

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ

+
–

ЛУННЫЙ 
КАЛЕНДАРЬ 
ЗДОРОВЬЯ

ВМЕСТЕ 

с врачом-терапевтом мы 
узнавали секреты правиль-
ного чек-апа (что и в каком 
возрасте нужно проверять 
в организме), а с психоло-
гом говорили о том, есть ли 
место детям за «взрослым» 
столом. И, как обычно, вас 
ждут занимательный скан-
ворд, трогательная женская 
история и самый точный го-
роскоп.

НЕ ПРОПУСТИТЕ: 
СЛЕДУЮЩИЙ  
НОМЕР В ПРОДАЖЕ 
С 22 АВГУСТА!
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•  чем полезна алыча и почему в сезон ее 
стоит есть почаще;•  что можно узнать о здоровье, сделав 
УЗИ сосудов шеи; •  какие упражнения помогут одолеть 
боль в лопатке;•  откуда брать белок, если мясо нам не 
по вкусу. 

ДОРОГИЕ НАШИ! ЛЕТО НЕСПЕШНО ДВИЖЕТСЯ 
К ЗАКАТУ, НО ЭТО НЕ ПОВОД ГРУСТИТЬ. ВЕДЬ 
ИМЕННО ЗАКАТ ТАК ЧАСТО РАДУЕТ НАС 
СКАЗОЧНЫМИ КАРТИНАМИ НА НЕБОСКЛОНЕ, ОТ 
КОТОРЫХ ЗАХВАТЫВАЕТ ДУХ. КАК ВЫ ПРОВЕЛИ 
ЭТО ЛЕТО, ГДЕ ПОБЫВАЛИ, ЧТО НОВОГО УЗНАЛИ? 
ПИШИТЕ НАМ!
НУ А МЫ В СЛЕДУЮЩЕМ НОМЕРЕ «СЕКРЕТОВ 
ЗДОРОВЬЯ» РАССКАЖЕМ:
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Магнитосфера спокойная Магнитосфера возбужденная Магнитная буря

G5 

G4 

G3 

G2

G1
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1
08 09 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21

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

  сильная буря

22 АВГУСТА
поступит в продажу 

СЛЕДУЮЩИЙ  
НОМЕР 

«СЕКРЕТОВ  
  ЗДОРОВЬЯ» 

августавгуст

+
–
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КАК СОЧЕТАТЬ МАКИЯЖ  
И СРЕДСТВА С SPF?

?

СТОИТ ЛИ ВЫЛИВАТЬ 
ЖИДКОСТЬ ИЗ-ПОД ГОРОШКА?

 
Дорогие  

читатели,
если в этом номере вы не нашли ответы на 

имеющиеся у вас вопросы, пишите нам по адресу: 
127018, г. Москва, ул. Полковая, д.3, стр.2,  
ООО «ИГ «КАРДОС»», «Секреты здоровья»,  

или звоните по телефону 8 (499) 399-36-78.  
Отправляйте свои вопросы по электронной по-

чте: sz@kardos.ru. Каждый ваш вопрос 
попадет к профильному специали-
сту, а ответ на него будет напе-

чатан в ближайших номерах 
издания.

?

?
КАК ИСПОЛЬЗОВАТЬ ЭЛАСТИЧНЫЙ БИНТ?

У меня начинается варикоз. Врач рекомендовал 
бинтовать ноги компрессионным бинтом. Но 
как это сделать правильно, чтобы не навре-

дить себе еще больше? 
Елизавета Б., г. Звенигород 

Е лизавета, чтобы правильно использовать компрес-
сионный бинт, нужно соблюдать несколько не-

сложных правил. Кожа должна быть сухой, без мазей и 
кремов. Накладывать компрессионный бинт нужно утром, 

предварительно подержав ноги вверх, чтоб уменьшить 
отеки. Бинт держим так, чтобы конец находился поверх 
мотка. Начинаем бинтовать снизу, сделав пару витков во-
круг голеностопа, чтобы зафиксировать. Каждый следую-
щий виток бинта должен на 2/3 покрывать предыдущий. 
Обматывать следует, слегка растягивая бинт, но не туго, 
чтоб не мешать кровотоку. Зафиксируйте бинт специаль-
ным приспособлением (идет в комплекте с бинтом). Похо-
дите 10–15 минут, чтобы восстановить кровоток. На ночь 
повязку нужно снять. 

СПРАШИВАЛИ?  ОТВЕЧАЕМ!

Я часто использую зеленый горошек для при-
готовления салатов. Всегда, не задумываясь, 
сливала жидкость из консервной банки. А не-

давно знакомая меня удивила, заявив, что она полезна 
и даже может заменить яичный белок в выпечке. Как 
такое возможно?

Елена К., г. Балашиха

Ж идкость из банки с консервированным го-
рошком или другими бобовыми (фасолью, 

чечевицей, нутом) называется аквафаба. В 
процессе консервации бобовые подверга-
ются термической обработке, и в 
это время из них в эту жид-
кость переходят многие по-
лезные вещества: витамин 
С, аминокислоты (бел-
ки), а также крахмал, са-
хароза и частично клет-
чатка. Поэтому жидкость  
из-под горошка облада-
ет некоей пищевой ценно-
стью. И она действительно мо-
жет имитировать функциональные 
свойства яичных белков при приго-
товлении майонеза, безе, зефира и т.д., 
так как способна взбиваться в пышную пену. За это 
она весьма ценится теми, кто по каким-то причинам 
не употребляет яиц. 

Примерно 3 ст. ложки аквафабы заменяют 1 белок 
куриного яйца. Она хранится в холодильнике 4–5 дней 
и сохраняет свойства после заморозки.

Правда, кое-кто может чувствовать специфичный бо-
бовый запах в десертах, даже после тепловой обра-
ботки. А еще аквафаба не рекомендуется людям с на-
рушениями белкового обмена.

Летом я перехожу с обычного увлажняюще-
го крема на средство с солнцезащитой. На-
ношу его с утра, а поверх – накладываю то-

нальный крем и другой привычный макияж. Но недавно 
прочитала, что солнцезащита должна быть верхним 
слоем. Так ли это?

Марина, г. Воскресенск

М арина, тут многое зависит от того, какой тип 
SPF-фильтров содержит ваше солнцезащитное 

средство, и от его текстуры. Есть два типа фильтров: 
физические и химические.

Физические (минеральные) 
фильтры – это диоксид ти-

тана или  оксид цинка. Они 
работают как «экран», от-
ражая солнечное излуче-
ние. Их следует наносить 
на кожу верхним слоем, 

после декоративной кос-
метики.
Химические фильтры (окси-

бензон, авобензон, ок-
цилат и т.д.) поглощают 

солнечный свет. Их на-
носят на очищенную и то-

низированную кожу, после ухажива-
ющего крема или вместо него (если это 

полноценный питательный или увлажняющий крем 
с SPF-фильтром).

В любом случае важно, чтобы с момента нанесения 
крема и до вашего выхода на улицу прошло не менее 
20–30 минут, это нужно, чтобы солнцезащита начала 
действовать. Также между нанесением крема и макия-
жем следует сделать паузу хотя бы в 5–10 минут, чтобы 
крем впитался в кожу.
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ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ
ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ
Каждый организм – особенный. Собираясь испробо- 
вать то или иное средство, посоветуйтесь с врачом.

ГАРДЕРОБНАЯ 
АРОМАТЕРАПИЯ

Сидим в кафешке с подружка-
ми, болтаем, как водится, ни о 
чем. И тут мне в голову приле-
тела мысль: «Девчата, а вы чем 
свои шкафы ароматизируете?». 
Ирка на меня сразу косо посмо-
трела, мол, для чего? Вещи и так 
порошком пахнут. Эля с удоволь-
ствием начала делиться: мол, мы-
ло кладет ароматное, бомбочки 
для ванны пахучие. А вот Вика у 
нас недавно занялась изучением 
эфирных масел, разузнала про 
всякие полезные свойства. И вот 
она нам поведала, что если из 
кусочка фетра вырезать любую 
фигурку (цветок, листок, елоч-
ку и проч.), нанести на него не-
сколько капель эфирного масла 
или даже смесь эфирных масел, 
то гардероб будет благоухать, а 
вещи будут оставаться свежими, 
да и живность в виде моли не по-
явится. Этот метод ароматизации 
мне очень приглянулся, я попро-
сила подругу подробнее расска-
зать про эфирные масла и теперь 
с большим удовольствием поль-
зуюсь этим способом.

Катя Юмашева, г. Ставрополь

Наша справка:

Эфирные масла – это не про-
сто приятный аромат, а насто-
ящая сокровищница полезных 
свойств, которые нам подарила 
природа. Они обладают сильны-
ми антисептическими, противо-
воспалительными и расслабля-
ющими свойствами. Это отлич-
ный вариант для ароматизации 
помещений, шкафа, салона ав-
томобиля. Однако важно пом-
нить, что эфирные масла – кон-
центрированные вещества, по-
этому использовать их нужно 
с осторожностью. Прежде чем 
начать пользоваться тем или 
иным маслом, нужно убедить-
ся, что у вас нет на него аллер-
гии. Всегда разбавляйте их базо-
вым маслом.

дорогая мамочка, говорит: «Ке-
фир на голову нанеси! Да-да, ке-
фир. Нанеси и подержи минут 15, 
потом смой. Так еще твоя бабуш-
ка в деревне делала и меня научи-
ла». Звучало, как шутка. Угукнула, 
ухмыльнулась, делать нечего, по-
пытка – не пытка, хуже все равно 
не будет.

Честно говоря, процесс нанесе-
ния был не очень приятным. Запах, 
конечно, специфический, да и лип-
кость… Однако я стойко выдержала 
и это. И знаете что? Произошло на-
стоящее чудо. После смывания во-
лосы преобразились: стали мягки-
ми, гладкими, появился блеск. Вот 
это эффект! Теперь я использую та-
кую кефирную маску не реже одно-
го раза в неделю, и мои волосы сно-
ва в отличном состоянии.

Олеся Борисова, г. Елабуга

Наша справка:

Кефир – напиток, богатый мо-
лочной кислотой и белками, об-
ладает природными антибакте-
риальными и противогрибковыми 
свойствами. За счет этого дей-
ствительно может оказывать 
укрепляющий эффект на волосы, 
бороться с перхотью, увлажнять 
и придавать блеск, укреплять ко-
жу головы.

ЭЛИКСИР  
ДЛЯ ДИВНЫХ КОС

Хочу поделиться с вами своей 
историей знакомства с необычным 
средством для ухода за волосами.

Выбежав из магазина космети-
ки, довольная и счастливая, я нако-
нец решилась на окрашивание во-
лос. Проштудировала инструкцию, 
соединила все составляющие кра-
ски, размешала и нанесла на воло-
сы. Сижу, жду, чтобы увидеть в зер-
кале изумительную красавицу, и 
сгораю от нетерпения. Глаза бле-
стят, мысли роятся. Уже придума-
ла, какую укладку сделаю, пред-
ставляю, как мой чудесный блонд 
будет гармонировать с цветом се-
ро-голубых глаз и оттенком кожи –  
радуюсь. Смываю краску, просу-
шиваю волосы и понимаю, что-то 
не так. Гладкие пряди преврати-
лись в распушенную гриву, кончики 
странно закрутились, стали ломки-
ми, тусклыми, сухими, а кожа голо-
вы жутко зудела. Еще раз ополосну-
ла голову, нанесла бальзам – толку 
ноль. Через несколько дней появи-
лась перхоть. Перепробовала ку-
чу средств для волос: маски, мас-
ла, бальзамы, шампуни – ничего не 
помогло. Рыдаю. Звоню маме, жа-
луюсь. И тут моя ангел-хранитель, 

sz@kardos.ru 
127018, г. Москва, ул. Полковая, 
д. 3, стр. 2,
ООО «Издательская группа  
«КАРДОС» 

Поделитесь своими  
советами и рецептами! 

8 (499) 399 36 78
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ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ
ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ

ИДЕАЛЬНЫЙ КОНТУР
Подруга косметолог дала мне со-

вет, как ровно накрасить губы: «Про-
сто представь, что рисуешь крестик 
«Х» прямо под ямочкой над губой. 
Потом ставишь точки в уголках губ и 
просто соединяешь их с этим крести-
ком. Идеальный контур готов!». 

Виктория С., г. Санкт-Петербург

ЖЕНСКИЕ 
ШТУЧКИ:

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

же, выслушав все о своей безруко-
сти и бестолковости (весь спектр 
ее словарного запаса иссяк!), я по-
няла, что с крышкой что-то не так. 
Оказывается, ее надо было обяза-
тельно намазать тонким слоем гор-
чицы, чтобы оставшееся содержи-
мое банки не покрылось плесенью. 
Я, конечно, ухмыльнулась, но ри-
сковать не стала, сделала все так, 
как было велено. Каково же было 
мое удивление, когда почти через 
три недели, вспомнив про эту бан-
ку, я обнаружила, что томат в ней 
остался в первозданной свежести, 
без грамма плесени на поверхно-
сти! Теперь пользуюсь этим секре-
том, вспоминаю тетушкин визит с 
благодарностью и теплом. Век жи-
ви, век учись!

Алина Мохова, г. Самара

Наша справка:

Горчица обладает антибактери-
альными свойствами. 

При нанесении на крышку банки 
с консервацией тонким слоем она 
создает защитный барьер и не по-
зволяет бактериям проникнуть 
внутрь, чем защищает содержи-
мое и продлевает свежесть заго-
товки.

ЧУДО- 
ДЕЙСТВЕННЫЙ 
ЦВЕТОК – ЯРКИЙ 
ЖЁЛТЫЙ НОГОТОК

Несколько лет назад мы с мужем 
купили домик в садовом товарище-
стве. Конечно, о роли садовников и 
огородников речи не шло. Купили 
его для отдыха, просто приезжать 
на шашлыки. Угу, с тех пор так и от-
дыхаем.

В очередной раз, наслажда-
ясь наклонами на грядках и полу-
чая эстетическое удовольствие от 
прополки, я неосторожно порани-
ла ладонь, да так неудачно рассек-
ла – было очень больно. Конечно, 
сразу обработала ранку перекисью 
водорода, но царапина была до-
статочно глубокой и болезненной, 
а у меня еще море дел не сделано. 
Забросив свои заботы, отправи-
лась в цветник. И взгляд мой упал 
на яркие оранжевые цветы кален-
дулы, которые цвели в изобилии. 
Вспомнив бабушкины рассказы о 
целебных свойствах этого расте-
ния, я сорвала несколько цветков, 
промыла их и решила залить ки-
пятком. Затем оставила настоять-
ся на 30 минут. После чего обра-
ботала рану; процедуру проделала 
несколько раз в течение дня. Чест-
но говоря, я не ожидала особого 
эффекта. Однако, к моему удивле-
нию, к вечеру боль утихла, покрас-
нение уменьшилось. Я продолжи-
ла делать такие компрессы еще 
несколько дней и обратила внима-
ние, что ранка затянулась. Теперь 
знаю о целебных свойствах кален-
дулы не понаслышке, а, как гово-
рится, испробовала на себе.

Елена Ивушкина, г. Воронеж

Наша справка:

Календула – это не просто кра-
сивый цветок, это настоящий кла-
дезь полезных веществ. Растение 
обладает противовоспалительны-
ми, антисептическими свойствами. 
Оно богато  каротиноидами, кото-
рые способствую регенерации тка-
ней.

ГОРЧИЧНЫЙ  
СЕКРЕТ: СКАЖЕМ 
ПЛЕСЕНИ – НЕТ!

Очень немногим хозяйкам изве-
стен этот секрет, и очень зря. Ска-
зать честно, я и сама не так давно 
познакомилась с чудесным спосо-
бом борьбы с плесенью в открытых 
банках с различной консервацией 
или томатной пастой.

Начну по порядку. Ко мне при-
ехала тетушка из деревни пого-
стить. Навезла, как водится, море 
вкусностей: домашних закруток, 
сало, прочие полезности и радости 
для души. Я, без лишних раздумий, 
скоренько открыла домашний то-
мат, чтобы добавить в блюдо, кото-
рое готовила в тот момент. Как са-
мая умная, уверенная в своих дей-
ствиях, выбросила металлическую 
крышку и закрыла банку пластико-
вой. Довольная собой, продолжила 
творить свой кулинарный шедевр. 
Как вдруг из коридора, где у меня 
стоит холодильник, раздался се-
рьезный, очень громкий голос моей  
тетушки. Она ругала меня на чем 
свет стоит; я недоумевала, что же 

такого сотвори-
ла. Поз-
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МАНИКЮР 
СПАСЁН 
Чтобы вернуть 

ногтям красоту 
после чистки гри-

бов или свеклы, на-
несите небольшое ко-

личество перекиси водоро-
да под каждый ноготок, подождите минутку, смойте 
теплой водой. Если где-то остались небольшие сле-
ды, промокните ватной палочкой или салфеткой, 
смоченной в перекиси.

Ирина Л., г. Смоленск

ЖЕНСКИЕ 
ШТУЧКИ:

МОЗОЛИ БОЛЬ СВЕЛА С УМА –  
А ПОМОГЛА МНЕ КУРКУМА 

Солнце, музыка, прогулка... и вдруг – жут-
кая боль в пятке! Новые кеды натерли 
ногу до крови. К счастью, рядом был 
Захар, мой друг-путешественник. 
Он много лет провел в Индии, где 
узнал массу полезных секретов. 
Увидев мои страдания, он достал 
из рюкзака пакетик.

«В Индии при ранах используют 
куркуму, – сказал он. – Это природ-
ный антисептик и кровоостанавлива-
ющее». Я сомневалась, но боль была сильнее сомне-
ний. Позволила Захару присыпать ранку ярко-желтым 
порошком и заклеить пластырем. Кровь остановилась 
моментально!

Вечером, дома, я сняла пластырь. Мозоль, казавша-
яся катастрофой, выглядела намного лучше и начала 
затягиваться.

С тех пор куркума – мой спаситель! Любой порез 
или царапина – и я сыплю этот волшебный порошок. 
Кровь скоро останавливается, а раны заживают на-
много быстрее. Спасибо, Захар, и спасибо Индии за 
этот простой секрет!

Рита М., г. Кисловодск

Наша справка:

Издавна куркума ценится за свои целебные свой-
ства. Она способствует свертыванию крови и облада-
ет антисептическим действием. Для обработки ра-
ны достаточно нанести куркуму на пораженный уча-
сток на несколько минут. 
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КАК НАЛАДИТЬ 
ОТНОШЕНИЯ… 
С СОБСТВЕННЫМ 
КИШЕЧНИКОМ

БОЛЬШЕ 
ДВИЖЕНИЯ
Физическая актив-

ность стимулирует пе-
ристальтику кишечни-
ка и тем самым спо-
собствует регулярному 
стулу. Считается, что не-
которые упражнения и 
виды тренировок, при 
условии регулярного 
выполнения (не менее 
3 тренировок в неделю) 
особенно эффективно 
улучшают кровообра-
щение в тазовой обла-
сти, укрепляют мышцы 
брюшного пресса и по-
могают нормализовать 
процессы пищеварения. 
В их числе:
aУпражнения «ве-

лосипед», «мост» (подъ-
ем таза) и «ножницы», 
выполняемые из поло-
жения лежа, «ходьба на 
ягодицах» (из положе-
ния сидя).
aПозы йоги, пред-

полагающие скручива-
ние корпуса, наклоны 
вперед и перевернутые 
позиции.
aЕзда на велосипе-

де или велотренажере.
aТренировки в бас-

сейне, плавание брас-
сом или кролем. 
aПилатес – также 

стимулирует обменные 
процессы в кишечни-
ке за счет укрепления 
мышц кора – мышц жи-
вота и спины.
aБег трусцой.

Но даже ежеднев-
ные прогулки про-
должительностью по 
30 минут способны 
оказывать значи-
тельное благотвор-
ное влияние на со-
стояние кишечника.

Если мы не вспоминаем о своём кишечнике, то с 
ним, скорее всего, всё в порядке. Если же нет, то он 
начинает «выяснять отношения», заявляя о своих 
проблемах болями, урчанием, вздутием, нарушени-
ями стула. Есть несколько полезных привычек, ко-
торые помогают поддерживать «отношения» с ки-
шечником в балансе. 

БОЛЬШЕ 
ЖИДКОСТИ

Обильное питье играет 
ключевую роль в поддер-
жании нормального состо-
яния кишечника, ведь жид-
кость помогает размягчать 
его содержимое, облегчая 
процесс дефекации. Одна-
ко некогда распространен-
ные рекомендации об «обя-
зательных» 2 литрах чистой 
воды сегодня переходят в 
разряд мифов.

Все больше специалистов 
склоняются к тому, что реко-
мендация пить строго фик-
сированное количество во-
ды не имеет строгих науч-
ных оснований и применима 
далеко не ко всем. Многое 
зависит от комплекции че-
ловека, климатических ус-

ловий и т.п. Основным ин-
дикатором потребности ор-
ганизма в жидкости должно 
служить собственное чув-
ство жажды – к нему и нуж-
но прислушиваться.

Кроме того, совсем не обя-
зательно вливать в себя чи-
стую воду. Соки и чаи, сму-
зи и компоты, овощи и фрук-
ты с высоким содержанием 
влаги и даже бульоны тоже 
вносят существенный вклад 
в общий баланс жидкости, 
наряду с подпиткой вита-
минами и минералами. Хотя 
все же следует помнить, что 
напитки, содержащие сахар, 
искусственные добавки или 
алкоголь – не лучший вы-
бор, чтобы утолить жажду, а 
кофеинсодержащие жидко-
сти обладают легким моче-
гонным эффектом.

ВАЖНО!

Если ваш кишеч-
ник «барахлит» ре-
гулярно, то без пол-
ноценного обсле-
дования и лечения, 
скорее всего, не 
обойтись. Обрати-
тесь за консульта- 
цией к врачу.

Оксана Черных 

БОЛЬШЕ 
КЛЕТЧАТКИ
Богатые клет-

чаткой продук-
ты – это дей-

ствительно важный 
компонент в нашем 
рационе. 

Во-первых, клетчатка 
необходима для под-
держания нормальной 
микрофлоры кишечни-
ка и подавления пато-
генов. Некоторые ти-
пы клетчатки действу-
ют как пребиотики, 
избирательно подпи-
тывая полезные бифи-
до- и лактобактерии. 
«Правильные» бакте-
рии ферментируют пи-
щевые волокна и пре-
вращают их в корот-
коцепочечные жирные 
кислоты, важные для 
здоровья слизистой 
оболочки толстого ки-
шечника и регуляции 
воспалительных про-
цессов. Это укрепля-
ет иммунные силы ор-
ганизма, снижает риск 
инфекционных заболе-
ваний и аллергий.

Во-вторых, клетчатка 
заполняет больше ме-
ста в желудке и кишеч-
нике и улучшает его мо-
торику.
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Неровный бит
– Марина Андреевна, 
существует множество 
проблем в сердце, кото-
рые могут проявляться 
перебоями в его работе. 
И все-таки, что чаще 
всего скрывается под не-
ритмичным пульсом? 
– Да, действительно, ощу-

щение «перебоев» – про-
пущенных ударов, замира-
ния, неравномерного ритма, 
очень часто беспокоит паци-
ентов. Причем за последние 
20 лет жалобы на неровный 
ритм звучат все чаще. Отча-
сти в этом «виноваты» но-
вые технологии. Если рань-
ше аритмия вызывала бес-
покойство только в случае 
ее ощущения человеком, 
то теперь перебои в работе 
сердца могут показать авто-
матические тонометры, ум-

ные часы или кардиофлеш-
ки, а человек при этом ниче-
го плохого не чувствует.

В большинстве случаев 
перебои в сердце не опас-
ны, но иногда они сигнали-
зируют о серьезных про-
блемах. Вот что чаще всего 
может скрываться за непра-
вильным ритмом:

1.  Экстрасистолия – 
внеочередные сокраще-
ния сердца. Ощущается как 
резкий удар или замирание 
в груди. Самая частая при-
чина перебоев. Они быва-
ют разные: желудочковые, 
наджелудочковые, одиноч-
ные, парные, частые, ред-
кие и т.д.

2.  Синусовая арит-
мия – когда сердце по 
ощущениям бьется нерав-
номерно: на вдохе пульс 

замедляется, на выдохе – 
учащается. Подобная ситу-
ация – вариант нормы для 
молодых людей.

3.  Тахикардия – учаще-
ние пульса более 90–100 
ударов в минуту. Может раз-
виваться в норме при вол-
нении или физической на-
грузке, но иногда говорит, 
что в сердце непорядок. 

4.  Мерцательная арит-
мия (фибрилляция пред-
сердий) – неритмичный 
пульс, который может быть 
как очень быстрым, так и 
очень медленным. 

Дела сердечные
– Давайте остановимся 
на самой частой при-
чине перебоев в работе 
сердца – экстрасистолах. 
Почему они возникают? 

Какие причины вы бы на-
звали самыми типичными?
– Начнем с того, что экс-

трасистолы могут быть и в 
норме у здорового челове-
ка. Все зависит от их харак-
теристик и частоты. Причи-
ны появления экстрасистол 
можно разделить на две 
большие группы. •  Сердечные, когда на-
рушения ритма связаны с 
заболеваниями сердечной 
мышцы, например, перене-
сенный инфаркт, гипертро-
фия миокарда из-за повы-
шенного давления и т.д.•  Внесердечные, когда 
экстрасистолы возникают в 
здоровом сердце. Например, 
при анемии, железодефици-
те, заболеваниях желудочно-
кишечного тракта, пробле-
мах в щитовидной железе, 

Сердечные 
капризы: 

Вы когда-нибудь ощущали 
внезапный удар в груди, 
словно сердце пропустило 
мгновение, а потом будто 
ёкнуло? Эти неожиданные 
перебои в ритме могут 
напугать и заставить 
задуматься о серьёзных 
проблемах со здоровьем. 
Чаще всего ими оказываются 
экстрасистолы. 
Экстрасистолы – явление, 
которое встречается у многих 
людей и далеко не всегда 
говорит о каких-то страшных 
заболеваниях. Однако 
всегда вызывает вопросы: 
что скрывается за этими 
внезапными ударами, 
опасны ли они и как с ними 
справиться? Разбирались 
в причинах, симптомах 
и способах борьбы 
с экстрасистолами 
вместе с к. м. н., 
врачом-кардиологом 
Мариной Андреевной 
Бубновой 
(г. Симферополь).
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почему сердце 
не в ритме?
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Читайте дальше
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электролитных нарушени-
ях, стрессе, переутомлении, 
чрезмерном увлечении кофе 
или энергетиками и т.д. Вне-
сердечные причины экстра-
систол встречаются даже ча-
ще, чем сердечные.

Можно 
не лечить?
– Марина Андреевна, 
многие думают, что 
экстрасистолы – это 
предвестник более серьез-
ных нарушений ритма. 
Фибрилляции предсердий, 
трепетания… А то и 
вовсе остановки сердца! 
Ваш вердикт: экстраси-
столы – это опасно? 
– Далеко не всегда. Как 

я уже упомянула, экстраси-
столы могут встречаться и 
у здоровых людей. И даже 
1000 экстрасистол в сутки у 
человека со здоровым серд-
цем мы, скорее всего, лечить 
не будем. Безусловно, врач 
не отправит такого пациента 
домой, а попытается выявить 
внесердечную причину арит-
мии. И полечит эту причину 
при необходимости. Напри-
мер, назначит препараты же-
леза при железодефицитной 
анемии. Но на сами экстра-
систолы, особенно, если па-
циент их не ощущает, никак 
воздействовать не станет.

Другое дело – пациент, у 
которого есть заболевание 
сердца. И если 1000 экстра-
систол в сутки мы обнару-
живаем у пациента, к при-
меру, перенесшего инфаркт 
миокарда, то закрывать на 
них глаза точно не будем. В 
этой ситуации большое ко-
личество экстрасистол мо-
жет запустить более серьез-
ные нарушения ритма, а так-
же стать причиной развития 
сердечной недостаточности.

Мне только 
спросить
– Что будет на приеме 
кардиолога, если на «хол-
тере» или ЭКГ обнару-
жатся экстрасистолы? 
Какие обследования на-
значит врач, о чем будет 
спрашивать пациента?
– Главные моменты, кото-

рые должен выяснить врач: 
есть ли структурное пора-
жение сердца и беспокоят 
ли экстрасистолы пациента? 

Под структурным пора-
жением сердца понимает-
ся его изменения, которые 
происходят при болезнях 
сердечно-сосудистой систе-
мы. Например, при гиперто-
нической болезни часто бы-
вает гипертрофия миокар-
да, после перенесенного 
инфаркта миокарда – сни-
жение фракции выброса, 
при уже развившейся сер-
дечной недостаточности – 
расширение полостей и т.д. 
Для выявления структурных 
изменений в сердце врач 
обязательно назначит про-
ведение УЗИ сердца. Их об-
наружение будет означать, 
что лечить экстрасистолы 
скорее всего придется. 

Кроме этого, врач под-
робно опросит и осмотрит 
пациента на предмет сопут-
ствующих проблем, назна-
чит общий и биохимический 
анализ крови, оценит, нет ли 
железодефицита, в норме 
ли электролиты и гормоны 

щитовидной железы, прове-
дет УЗИ щитовидной железы 
и других органов при необ-
ходимости. Перечень обсле-
дований может расширять-
ся в зависимости от клини-
ческой ситуации пациента и 
иногда даже включать кон-
сультацию психотерапевта.

Ну и конечно, врачу будет 
очень важно узнать, беспо-
коят ли пациента экстраси-
столы? Чувствует ли он их? 
Потому что если у пациента 
окажется здоровое сердце, 
то никакие препараты для 
того, чтобы их убрать, на-
значать не нужно. Мы не го-
нимся за красивой картин-
кой в заключении «холте-
ра». Мы ориентируемся на 
ощущения пациента.

Рецептик, 
пожалуйста
– А если все-таки окажет-
ся так, что лечить экс-
трасистолы нужно. Как 
это делается?
– С этой целью назна-

чаются препараты с анти
аритмической активностью. 
Они стабилизируют рабо-
ту миокарда и предупреж-
дают развитие аритмий. В 
каждом случае врач под-
бирает антиаритмик инди-
видуально. Пока не приду-
мали универсальной вол-
шебной таблетки, которая 
будет одинаково хорошо 
помогать при нарушени-
ях ритма всем пациентам.  

В большинстве случаев 
перебои в сердце 

не опасны, но иногда 
они сигнализируют 

о серьезных проблемах.
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Сердечные капризы:
Выбор препарата будет за-
висеть от типа экстрасистол 
(желудочковые или надже-
лудочковые), от их причи-
ны (сердечные или внесер-
дечные) и от многих других 
факторов. 

И не забываем, что для 
того, чтобы убрать экстра-
систолы, которые появи-
лись от внесердечных при-
чин, нужно работать с этой 
самой причиной! Обнаружи-
ли изменения в щитовидной 
железе? Необходима кон-
сультация эндокринолога и 
приведение в порядок ко-
личества ее гормонов. Выя-
вили желудочный рефлюкс? 
Нужны средства, снижаю-
щие кислотность желудоч-
ного сока. Обнаружилась 
психоэмоциональная при-
чина? Нужна консультация 
психотерапевта и, возмож-
но, даже антидепрессанты. 

Работа 
над ошибками
– Марина Андреевна, а ка-
кие ошибки вы чаще всего 
замечаете у пациентов 
или своих коллег, которые 
касаются экстрасистол?
– Я бы выделила три са-

мые частые ошибки:
1.  Назначение серьез-

ных антиаритмических 
препаратов там, где это 
не надо. Вы теперь знаете, 
что не всегда экстрасисто-
лы требуют лечения. Анти-
аритмики – это препараты 
с довольно внушительным 
списком побочных реакций 
и противопоказаний. Они 
должны назначаться только 
тогда, когда действительно 
необходимы.

2.  Недостаточно пол-
ное обследование. Иногда 
наблюдаю ситуацию, когда 
у пациента с жалобами на 

перебои в работе сердца на 
«холтере» или ЭКГ выяви-
ли экстрасистолы, обрадо-
вались найденной причине 
плохого самочувствия, на-
значили какой-нибудь ан-
тиаритмик и все. Не стали 
искать корень проблемы, а 
занялись лечением ее след-
ствия – экстрасистолии. 
Ожидаемо, такой подход не 
приведет к хорошим резуль-
татам.

3.  Ну и конечно же, само-
лечение, которое может 
быть очень опасным для 
жизни. Обязательно обра-
щайтесь к врачу, если вас 
беспокоят перебои в рабо-
те сердца.

Красные флаги
– Вы несколько раз 
упомянули, что аритмия 
может быть опасной. 
Есть ли какие-то призна-
ки, которые дают осно-
вание думать, что это не 
просто экстрасистолы, 
а нечто серьезнее?
– Да, у нас есть так на-

зываемые «красные флаги» 
аритмии. Вот они:

1.  Потеря сознания 
или предобморочное со-
стояние. Может указывать 
на опасные желудочковые 
аритмии, например, желу-
дочковую тахикардию. 

2.  Боль в груди. Так мо-
жет проявляться кислород-
ное голодание сердца – 
ишемия миокарда. Она угро-
жает развитием инфаркта. 

3.  Одышка в покое. Это 
важный признак сердечной 
недостаточности.

4.  Учащенный (более 
120 уд/мин), не связанный 
с физической нагрузкой 
или волнением, или очень 
редкий (менее 40 уд/мин) 
пульс.

Продолжение.
Начало на стр. 10

– Марина Андреевна, а были ли в вашей практике 
какие-то интересные клинические случаи с экстра-
систолией? 
– Разумеется! Пришла ко мне как-то пациент-

ка с фразой, от которой холод по спине (коллеги 
поймут): «Обошла кучу кардиологов, вы – моя по-
следняя надежда!». Основная проблема пациент-
ки – частая желудочковая экстрасистолия, которая 
очень мешала ей жить. До визита перепробовала 
уже почти все возможные препараты – без эффек-
та. При детальном расспросе и обследовании бы-
ли выявлены камни в желчном пузыре. Пациентка 
направлена на операцию. Спустя месяц на «холте-
ре» ни одной желудочковой экстрасистолы не вы-
явлено! И действительно, есть такое наблюдение, 
что желчекаменная болезнь часто сопровождается 
аритмиями.

Еще один случай. Молодой мужчина, стрессовая 
работа, руководитель. Ежедневно крепкий элитный 
алкоголь для расслабления. На «холтере» – око-
ло 25 тысяч желудочковых экстрасистол, на УЗИ – 
расширение полостей сердца. Провожу беседу, 
объясняю риски, планирую госпитализацию в ста-
ционар. Пациент в связи с ответственной рабо-
той не смог лечь в больницу сразу, но зато полно-
стью исключил алкоголь из своей жизни. Когда он 
наконец-то дошел до кардиологического отделе-
ния, на контрольном «холтере» количество экстра-
систол было уже в 5 раз меньше! 

Как видите, работа кардиолога – это не только 
про сердце. Каждый кардиолог в душе должен быть 
еще и терапевтом, чтобы смотреть на проблему бо-
лее широко.

Врачебное 
закулисье
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5.  Головокружение и хо-
лодный пот. Такая реакция 
может наблюдаться при рез-
ком падении давления из-за 
аритмии. 

6.  Высокая темпера-
тура или обезвоживание 
(например, при поносе и 
рвоте). Они повышают риск 
электролитных нарушений 
и, в первую очередь, сниже-
ния уровня калия – гипока-
лиемии. Это состояние мо-
жет спровоцировать арит-
мию.

7.  Внезапное появле-
ние аритмии у человека с 
хроническими болезнями 
(сахарный диабет, ише-
мическая болезнь сердца, 
перенесенный инфаркт, 
клапанные пороки и т.д.). 

За этими симптомами мо-
гут скрываться такие опас-
ные нарушения ритма, как 
мерцательная аритмия (фи-
брилляция предсердий), же-
лудочковая тахикардия, АВ-
блокада высокой степени 
и т.д. Необходимо сроч-
но обратиться к врачу, 
а при очень плохом са-
мочувствии – вызвать 
скорую помощь!

И напоследок…
– Марина Андреевна, бла-
годарим за такую инте-
ресную и содержательную 
беседу! Может быть, у вас 
будут советы или поже-

лания для наших 
читателей?

– Главная мысль, которую 
я хочу донести до каждого 
читателя: любые нарушения 
сердечного ритма требуют 
профессиональной оценки, 
а не самостоятельного ле-
чения. 

Этот принцип действи-
тельно проходит красной 
нитью через все наши реко-
мендации, потому что:•  Сердце – слишком 
важный орган, чтобы экспе-
риментировать с его здоро-
вьем.

•  Одинаковые симпто-
мы могут иметь совершен-
но разные причины – от 
безобидных до угрожающих 
жизни, и определить это мо-
жет только врач.•  Неправильное самоле-
чение часто усугубляет про-
блему или маскирует реаль-
ную угрозу.

Запомните: ваша бди-
тельность + мнение специ-
алиста = правильный путь к 
здоровому сердцу. Берегите 
себя и будьте здоровы!

тема номера

Ведущая рубрики Елена Кидяева,  
врач-терапевт, г. Рязань, https://vk.com/dockidyaeva

почему сердце не в ритме?
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Главная 
мысль, ко-
торую я хочу 
донести 
до каждого 
читателя: лю-
бые наруше-
ния сердеч-
ного ритма 
требуют про-
фессиональ-
ной оценки, 
а не само-
стоятельного 
лечения.
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НЕ БОЯТЬСЯ, НО И  
НЕ РАССЛАБЛЯТЬСЯ

Полипы: Полипы: Иногда так бывает: прохо-
дишь обследование по пово-
ду какого-то стороннего забо-
левания, делаешь УЗИ, гастро-
скопию или колоноскопию – и 
вдруг врач заявляет: «А у вас 
тут полип». Что может озна-
чать эта находка, почему вооб-
ще возникают полипы и стоит 
ли волноваться, если их обна-
ружили?

БЕЗОПАСНЫЕ…  
И НЕ ОЧЕНЬ

Полипы – это аномальные 
разрастания клеток на сли-
зистых оболочках нашего 
организма. Они могут возни-
кать практически в любом 
месте, где есть слизистая: в 
носу, ушах и гортани, в мат-
ке и желудке, в желчном пу-
зыре, кишечнике и т.д. 

Хорошая новость состоит в том, что 
полипы относят к доброкачественным 
новообразованиям. Это значит, что во 
многих случаях они не прорастают в 
окружающие ткани, не пускают мета-
стазы (в отличие от злокачественных 
опухолей) и вообще никак не дают о 
себе знать. Это касается, прежде все-
го, мелких наростов на слизистой, раз-
мером от 1 до 10 мм. 

Однако так бывает не всегда. Иногда 
полипы разрастаются до крупных раз-
меров – до 3–4, а в редких случаях и 
до 10 сантиметров. Такое образование, 
безусловно, нарушает работу органа, 
в котором оно выросло, часто прово-
цирует воспаления и даже кровотече-
ния (маточные, из прямой кишки и др.). 

ВАЖНО!
Полипы различаются по кле-

точной структуре, и некоторые 
из них все же могут перерож-
даться в раковые опухоли.

КАКИЕ ВИДЫ 
ПОСЕЛЯЮТСЯ  
В КИШЕЧНИКЕ 

•  Гиперпластические. Добро-
качественные уплотнения слизистой, 

не выступающие или лишь незначи-
тельно выступающие над ее поверх-
ностью. Считаются относительно без-
опасными, так как почти никогда не 
становятся злокачественными.•  Фиброзные. Состоят, в основ-
ном, из соединительной ткани. Обра-
зуются на фоне воспалительного про-
цесса и тоже редко становятся злока-
чественными.•  Аденоматозные. Доброкаче-
ственные полипы, которые по ме-
ре роста имеют высокую вероятность 
трансформации в злокачественную 
опухоль.•  Семейный аденоматозный 
полипоз. Целые колонии полипов 
(свыше 100 штук), образующиеся на 
слизистой оболочке разных отделов 
желудочно-кишечного тракта, чаще 
всего в толстой и прямой кишке, и 
имеющие очень высокие риски зло-
качественного перерождения. Глав-
ный фактор появления таких разрас-
таний – наследственная склонность.

ПОЧЕМУ ОНИ 
ВОЗНИКАЮТ?

•  Частое раздражение сли-
зистых оболочек, в том числе вы-
званное хроническим воспалением. 
К примеру, ушной полип развивается 
на фоне затяжного воспалительного 
процесса (гнойного отита) в среднем 
ухе, полип в матке или шейке матки – 
при хроническом воспалении «жен-
ских органов». Полипы в желчном пу-
зыре чаще вырастают при желчнока-
менной болезни, а в кишечнике – при 
болезни Крона или язвенном колите.•  Аллергические заболевания 
и воздействие внешних факто-
ров. Так, полипы в гортани могут 
возникать у тех, кому часто приходит-
ся напрягать голосовые связки или 
вдыхать загрязненный воздух. •  Факторы, связанные с об-
разом жизни, тоже могут повышать 
риски образования полипов: курение, 
алкоголизм, ожирение, дефицит в ра-
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Полипы: Полипы: ционе продуктов, богатых клетчат-
кой (овощей, зелени, фруктов и т.д.), 
на фоне злоупотребления животны-
ми жирами. •  Генетический фактор, на-
следственность. Семейный аденома-
тозный полипоз – яркий тому пример.

КСТАТИ
У лиц старше 50 лет риски 

развития полипов выше, чем у 
молодых. 

КАК ПРОЯВЛЯЮТСЯ?
Полипы могут доставлять беспокой-

ство, но лишь в том случае, если уже 
достигли крупных размеров, либо рас-
положены в таком месте, где постоян-
но травмируются, либо если они нару-
шают обмен веществ или циркуляцию 
воздуха. В таком случае мы сами обра-
щаемся к врачу с жалобами на опреде-
ленный дискомфорт. 

К примеру, если полип образовал-
ся в гортани, то нас может пресле-
довать ощущение инородного тела в 
горле, желание откашляться, плюс – 
голос становится более грубым и хри-
плым. Полипы в  ушах  провоцируют 
боль, ухудшение слуха, кровянистые 
или гнойные выделения, а полипы в 
кишечнике проявляют себя болезнен-
ными спазмами в животе, изменением 
консистенции стула, кровяными следа-
ми на туалетной бумаге. 

Но, как уже говорилось выше, чаще 
всего полипы сидят себе незаметно в 
глубинах нашего организма – до поры 
до времени, а порой и всю жизнь. 

ТОНКОСТИ ПОИСКА 
Некоторые разновидности полипов 

врач может обнаружить во время фи-
зического осмотра, но чаще для их вы-
явления применяют инструментальную 
диагностику, а именно эндоскопию – 
осмотр слизистых оболочек внутрен-
них органов с  помощью специальной 
трубки с видеокамерой на конце. 

В современной медицине для обсле-
дования разных органов существуют 
различные виды эндоскопии:•  эндоскопическая ларинго-
скопия — обследование гортани;•  эндоскопическая отоско-
пия — обследование уха;•  гастроскопия — обследование 
желудка;•  гистероскопия — обследова-
ние полости матки;•  колоноскопия — обследование 
толстого кишечника.

НА ЗАМЕТКУ
Современные эндоскопы по-

зволяют врачу уже во время 
процедуры диагностики взять 
образец ткани с полипом, чтобы 
определить, насколько злокаче-
ственный у того «характер». 

ДОКТОР,  
ЭТО ЛЕЧИТСЯ?

Что в итоге врачи будут 
делать с вашим поли- 
пом – зависит от его ти-
па, размера, места рас-
положения и др. 

Если новообразование имеет не-
большие размеры и условно «без-
обидную» структуру (то есть невы-
сокие риски перерождения в ра-
ковую опухоль), пациенту могут 
назначить гормональные или про-
тивовоспалительные лекарства. К 
примеру, для лечения небольших 
полипов в носу могут применять 
глюкокортикостероидные спреи, 
для терапии некоторых видов по-
липов в матке – препараты, норма-
лизующие гормональный фон. 

При этом полипы берут «на ка-
рандаш»: это значит, что пациенту 
периодически придется обследо-
ваться у профильного врача, что-
бы проверить, как ведут себя его 
наросты.

В иных случаях, если полипы 
имеют большой размер или по-
вышенную склонность к злокаче-
ственности, их удаляют хирурги-
ческим путем.

ПОЛЕЗНО ЗНАТЬ
В некоторых случаях успешное 

удаление полипа – это еще «не 
конец истории». Если есть наслед-
ственная предрасположенность 
либо провоцирующие факторы 
остаются без изменения, то но-
вообразования могут возникнуть 
снова спустя какое-то время.

Риски снижаются, если 
бережно относиться к со-
стоянию слизистых оболо-
чек, вовремя и полностью 
лечить инфекционные за-
болевания и поддержи-
вать иммунитет здоровым 
питанием, полноценным 
сном и отказом от вред-
ных привычек.

Инна Лесная

Эндоскоп

Кишечник

Плоский 
полип

Полип 
с ножкой

Рак
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СИДЯЧАЯ РАБОТА – 

1. ЗАВОДИМ ТАЙМЕР
Если работа за монитором требует 

решения сложных задач, мы уходим в 
нее с головой, не замечая, как проле-
тают несколько часов подряд. Все это 
время мы сидим практически без дви-
жения: мышцы шеи и спины напряже-
ны, кровоснабжение нарушено, про 
осанку и говорить не приходится… 

Чтобы этого избежать, пользуйтесь 
таймером. Можно использовать при-
ложение на телефоне, можно – обыч-
ный кухонный таймер. Современные 
фитнес-браслеты тоже оснащены та-
кой функцией. Настраиваем гаджет 
так, чтобы сигнал звучал каждый час. 
И не игнорируем его: выдираем себя 
из кресла, выполняем махи руками, 
вращения тазом, наклоны и приседа-
ния. Каждое упражнение – по 10 раз.

2. ОТМЕНЯЕМ ДОСТАВКУ
Иногда во время малоподвижной 

работы мы так устаем, что и двигаться 
уже не хочется. И вот, вместо того, что-
бы выйти из дома хотя бы за продук-
тами, мы оформляем курьерскую до-
ставку. Не надо так! Берем за правило: 
доходить до магазина самостоятельно, 
ножками. В любую погоду. И желатель-
но выбрать торговую точку, располо-
женную подальше от дома. Чем боль-
ше прошагаем, тем лучше!

не приговор не приговор 
5 СПОСОБОВ ДОБАВИТЬ ДВИЖЕНИЯ  
В ЖИЗНЬ НА УДАЛЁНКЕ И ТЕМ САМЫМ 
СОХРАНИТЬ ЗДОРОВЬЕ

С каждым днём в мире – все больше людей, прико-
ванных к креслу. Нет, не к инвалидному, а всего лишь 
к компьютерному, но… Сидячая работа, особенно на 
дому, тесно сопряжена с гиподинамией, а ведь это – 
один из главных факторов развития ожирения, сер-
дечно-сосудистых и других опасных заболеваний.  
И если сознательно, усилием воли, не привить себе 
привычку больше двигаться, – кто знает, чем это всё 
может закончиться. Давайте начнём прямо сейчас!

3. РАЗГОВАРИВАЕМ  
НА ХОДУ
Если часть рабочего времени посвя-

щена телефонным переговорам, по-
пробуйте приучить себя вставать из 
кресла каждый раз во время созво-
нов. Рабочие вопросы вполне можно 
обсуждать, расхаживая взад-вперед 
по комнате, а если площадь помеще-
ния не позволяет, то хотя бы марши-
руя на месте. За целый день таким об-
разом можно находить не один кило-
метр!

4. НАЧИНАЕМ ДЕНЬ  
С ЗАРЯДКИ
У многих «удаленщиков» – одни и 

те же отговорки, чтобы не ходить в 
спортзал: мало времени, много ра-
боты, жалко денег на абонемент. За-
то для того, чтобы начинать каждый 
свой день с зарядки, никуда идти не 
надо, и делать это можно совершен-
но бесплатно! Достаточно 20–30 ми-
нут с утра для выполнения комплекса 
классических упражнений на разные 
группы мышц и суставов: начиная от 
аккуратных вращений шеей 
и заканчивая 
приседания-
ми и «план-
кой» (если нет 
противопоказаний).

КСТАТИ
Приучить себя делать зарядку каж-

дый день будет проще, если повесить 
на стену чек-лист или просто обводить 
кружочками даты в настенном кален-
даре после каждой тренировки. Глав-
ное – стремиться к тому, чтобы таких 
кружочков становилось больше!

5. «НЕТ» ПЕРЕКУСАМ  
У МОНИТОРА
Многие, работая за компьютером, 

здесь же привыкают принимать пищу, 
порой даже не отрываясь от рабоче-
го процесса. Сто-
ит ли рассказы-
вать о том, как 
это вредно для 
пищеварения? 
Н а в е р н о е , 
вы и так об 
этом знаете. 
П о п р о б у й т е 
отказаться от этой привычки. Никаких 
обедов и даже перекусов за компью-
тером, максимум – вода или чай (без 
печенья)! Проголодались – встаньте и 

прогуляйтесь хотя бы до кухни, а 
если есть возможность и настро-
ение – то и до кафе. Так и от ра-
боты на время отвлечетесь, и 

шаги дополнительные пройдете. 
Марина Чаленко
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О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

КОГДА 
В СИЛЕ 
КРОЕТСЯ 
СЛАБОСТЬ 

В нерафинированном 
подсолнечном масле со-
храняется большинство 
витаминов и микроэле-
ментов из семечек: ви-
тамин Е (по нему масло 
вообще один из лиде-
ров), А, D, F, К, РР, основ-
ные витамины группы В, 
бета-каротин, магний, 
кальций, селен, цинк, 
жирные кислоты оме-
га-3, омега-6 и пр. 

Все это прекрасно. 
Беда в том, что часть 
этих и других соедине-
ний, содержащихся в 
«пахучем» масле, при 
жарке окисляются, го-
рят и… превращаются в 
канцерогены. Получа-
ется, что, вопреки мне-
нию многих, добавив на 
сковородку ароматно-
го масла, мы не столько 
даем организму полез-
ные вещества, сколь-
ко вредим ему. Это до-
казанный факт: жарить 
на нерафинирован-
ном масле нельзя. Ес-
ли конкретнее – нагре-
вать выше 107 °C (а на 
сковороде температура 
под 200 °C). 

И ЧТО ЖЕ 
ДЕЛАТЬ? 
Использовать его в 

других блюдах! В пер-
вую очередь в салатах. 
Вспомните и о рыбе (од-
на селедка с таким мас-
лом чего стоит!), кваше-
ной капусте, отварном 
картофеле, свекле, заку-
сках из лука с зеленью и 
маринадом. 

МАСЛО МАСЛО 
РАЗДОРА РАЗДОРА 

САМЫЙ ПРИВЫЧНЫЙ  
ПРОДУКТ МНОГИЕ  
ДО СИХ ПОР ИСПОЛЬЗУЮТ 
НЕПРАВИЛЬНО 

У каждой хозяйки есть 
любимое подсолнеч-
ное масло для готов-
ки – рафинирован-
ное или нерафиниро-
ванное. Часто это либо 
одно, либо другое, и 
эта позиция принципи-
альная. Но такой под-
ход в корне неверен: 
на кухне грамотной 
хозяйки обязательно 
будут оба вида масла. 
Рассказываем, почему. 

ИСКАЖЁННЫЕ 
ВОСПОМИНАНИЯ
Для начала разберемся с 

основным предубеждени-
ем – резким неприятным 
запахом. Это миф, но воз-
ник он не на пустом месте. 
У него даже есть пример-
ная дата рождения – вре-
мена заката СССР.

В те годы дефицит всего и 
вся был нормой, и подсол-
нечное масло (а тогда все 
оно было нерафинирован-
ным) не стало исключением. 
Разумеется, увидев, что его 
выбросили на прилавок, на-
ши мамы и бабушки хватали 
как можно больше, нередко 
сразу трехлитровую банку. 

Дома та банка расходо-
валась медленно и многие-
многие месяцы стояла в ку-
хонном шкафчике. В итоге 
масло, разумеется, порти-
лось. Его прогорклый запах 
сначала ударял в нос, а по-
том врезался в память ассо-
циацией «фууууууууу….». И 
такие воспоминания прак-
тически у всех детей зака-
та Союза. 

А КАКИМ 
ДОЛЖЕН БЫТЬ 
ЗАПАХ? 
При правильном хра-

нении у масла очень 
мягкий, приятный аро-
мат подсолнечных се-
мечек. 

ВЫЖАТЬ ВСЁ

А в чем же различие меж-
ду рафинированным и не-
рафинированным маслами? 
Все просто: сначала из се-
мечки добывают масло, ему 
дают отстояться, фильтруют 
и центрифугируют, чтобы 
убрать остатки сырья. Все – 
продукт готов. Это и есть не-
рафинированное масло. 

Если его еще «облагоро-
дить», убрав темный цвет 
и вообще запах, оно ста-
новится рафинированным. 
Кстати, у такого продукта 
может остаться слабый аро-
мат семечек, но если его 
сделали еще и дезодориро-
ванным – и того не будет. 

КАК УБИРАЮТ 
ЦВЕТ И АРОМАТ?
Чтобы добиться полного 

обезличивания, масло про-
ходит массу обработок, в 
том числе химических: 

•  гидратация (очищение 
горячей водой для избав-
ления от белковых и слизи-
стых веществ);•  воздействие щелочью 
(чтобы убрать возможные 
оставшиеся от сырья тяже-
лые металлы и пестициды);•  выведение свободных 
жирных кислот;•  отбеливание с помо-
щью адсорбентов;•  дезодорирование (го-
рячим сухим паром при 
температуре 170–230°С  
в вакууме);•  вымораживание (для 
удаления восков – они при-
дают мутность маслу). 

Теперь все. Рафинирован-
ное дезодорированное мас-
ло готово. Вопрос: что полез-
ного в нем остается после 
всех перечисленных обра-
боток? Имеет ли смысл вооб-
ще его есть? И почему полно-
стью нельзя заменить на не-
рафинированное? Отвечаем.
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Екатерина Пельменева 

ХОРОШАЯ 
НОВОСТЬ 

– для тех, кто консерви-
рует овощи на зиму. При 
кипении температура не 
больше сотни градусов, зна-
чит – ароматное масло можно 
спокойно использовать для за-
круток. Учитывая его долю в ко-
нечном продукте, запаха масла 
в тех банках вы не почувству-
ете, зато в хо-
лодные меся-
цы получите 
дополни-
тельную 
порцию 
летних ви-
таминов. 

КАК  
ХРАНИТЬ

Оба вида подсолнечного 
масла после вскрытия же-
лательно перелить в сте-
клянную тару и хранить 
в темном месте при 
комнатной темпера-
туре не дольше 2 ме-
сяцев. Продлить срок 
годности можно, убрав 
масло в холодильник. 

АНЕКДОТ 
Учитель:

– Составь предло-
жение с дополнени-
ем.
Ученик:
– Я ем кашу.

– А дополнение?
– С мас-
лом.

ЛЮБОПЫТНЫЙ 
ФАКТ

Как правило, чем меньший 
срок годности «пахучего» мас-
ла указал производитель, тем 
больше полезных веществ в 

нем сохранено. 

ПОДАРОК, ГДЕ НЕ ЖДАЛИ
Не бойтесь небольшого осадка в аромат-
ном масле – это фосфолипиды (сложные 
липиды), омолаживающие клетки. Наш ор-
ганизм, кстати, сам их не вырабатывает. 

ТЕРПЕЛИВЫЙ АСКЕТ
У рафинированного масла опасная точка обра-

зования канцерогенов аж 232 °C, потому с ним 
жарим спокойно. Это свойство приобретает-

ся благодаря удалению массы соединений: 
нет их в рафинированном масле, нече-
му и гореть. Плюс, благодаря мощной 
очистке, срок годности такого масла 
увеличивается. 

Справедливости ради добавим, что 
польза в масле без цвета и запаха все же 
остается. Витамины в нем выживут немно-
гие, но вы точно получите полиненасыщенные и мононенасыщенные жирные 

кислоты, помогающие в профилактике ряда заболеваний, в частности сердеч-
но-сосудистых. 

ВЫВОД
Становится понятно, почему стоит дер-
жать на кухне оба варианта подсол-

нечного масла. Ну а если вы все ни-
как не решитесь использовать нера-
финированное, совет один – просто 
попробуйте его. Отбросьте все вос-
поминания о прогорклом варианте, 

купите свежий и познакомьтесь, 
наконец, с настоящим, солнеч-

ным ароматом масла из подсол-
нечника. 
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Секреты женского счастья

Говорят, нет ничего легче, чем почувствовать себя счастливой. 
Для этого достаточно, чтобы что-то в твоей жизни заметно 
ухудшилось, а потом снова стало как было. Вуаля – ты 
счастлива! Сегодня я, измотанная почти недельной ангиной, 
наконец-то смогла сделать несколько глотков куриного бульо-
на, не морщась от боли, – и готова была согласиться с этим 
утверждением. 

Программа

Прерванный сон
Дверной звонок ворвался в мой по-

слеобеденный сон, как сердито жуж-
жащий шмель. Мне снился залитый 
солнцем двор детства, качели в вы-
сокой траве. Я взлетала на них высо-
ко вверх, к самому небу, а сероглазый 
мальчишка в синей полосатой тенни-
ске смеялся и протягивал руки, гото-
вый меня поймать… Звонок повторил-
ся, и я проснулась с явным сожалени-
ем. Протирая глаза, откинула плед и 
села на диване, нашарила ногами та-
почки и побрела открывать.

– Иванова, слава богу, ты жива. Зво-
ню-звоню, а ты не открываешь. Я уж 
волноваться начал…

На пороге стоял Лёша Харитонов, 
мой коллега и очень хороший друг. 
На его бородатом лице еще чита-
лась тревога, но она испарилась 
на глазах, и Лёша расплылся в 
ухмылке. Вид у меня и впрямь 
был забавный: шорты и майка – 
в комплекте с шерстяным лохма-
тым шарфом, в несколько витков 
обмотанным вокруг больного гор-

ла, и шерстяными же носками. Плюс – 
прическа в стиле «взрыв на макарон-
ной фабрике», вполне естественная 
для моего состояния.

– Смешно тебе? Ладно-ладно, – про-
сипела я из глубины шарфа, закашля-
лась и отступила назад, пропуская го-
стя в прихожую.

Два одиночества 
Лёша разулся и, не спрашивая раз-

решения, протопал на кухню. Здесь, 
поставив на стол объемный пакет, он 
извлек из него связку бананов и кулек 
персиков.

– Специально пришлось узнавать, 
какие фрукты можно есть при анги-

не, – деланно про-
бурчал он. По-

том по-свойски включил чайник, усел-
ся за стол и, наконец, посмотрел мне 
прямо в лицо своими добрыми кари-
ми глазами.

– Тебе хоть немного получше? 
Я кивнула и потянулась за самым со-

блазнительным персиком.
– За проекты свои можешь не вол-

новаться, мы с коллегами все подели-
ли по-братски. Так что болей себе на 
здоровье еще хоть целую неделю, – гу-
дел Харитонов. – Но чтобы к следую-
щей субботе была как новенькая. В ки-
но как раз новый фильм выходит, про-
должение твоего любимого боевика...

Перехватив мой удивленный и не-
много испуганный взгляд, он добавил:

– Ничего же страшного не случится, 
если мы с тобой сходим в кино? Как 
два одиночества?

Не искрит
Мы с Лёшей были знакомы уже года 

три, с тех пор как я устроилась на ны-
нешнюю работу. По моему мнению, он 
был безупречен: спокойный и надеж-
ный, сильный и добрый. А еще… разве-
денный и явно неравнодушный ко мне. 

Мы работали в соседних кабинетах. 
Наше неформальное общение началось 
однажды в обеденный перерыв, в сто-
ловой, когда выяснилось, что нам нра-
вятся детективы одного и того же авто-
ра. Потом оказалось, что у нас много и 
других совпадений: по любимым филь-
мам, блюдам, местам для отдыха… У 
Лёши было прекрасное чувство юмора, 
а еще мне нравилось, что в разговоре 
он всегда внимательно слушал – а не 
просто ждал паузы в монологе, чтобы 
вставить свое словечко, как это дела-
ют некоторые. Я тоже была разведена, 

Присылайте  
   нам свои истории!

Электронная почта: sz@kardos.ru.  
Адрес редакции: 127018, Россия, г. Москва,  
ул. Полковая, д. 3, стр. 2, ООО «Издательская группа 
«КАРДОС» («Секреты здоровья»)
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и потому с некоторых пор коллеги 
все чаще подкалывали нас насчет ско-
рой свадьбы. Однако я уже понимала: 
свадьбы не будет. Мне было комфор-
тно рядом с ним, но… той искры, кото-
рая заставила бы меня шагнуть в объ-
ятия этого мужчины и забыть обо всем 
на свете, я не ощущала, хоть убей.
Я пыталась, правда. Мы с Лёшей хо-

дили на свидания, пили кофе. Целова-
лись на прощание у подъезда. Один 
раз я даже рискнула остаться у него 
дома с ночевкой, но… в итоге верну-
лась к себе среди ночи на такси. Ни его 
запах, ни прикосновения не находили 
во мне никакого отклика. Я любила Ха-
ритонова – но только как друга. Его же 
чувства ко мне явно выходили за дру-
жеские рамки, и это несовпадение ка-
залось нам обоим обидным и неспра-
ведливым. 
У нас случился откровенный разго-

вор, после чего Лёша на время отстра-
нился, замкнулся. Но однажды сам по-
дошел и предложил снова общаться. 

Мол, почему бы нам 
не дружить… пока два одиноче-
ства не найдут свое счастье?

Голос из прошлого
Проводив Лёшу и вернувшись на ди-

ван, я в очередной раз задумалась. Мо-
жет, проблема в том, что я просто разу-
чилась что-то такое чувствовать к муж-
чинам? Может, в мои тридцать с лишним 
лет уже нет смысла ждать какой-то ис-
кры, надо просто брать хорошего му-
жика – пока он сам не против? А то бу-
ду потом локти кусать и заводить ко-
шек, чтобы спастись от одиночества… 
Размышления прервал телефонный 

звонок, на экране мобильника высве-
тилось имя – «Юра К.», и я чуть не по-
перхнулась арбузной косточкой. Не 
может быть! Сколько же лет мы не об-
щались? 
Юра был тем сероглазым парниш-

кой в синей полосатой тенниске, кото-
рый однажды проводил меня, 14-лет-
нюю, домой после шко-

лы, а потом еще целый 
месяц дарил цветы и водил 

в кино, держа за руку. Но однажды 
он не пришел в назначенное время и 
пропал… почти на 10 лет. Позже, когда 
уже во взрослой жизни мы с ним вдруг 
столкнулись в случайном магазине на 
окраине города, он, снова взяв меня 
за руку, рассказал, что же тогда про-
изошло: его отца-военного срочно пе-
ребросили в другой город, а он, Юра, 
был так расстроен фактом предстоя-
щей разлуки, что решил вообще ни-
чего мне не сообщать. Он предложил 
снова встречаться, но у нас обоих к то-
му времени уже были семьи, и наш ро-
ман просуществовал совсем недолго…
Проблема была в том, что именно 

рядом с Юрой у меня по спине бежа-
ли мурашки, в голове искрило, а земля 
уходила из-под ног. Только с ним и ни 
с кем другим у меня возникало такое 
чувство – словно в меня, по умолча-
нию, была вшита какая-то особая про-
грамма распознавания «своего муж-
чины».
Пока я собиралась с духом, теле-

фон умолк. «Ну ничего, – подумала 
я. – Сейчас он перезвонит, и тогда я 
обязательно отвечу».
Но Юра не перезвонил. 

Елена Иванова 

Единственное, что имеет значение 
в конце нашего пребывания на земле, – 

это то, как сильно мы любили, каким 
было качество нашей любви.

Ричард Бах

распознавания
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ЕСЛИ ПЯТКИ 
ИГРАЮТ 

КАК ПРОДЛИТЬ 
МОЛОДОСТЬ САМОЙ 
РАНО СТАРЕЮЩЕЙ 
ЧАСТИ НАШИХ НОЖЕК 

Надеть босоножки, 
когда пожелаешь – это 
так естественно! Да, 
но только в молодо-
сти. А потом внезапно 
выясняется, что пят-
ки лучше прятать. Или 
даже лечить. Расска-
зываем, из-за чего так 
происходит и что  
с этим делать. 

ОХ, ГОДЫ – 
НЕВЗГОДЫ
С годами снижается уро-

вень коллагена и эласти-
на – белков, которые обе-
спечивают коже прочность, 
эластичность и упругость. 
Как следствие, ей сложнее 
восстанавливаться после 
разных воздействий. 

К ним относятся:

•  неправильно подо-
бранная обувь•  избыточный вес•  солнце, камни, песок•  плоскостопие и косо-
лапость •  пренебрежение ухо-
дом за стопами•  хронические заболева-
ния (в основном патологии 
кожи и эндокринные)•  дефицит витаминов. 

Там, где собираются вме-
сте сразу несколько фак-
торов, риск скорого огру-
бения пяток возрастает. Но 
начнем с лайт-варианта: 
корка стала появляться ре-
гулярно, а характерных для 
нее заболеваний нет. 

Что  
делать? 
1. ПРАВИЛЬНО 
ПОЛЬЗОВАТЬСЯ 
ПЕМЗОЙ

aТолько на распарен-
ных ногах.

aКожу трем влажную 
и помним: если это делать 
регулярно, то достаточно 
всего пары движений.
aПо завершении хоро-

шо бы нанести крем, жела-
тельно увлажняющий.

2. НОСИТЬ 
КАЧЕСТВЕННУЮ 
ОБУВЬ 

•  Тесная давит, а слиш-
ком свободная (в том числе 
стоптанная), наоборот, на-
тирает. Кожа стоп страдает 
и от того, и от другого.

•  Пятка должна закры-
ваться. Задник может быть 
и мягким, главное, чтобы он 
держал форму.•  Подошву выбирайте 
гибкую: при слишком жест-
кой хуже работают мышцы 
стопы.•  Не увлекайтесь высо-
кими каблуками. Из-за них 
нарушается кровообраще-
ние, могут появиться на-
топтыши.•  Подошва совсем без 
каблука (или с совсем ма-
леньким) не амортизирует 
удар пятки о поверхность. 

И напомним, покупать  
обувь лучше во второй по-
ловине дня. К вечеру но-
ги немного отекают, и если 
мерить новую пару утром, 
то в остальное время она 
может быть тесновата. 

3. НЕ ЛЕНИТЬСЯ 
ДЕЛАТЬ 
ВАННОЧКИ 
aМочевина. Поми-

мо размягчения кожи еще и 
тормозит образование ро-
говой пленки. Лучше взять 
средство в аптеке и следо-
вать его инструкции. 

Внимание! При нали-
чии трещин мочевина 
не подходит – она мо-
жет усилить пробле-
му (то же относится и к 
кремам с ней). 
aГлицерин с наша-

тырем. На 2 л воды берем 
20 г глицерина и 5 г наша-
тыря. Смягчает кожу и по-
может заживить трещинки.
aМолоко. Понадобит-

ся еще и мыло, лучше дег-
тярное. Растворяем его в 
теплой воде, взбиваем до 
пены, вливаем подогретое 
молоко. Можно добавить к 
ним обычную поваренную 
соль. 
aПищевая сода и 

нашатырь. В 2–3 ли-
тра горячей воды добавля-
ем 1 ч. ложку нашатырно-
го спирта, затем 1 ст. ложку 
соды и столько же натерто-
го на терке дегтярного мы-
ла (это в идеале, но взять 
можно любое мыло, вплоть 
до жидкого).  
aОтвар картофеля. 

Его делаем из очищенной 
картошки и без соли. Кроме 
размягчения кожи, он за-
живляет небольшие ранки. 

После любой ванночки 
не забываем очистить но-
ги подходящим вашей коже 
способом и нанести крем. 

В ПРЯТКИ
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НЕ ТОЛЬКО 
КРАСОТА

Огрубение кожи – это лишь начало. Ес-
ли его игнорировать, со временем могут по-

явиться трещины, в которые легче попада-
ют инфекции, в том числе грибок. Могут раз-

виться и мозоли, и пяточная шпора. А при 
появлении боли вы автоматически буде-

те стараться не наступать на проблемный 
участок, что чревато деформацией стопы, 

нарушением осанки и прочими осложнения-
ми опорно-двигательного аппарата. 

Так что базовый уход за ногами – он 
не только для красоты, 

но и для вашего 
здоровья. 

эффекта ищите в составе 
крема аллантоин или пан-
тенол. Они помогают сохра-
нить наружный слой кожи, 
что особенно важно для 
любительниц босоножек. 
Не забываем и про моче-
вину в составе (для стоп не 
более 5–15%).

СИЛА  
НЕ СПАСЁТ
Быстро не получив «пя-

точки младенца», некото-
рые начинают все сильнее 
тереть ноги пемзой (пилкой 
и пр.). Однако усердство-
вать не стоит. Сначала пят-
ки и вправду станут мягче, 
но вскоре включится защит-
ная реакция – кожа станет 
нарастать активнее. Велика 

АНЕКДОТ 
– Алло! Это центр подологии? У меня сильно 

болит левая пятка. Вы сможете мне помочь?
– К сожалению, нет. Мы совсем 

недавно открылись, и у нас 
пока работает специалист 

только по правым  
пяткам.

вероятность, что она будет 
грубее прежней, к тому же 
нарастет неравномерно. Так 
что здесь главное не сила, а 
регулярность.

БДИТЕЛЬНОСТЬ  
НЕ ПОВРЕДИТ 
Если самостоятельно 

справиться с заметно огру-
бевшей кожей не получает-
ся, отправляйтесь к врачу. 
Это вовсе не совет «для га-
лочки»: проблемы со стопа-
ми возникают и из-за вну-
тренних заболеваний, на-
пример щитовидки или 
даже сахарного диабета. 
Так что не удивляйтесь, ес-
ли терапевт направит вас к 
узким специалистам.   

Екатерина Пельменева 

4. БАЛОВАТЬ 
НОЖКИ 
МАСКАМИ 

•  Кабачки. Трем на 
терке или мелко нарезаем 
свежие кабачки и на полча-
са прикладываем к пяткам. 
Можно уложить все это в та-
зик, сесть и поставить в не-
го стопы (теперь вы знаете, 
куда употребить небывалый 
урожай этого овоща). 

•  Картофель. Натрите 
сырую картош-
ку на терке, 
приложите 
к сто-

пам 
и оберните 
пищевой плен-
кой или целлофа-
ном, наденьте носки. 
Оставьте на полчаса, при 
желании на ночь. По за-
вершении «картофельного 
сеанса» можно обработать 
ноги пемзой. Эта маска 
размягчает кожу, помогает 
избавиться от трещинок и 
даже мозолей. 

5. ПОДОБРАТЬ 
ХОРОШИЙ КРЕМ 

Их выбор сейчас настоль-
ко огромен, что главный со-
вет один: не налегайте на 
жирные, плотные крема – 
они могут просто не впи-
таться в «тугую» кожу стоп. 
И не забывайте про воз-
можность замены на под-
ходящие лосьоны. 

Один из самых эффек-
тивных и при этом бюджет-
ных вариантов – салици-
ловая мазь. Она размягчает 
ороговевший слой, способ-
ствует его отслоению, по-
давляет секрецию сальных 
и потовых желез, облада-
ет антисептическим и про-
тивовоспалительным свой-
ствами. Если случай запу-
щенный, делайте маски с 
ней на ночь в течение не-

дели. 
А для 
зажив-
ляю-
щего 
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лечим душу

Всей крепостию своей 
бойся Бога, и Он умудрит 

тебя, как должно тебе 
спастись.

Преподобный Ефрем Сирин

Сколько праздников 
отмечают христиане 
14 августа

? Мамина бабушка готовится к 
празднику в храме – Происхож-

дение (изнесение) Честных Древ Жи-
вотворящего Креста Господня. Па-
пина бабушка говорит, что нужно не 
пропустить важный праздник – на-
чало Успенского поста. Тетя говорит: 
скоро, в августе, первый Спас – «Ме-
довый», а другая тетя собирается 
закончить ремонт своей комнаты к 
«Спасу на воде». Но самое любопыт-
ное, что и бабушки, и тети называ-
ют одну и ту же дату перечисленных 
праздников – 14 августа. И получает-
ся, что на один день выпадает сразу 
несколько праздников? Это так?  

Надежда Иванова, Воронежская обл.
14 августа отмечают первый из трех 

августовских праздников, посвященных 
Спасителю, – Происхождение (изнесе-
ние) Честных Древ Животворящего Кре-
ста Господня. Этот праздник известен с 
давних времен: вынос части Животво-
рящего Креста на улицы древнего Кон-
стантинополя останавливал эпидемии, 
которые регулярно происходили в ав-
густе, самом жарком месяце этого реги-
она. В этот день проводят специальный 
чин освящения воды, поэтому у празд-
ника появилось народное название – 
«Спас на воде», или «Мокрый Спас».

А еще к этому дню собирают мед 
первого урожая, который принято ос-
вящать в церкви не просто как лаком-
ство, а как знак Божественной благода-

ти именно 14 августа, в день праздни-
ка Происхождения (изнесения) Честных 
Древ Животворящего Креста Господня. 
Поэтому в народе этот праздник так же 
называют «Медовым Спасом».

Кстати, 14 августа и день памяти семи 
ветхозаветных мучеников Маккавеев 
(166 год до Рождества Христова), при-
нявших смертные муки за веру. При по-
читании этих мучеников на Руси в этот 
день в пищу добавляли семена мака, 
делали колево с маком. Поэтому есть 
еще одно название праздника – Мако-
вей, или «Маковый Спас».

И, конечно же, с 14 августа начинает-
ся один из четырех многодневных по-
стов – двухнедельный Успенский пост. 
Он готовит нас к одному из главных 
(двунадесятых) христианских праздни-
ков – празднику Успения Пресвятой Бо-
городицы (отмечается 28 августа). 

А еще 14 августа Православная Цер-
ковь отмечает Празднество Всемило-
стивому Спасу и Пресвятой Богороди-
це. 

Что можно  
есть на Медовый Спас

? В день Медового Спаса начина-
ется пост. Понятно, что можно 

рассчитывать только на пищу нежи-
вотного происхождения. А что можно 
позволить себе в день праздника? 

Наталья, Подмосковье
14 августа в этом году приходится 

на четверг. Как и в любой день поста, 
надо отказаться от молочных продук-
тов, мяса, яиц, рыбы и морепродуктов. 
Можно делать салаты из любых сырых 

овощей и фруктов, добавлять в них се-
мена (мак), ягоды, орехи, дозволяется 
хлеб, приготовленный без использова-
ния молочных продуктов и яиц. На са-
хар и мед нет ограничений.

Почему  
нельзя купаться  
после «Спаса на воде»

? В деревне, где мы на лето снима-
ем дачу, жители твердо увере-

ны, что после 14 августа, «Мокрого 
Спаса», или «Спаса на воде», купаться 
нельзя. Почему? 

Таисия В., Ленинградская обл.
В православной Руси существовала 

древняя традиция: в деревнях и селах 
накануне праздника Происхождения 
(изнесения) Честных Древ Животво-
рящего Креста Господня чистили ко-
лодцы, водоемы, приводили в порядок 
родники. В день самого праздника, по 
окончанию всеобщего крестного хода 
проходил чин освящения воды. После 
свершения чина крестьяне купались в 
водоемах, «смывая недуги и укрепляя 
дух». Водой из водоемов также было 
принято обливать домашний скот. И 
действительно, в старину через день-
два после «Спаса на воде» или «Мокро-
го спаса» уже не купались. Но это бы-
ла бытовая традиция, а не церковная. В 
Церкви нет запретов на купание в во-
доемах. Так что купайтесь на здоровье 
хоть круглый год.

Подготовила Светлана Иванова  
Редакция благодарит священника Дионисия 

Киндюхина за помощь в подготовке 
материала

Успенский пост 
и Медовый 
Спас
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О пользе  
ШБП
Даже взрослому бывает 

сложно привыкать к новому 
месту работы, требовани-
ям, дисциплине, коллективу. 
Что уж говорить о ребенке, 
который только учится быть 
школьником.

 Огромным подспо-
рьем для детей слу-

жит школа будущего пер-
воклассника (ШБП), – го-
ворит специалист. – Здесь 
дети привыкают к помеще-
нию класса и школы, к но-
вому педагогу. Требования в 
ШБП не такие строгие, как в 
первом классе, задания по-
хожи на игру. Тем не менее 
такая подготовка помогает 
ребенку как физически на-
учиться ориентироваться в 
новом пространстве, так и 
психологически адаптиро-
ваться к режиму уроков, к 
новому коллективу, ответ-
ственности.

Шаг за шагом
Конечно, будущего перво-

клашку волнует много во-
просов, даже если он не про-
износит их вслух.

 Постарайтесь выяс-
нить, что дополни-

тельно волнует малыша, – 
советует психолог. – Воз-
можно у него есть волнения 
по поводу общения с одно-
классниками. Или что, напри-
мер, делать, если во время 
урока захотел в туалет? Бу-
дут его забирать сразу домой 
или оставлять в продленке? 
Все эти вопросы следует об-
судить заранее. Можно «про-
играть» день ребенка шаг за 
шагом, чтобы он лучше пони-
мал, что ему предстоит.

Важность 
режима
Привыкать к новому режи-

му стоит начать заранее. За 
2–3 недели до первого сен-
тября начинайте укладывать 

и поднимать ребенка по-
раньше.

 Следите за тем, что-
бы малыш высыпался 

и был отдохнувшим, – насто-
ятельно рекомендует Мария 
Александровна. – У выспав-
шегося ребенка лучше кон-
центрация внимания, он бы-
стрее запоминает инфор-
мацию, меньше тревожится. 
Если есть необходимость – 
сохраняйте дневной сон.

Важно
Признаки того, что ребенок 
не справляется с нагрузкой:
• становится капризным, 
агрессивным, раздражи-
тельным;
• появляются вредные 
привычки и тики (грызет 
ногти, часто сдувает челку);
• повышается тревож-
ность, нарушается сон.

Важно в первые месяц-пол-
тора не перегружать психику 

ребенка впечатлениями. От-
ложите на время увесели-
тельные мероприятия – по-
ходы в цирк, музеи, аквапарк, 
посещение кружков – до мо-
мента полной адаптации ре-
бенка к новым условиям.

Тет-а-тет
Любые проблемы со здо-

ровьем ребенка, особенно-
сти поведения или разви-
тия непременно «вылезут» в 
первые месяцы учебы.

 Обязательно сооб-
щите об особенно-

стях вашего чада учителю 
начальных классов, – пред-
упреждает психолог. – Сде-
лайте это лично, с глазу на 
глаз.

Если ребенку трудно осва-
иваться в коллективе, так-
же поговорите с педаго-
гом. Возможно, в классе есть 
бывший одногруппник из 
детского сада или приятель 
из ШБП. Попросите учителя 
посадить ребят вместе.

Помните, что любые слож-
ности, тревоги и сомнения 
первоклашки не должны 
остаться без внимания ро-
дителей. Создайте дома те-
плую доверительную атмос-
феру, сразу же обсуждайте 
все спорные или непонят-
ные моменты.

Елена Пухова 

У семилеток начинается новая глава 
в жизни – школьная пора. Как помочь 

чаду подготовиться к новому этапу 
его становления, рассказывает психо-

лог Мария Уханова.

 
я теперь – помогите 

мне скорей!

Справка
Адаптация ребенка к школе бывает:
1. Легкой – привыкание происходит за 2–6 недель. Ребенок понимает материал, 

быстро усваивает новое, имеет мотивацию к учебе.
2. Средней – привыкание за 2–3 месяца. Не чувствует негатива от посещения школы, 

программу усваивает, периодически сталкивается с усталостью и перепадами настроения.
3. Тяжелой – время адаптации до полугода и больше. Отсутствует мотивация учиться, 

появляется плохое поведение, негативное отношение к школе.
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Нестероидные противовоспалительные 
препараты (НПВС), назначенные врачом, 
зачастую становятся просто спасением. 
Но есть нюанс: они «не дружат» с желудком 
и кишечником, могут влиять на обмен 
веществ. Правильное питание помогает 
значительно снизить риски и сделать 
лечение более комфортным. Речь 
не о жёстких диетах, а о простых, но важных 
мелочах, которые сохранят хорошее 
самочувствие. 

Защитники  
желудка
НПВС подавляют не только воспа-

лительные процессы, но и выработку 
простагландинов – веществ, которые 
защищают слизистую от агрессивно-
го воздействия желудочного сока. Пе-
чальным итогом может стать эрозия 
или язва. Но у нас есть натуральные 
«помощники» – продукты, которые 
мягко обволакивают стенки желудка 
и поддерживают здоровье пищевари-
тельного тракта.

Овсянка – настоящее спасение 
для раздраженного желудка. Ее се-
крет в высоком содержании раствори-
мой клетчатки (бета-глюкана), которая 
образует гелеобразный слой на сли-
зистой, защищая ее от повреждений. 

Спелые бананы – это натураль-
ные антациды. Они нейтрализуют из-
быток кислоты и стимулируют вы-
работку слизи, которая покрывает 
стенки желудка. Если после приема 
таблетки вы чувствуете легкое жже-
ние, съешьте половинку банана.

Тыква, кабачки, яблоки – буду-
чи термически обработанными (ва-
реные, печеные), легко усваиваются, 
не перегружают желудок и содержат 
пектин – природный полисахарид, 
который действует как губка, впиты-
вая избыток кислоты. 

Принимаю НПВС: 
что учесть 
в питании?

Основные правила питания 
НПВС работают за счет блокирования ферментов, вызывающих воспа-

ление и боль. Но те же самые механизмы влияют и на другие процессы 
в организме – снижают выработку защитной слизи в желудке, воздей-
ствуют на кровообращение в почках. Поэтому на фоне их приема могут 
появиться изжога, тяжесть в животе, отеки. Как минимизировать эти эф-
фекты?

Не принимайте  
таблетки на голодный желудок 
Даже если в инструкции написано «можно до 

еды», лучше перестраховаться: плотный завтрак 
или перекус создадут естественный барьер между 
лекарством и слизистой. Но не всякая еда подой-
дет. Например, кислый фрукт или кофе, выпитый 
вместе с таблеткой, только усилят раздражение. 

Следите за водным балансом 
НПВС могут влиять на функцию почек, особен-

но при длительном лечении, а недостаток жидко-
сти усугубляет этот эффект. Полтора-два литра во-
ды в день – это уже не просто рекомендация, а не-
обходимость. 

Избегайте больших перерывов 
между приемами пищи 
Даже если вы не привыкли к перекусам, поста-

райтесь понемногу есть каждые 3–4 часа. Глав-
ное – не допускать чувства, когда «сосет под ло-
жечкой», ведь именно в этот момент желудочный 
сок активнее всего воздействует на слизистую.
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Ольга Бельская

От чего лучше 
отказаться

  Кофе 
Даже одна чашка натощак мо-

жет свести на нет все усилия по 
защите желудка. Кофеин стиму-
лирует секрецию соляной кис-
лоты, а если выпить его вместе 
с таблеткой, то риск раздраже-
ния увеличивается в разы. Ког-
да без кофе совсем невмоготу, 
пейте его только после еды и 
разбавляйте молоком или слив-
ками.

  Острое, маринады, 
газировка, алкоголь, 
цитрусовые соки 
Все перечисленное само по 

себе может спровоцировать из-
жогу и воспаление, а при соче-
тании с обезболивающими по-
следствия могут быть более тя-
желыми. 

  Жирное мясо  
и жареная пища 
Они требуют долгого перева-

ривания, а значит, желудок доль-
ше подвергается воздействию 
кислоты. Замените свинину на 
курицу или индейку, а вместо 
жареной картошки приготовьте 
запеченную.

  Готовые соусы 
Кетчуп, майонез, горчица со-

держат уксус, консерванты и 
усилители вкуса, которые раз-
дражают ЖКТ. Попробуйте за-
менить их на домашние аналоги: 
йогуртовый соус с укропом, аво-
кадо или песто из зелени.

Важный нюанс
Если вы любите добавлять 

имбирь или куркуму в блюда, 
будьте осторожны. Эти специи 
обладают противовоспали-
тельным эффектом, но в соче-
тании с НПВС могут увеличить 
риск кровотечений.

Как поддержать кишечник
Прием НПВС может незаметно нарушать баланс 

кишечной микрофлоры, так как эти препараты 
способны изменять pH кишечной среды и повреж-
дать эпителий, создавая условия для роста услов-
но-патогенных бактерий. Для противодействия 
стоит ввести в рацион следующие продукты-помощ-
ники.

 Инулин 
Этот пребиотик содержится в цикории, топинамбуре и чесноке. Он не 

переваривается в верхних отделах ЖКТ, зато становится питательной 
средой для бифидобактерий в толстом кишечнике. Попробуйте заме-
нить утренний кофе на напиток из цикория, добавляйте в блюда пече-
ный чеснок.

 Клетчатка 
В отличие от распространенного совета «ешьте больше клетчатки», 

при приеме НПВС важно соблюдать баланс. Сырые овощи и отруби в 
больших количествах могут травмировать раздраженную слизистую. 
Лучший выбор — стручковая фасоль, морковь и свекла в тушеном виде. 
Их волокна частично разрушаются при термической обработке, но со-
храняют способность мягко стимулировать работу кишечника.

 Рисовый отвар 
При первых признаках болей и спазмов в ЖКТ приготовьте простой 

рисовый отвар. Промойте 2 ст. ложки белого риса, залейте 500 мл во-
ды и варите на медленном огне 45 минут. Процеженную жидкость при-
нимайте по 50 мл между приемами пищи. Крахмал образует защитную 
пленку, а содержащийся в рисе триптофан помогает снять спазмы.

НПВС и водно-солевой баланс:  
что важно знать
Многие не связывают прием обезболивающих с отеками или скачками дав-

ления, но именно НПВС часто становятся их скрытой причиной. Они влияют на 
работу почечных канальцев, задерживая натрий и воду в организме.• Помимо классики – «меньше солить», – сократите количество хлеба 
(в 100 г может быть до 1 г скрытой соли), твердых и плавленых сыров, полуфа-
брикатов. • Добавьте в рацион калий. Отвар изюма или кураги (горсть на стакан ки-
пятка, настаивать 2 часа), печеный пастернак и картофель с кожурой, укроп-
ная вода (1 ч. ложка семян на 300 мл кипятка).• Если на фоне приема НПВС появились отеки, при этом вы принимаете ди-
уретики или есть проблемы с желчным пузырем, – не злоупотребляйте арбу-
зом и огурцами. Лучше выбрать печеные яблоки и груши — их пектины мягко 
выводят лишнюю жидкость без потери электролитов.

Кстати
При склонности к отекам попробуйте пить воду, нагретую примерно 

до 40°C. Она быстрее всасывается в тонком кишечнике и меньше нагружа-
ет почки.
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зарядка для мозга

найдите  5  отличий

Задание «Найдите 5 отличий»: ягоды слева на блюдце, чашка, цветок 
у чайника, кусочек шоколада у пирожного-корзиночки, салфетка под 
кусочком торта справа. 
Загадки: 1. Ноль. Животных на ковчег собирал не Моисей, а Ной. 2. Из 
указанных номеров элементов по таблице Менделеева следователь 
сложил имя убийцы. 28 Ni (никель), 27 Co (кобальт), 57 La (лантан): Ни-
колай.

Ответы

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

Тренируем
По горизонтали: Дерби. Стеллаж. Семьянин. Шоссе. Вели-
чина. Борец. Кот. Рубеж. Цикорий. Сердце. Веселье. Брита-
нец. Скрип. Прогноз.
По вертикали: Утконос. Глиссер. Бас. Ельник. Банщик. Же-
ребец. Юннат. Носильщик. Цугцванг. Жилец. Потемки. 
Особь. Арбитр. Веко.

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

логические  
загадки

1  Сколько особей каждого вида 
«тварей» взял Моисей на свой 

ковчег? Варианты ответов: ноль, две, три.

2  Полиция расследует убийство ученого-химика. Под 
подозрением лаборанты Сергей, Михаил, Феликс и 

Николай. На полу возле погибшего его рукой было нацара-
пано 28, 27, 57. Следователь сразу вычислил преступника и 
арестовал его. Кто же убийца?

числовой  
кроссворд

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

о
тв

ет
ы
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ОВЕН  20 марта — 19 апреля
Овны переживают яркий период: новые 
начинания, путешествие или романти-

ческое чувство. Однако звезды предостерегают 
от неоправданного риска и спонтанных покупок.
10 августа – блюда из грибов
13 августа – уход за лицом и волосами
18 августа – массаж шеи и головы 

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Тельцам стоит быть внимательнее к са-
мочувствию и, если что-то беспокоит – 

записаться к нужному врачу. Поддержка близких 
и друзей окажется важна при внезапных событиях.
9 августа – спокойный отдых на природе
14 августа – «нет» перееданию
20 августа – занятие любимым хобби

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Близнецы привлекают к себе восхищен-
ные взгляды и получают комплименты. 

У одиноких представителей знака высока веро-
ятность встретить, наконец, «того самого».
8 августа – «да» арбузам, дыням и персикам
17 августа – удачная покупка
19 августа – начните день с зарядки

РАК  21 июня — 22 июля
Раков закрутит в водовороте срочных 
дел, из-за которых придется на время 

пожертвовать полноценным сном, отдыхом и нор-
мальным питанием. Все же будьте к себе бережнее!
10 августа – полезны водные процедуры
15 августа – только удобная обувь
21 августа – неожиданная встреча

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
У Львов подходящий период, чтобы осу-
ществить давнюю мечту, начать что-то 

новое. Вы сумеете вдохновить окружающих, най-
дете помощников. Старайтесь больше двигаться.
11 августа – откровенный разговор
14 августа – «да» нежирному мясу
17 августа – массаж, йога, медитация

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Девам будет легче найти взаимопони-
мание с окружающими, если не ждать, 

что те сами догадаются о том, что вам нужно. Все 
можно решить с помощью открытого диалога. 
12 августа – добавьте в меню овощи
13 августа – покупка лекарств и витаминов
18 августа – «нет» залипанию в соцсетях

ВЕСЫ  23 сентября — 22 октября
Какие-то события могут развиваться не 
так, как ожидали Весы, и это выбьет их 

из колеи. Но если перестать сопротивляться пе-
ременам и принять их, можно найти в них плюсы. 
14 августа – визит к стоматологу 
16 августа – спокойная прогулка 
20 августа – интересное открытие 

СКОРПИОН  23 октября — 21 ноября
Идеи, предлагаемые Скорпионами, мо-
гут показаться их близким или колле-

гам слишком смелыми и не найти поддержки. 
Будьте настойчивы, если верите в то, что делаете.
8 августа – чай с медом и лимоном
15 августа – покупка одежды и обуви
21 августа – тренировка в спортзале 

СТРЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Стрельцам лучше воздержаться от обе-
щаний, выполнить которые им не по си-

лам. Стоит сосредоточиться на здоровом питании 
и «подпитать» себя хорошей литературой и кино.
9 августа – теплое общение с близкими
17 августа – «да» рыбе и морепродуктам
18 августа – пейте больше чистой воды

КОЗЕРОГ  22 декабря — 20 января
Звезды обещают Козерогам стабиль-
ность: можно сосредоточиться на ра-

боте или хобби. Отдых выбирайте спокойный – 
на природе, у водоемов. В меню добавьте ягоды. 
10 августа – общение с домашними питомцами
13 августа – «нет» фастфуду и алкоголю
19 августа – внезапная находка

ВОДОЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Водолеям придется поставить дела на па-
узу и отдохнуть. На фоне усталости и не-

досыпа рабочие проблемы покажутся более дра-
матичными, чем на самом деле, но это временно. 
11 августа – «да» орехам, семенам и злаковым
16 августа – следите за давлением 
20 августа – маникюр, педикюр, стрижка

РЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Благоприятное время для рабочих ко-
мандировок, деловых встреч и перего-

воров. Обаяние и харизма помогут убедить собе-
седников в перспективности своих предложений.
12 августа – массаж стоп или спины
14 августа – ложитесь спать вовремя 
15 августа – омолаживающие процедуры 
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КАПИЛЛЯРБАЗИЛИК
ЬОИОВ

СРЕЗКИТЕЖШАПКА
РАЛООГРАНИС

ТДТАРТУГНОМ
РПЕЧЬТРИАНОН
АМЕЛИОГНИЕЛИ
КРНАТРКАПУРТ
ТОСКАГЕКГАЗЫРИ
ОИРАУТЖАКО
РАКШАЛАЛТОР

Мельчай-
ший кро-
веносный
сосуд

Олим-
пийский
барон де
Кубертен

Его
"кусают"
от досады

Оратор
у древних
греков

Фиолето-
вая трава
в салате

Автор де-
тективов
... Хме-
левская

Настой
на гор-
бушках

Торец
початого
батона
колбасы

Работа
сверх

нормы на
будущее

Незримый
город

из былин

Хвостик
простей-
ших

Первые
... годо-
валого
малыша

Ушанка,
треух или
малахай

Роман
про Натти
Бампо

Древнее
пахотное
орудие

У куба
их шесть

Едет, ры-
чит, плуг
волочит

Юрьев,
Дерпт,
а ныне?

Садовая
скульптура
в красном
колпаке

Защища-
ет порт
от волн

Южный
фрукт

с пушком
на кожице

Куда
поленья
подбра-
сывают?

Платан,
бросив-
ший тень
на аул

Вер-
сальский
дворец

Намотаны
на

швейные
катушки

Трога-
тельная
героиня
Одри Тоту

Выходной
день

за пере-
работку

"...
большого
города"
Чаплина

Звезда
кино ...
Гарбо

Они из
семейства
сосновых

Едкий ...
в химии

Бродяга
Радж
индийс-
кого кино

Камень -
будто очи
черные

красавицы

Гитарист
... де
Лусия

Автограф
мороза
на стекле

Щемящая
грусть,

одолевшая
в разлуке

Краткое
имя прия-
теля Тома
Сойера

Карман-
чики на
черкеске

Вечеринка
в высшем
свете

общества

Серый
говор-
ливый
попугай

Птица-
сизово-
ронка

Красный
драг-
камень
в старину

Бог
грома у
викингов



32
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 15 (230), 08 – 21.08.2025 
Не занимайтесь самолечением. Проконсультируйтесь со специалистом

физиотерапия


	SZ_15_2025_01
	SZ_15_2025_02
	SZ_15_2025_03
	SZ_15_2025_04
	SZ_15_2025_05
	SZ_15_2025_06
	SZ_15_2025_07
	SZ_15_2025_08
	SZ_15_2025_09
	SZ_15_2025_10
	SZ_15_2025_11
	SZ_15_2025_12
	SZ_15_2025_13
	SZ_15_2025_14
	SZ_15_2025_15
	SZ_15_2025_16
	SZ_15_2025_17
	SZ_15_2025_18
	SZ_15_2025_19
	SZ_15_2025_20
	SZ_15_2025_21
	SZ_15_2025_22
	SZ_15_2025_23
	SZ_15_2025_24
	SZ_15_2025_25
	SZ_15_2025_26
	SZ_15_2025_27
	SZ_15_2025_28
	SZ_15_2025_29
	SZ_15_2025_30
	SZ_15_2025_31
	SZ_15_2025_32

