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ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

 А также разбе-
рем по косточ-

кам пользу вкусной 
рыбки – камбалы; 
расскажем о целеб-
ных свойствах аро-
матного донника; 
поделимся секрета-
ми народной меди-
цины из ваших пи-
сем и подкинем пару 
затейливых задачек 
для тренировки моз-
га. Читайте «Секре-
ты здоровья», что-
бы раскрыть секрет 
хорошего самочув-
ствия!

НА ДВОРЕ ПОЛУЗИМНИК, КАК НАЗЫВАЛИ НОЯБРЬ 
НАШИ СЛАВНЫЕ ПРЕДКИ. И МЫ С ВАМИ, ДОРОГИЕ 
ЧИТАТЕЛИ, ГОТОВЫ ВСТРЕЧАТЬ ЕГО ХОРОШИМ 
НАСТРОЕНИЕМ, ОТРИНУВ ОСЕННЮЮ ХАНДРУ. 
ВЕДЬ СОХРАНЕНИЕ БОДРОСТИ ДУХА И ЗДРАВИЯ 
ТЕЛА – ЗАЛОГ УСПЕШНОГО ПРЕОДОЛЕНИЯ ЛЮБЫХ 
ТРУДНОСТЕЙ. А ЕСЛИ РЯДОМ ВЕРНЫЙ ДРУГ, 
ТО ЛЮБЫЕ ВЫСОТЫ НАМ ПО ПЛЕЧУ. «СЕКРЕТЫ 
ЗДОРОВЬЯ» – ЖУРНАЛ, ГОТОВЫЙ СТАТЬ ДРУГОМ 
КАЖДОМУ, КТО ЗАБОТИТСЯ О СВОЕМ ЗДОРОВЬЕ.  
И В СВЕЖЕМ НОМЕРЕ ВЫ НАЙДЕТЕ:

• интервью с врачом, который развенчает 
мифы о суставной боли;

• статью о том, как правильно принимать 
«сердечные» лекарства;

• материал о загадочных пептидах.

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ

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!

Магнитосфера спокойная Магнитосфера возбужденная Магнитная буря

11 – 24 ноября
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ВАЖНО! 

БЕРЕЖЁМ СУСТАВЫ 
ОТ НАПАДОК межсезоньямежсезонья  

ЧТО СЪЕСТЬ?
Питательную и раз-

нообразную пищу, бо-
гатую:
aфосфором (ры-

ба, мясо);
aцинком (арахис, 

говядина, яйца);
aкальцием (твер-

дые сыры, кисломо-
лочная продукция, 
сардины);
aмарганцем (рис, 

фасоль);
aкремнием (бо-

бовые);
aвитамином D 

(печень трески, моло-
ко, желтки яиц, сли-
вочное масло);
aселеном и се-

рой (бразильский 
орех, рыба, чеснок, 
яйца, индейка, кури-
ца, кисломолочные 
продукты). 

ЗАЧЕМ ВЗВЕШИВАТЬСЯ? 
Для суставов губительна излишняя на-

грузка в виде перебора веса. А потому 
очень важно этот самый вес нормализовать. 
И суставы, и сердце, и сосуды скажут вам за 
это спасибо. Прибавится энергии, легкости, 
и у боли не останется шанса разгуляться. 

Природа прекрасна в любом своем 
убранстве, характере и времени года. 
А чтобы боль не омрачала радость ма-
леньких повседневных приключений, 
берегите суставы от нападок межсезо-
нья. Нам это точно по плечу!

ТАНЦЫ ИЛИ 
ЗАРЯДКА? 

Что угодно, глав-
ное – двигаться. Суста-
вы не терпят «простоя». 
Умеренная физическая 
нагрузка (хороши йога, 
пилатес, плавание и просто длительные про-
гулки) убережет наши хрящи от преждевре-
менного разрушения. Ведь питание тканей во 
время движения улучшается. 

Чтобы артрит (воспаление сустава) и ар-
троз (разрушение хрящевой ткани суста-
ва) не донимали болью с наступлением 
холодов, достаточно обеспечить им пра-
вильные нагрузки, питание и темпера-
турный режим. Поехали?

ПОЧЕМУ ОСЕНЬЮ  
БОЛЯТ СУСТАВЫ 
С наступлением холодов замедля-

ются обменные процессы в орга-
низме, из-за снижения активности 
ухудшается кровоснабжение орга-
нов и тканей, спазмируются мышцы.  

ЧТО ОБУТЬ? 
Выходя на улицу, надевайте теплую обувь на 

устойчивой подошве. Ноги в ней не должны 
мерзнуть, но и потеть тоже не должны. 

ЧТО НАДЕТЬ? 
Лучше пару тонких водолазок, чем один тол-

стый свитер. Словом, одеваться нужно по прин-
ципу «капусты». Чем больше слоев одежды, тем 
теплее. Рейтузы под брюки – это лишнее, ко-
нечно. Но колготки для женщин, а при нали-
чии проблемы с суставами – теплый наколен-
ник или налокотник - совсем лишними не будут. 

ОСТОРОЖНЕЕ НА ПОВОРОТАХ 
И не только на них. Передвигаться стоит мак-

симально аккуратно, особенно с наступлением 
заморозков. Трость, специальные накладки на 
обувь, нескользящая подошва – все это наши 
помощники, берегущие от падений, коих суста-
вы не терпят.
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ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

Укропное Укропное 
МАСЛО ЦЕНЯТ  
НЕ НАПРАСНО!

Из всех огородных аро-
матных травянистых 
растений укроп являет-
ся, наверное, самым по-
пулярным. За особый и 
многими любимый аро-
мат отвечает эфирное 
масло, содержащееся во 
всех частях растения и 
обладающее целебными 
свойствами.

Н о сегодня речь 
пойдет не об уни-
кальных вкусовых 

качествах и полезных свой-
ствах самой зелени укропа, а 
об изысканном продукте, ко-
торый производится из аро-
матного лекарственного рас-
тения – об укропном масле.

ИЗ ИСТОРИИ
Известно, что укропное 

масло – выходец из сред-
невековой Европы, где его в 
старину получали путем дис-
тилляции. Потом масло стали 
производить из семян, а так-
же из измельченной зелени 
укропа, и применяли в основ-
ном в пищевой промышлен-
ности в качестве пряности.

ПОЛЕЗНЫЕ 
СВОЙСТВА 
Укропное масло обладает 

теми же вкусовыми, полезны-
ми и лечебными свойствами, 
что и сам укроп. Оно улучша-
ет деятельность желудочно-
кишечного тракта, возбужда-
ет аппетит, обладает отхар-
кивающим свойством, легким 
мочегонным эффектом, успо-
каивает нервную систему 
при бессоннице. Полезно 
при стенокардии, сердечной 
недостаточности, помогает 
снимать спазмы и кишечные 
колики. Обладает дезинфи-
цирующими и антисептиче-
скими свойствами, помогает 
заживлять раны и ссадины, в 
комплексной терапии приме-
няется в лечении кожной сы-
пи и дерматитов. 

ПРИ 
МЕТЕОРИЗМЕ 
1 ч. ложка укропного 

масла на 5 ст. ложек во-
ды. Употреблять по 2 ст. 
ложки после еды.

ОТ БОЛИ  
ПРИ ЦИСТИТЕ
1 ч. ложка масла на 

1/4 стакана воды. Гото-
вить и принимать триж-
ды в день. 

КОГДА МУЧАЕТ 
БЕССОННИЦА
По капле эфирного 

масла нанести на паль-
цы рук и втирать в об-
ласть висков.

ВАЖНО! 
У укропного мас-

ла есть противопо-
казания. Его стоит с 
осторожностью упо-
треблять при бере-
менности, а также 
людям с понижен-
ным давлением. Сле-
дует воздержаться 
от его использова-
ния при эпилепсии и 
аллергии на зелень 
укропа, если такая 
была выявлена.

Елена Васина

ГОТОВИМ МАСЛО САМОСТОЯТЕЛЬНО 
Дома приготовить укропное масло путем дистилля-

ции довольно проблематично, если нет дистиллятора. 
Но можно приготовить его путем настаивания.

Из свежего сырья укропа

Ингредиенты: побеги свежего укропа, жировая основа 
(любое растительное масло, лучше первого отжима).

Зелень укропа вместе с семенами и побегами хоро-
шо вымыть и обсушить. Прокрутить через мясорубку 
или в комбайне, отжать сок через марлю. Выпарить сок 
на медленном огне, чтобы он уменьшился вдвое, затем 
смешать его с таким же количеством подогретого рас-
тительного масла. Перелить в стеклянную бутылку. Хра-
нить эмульсию в темном прохладном месте. Перед упо-
треблением взбалтывать. 

Из сухих семян

Ингредиенты: сухие семена укропа (50 г), жировая ос-
нова (любое растительное масло, лучше первого отжи-
ма) – 250 г. 

Измельчить семена укропа в кофемолке, засыпать в сте-
клянную банку, залить подогретым растительным маслом. 
Настаивать 3 недели в темном прохладном месте, пери-
одически встряхивать. Затем процедить, удалив осадок. 

ЕСЛИ БОЛИТ 
ГОРЛО 
3 капли масла капнуть 

на кусочек сахара-рафи-
нада и медленно рассо-
сать.

ДЛЯ УЛУЧШЕНИЯ 
ЛАКТАЦИИ
8 капель концентриро-

ванного масла на 1 ста-
кан воды. Разделить на  
3 приема и выпить в те-
чение дня.

ЭТО 
ИНТЕРЕСНО 
В Древней Греции 

и в Древнем Риме 
распространенным 
подарком для да-
мы был пышный бу-
кет цветущего укро-
па. Современные 
прелестницы такое 
подношение вряд ли 
оценят, разве что 
в качестве пряной 
специи к домашнему 
борщечку или для за-
солки помидорчиков.
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ПРОВЕРЬ СЕБЯ

ДыханиеДыхание
СО ЗНАНИЕМ

КСТАТИ 

Осипший, «севший» 
голос по утрам –  

веский повод обра-
титься к врачу и про-

верить здоровье 
дыхательной си-

стемы. 

ПОЛЕЗНО 
ЗНАТЬ 

Если вы перенесли про-
студу, бронхит, ларингит, 
трахеит, пневмонию, то 
кашель должен прекра-

титься в течение 14 
дней. 

Т
ЕС

ТИ
РУЕМ

Т
ЕС

ТИ
РУЕМ

НАШИ НАШИ 
ЛЁГКИЕЛЁГКИЕ

ПОМОГИ НАМ!
Как легкие дают понять, что им нужна помощь? Они 

подают звуковые сигналы: кашель, одышка, 
хрипы. Но чаще всего мы игнорируем 

все эти признаки, думая, что при-
чиной тому является 
обычная простуда 
или увлечение 
курением, и со 
временем все 
само прой-

дет. А вдруг не 
пройдет?

КСТАТИ,  
ПРО КУРЕНИЕ
А вы знали, что одним 

из самых популярных 
заболеваний легких в 
России является ХОБЛ?

Хроническая обструк-
тивная болезнь лег-
ких  (ХОБЛ) – это про-
грессирующее угрожаю-
щее жизни заболевание 
легких, которое харак-
теризуется воспалени-
ем дыхательных путей 
и отеком бронхов. Заяд-
лые курильщики зача-
стую даже не подозре-
вают о том, что болеют, 
потому что хроническое 
заболевание обладает 
эффектом накаплива-
ния, развиваясь до тех 
пор, пока не достигнет 
своего пика – момента, 
когда его лечение стано-
вится трудноосуществи-
мым. 

Развивается ХОБЛ  
из-за того, что от посто-
янного воздействия ды-
ма и никотина бронхи 
воспаляются и сужают-
ся, в результате чего рез-

ко возрастает выра-
ботка слизи и 

затрудняется 
дыхание.

П е р в ы м 
симптомом 
я в л я е т -
ся хрониче-

ский кашель, 
и м е н у е м ы й 

«кашлем куриль-
щика». Многие люди, 

любящие в день заку-
рить сигаретку-другую, 
к 60 годам уже бывают 
не способны совершать 
простые бытовые дей-
ствия – подъем по лест-
нице, долгую прогулку, 
купание в ванной – без 
кашля и одышки. 

ИСПЫТЫВАЕМ ЛЁГКИЕ 

Как самостоятельно провести небольшую  
диагностику легких и понять, есть ли проблемы? 
Расскажем вам несколько простых способов:
1. Задержите дыхание. Если с легкими все в порядке, то вы без проблем смо-

жете продержаться больше минуты.
2. Надуйте воздушный шарик за один вдох. Получилось? Замечательно!
3. Задуйте все свечи на торте. Если вам удастся загадать заветное желание и за-

дуть все свечи, стоя на расстоянии пяти шагов от торта, то вы абсолютно точно мо-
жете не переживать за свои легкие, с ними все в порядке.

В настоящее время современная медицина достигла больших успехов в диагно-
стировании заболеваний. Это быстро, безболезненно и важно. Не бойтесь посещать 
врача! 80% заболеваний, обнаруженных на ранних сроках, поддаются лечению и не 
успевают причинить большого вреда организму. Главное – своевременность. 

Ольга Савинкина

А ВЫ ЗНАЛИ, 
ЧТО…
… человеческий 

нос является пер-
вым фильтром 
дыхательной си-
стемы и име-
ет 4 степени 
фильтрации? А 
реснички дыха-
тельных путей «выметают» 
пыль. Если бы их не было, 
пыли бы в организме чело-
века за весь период жизни 
скопилось примерно 5 кг.

Уже несколько лет мы 
живём в условиях проти-
востояния коронавирусу, 
а самым уязвимым перед 
влиянием нового вируса 
органом являются наши 
лёгкие. Это заставляет 
пристальнее прислуши-
ваться к сигналам орга-
низма и не отмахиваться 
от явных признаков не-
домогания. 

ПОЛЕЗНО ЗНАТЬ 
Что вы делаете, ког-

да работаете, отдыхае-
те и даже читаете эту 
статью? Вы дышите. Но 
процесс дыхания явля-
ется для нас настолько 
обыденным и незамет-
ным, что мы уже не за-
думываемся о том, что од-
нажды он может прекра-
титься. Наши легкие можно 
сравнить с фильтром в ак-
вариуме. Если у вас или ва-
ших знакомых когда-нибудь 
были такие неприверед-
ливые домашние живот-
ные, как рыбки, то вы зна-
ете, что фильтр в аквариу-
ме нужно чистить, потому 
что в какой-то момент он 
загрязняется настолько, 
что уже просто не спосо-
бен осуществлять очист-
ку воды. То же самое про-
исходит с нашими легкими.  
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Поделитесь 
своими советами  

и рецептами! 
sz@kardos.ru 

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

ООО «Издательская группа  
«КАРДОС» 

8 (499) 399 36 78

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ

СКОТЧ – ЧИСТЮЛЯ
Не удержались и погладили на ули-

це пушистого кота? Ох, все брюки в шер-
стинках, а валика для чистки одежды под рукой нет. Держи-

те в сумочке маленький ролик скотча. Он справится с ворсин-
ками ничуть не хуже и места много не займет. 

Юлия Понамкина, г. Москва 

ЖЕНСКИЕ 
ШТУЧКИ:

ПРОПАЛ АППЕТИТ? АИР ПОДСОБИТ!
Дед у меня прошлой зимой расхво-

рался не на шутку. То грипп, то 
ковид, то отит. Ну никак не мог 
в себя прийти. А тут еще и ап-
петит пропал. Да и неудиви-
тельно, у кого бы не пропал 
в такой ситуации? Я уж ему 
и пироги пеку, и щи на моз-
говой косточке варю, и кар-
тошечку с мясом. Бесполез-
но. Поклюет немного и лож-
ку в сторону откладывает. 

Сосед мне посоветовал 
стопочку перед едой де-

ду подносить. Ага, конеч-
но, разбежалась. Он у ме-
ня по молодости-то любил 

за воротник заложить, 
а выпьет, так совсем 
дурной становится. Все 
несется куда-то, в люди 
ему надо, широту души 
показать. Ну и показы-
вал широту. Мог всю по-

лучку на ка-
кую-нибудь 
Маню спу-
стить. Ох, 

натерпелась я с ним, да чего уж те-
перь. Полвека прожили кое-как, а 
теперь старое и вспоминать нече-
го, прошло да быльем поросло. По 
молодости терпела, а уж на старо-
сти лет кто меня где ждет? Ну так 
про деда-то. Аппетит у него, ста-
ло быть, пропал. И уж очень 
мне не хотелось его опять 
таблетками пичкать. 
И так их горстями 
глотает. Пошука-
ла по знакомым, 
добыла рецеп-
тик один. 20 г 
высушенных 
корней аи-
ра болот-
ного из-
мельчить 

в кофемолке и залить стаканом ва-
ра – только-только закипевшей во-
ды. Емкость накрыть крышкой и на 
водяной бане нагревать еще минут 
15. Затем укутать на час. Через час 
процедить, довести кипяченой во-
дой до первоначального объема и 
принимать по 25 мл дважды в сут-
ки перед едой. 

И ничего, знаете, стал дед мой 
оживать, аппетит вернулся. Даже 
стал заказывать, чего ему приго-
товить. Да не ресторан у меня, что 
всем, то и ему. От капризов бы еще 
травку какую кто посоветовал, вот 
бы дело было. 

Любовь Якимовская,  
Оренбургская обл. 

Наша справка 

Акорин – лекарственная горечь, 
содержащаяся в корнях аира, в со-
четании с дубильными вещества-
ми и смолами в их составе усилива-
ет секрецию желудочного сока. Та-
кой эффект достигается за счет 
стимуляции вкусовых рецепторов 
во рту. Это способствует повыше-
нию аппетита, улучшению пищева-
рения, особенно при гастрите с по-
ниженной кислот-
ностью.  

ЛАВАНДОВЫЙ ЧАЙ –  
БЕССОННИЦА, 
ПРОЩАЙ! 

Пошла я тут на старости лет 
учиться в автошколу, я всегда бы-
ла впечатлительной, а тут, считай, 
каждодневный стресс на протя-
жении нескольких месяцев, то 
бабулька под колеса выпрыгнет, 
то инспектор настроение испор-
тит. В общем, так я переволнова-
лась, что совсем спать разучилась, 
до 3 ночи без сна ворочаюсь, а 
на утро встаю разбитая, какое 
уж тут вождение? Попробова-
ла я один рецепт, вот хочу с ва-
ми поделиться. 1 ч. ложку суше-
ных листьев вереска и 1/2 ч. ложки 
лаванды заливаем в кружке кипятком, 
даем настояться и пьем как чаек. Ка-
чество сна сразу улучшилось, и пра-
ва, кстати, получила. Сроду не дума-
ла, что в шестьдесят три за руль сяду. 
Но так мне это дело понравилось, что 
дети вскладчину купили мне недоро-
гое подержанное авто, теперь на дачу 
и по магазинам сама езжу, никого не 
прошу. Красота! 

Анна Пухнова, г. Омск

Наша справка 

Всегда считалось, что ароматы ве-
реска и лаванды обладают превос-
ходными успокаивающими свойства-
ми, эфирные масла из этих растений 
очень часто используются при арома-
терапии. Если вы хотите улучшить 
свой сон, избавиться от лишних вол-
нений, то стоит присмотреться к 
этим цветам.
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Каждый организм – особенный.  
Собираясь испробовать то или 
иное средство, посоветуйтесь  
с врачом.

ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ

Рисунок: Светлана Иванова

МАТКА БОРОВАЯ – 
ПОЛЬЗЫ КЛАДОВАЯ 

Случилось у меня несколько ме-
сяцев назад неприятное событие. 
Я вступила в пору преклимак-
са, ну и начались разные стран-
ности с организмом. Смещается 
менструация, стала более обильной, 
болит живот. А тут вдруг ни с того 
ни с сего началось кровотечение. 
Я бегом на УЗИ, а там обнару-
жилась фолликулярная киста. 
Записалась к врачу, да при-
шлось срочно ехать в дерев-
ню. Слегла после операции на но-
ге старшая сестра, ей нужен был уход, 
помощь. Так и поехала, никакого ле-
чения не получив. А страшно как бы-
ло! Алла, сестричка, углядела мою пе-
чаль. Да и сложно не углядеть было, 
когда я то за живот держусь, то охаю, 
то плачу. Не хотела ей говорить, тре-
вожить, у нее самой беда, да не удер-

жалась. Тяжело одной в сердце страх 
носить. Алла выслушала и посоветова-
ла мне настой боровой матки попить, 
сказала, что сама так смогла от гипер-
плазии и полипов избавиться. Выбор у 
меня небольшой был, решила попробо-
вать. Купила траву в аптеке и стала де-

лать настой. 1 ст. ложку сушеной тра-
вы заливала стаканом кипятка, дава-
ла остыть, процеживала и принимала 
по полстакана дважды в день перед 
едой. Вот месяц у сестры прожила, 
месяц и пила. А потом снова на УЗИ 
в город. И никакой кисты у меня не 
нашли. Вот так травушка! 

Юлия Самойлова, г. Череповец 

Наша справка

Боровая матка (ортилия од-
нобокая) – содержит большое коли-
чество дубильных веществ, арбу-
тин – природный антисептик, ку-

марины – вещества, обладающие 
противовоспалительным действием. 
А также витамин С, флавоноиды, са-
понины и другие нутриенты, наделя-
ющие растение мочегонным, рассасы-
вающим, восстанавливающим, дезин-
фицирующим и противоопухолевым 
свойствами.



Медицина 
продолжает 
погоню 
– Долгое время сердечно-
сосудистые заболевания 
лидировали среди причин 
смерти людей достаточ-
но молодого, с современной 
точки зрения, возраста, 
от 25 до 60 лет. Какова 
ситуация сегодня?
– Ситуация, увы, остает-

ся прежней. Даже ковид не 
смог вытеснить сердечно-
сосудистые заболевания с 
занятых позиций. Казалось 
бы, пандемия, мы виде-
ли, каким был ежедневный 
прирост инфицированных, 
и насколько серьезной бы-
ла борьба за каждую жизнь. 
И тем не менее, смертность 
от сердечно-сосудистых за-
болеваний по-прежнему 
очень высока, выше, чем, 
например, от ковида или он-
кологии.  

– С чем это связано, на 
ваш взгляд? Казалось бы, 
медицина шагнула вперед, 
и уж про что-что, а про 
наши сердечные дела зна-
ет все или почти все. Про-
паганда здорового образа 
жизни даже самых лени-
вых поставила на лыжи, 

беговые дорожки и загнала 
в спортзалы. А воз и ныне 
там…
– Это объясняется доста-

точно просто. Болезни убе-
гают, а мы, я имею в виду 
медицину, догоняем. К со-
жалению, несмотря на но-
вые достижения в диагно-
стике, фармацевтике, про-
филактике, количество 
факторов риска сердечно-
сосудистых заболеваний 
не уменьшается. Да, моло-
дежь откликнулась на при-
зыв следить за своим весом, 
за двигательной активно-
стью, избавляться от вред-
ных привычек. Но людей, 
ведущих малоподвижный 
образ жизни, с нездоровы-
ми пищевыми пристрасти-
ями по-прежнему очень и 
очень много. 

аритМия – 
в лидерах 
– А что за «зверь» арит-
мия, какое место она зани-
мает среди сердечно-сосу-
дистых заболеваний и чем 
опасна?

– Аритмия – это весьма 
распространенное патоло-
гическое состояние, при ко-
тором нарушается частота, 
сила и последовательность 
сердечных сокращений. В 
норме сердце работает со 
скоростью 60–80 ударов в 
минуту. Отклонения в боль-
шую или меньшую сторо-
ну указывают на проблемы 
в состоянии сердечно-сосу-
дистой системы. 

– Правда ли, что насчиты-
вается до двух десятков 
разновидностей аритмии?
– Видов этого заболева-

ний, действительно, очень 
много. Среди них есть без-
опасные, например, экстра-
систолия. Экстрасистолы 
есть у каждого, все дело в 
их количестве. Наше серд-
це – не искусственный ме-
ханизм, оно реагирует на 
все происходящее вокруг. 
Поэтому аритмия в виде 
экстрасистолии часто вари-
ант нормы. Но если внеоче-
редных сердечных сокра-
щений очень много, то это 
уже патология, и может по-

требоваться даже опера-
тивное вмешательство. 

выявить и… 
– Недавно слышала, как 
бабушки у подъезда упо-
минали о мерцательной 
аритмии. Что это такое?
– Да, старшее поко-

ление нередко страдает 
этим недугом. Мерцатель-
ная аритмия имеет и дру-
гое название – фибрилля-
ция предсердий. Это частое 
хаотичное сокращение от-
дельных групп мышечных 
волокон предсердий. Здесь 
уже другая история, требу-
ющая пристального вни-
мания и обязательного ле-
чения. Ведь главная угро-
за такой аритмии – инсульт. 
Поэтому очень и очень важ-
но ее вовремя выявить и на-
чать терапию. 

– Каковы факторы риска 
аритмии? Как жить, что-
бы ее не было?
– Факторы риска любых 

сердечно-сосудистых забо-
леваний всегда одни и те 
же, независимо от вида бо-
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Насколько опасны такие состояния, что такое аритмия и как с ней 
справиться, рассказывает кардиолог, заведующая отделением 
функциональной диагностики ГКБ им. Е. О. Мухина г. Москвы 
Мария ЛОпухина.

эКспЕрт

Аритмия: 
В наш неспокойный 
век сердце, кажется, 
замирает по несколь-
ко раз в день от не-
скончаемого тревож-
ного новостного пото-
ка. а бывает и так, что 
от страха оно уходит в 
пятки или от напряже-
ния начинает стучать в 
висках… 
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лезни. Это уже названный в 
нашем разговоре малопод-
вижный образ жизни, высо-
кий холестерин, менопауза 
у женщин, возрастные изме-
нения у мужчин, сахарный 
диабет и сопутствующие 
ему патологии и дальше по 
списку. При этом отчего воз-
никает именно аритмия, что 
конкретно провоцирует эту 
болезнь, мы не знаем.

Прижечь 
на корню 
– Правда, что аритмию 
лечат… прижиганиями? И 
что прижигают?
– есть понимание, что 

проблема в подводящей 
системе сердца, где обра-
зуются очаги, сбивающие 
сердце с нормального рит-
ма. Вот их-то и «прижига-
ют», или, говоря языком 
медицины, проводят ра-
диочастотную катетерную 
абляцию. сравнительно не-
давно эта операция была из 
разряда «высшего пилота-

жа». сегодня она стала ря-
довой. 

чтобы не было 
сюрПризов 
– Моему знакомому при 
случайном медицинском 
осмотре сказали, что он 
на ногах перенес инфаркт. 
Для него это было непри-
ятным «сюрпризом», так 
как он в целом неплохо 
себя чувствовал. Можно 
ли жить с аритмией и не 
знать о ней?
– можно. есть пациенты, 

которые не ощущают нару-
шений ритма сердца. и по-
том не всегда аритмия про-
является частым сердцебие-
нием. а если сердце бьется 
неровно, но не очень часто, 
то мы не воспринимаем это 
как что-то из ряда вон выхо-
дящее. Поэтому вывод один: 
за сердцем, так же, как и за 
нашим организмом в целом, 
нужно следить и регулярно 
проходить профилактиче-
ские осмотры.

– Диспансеризация – на-
ше все. А с какого возрас-
та нужно систематически 
проводить «техосмотр»?
– Перефразируя посло-

вицу, скажу: береги здоро-
вье смолоду. Профилакти-
ческие обследования нуж-
но проводить не реже раза 
в год, и чем раньше начать, 
тем лучше.

не сбиться 
с ритма 
– Программы ЗОЖ призы-
вают нас к физической ак-
тивности. Многие, следуя 
рекомендациям, начинаю 
бегать и увлекаются этим 
видом спорта серьезно. На 
марафонские и полумара-
фонские дистанции (а это 
42 и 21 км) любительских 
соревнований выходят 
новообращенные адепты 
ЗОЖ. Как такие нагрузки 
отражаются на сердечно-
сосудистой системе? Не со-
бьет ли такой образ жизни 
наше сердце с ритма?

– здесь нужно опре-
делиться, чем занимают-
ся новообращенные адеп-
ты: физкультурой или спор-
том? сверхнагрузки, такие 
как марафон, на неподго-
товленной сердечно-сосу-
дистой системе отразятся с 
большой вероятностью пло-
хо, и здоровью точно не по-
способствуют. Другое де-
ло – физкультура, шаговая 
нагрузка, ежедневные про-
гулки. такие упражнения – 
только на пользу. они укре-
пят наши мышцы, в том чис-
ле сердечные, и с ритма не 
собьют. Во всем нужен здра-
вый смысл. 

за 10 тысяч 
шагов 
от аритмии 
–  Что вы скажете о си-
стеме «10 тысяч шагов в 
день»?
– 10 тысяч шагов – это, 

скорее, медийная история, 
которую кто-то придумал 
и популяризировал. она не 
бесспорна. На самом деле 
количество шагов у каждо-
го свое. и еще нужно опре-
делить, какие это шаги, ку-
да и как мы идем? Быстро, 
медленно, в гору, с горы? В 
принципе, мы можем гово-
рить о том, что среднестати-
стический человек, который 
идет из дома до остановки 
общественного транспорта, 
потом до работы и таким же 
путем обратно, еще он пе-
редвигается во время обе-
денного перерыва, может 
быть, после работы забегает  

Читайте дальше
на стр. 12

Профилактические обследования 
нужно проводить не реже раза в год, 

и чем раньше начать, тем лучше.

когда сердце  
сбилось с маршрута 
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Аритмия: когдА 

в магазин, 10 тысяч шагов 
делает. Но здесь важно по-
нимать, что это обычная на-
ша жизнь, и к физкульту-
ре такие шаги отношения 
не имеют. Кардионагруз-
ка должна быть регулярной 
и правильной, с нагрузкой, 
это не должна быть просто 
прогулка. Но гулять тоже 
очень и очень полезно. 

– Нужна ли физкульту-
ра человеку с диагнозом 
аритмия?
– Человек с аритмией 

тоже должен трениро-
вать сердце, чтобы 
оно могло справ-
ляться с повы-
шенными нагруз-
ками, факторами 
стресса, тревога-
ми. Но очень важ-
но не принимать 
решений без врача, и ес-
ли врач дал добро, то зани-
маться умеренно. Излишнее 
усердие может спровоциро-
вать дополнительное повы-
шение сердечного ритма. 
Начинать занятие нужно с 
легких упражнений, интен-
сивность наращивать по-
степенно. 

Спорт здоровью 
не товАрищ?
– Правда ли, что при ре-
гулярных кардионагрузках 

частота сердечных со-
кращений снижается, и 
в спокойном состоянии у 
такого тренированного 
человека сердце бьется ре-
же, и брадикардия – тоже 
вариант нормы?
– Такое действительно 

бывает. Но если говорить о 
норме, то вариантом нормы 
брадикардия может быть 
только у профессиональ-
ных спортсменов. Дело в 

том, что их сердце ра-
ботает в режи-

ме перегруз-
ки, если оно 
будет ра-
ботать так 
же интен-

сивно, как 
они трениру-
ются, то про-
сто не вы-

держит. Поэтому серд-
це компенсаторно себя 
бережет и реже сокращает-
ся. Здесь важно понимать, 
что спорт – это не здоровье. 

Обычный фитнес или дру-
гие виды физнагрузки, ко-
торые практикует широкий 
круг обывателей, к сниже-
нию частоты сердечных со-
кращений не приводят. По-
тому, если вдруг сердце 
стало биться реже, лучше 
проконсультироваться со 
специалистом. 

– Брадикардия, аритмия, 
тахикардия – есть ли 
принципиальная разница, 
или это разные грани од-
ного недуга?
– Все вами перечислен-

ное – разновидности нару-
шения ритма сердца. Если 
сердце бьется редко – это 
брадикардия, часто – тахи-
кардия, аритмия – общее 
название нарушений ритма 
сердца. 

«удАрнАя» 
прогрАммА 
СердцА
– Имеет ли отношение к 
аритмии такое заболева-
ние, как стабильная сте-
нокардия?
– О, это совсем другая 

история. Стенокардия в це-
лом – это боль в сердце, 
связанная с нарушением 
кровоснабжения миокар-
да в результате поражения 
коронарных артерий. Она 
приводит к инфаркту. Ста-
бильная стенокардия ха-
рактеризуется приступами 
загрудинной боли в ответ 
на физическую или эмоцио-
нальную нагрузку. Но в лю-
бом случае, аритмия и сте-
нокардия – разные болезни. 

– Правда ли, что сердце 
человека «запрограмми-
ровано» на определенное 

количество ударов? Как 
«ударится» определенное 
число раз, так остано-
вится?
– Я слышала такую байку. 

Это неправда. Работоспо-
собность сердца опреде-
ляет генетика и ряд других 

факторов.

еСли Сердце 
в пятки 
убежАло 
– Скажите, почему в тре-
вожном состоянии сердце 
начинает стучать как 
будто в горле, и опасно ли 
это?
– Это очень субъективное 

ощущение. У кого-то при по-
вышенном волнении, тре-
воге сердце уходит в пят-
ки, кто-то ощущает сильное 
сердцебиение в голове, в 
ушах, в животе. Если гово-
рить про горло, то ощуще-
ния сердца именно здесь 
связано с близким распо-
ложением сонных артерий. 
Поэтому, когда у нас проис-
ходит выброс адреналина, 
и сердце начинает сокра-
щаться в ускоренном рит-
ме, кажется, что оно бьется 
в горле. Если в стрессовых 
ситуациях, неважно, страх 
это или радость, вы ощуща-
ете локализацию сердечно-
го ритма в определенных 
местах тела, то я бы посо-
ветовала проверить уро-
вень гормонов. Мы с вами 
понимаем, что сердце оста-
ется на месте и никуда не 
перемещается. 

– Как диагностируется 
аритмия? Как лечится?
– При помощи кардио-

граммы, в том числе дли-
тельной, и суточного мо-
ниторирования. Когда при 
помощи специального при-
бора показания сердца сни-

коло
н

о
Ск

опия

Продолжение.
Начало на стр. 10

Важно знать 
Сердцебиение у тренированного челове-

ка может «разгоняться» до 220 ударов в ми-
нуту и без последствий возвращаться 
в норму после прекращения нагрузки.

При аритмиях, например при фи-
брилляции предсердий, сердцебиение может 
колебаться от 90 и достигать максимальных цифр 
боле 250 ударов в минуту, а при фибрилляции же-
лудочков сердце начинает сокращаться 300 раз 
в минуту.

больш
е 

 к
ле

тч
Атки

    кАрдионАгрузки



13
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 21 (164), 11 – 24.11.2022

Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом
тема номера

сердце сбилось с маршрута 
маются в течение суток, мо-
жет быть, и более. При этом 
человек ведет обычный для 
себя образ жизни – работа-
ет, гуляет, занимается физ-
культурой, домашними де-
лами. Лечение заболевания 
проводится антиаритмиче-
скими препаратами, подо-
бранными для каждого ин-
дивидуального случая ком-
бинациями лекарственных 
средств.

Вернуть 
на праВильную 
дорогу
– Есть какие-либо прогрес-
сивные методы лечения?

– Мы уже упоминали в 
нашем разговоре об опера-
тивном лечении – о радио­
частотной абляции. Этот ме-
тод признан очень эффек-
тивным. Он был разработан 
в 90­х годах прошлого сто-
летия и позволяет сердцу 
вернуться на свой прямой 
маршрут. Если нарушения 
сердечного ритма не полу-
чается скорректировать ме-
дикаментозно, а это часто 
относится, например, к мер-
цательной аритмии, желу-
дочковой и наджелудочко-
вой тахикардии, то мало-
инвазивная хирургическая 
процедура позволяет пол-

ностью излечить па-
циентов. При этом 
радиочастотная 
абляция отно-
сится к опе-
рациям с 
минималь-
ным риском. 

Совершен-
ствуются и 
кардиостиму-
ляторы. Раньше они были 
только одного вида, сейчас 
много вариантов стимулято-
ров, предназначенных для 
разных видов аритмии. То 
есть под конкретное забо-
левание можно подобрать 
определенный прибор. 

– Можно ли раз 
и навсегда вылечить 

аритмию?
– Да, это воз-

можно, но, к со-
жалению, не в 
каждом случае. 
Здесь важно по-

нимать, что ле-
карственные пре-

параты все равно 
придется принимать пожиз-
ненно. 

– Что вы порекоменду-
ете нашим читателям 
для того, чтобы их сердце 
билось как можно ровнее и 
дольше?
– Как и любой врач, я ска-

жу, что нужно стремиться 
к снижению факторов ри-
ска: не объедаться, не тол-
стеть, позитивно смотреть 
на жизнь, больше гулять, от-
дыхать, радоваться. А если 
вдруг все­таки почувство-
вали неладно – идти к вра-
чу. К сожалению, наш рос-
сийский менталитет таков, 
что мы склонны пускать бо-
лезнь на самотек, надеясь, 
что недуг пройдет сам со-
бой.

Беседовала Ксения Бахорина

 здороВый образ ж
и

зни
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ЗНАКОМИМСЯ С ОРГАНИЗМОМ

Прикосновенья,Прикосновенья,
ОТ КОТОРЫХ 
ВЯНУТ РОЗЫ…

ПРОСТА… ЧТО?
Роль простагландинов в 

организме очень велика, но 
при этом весьма неодно-
значна. Они могут как дей-
ствовать нам во благо, так и 
причинять вред. Все зависит 
от того, сбалансированы они 
или находятся в дисбалансе.

Простагландины благо-
творно влияют на силу сер-
дечных сокращений, уве-
личивая выброс крови и 
улучшая сердечные рит-
мы. Могут воздействовать 
на артериальное давле-
ние, понижая или повышая 
его, увеличивать или умень-
шать кровоток во внутрен-
них органах. Регулируют 
секретную функцию желуд-
ка, жировой и водо-солевой 

ЭТО 
ИНТЕРЕСНО 

Простагландины не 
проходят через кровоток, 
как другие гормоны. Они 
высвобождаются в опре-
деленных тканях на опре-

деленном участке тела: 
именно там, где они 

необходимы. 

ОПАСНЫЙ ДИСБАЛАНС
С нарушения соотношения между противовоспалительными и провоспалительными 

простагландинами в организме начинаются проблемы. Аллергии, многие формы ар-
трита, псориаз, тромбоз, сердечно-сосудистые заболевания, подавление естествен-
ных клеток-киллеров (рак) – это неполный перечень патологий, вызываемых отно-
сительным избытком провоспалительных веществ. К слову, за негативные проявле-
ния предменструального синдрома (ПМС) женщины тоже должны сказать «спасибо» 
именно им.

Оксана Черных

обмен, со-
к р а т и -
тельную 
функцию 
гладкой 
мускула-
туры. В 
том числе 
в ы з ы в а ю т 
сокращение 
в матке, вслед-
ствие чего начинаются 
менструальные выделения. 

Одна из важнейших функ-
ций простагландинов — это 
контроль воспаления и свер-
тывание крови при болезнях 
и травмах. Вместе с тем, они 
же сами могут провоциро-
вать боль и воспаление, ког-
да вырабатываются в избыт-
ке или когда их уровень, на-
против, недостаточно высок. 

От чего зависит 
уровень проста-
гландинов  
в организме?

Негативно на «пове-
дение» простагландинов 
могут повлиять: •  гормональный дис-
баланс;• дефицит необходи-
мых витаминов и мине-
ралов в пище;• экологический стресс, 
генетические дефекты. 

Как  
сбалансировать 
производство? 

aПридерживаться 
здорового пита-

ния с боль-
шим коли-

чеством 
овощей, 
фруктов 
и доста-
точным 
содержа-

нием белка 
в рационе.
aВести фи-

зически активный 
образ жизни, высыпать-
ся, не допускать нако-
пления стрессовых ре-
акций (вовремя снимать 
стресс).
aКонтролировать 

уровень гормонов (про-
ходя диспансеризацию), 
при необходимости кор-
ректировать гормональ-
ный дисбаланс.

В 1910 году австрий-
ский гинеколог Бела 
Шик описал необыч-
ное явление, отдаю-
щее мистицизмом. Он 
утверждал, что во вре-
мя менструаций жен-
ские ладони вместе с 
потом выделяют осо-
бое вещество, от ко-
торого… очень быстро 
вянут розы.

«ЖЕНСКИЙ ЯД» 
ИЛИ «МУЖСКОЕ 
СЕМЯ»? 
Доктор Шик назвал от-

крытое им вещество «мен-
струальным ядом» и опу-
бликовал в авторитетных 
научных журналах серию 
статей под названием «Фи-
тофармакологическое изу-
чение менструального ток-
сина». Однако ни коллеги, 
ни широкая обществен-
ность в то время не приня-
ли всерьез работы гинеко-
лога.

Про них вспомнили лишь 
в 1957-м, когда английский 
физиолог В. Пиклес под-
твердил теорию Шика об 
особых веществах. Правда, 
«менструальные токсины» 
оказались уже широко из-
вестными к тому времени… 
простагландинами. Пара-
доксально, но впервые эти 
активные биологические 
вещества обнаружили в со-
ставе мужской семенной 
жидкости, а потому реши-
ли, что они синтезируются 
в простате. Отсюда и воз-
никло такое название. Поз-
же ученые разобрались, что 
простагландины вырабаты-
ваются в организме каждо-
го человека независимо от 
пола.
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15СПРАШИВАЛИ? ОТВЕЧАЕМ!

КОГДА СДАВАТЬ КРОВЬ 
НА АЦЕТОН?

?

ПОЧЕМУ МЫ  
ТЕРЯЕМ ВЕС?

КАК ЧАСТО НУЖНО МЕНЯТЬ ШТОРЫ?

?

? В последнее время стала замечать, что у доче-
ри появился запах ацетона изо рта. Меня бес-
покоит состояние ее здоровья. Может, пора 

сходить к врачу и сдать кровь на содержание ацетона?
Галина Никифорова, г. Великий Новгород

З апах ацетона изо рта может возникать по раз-
ным причинам и, кроме того, свидетель-

ствовать о различных патологиях в орга-
низме: от почечных и печеноч-
ных до сахарного диабета. 
Ацетон является продуктом 
распада жиров в организме, 
который выводится почками 
и легкими, поэтому специфи-
ческий запах приобретают вы-
дыхаемый человеком воздух и 
моча. Выраженный запах ацетона 
может появиться от увлечения бел-
ковыми диетами или длительным голо-
данием. Если к ацетоновому запаху изо рта добав-
ляются еще и слабость, вялость, тошнота и рвота – 
это верный признак интоксикации, наличие которой 
анализ крови, скорей всего, подтвердит. Анализ крови 
на ацетон быстро покажет количество кетоновых тел в 
крови, расскажет, имеет ли место ацетонемический син-
дром. Кровь на ацетон рекомендуется сдавать утром 
натощак, после 6–8 часового голодания. За несколько 
дней до сдачи анализа необходимо исключить из раци-
она жирную, жареную пищу и алкоголь. 

Стала замечать, что худею. На диетах не си-
жу, в еде себя не ограничиваю, но за последние 
полгода одежда стала буквально болтаться на 

мне. Возможно, это от стресса? Или симптом какого-
то заболевания, о котором я не знаю?

Ирина Кононенко, г. Самара

Б еспричинная, на первый взгляд, потеря веса мо-
жет быть связана со множеством факторов. Так, 

вы можете не сидеть на диетах, но по каким-то при-
чинам снизить калорийность рациона или начать 

больше двигаться, получать большую физиче-
скую нагрузку. Что касается здоровья, то в пер-
вую очередь следует исключить заболевания 

желудочно-кишечного тракта (колиты, гастриты, 
язвы), в том числе и злокачественные новообразо-

вания кишечника и заболевания кро-
ви. Резкое похудение мо-

жет свидетельствовать о 
неполадках в щитовид-
ной железе, ее гипо- 
или гиперфункции. Гор-

мональные нарушения и 
депрессия – довольно ча-

стые причины потери веса у 
женщин. Важно помнить, что 

потеря веса в пределах 2–3 
кг считается нормой, но, если она 

вызывает беспокойство и дискомфорт, не стоит за-
тягивать с визитом к врачу. 

Решила после ремонта немного обновить ин-
терьер, а заодно поменять шторы. Какие здесь 
есть секреты? Я всегда считала, что главное – 

это дизайн.
Марина К., г. Тюмень

П сихологи и дизайнеры совету-
ют менять шторы по сезону, то 

есть примерно 3–4 раза в год или хотя 
бы 2 раза в год: зимой и летом. Зимние 
шторы – из более плотных тканей, но те-
плых, нежных оттенков. С такими шторами 
в помещении будет теплее и светлее. Летом 
хочется впустить в комнаты больше солнца и 
свежего воздуха, поэтому предпочтительны бо-

лее легкие, воздушные, прозрачные шторы из натураль-
ный тканей. Шторы прекрасно помогают менять инте-
рьер, атмосферу и, конечно, настроение в доме. Кроме 

того, если одежду окон периодически менять, то 
она и служит дольше. И с точки зрения ги-

гиены смена штор также оправдана: в 
конце сезона мы моем окна, меняем 
шторы. Тюль, занавески и портьеры 
накапливают пыль, становятся гряз-
ными, поэтому им требуется береж-

ная стирка, а когда и окна, и их об-
рамление сияют чистотой, в квартиру не 

проберутся ни рутина, ни хандра, ни де-
прессия, и воздух в доме будет всегда све-

жим и чистым.
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ПРИЧИН

РАЦИОНРАЦИОН

О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

В 
100 г этого 

чудесного корнепло-
да содержится в среднем 

22 мг витамина С, это поч-
ти суточная норма. А вита-
мин С — это и наш хороший 

иммунитет, и красивые 
волосы, и здоровые со-

суды.

Дай-
кон идеален для 

людей, следящих за 
фигурой. На 100 г прихо-
дится всего лишь 21 ккал, 
при этом насытиться им 
очень легко, то есть лег-
кий перекус утолит го-
лод и не позволит на-
брать лишние кило-

граммы. 

НЕМНОГО ИСТОРИИ
Дайкон пришел к нам из Восточной 

Азии, точнее, его древние дикорасту-
щие предки нежились там под солныш-
ком. Привычный нам современный про-
дукт похож по форме и весу на крупную 
морковку, а вот раньше активно выра-
щивались гиганты весом до 50 кило и в 
диаметре они попадались, как хорошая 
такая тыковка – 50 сантиметров. 

КАК ВЫБРАТЬ?
Корнеплод довольно специфический, 

поэтому не все могут похвастаться уме-
нием выбирать вкусный дайкон, однако 
особых хитростей тут нет, вот несколько 
критериев, следуя которым, можно за-
получить суперфуд высокого качества:
aотдавать предпочтение лучше 

среднему размеру плода, большие 
экземпляры могут горчить, а малень-
кие оказаться недозревшими;
aкорнеплод должен быть чистый, 

чтобы вы могли убедиться, что на 
нем нет трещинок, гнили или прочих 
повреждений;
aна ощупь качественный дайкон 

упругий, никакой водянистой конси-
стенции быть не должно;
aхвостик не должен быть срезан 

под корень, иначе продукт будет вы-
сохшим, визуально ботва у хорошего 
плода зеленая и свежая.

ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ ИСПОКОН      ВСЕМИ ЦЕНИТСЯ ДАЙКОН!
РАССМОТРИМ  
ПОД МИКРОСКОПОМ 

Дай-
кон богат 

клетчаткой, 
а это значит, 
что, употребляя 
его в пищу, вы по-

могаете своему ор-
ганизму очищать-

ся и налаживать пери-
стальтику кишечника. 

Кроме того, волок-
на клетчатки помогают 

регулировать сахар 
и холестерин в 

крови. 

Японская редь-
ка является мощным 

антиоксидантом, спо-
собствующим выведению 

из организма свободных ра-
дикалов. А это значит, мы 
выглядим моложе, и сни-

жается риск разви-
тия онкологии. 

При-
сутствие 

в составе дайко-
на магния обеспечива-

ет нормализацию работы 
нервной системы. В резуль-

тате этого снижает-
ся раздражительность, 

улучшаются внима-
ние и память. 

КСТАТИ

Чем дольше продукт хра-
нится в холодильнике, тем более 

горьким становится его вкус. Но при 
этом улучшается функция ферментов, 

присутствующих в его составе. Что бла-
гоприятно влияет на работу ЖКТ.

Дайкон не так популярен в России, как его ближайшие 
родственники – редька и редис, а между тем его вкус 
более мягкий, а польза для здоровья ничуть не 
меньше. В азиатской кухне этот корнеплод при-
сутствует почти в каждом приёме пищи и, по-
верьте, не просто так. Разберёмся, почему.  

ВОТ 
ЭТО 
ДА! 
Считается, 
что, как и то-
пинамбур, пло-
ды дайкона не на-
капливают в себе вредные 
вещества, которые могли со-
держаться в почве. Например, 
тяжелые металлы и радиоак-
тивные вещества. Выходит, это 
один из самых безопасных расти-
тельных продуктов питания.

А 
ЗНАЛИ 

ЛИ ВЫ?
В дайконе 

содержится 
очень полез-
ные фермен-

ты – амила-
за и протеаза, 

их удивительное 
свойство состоит в 

том, что они способны расщеплять 
крахмал. Это означает, что если вы ре-
шите навернуть картошечки на ужин, и 

под рукой окажется дайкончик, то 
следует употребить его впри-

куску. Такое нехитрое 
действие поможет ва-

шему организму бы-
стро справиться 

с переваривани-
ем, и вуаля – вы 
снова чувствуе-
те легкость.

КАК ПРАВИЛЬНО ХРАНИТЬ? 
Лучше всего сразу же после покупки вымыть дайкон, хоро-

шенько просушить его бумажными полотенцами и поло-
жить в контейнер с перфорацией. Хранить овощ луч-
ше в холодильнике, но можно и замораживать его, 
тогда срок годности существенно увеличится, сво-
их полезных свойств дайкон не растеряет. Однако 
избегайте повторной заморозки, она точно нега-
тивно отразится на качестве корнеплода.
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Дайкон в целом является самодоста-
точным продуктом, его можно употреб- 
лять в сыром виде, как яблоко. Одна-
ко, если вы гурман и ценитель вкуса, то 
есть несколько вариантов на выбор:• потереть его и сделать вкусный 
салатик со сметаной или подсолнеч-
ным маслом;• «наколдовать» азиатский делика-
тес – дайкон прекрасно сочетается с 
морепродуктами и соевым соусом; • отварить: достаточно порезать 
его на кружочки и варить в воде, сдо-
бренной соевым соусом, если хотите 
хрустящий аль-денте, то 3 минуты, 
если мягкий, как вареная картошечка, 
то 5 и более;• пожарить: нарезать дайкон куби-
ками, приправить перцем, измельчен-
ной петрушкой и солью и обжаривать 
на масле до того, как он станет про-
зрачным;

О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ ИСПОКОН      ВСЕМИ ЦЕНИТСЯ ДАЙКОН!

МУЖЧИНАМ НА ЗАМЕТКУ
Дайкон считается эффективным афродизиаком. Полезные элемен-
ты, входящие в состав японской редьки, стимулируют приток кро-
ви к органам малого таза. Это снижает риск развития воспали-
тельных процессов и нормализует потенцию.

С ЧЕМ ЕГО ЕДЯТ? • запечь: выбирайте любой удобный 
вам способ нарезки, в миске смешайте 
бальзамический уксус, чайную ложеч-
ку меда и соль по вкусу, выложите дай-
кон на противень, смажьте получен-
ной смесью и запекайте при 180 граду-
сов до готовности. 

Кимчи из дайкона

Пожалуй, это самый популярный ре-
цепт из дайкона. И простой к тому же. 

Очищенный дайкон нарезаем солом-
кой, добавляем 0,5 ч. ложки соли и 1 ст. 
ложку сахара, перемешиваем и остав-
ляем на час. В это время мелко наре-
заем зеленый лук и готовим маринад. 

300 мл воды и пару столовых ложек ри-
совой муки варим на медленном огне 
до однородности. Когда маринад осты-
нет, в него нужно добавить 5 ст. ложек 
минеральной воды, ложку рыбного со-
уса и специи на ваш вкус, самые клас-
сические – перец чили, имбирь, чеснок 
и соль. Сливаем с настоявшегося дай-
кона воду и заливаем его готовым ма-
ринадом. Хранить можно в контейнере 
или в стеклянной баночке, 1 день даем 
настояться при комнатной температу-
ре, потом убираем в холодильник. Де-
густировать можно примерно через не-
делю. Приятного аппетита!

Анна Ерёмина 



20
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 21 (164), 11 – 24.11.2022
Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом

Секреты женСкого СчаСтья

КаК тут отКазать? 
Я залюбовалась подругой. Красивая 

она! Всегда красивой была. Хоть в ве-
чернем платье, хоть в затрапезном ха-
лате. Черные косы до талии, смуглая 
кожа, точеная фигурка, глазищи в пол-
лица. Кавказские гены потрудились на 
славу, одарив свою обладательницу и 
статью, и красотой.  

– Тамар, а как ты все это с волос-то 
смоешь? Это же жуть какая-то, а не ма-
ска, – я сунула в рот кусок шоколадки 
и шумно отхлебнула из чашки горячий 
чай с бергамотом. 

Подруга рассмеялась:
– Смоется, и следов не останет-

ся, зато волосы знаешь какие потом? 
У-ух! Так ты идешь сегодня со мной в 
ресторан?

Я вздохнула. Томка уговаривала ме-
ня на этот поход не просто так. Она 
познакомилась с «нереальным мужи-
ком». Именно так и никак иначе, вос-
торг подруги был неподдельным. А 
«нереальный мужик» в ресторан обе-
щал прийти с другом. Тот якобы про-
ездом в Москве. Вот и нужна компа-
ния для гостя.

Идти жутко не хотелось, не люблю 
я романтику с незнакомцами. Но под-
руга сделал такие жалостливые глаза 
и смешно вытянула губки, что отказать 
не было сил. 

«Красавец» и… 
Красавец 
Томкин «нереальный» оказался не-

высоким дород-

ным мужичком с залысинами. Я хохот-
нула про себя. Вот так номер! Да Та-
мара по сравнению с ним царица, и 
на голову выше. С опаской глянула 
на друга этого «красавца». Молодой, 
высокий, хорошо сложенный брюнет 
улыбнулся нам широкой белозубой 
улыбкой. 

– Анатолий, – представился он. 
– Здорово, Толь, – задорно подмиг-

нула ему в знак приветствия Томка. – 
Это Лиза, лучшая моя подруга. Золото, 
а не человек.

Я покраснела и стушевалась. Протя-
нула руку, потом одернула, снова про-
тянула. Подруга аккуратно подтолкну-
ла меня бедром в сторону свободно-
го стула. 

И вечер, что называется, перестал 
быть томным. 

НевелиКа потеря 
Уже через два часа я поняла, что без-

надежно влюблена. 
В Сергея – избранника Тамары. 
Его галантность, искрометный юмор, 

умение вовремя и к месту говорить 
комплименты. Все это сразило меня 
наповал. Томка весь вечер не сводила 
с Сергея глаз, подозреваю, что и я то-
же. Ибо Анатолий, предприняв пару не-
удачных попыток завязать со мной раз-
говор, стушевался и затих в углу дива-
на, потягивая из чашки остывший кофе. 

– Давайте я вас все-таки провожу, – 
взял он меня под локоть в конце вече-
ра. Я тогда стояла на улице, провожая 
тоскливым взглядом такси, на котором 
укатили Тамара и Сергей. 

Двинулись в сторону остановки. Я 
впереди, Анатолий плелся следом. В 
какой-то момент я перестала слышать 
за спиной его шаги. Обернулась, нико-
го не обнаружила, равнодушно пожала 
плечами и продолжила свой путь. Од-
нако через несколько минут мужчина 
все-таки догнал меня, вложил в руки 
букет гербер и маленького плюшево-
го медвежонка. 

Присылайте нам свои  
     истории!

Электронная почта: sz@kardos.ru.  
Адрес редакции: 127018, Россия, г. Москва, ул. Пол-
ковая, д. 3, стр. 2, ООО «Издательская группа «КАР-
ДОС» («Секреты здоровья»)

от влюблеННости тамара намазала волосы зе-
лёной жижей, пахнущей кори-
цей и ещё чем-то острым. За-
тем надела шапочку для душа 
и намотала чалму из большого 
банного полотенца, сразу став 
похожей на какую-то восточ-
ную царицу. 
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– Я знаю, что вряд ли смею рас-
считывать на ваше внимание, 
Лиза, но мне все же хочется, 
чтобы у вас обо мне на па-
мять осталось хоть что-то. 
Вы понравились мне. Жаль, 
что вышло так, как вышло. 

Затем он поймал такси, усадил 
меня в авто, тронул губами мою ла-
донь, заплатил водителю названную 
сумму и быстро-быстро зашагал в сто-
рону, противоположную той, куда мне 
нужно было ехать. 

Не спугНуть бы 
счастье 
Через месяц Томка рыдала у меня на 

плече. 
– Свалил, Лиз. Сказал, что я милая 

девочка, а ему хочется серьезных от-
ношений. Вот сволочь. Я, как собачка, 
все его желания исполняла, куда уж 
серьезнее? 

Я гладила подругу по распущенным 
косам и шептала слова утешения. Зна-
ла, что это бесполезно. Но нужно было 
что-то говорить. 

– А знаешь, Том, я ведь тоже в Сер-
гея чуть не влюбилась тогда, – реши-
ла пооткровенничать я. 

– Да знаю. Видела. На него вообще 
бабы летят, как пчелы на мед.

– Или мухи на… – мы дружно рас-
хохотались. 

В тот вечер я не стала рас-
сказывать подруге, что Ана-
толий нашел меня в соцсетях, что 
мы уже месяц переписываемся, 
и вскоре я лечу к нему в Новоси-
бирск. Не хотелось спугнуть сча-
стье, так неожиданно накрыв-
шее меня. 

так хочется 
рассказать 
Анатолий зажал между носом и 

верхней губой перья зеленого лука.
– Ну как? Идет мне? Хочу вот усы 

отрастить, – проговорил он, и «усы» 
смешно затрепетали по бокам его рта.

Я рассмеялась.
– Ну уж нет, не хочу я усатого му-

жа, – сказала я и осеклась. О свадьбе 
мы не говорили. Прошло еще слишком 
мало времени. Но мне было так хоро-
шо с Толей, что слова вырвались сами 
собой, как будто все уже решено.

Мужчина, увидев мое замешатель-
ство, улыбнулся. Затем встал и вышел 
из кухни. Я погрустнела.

– Вот, – вер-
нувшись, поставил он 

передо мной на столе маленькую 
бархатную коробочку, – давно ку-

пил, еще до твоего приезда. Но все 
боялся, думал рано, испугаю. Словом, 
Лиза, выходи за меня.

Я открыла коробочку и обмерла, 
увидев кольцо. Сил хватило лишь на 
то, чтобы кивнуть в знак согласия. В 
глазах стояли слезы счастья. Сразу 
подумала про Томку. Она все еще на-
ходилась в поиске своего мужчины, 
страдала. Вот как ей сообщать такую 
новость? А сообщить ужасно хотелось. 
Подруга все же. Мне так хотелось ви-
деть ее на моей свадьбе. 

Елизавета

к большому чувству 
Чтобы быть любимой, лучше всего 

быть красивой. Но чтобы быть красивой, 
нужно быть любимой. 

Франсуаза Саган
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О том, как не стать жертвой это-
го тяжелого заболевания, «Секре-
ты здоровья» поинтересовались у 
доцента кафедры инфекционных 

болезней и фтизиатрии ФГБОУ ВО 
РязГМУ Минздрава России, врача- 

терапевта приемного отделения ОКБ 
им. Семашко Киры АГЕЕВОЙ.
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СТОЛБНЯКА:

АС – столбнячный анатоксин – водится при не-
обходимости, например, при колотых травмах,

АКДС – адсорбированная коклюшно-дифтерийно-
столбнячная вакцина,

АДС – адсорбированная дифтерийно-столбнячная вакцина,
АДС-м – адсорбированная дифтерийно-столбнячная  

вакцина с уменьшенным содержанием дифтерийного ана-
токсина.

Ежегодно от столбняка во всём мире погибает 
до 500 000 человек. В России цифры заболе-
ваемости невысоки, и всё же бдительности ос-
лаблять не стоит. 

ОТКУДА БЕРЁТСЯ 
ЗАБОЛЕВАНИЕ 
– Столбняк – острое ин-

фекционное заболевание из 
группы сапронозов, вызыва-
емое бактерией Clostridium 
tetani. Для недуга харак-
терно поражение нервной 
системы в виде мышечного 
гипертонуса и приступами 
генерализованных судорог.

Заражение бактерией 
происходит в случае попа-
дания ее на поверхность ра-
ны через повреждения кож-
ных покровов и слизистых 
(через ссадины, ожоги, от-
морожения). В основном, 
столбняк развивается по-
сле травм нижних конечно-
стей. И для этого достаточ-
но прокола мягких тканей. 
Особенно опасны мелкие 
травмы, получаемые при ра-
боте с землей на приусадеб-
ных участках. 

ХАРАКТЕРНЫЕ 
СИМПТОМЫ 
– Инкубационный период 
заболевания колеблет-
ся от 3 до 30 дней.
Сначала появляют-

ся неопределенные 
симптомы: 

! синдром нару-
шенного созна-
ния (оглушен-
ность), 

! головные боли, 
! потеря аппетита, 
! беспокойство, 
! незначительное повы-

шение температуры.
Позже появляются судо-

роги лицевых мышц, к кото-
рым присоединяются спаз-
мы мускулатуры спины и 
генерализованные тониче-
ские судороги, при которых 
конечность или все тело за-
стывают в вынужденном по-
ложении. Иногда туловище 
и конечности бывают пол-
ностью скованны. 

– Как долго длятся судо-
роги?
– Обычно они продолжа-

ются от нескольких секунд 
до нескольких минут и по-
являются спонтанно или при 
незначительных раздраже-
ниях – при прикосновении, 
включении све-
та или 

громкого звука. В легких 
случаях судороги возника-
ют несколько раз в сутки, в 
тяжелых — длятся почти не-
прерывно.

При поражении затылоч-
ных мышц и мускулатуры 
спины происходит выгиба-
ние туловища назад. Руки 
и ноги поражаются мень-
ше, но возможны разгиба-
тельные судороги. Особен-
но опасными являются про-
должительные судороги 
дыхательной мускулатуры, 

которые и приводят к 
смерти.

НЕ СТОИТ 
НЕДООЦЕНИВАТЬ 
ОПАСНОСТЬ 
– В период клинических 

проявлений, по причине 
возникновения мышечного 
спазма и застойных явле-
ний могут возникнуть сле-
дующие осложнения:•  бронхиты и пневмо-
нии, •  инфаркт миокарда, •  сепсис, •  переломы костей и по-
звоночника, •  вывихи и разрывы 
мышц и сухожилий, и даже 
отрыв мышц от костей, •  тромбоз вен, •  эмболия легочных ар-
терий, •  отек легких, •  деформация позво-

ночника, изменения фор-
мы позвоночника и су-
ставов.
– А для кого столбняк 
представляет наиболь-
шую угрозу?

СТОЛБНЯК:       ОТ РАНЫ ДО ВАКЦИНЫ
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– Понятно, что столбня-
ком могут заразиться лю-
ди всех возрастов и про-
фессий. При этом 70% за-
болевших составляют люди 
старше 65 лет. Но чаще все-
го более серьезные формы 
встречаются у новорожден-
ных и их матерей. Это про-
исходит в том случае, ес-
ли матери не защищены от 
столбняка вакциной, столб-
нячным анатоксином. 

ГЛАВНОЕ –  
НЕ УПУСТИТЬ 
ВРЕМЯ 
– Запомните, главное при 

получении любой травмы, 
сопровождающейся обра-
зованием раневой поверх-
ности, правильно рану об-
работать. Для этого необ-
ходимо обратиться к врачу 
в травмпункт или в поли-
клинику по месту житель-
ства. 

Ну а непосредственно ле-
чение столбняка нужно обя-
зательно проводить в меди-
цинском учреждении. 

Очень важно начать ле-
чение вовремя – при по-
явлении первых признаков 
заболевания, а лучше сра-
зу же после травмирова-
ния. Все дело в столбняч-
ном токсине, который вра-
стает в нервные волокна, 
и разрушить эту связь не-
возможно. Так, введение 
антитоксического имму-
ноглобулина, как защиты 
от столбняка, при уже раз-
вившихся симптомах забо-
левания неэффективно. По 
этой причине смертность 
от столбняка настолько 
высока, что уступает толь-
ко бешенству и легочной 
чуме. 

ЧТО НУЖНО 
ЗНАТЬ  
О ВАКЦИНАЦИИ? 
– Иммунизация является 

единственным надежным 
способом профилактики 
столбняка. В России соглас-

•  Столбнячная палочка может существовать 
только там, где нет кислорода.

•  Нередко рана заживает к началу болезни, 
и человек не помнит о месте и характере по-
вреждения. 

•  Иммунитет после перенесенного заболева-
ния не вырабатывается, в связи с чем возмож-
но повторное заражение столбняком.

ОКАЗЫВАЕТСЯ

•  Столбнячная палочка широко распростране-
на в природе. Она находится в почве, а также 
является частым и безвредным обитателем ки-
шечника многих домашних и диких животных и 
человека. Токсин, который она выделят, не вса-
сывается кишечной стенкой и опасности не 
представляет.

но Национальному календа-
рю профилактических при-
вивок всем детям, начиная 
с трехмесячного возраста, 
вместе с прививками против 
дифтерии вводят анатоксин 
столбнячный, который нахо-
дится в составе комбиниро-
ванных вакцин.

Вакцинация, которая про-
водится в поликлиниках по 
месту жительства бесплат-
но, складывается из трех 
прививок с последующей 
ревакцинацией в возрас-
те 18 месяцев, 7 лет, 14 лет, 
а в дальнейшем проводит-

ся ревакцинация через каж-
дые 10 лет.

Вместе с тем на фоне мас-
совой иммунизации на тер-
ритории РФ изменились эпи-
демиологические особенно-
сти столбняка: заболевания 
регистрируются, в основном 
среди лиц старше 50 лет. Ин-

фицирование происходит 
в 90% случаев при мелких 
травмах, по поводу которых 
пострадавшие, как прави-
ло, не обращаются за меди-

цинской по-
м о щ ь ю . 

А ведь 
р а н -
н е е 
о б -
раще-

ние к 
доктору 

и проведе-
ние экстренной профилак-
тики столбняка могут спасти 
вашу жизнь и жизнь ваших 
близких!

– Кому нужна экстренная 
вакцинация?
– Экстренную профилак-

тику столбняка проводят 
при любых травмах и ра-
нах, когда нарушена целост-
ность кожных покровов и 
слизистых оболочек:•  при обморожениях, •  ожогах второй, тре-
тьей и четвертой степеней, •  укусах животных, •  проникающих повреж-
дениях или оперативных 
вмешательствах на желу-
дочно-кишечном тракте, •  у непривитых или лиц 
с неизвестным прививоч-
ным анамнезом, •  внебольничных абортах,•  родах вне медицинских 
учреждений, •  гангрене или некрозе 
тканей любого типа, •  абсцессах, карбункулах. 

Решение о проведении 
экстренной вакцинации 
проводится по заключению 
врача. Но лучше до этого не 
доводить, а вовремя обра-
титься за помощью!

Наталья Киселёва

СТОЛБНЯК:       ОТ РАНЫ ДО ВАКЦИНЫ
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лечим душу

В самые трудные времена знайте: что 
нам волноваться? У нас есть вера! 

Старец Николай Гурьянов

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

КаКое имя дать младенцу

? Через пару месяцев в нашей семье должен родиться 
ребенок. Хотим дать ему имя по православной тра-

диции. Как правильно выбрать имя? И можно ли сразу его 
покрестить? 

Олег и Мария, г. Санкт-Петербург
Строго по церковной традиции имя нарекается в день того 

святого, память которого празднуется на 8-й день по рожде-
нии ребенка. В церковном календаре бывает по несколько 
дней памяти одного и того же святого, также одно имя но-
сят многие святые. 

Определенных правил по времени Таинства Крещения не 
существует. Обычно крещение проводят на 40-й день после 
рождения. Более обстоятельно с таким вопросом вам помо-
гут в храме, где вы собираетесь провести Таинство Крещения.

во спасение

Что ознаЧают подсвеЧниКи 
с тремя свеЧами

? На богослужении увидела, что в руках у священни-
ков подсвечник с тремя свечами и с двумя. Почему 

разные? Что они означают? 
Наталья Здоровцова, Подмосковье

Подсвечники называют дикирий и трикирий. Трики-
рий – подсвечник, знаменующий веру в Пресвятую Тро-
ицу, а дикирий (для двух свечей) – 
знаменует два естества Иисуса Хри-
ста: Божественное и человеческое. 

КаК помоЧь 
усопшим родителям

? Мои родители ушли из жизни 
без причастия и исповеди. Как 

помочь их душам? 
Ирина Силаева, г. Павловск

Наши обязанности перед родите-
лями остаются и после их успения. Умершие нуждают-
ся в нашей молитвенной помощи. Дети не только могут 
поминать родителей в домашней молитве, но и зака-
зывать долговременные поминовения в православных 
храмах и монастырях, подавать записки об упокое-
нии на Литургию, в особые дни их памяти (рождение и 
успение) заказывать панихиды. Подавайте милостыню 
об усопших, молитесь о них, делайте добрые дела, по-
могайте близким. Во всем этом – большая мера нашей 
любви к тем, кто дал нам жизнь. Это и исполнение такой 
важной заповеди, данной Апостолом Павлом: «Почитай 
отца твоего и мать, это первая заповедь с обетовани-
ем: да будет тебе благо, и будешь долголетен на земле».

можно ли не снимать перЧатКи 
в храме

? Осенью, да и зимой у меня одна и та же проблема – 
я очень мерзлявая. Можно ли креститься, не снимая 

теплые перчатки в храме, или их надо все-таки снимать? 
Антонина Васильева, г. Москва

По поводу перчаток правил нет. Конечно, в экстремальных 
условиях можно и в перчатках креститься, но в храме из чув-
ства благоговения надо снимать. Можно посоветовать по-
лучше одеться, например, лишнюю кофту, и тогда будет те-
плее и руки не замерзнут.

вера наша

Что ознаЧает «отдание» праздниКа

? В храме услышала слова «отдание праздника». Понятно, что такое пред-
празднство и попразднство – подготовка и продолжение наступающего 

праздника. И непонятное «отдание». Что означает «отдание» праздника? 
В. И. Перова, г. Подольск

Церковь днями предпразднства готовит христиан к достойной встрече празд-
ника, дни попразднства составляют продолжение: вспоминаются и прославля-
ются события состоявшегося праздника. Последний день в попразднстве отли-
чается большей торжественностью богослужения – в него включены молитвы 
и песнопения самого праздника. Этот день и называют – отдание праздника.
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Оксана Черных 

Продолжаем рассказывать о бесстрашных 
врачах и самоотверженных учёных, которые 
рисковали собственным здоровьем и даже 
жизнью, проводя свои эксперименты. Благода-
ря деятельности которых состоялись десятки 
важнейших открытий в сфере медицины.

Сам Себе вырезал аппендицит
Заокеанский врач Эван О’Нил Кейн в 1921 году сам 

себе провел аппендэктомию - операцию по удалению воспаленного ап-
пендикса. Хирург сделал этого для того, чтобы испытать местные анесте-
тики, которые позже планировал применять для пациентов, на которых 
не воздействовал общий наркоз. 

Во время операции 60-летний врач использовал несколько зеркал, что-
бы видеть свои действия. Манипуляции хирурга продолжалась при-

мерно полчаса. 
Заметим, в те времена операция по 

удалению аппендицита требовала ку-
да более глубоких надрезов, чем сегод-

ня, то есть была в разы опасней. Однако у 
Кейна была набита рука: он более 4 тысяч 
раз проводил эту операцию на других паци-

ентах. Уже на следующий день врач 
встал с постели и смог ходить. 

заперСя 
в холодильнике

Физиолога Джозефа Бар-
крофта интересовала идея 

насыщения кро-
ви кислородом, и 

он неустанно прово-
дил над собой смелые 

эксперименты.
К примеру, проводил 

эксперименты с удушающи-
ми газами. Баркрофт на 10 ми-
нут решился запереться в каме-
ре, наполненной цианидом во-
дорода. 

В другой раз британец на 
неделю заключил себя в сте-
клянную камеру с минималь-
ной подачей воздуха, чтобы 
узнать, каков минимум кис-
лорода, необходимый чело-
веку для выживания. 

Наконец, однажды ученый 
запер себя обнаженным в хо-
лодильной камере. Он хотел 
понять, как холод воздей-
ствует на умственную актив-
ность. В итоге Бакрофт об-
наружил, что, приближаясь к 
смертельному переохлажде-
нию, человек начинает чув-
ствовать тепло, а не холод. 
Эксперимент закончился 
тем, что мужчина потерял 
сознание. Его удалось вер-
нуть к жизни лишь усилия-
ми врачей.

храбрых
Безумство

дал Себя укуСить «чёрной вдове»
Энтомолога и токсиколога Алана Блэра называют «настоящим человеком-па-

уком». В 1933 году он решился испытать на себе воздействие укуса паука «чер-
ной вдовы». 

Ученый не кормил самку паука две недели, чтобы хорошенько ее разозлить, а 
затем подставил свой палец и позволил кусать себя в течение 10 секунд. То есть 
достаточно долго, чтобы яд наверняка поступил в организм. 

Как отмечал сам Блэр, по ощущениям крошечный укус был похож на укол 
иголкой. Однако спустя немного времени он начал испытывать нарастающее 
чувство жжения. Кожа вокруг укуса побледнела, а сам палец покраснел. 

Когда токсины распространились по телу, рука онемела, а 
потом начала опухать. Начались жгучие боли в лимфатиче-
ских узлах и других частях тела. К тому времени, как экс-
периментатора забрали в больницу, он не мог ни гово-
рить, ни дышать. Алан Блэр впал в шоковое состояние. 
Боли терзали его тело в течение трех дней. Впрочем, 
за это время Блэр подробно описал врачам все сим-
птомы, которые появляются при укусе «черной вдовы». 
Это впоследствии позволило легче диагностировать 
жертв укуса, а также понять, как токсины этого паука воз-
действуют на организм.
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1  Соблюдаем дисциплину лечебного пита-
ния: едим 5–6 раз в день в одно и то же 

время, не объедаемся и не допускаем больших 
перерывов в еде.

2  Сокращаем привычное количество кало-
рий на 10–15%. Проще всего это сделать, 

соблюдая требования диеты: снизить потребле-
ние жирных продуктов, вредностей, сахара и са-
харосодержащих продуктов.

3  Соблюдаем питьевой режим – пьем чи-
стой воды столько, сколько прописал врач, 

за полчаса-час до еды. Лучше всего, если вода 
будет теплой.

4  Боремся с пристрастием к крепкому кофе и 
чаю – переходим на слабозаваренные на-

питки с молоком, травяные чаи, цикорий.

5  Снижаем или убираем из рациона соль – 
заменяем ее на смесь солей с магнием и 

калием либо используем пряности и лимон.

6  Раз в неделю устраиваем разгрузочный 
день.

ОснОвные 
принципы питания

Завтрак
• творог 5%-ной жир-
ности 100 г;  
• запеченное яблоко;  
• цикорий с молоком.

второй завтрак
• салат из корневого 
сельдерея и моркови 
150 г;   
• сметана 20 г.

Обед
• постные щи 250 мл;  
• 1–2 тоста из отрубного хлеба;  
• компот из сухофруктов.

перекус
• любой фрукт на выбор;  
• йогурт греческий 100 г.

Ужин
• треска запеченная 150 г; • картофель 
запеченный 100 г; • салат из помидора 
и огурца с растительным маслом 100 г;  
• напиток по выбору.

Завтрак
• пшенная каша с тык-
вой 200 г;  
• слабозаваренный 
кофе с молоком.

второй завтрак
• тост из цельнозерно-
вого хлеба с запеченной 
рыбой, свежим огурцом, 
ломтиком сыра.

Обед
• суп из цветной капусты и брокколи 
250 мл; • отварная куриная грудка 100 г;  
• яблочный сок.

перекус
• кефир 5%-ной жирности 200 мл;  
• несладкое печенье.

Ужин
• рыбные котлеты 2 шт.;  
• бурый рис отварной 100 г;  
• квашеная капуста 100 г;  
• зеленый чай.

Завтрак
• омлет из 2 яиц;  
• тост со сливочным 
маслом;  
• чай.

второй завтрак
• творожная запеканка 
100 г.

Обед
• суп из нежирной рыбы с рисом 250 мл; 
• овощное рагу 100 г.

перекус
• морс клюквен-
ный; • зефир.

Ужин
• капуста туше-
ная 200 г;  
• отварная говя-
дина 100 г;  
• напиток по выбору.

пОнедельник

Завтрак
• каша гречневая 150 г;  
• салат из помидора и 
огурца с растительным 
маслом 100 г;  
• цикорий с молоком.

второй завтрак
• салат из киви, апель-
сина и яблока 150 г.

Завтрак
• два бутерброда с 
запеченной индейкой, 
белым сыром и тома-
тами;  
• кофе с молоком.

второй завтрак
• яйцо всмятку;  
• свежий огурец.

Завтрак
• овсянка на воде 
с медом и сливочным 
маслом 150 г;  
• кофе с молоком.

второй завтрак
• запеченное яблоко 
с творогом.

втОрник

Четверг

заболевание сосудов, вызванное нару-
шением обмена веществ, – грозный враг 
для организма. Поэтому к лечению необ-
ходимо подойти со всей ответственно-
стью. а тщательно сбалансированный ра-
цион питания – это важная часть лечеб-
ного процесса, которая поможет если не 
устранить насовсем, то взять под кон-
троль проявление болезни и затормозить 
её дальнейшее развитие. руководствуясь 
нашей шпаргалкой по питанию на неде-
лю, вы сможете перейти на лечебную ди-
ету с пользой и удовольствием.

скажем атерОсклерОЗУ нет –

Завтрак
• творожная запеканка 
150 г;  
• мед 1 ч. ложка;  
• кофе с молоком.

второй завтрак
• два банана.

Обед
• рассольник 
на курином бульоне 
250 мл;  
• отварная куриная 
грудка 100 г;  
• морс клюквенный.

перекус
• ряженка 200 мл.

Ужин
• овощное рагу с баклажанами 200 г; 
• картофель в мундире 100 г.

среда
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Ольга Бельская

рецепты

Раз в 7–10 дней, выбрав выходной день, когда никуда не надо спешить, 
желательно провести разгрузочный день. Можно выбрать из предложен-
ных вариантов, однако следует иметь в виду, что фруктовые или овощные 
разгрузочные дни могут быть противопоказаны при заболеваниях ЖКТ.

1) Яблочно-творожный (1 кг яблок и 500–600 г нежирного творога).
2) кефирный (1,5–1,8 л кефира 2–3-дневной давности).
3) Гречневый (500 г отварной гречки на воде без масла и 5–6 огурцов).
4) Мясной (400 г отварной говядины и 5–6 огурцов и/или помидоров).
5) на молочном чае (заварить в 1,5 л молока при температуре 80-90°С 5 ч. ложек зелено-

го чая, настаивать 15 минут, процедить и пить небольшими порциями в течение дня).

Завтрак
• каша гречневая 150 г;  
• салат из помидора и 
огурца с растительным 
маслом 100 г;  
• цикорий с молоком.

Второй завтрак
• салат из киви, апель-
сина и яблока 150 г.

Обед
• суп свекольник 
200 мл; • отварная 
говядина 100 г;  
• морс ягодный.

перекус
• кефир 5%-ный 200 мл;  
• пастила.

Ужин
• индейка запеченная 150 г;  
• чечевица отварная 100 г;  
• напиток по выбору.

Завтрак
• два бутерброда с 
запеченной индейкой, 
белым сыром и тома-
тами;  
• кофе с молоком.

Второй завтрак
• яйцо всмятку;  
• свежий огурец.

Обед
• суп с овощами и фасолью 250 мл;  
• морс ягодный.

перекус
• два фрукта на выбор.

Ужин
• куриная груд-
ка запеченная 
200 г; • вине-
грет 100 г; 
• ромашковый 
чай.

Завтрак
• овсянка на воде 
с медом и сливочным 
маслом 150 г;  
• кофе с молоком.

Второй завтрак
• запеченное яблоко 
с творогом.

Обед
• тыквенный суп-пюре 250 мл;  
• гренки из цельнозернового хлеба 100 г;  
• компот фруктовый.

перекус
• небольшая горсть орехов.

Ужин
• рыба, запеченная на луковой подушке 
200 г;  
• картофельное пюре 100 г;  
• свежий помидор;  
• напиток по выбору.

пятница

СУббОта

ВОСкреСенье

раЗгрУжаемСя С УмОм

Рыба на луковой подушке 
80–87 кКал на 100 г

Ингредиенты на 2 порции:
• 400 г филе белой  
рыбы  • 3 шт. лу - 
ка репчатого   
• 3 ст. ложки мас-
ла растительно-
го  • смесь пря-
ных сушеных 
трав, соль, чер-
ный перец – по 
вкусу

Приготовление:
Лук очистить, наре-

зать крупными кольцами. 
Разогреть в сковородке масло, выложить лук и 
тушить его, помешивая, около 5 минут. Рыбу об-
сушить, натереть смесью пряностей и солью. Лук 
разровнять по сковороде, сверху выложить рыб-
ное филе, плотно накрыть крышкой и томить на 
тихом огне 15 минут. Подавать с картофельным 
пюре или бурым рисом.

котлеты Рыбные
130 кКал на 100 г 

Ингредиенты на 4 порции:
• 700 г филе трески • 2 отварных картофелины  
• 1 яйцо  • 2 луковицы  • 4 ст. л. растительного 
масла  • соль - по вкусу

Приготовление:
Рыбное филе, картофель, лук пропустить через 

мясорубку. Вмешать яйцо, соль и мелко нарезан-
ный укроп. Из фарша 

сформировать кот-
летки. Разогреть 

масло в сково-
роде и обжа-
ривать с двух 
сторон, как 
обычно. Либо 
уложить кот-

леты на проти-
вень, прикрыть 

фольгой и поставить 
в духовку при 180°С на 

20 минут, в последние 5 ми-
нут фольгу снять. 

У наС СВекОльник на Обед!
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логическая загадка
В австралийской прецедентной систе-

ме права все для нас непривычно и не-
понятно. Вот, например, дозволяет ли 
закон супругу дамы, приходящейся род-
ственницей по отцовской линии наслед-
нику аристократического титула семьи, 
жениться на своей вдове?

найдите  5  отличий

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

Задание «Найдите 5 отличий»: край шарфика слева, оранжевый лист 
слева вверху, цвет листа в центре, лист у руки, клапан на рукаве.
Логическая загадка: Нет, не дозволяет ни закон, ни логика: если он 
жив, то у него нет вдовы, а если мертв – то он не может жениться. 

ответы
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лунные советы

овен  20 марта — 19 апреля
Овнам пора пересмотреть свой привыч-
ный уклад жизни и перестать ждать от 

людей невозможного. Живите здесь и сейчас! 
Не забывайте следить за здоровьем позвоноч-
ника и делать зарядку по утрам. 

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Рыбам полезно побыть в одиночестве 
и понять, что вы хотите от своей жиз-

ни в дальнейшем. Вашими лучшими друзьями 
на этот период станут медитация и всевозмож-
ные духовные практики.

воДолеЙ  21 января — 18 февраля
Если Водолеям нужен был знак свыше, 
чтобы поменять свою жизнь, то можете 

считать, что это он. Звезды ясно дают понять, 
вы засиделись на одном месте, пора выбирать-
ся из зоны комфорта и открывать что-то новое. 

коЗерог  22 декабря — 20 января
Козероги, звезды настоятельно реко-
мендуют вам перестать кому-то что-то 

доказывать. Ваше здоровье будет напрямую за-
висеть от положительных эмоций, которые вы 
получите в этот период. 

сТрелеЦ  22 ноября — 21 декабря
Стрельцам не придется напрягаться, 
чтобы быть на высоте, однако, звезды 

советуют как можно скорее отказаться от вред-
ных привычек. Обратите внимание на травяные 
сборы для иммунитета. 

скорпион  23 октября — 21 ноября
Последний месяц осени принесет в 
жизнь Стрельцов креатив и желание ре-

ализоваться в творчестве, не противьтесь по-
рывам души. Для хорошего самочувствия ре-
комендуется посещать бассейн и сауну. 

весЫ  23 сентября — 22 октября
Весам астрологи советуют серьезно за-
няться налаживанием сбалансирован-

ного питания и питьевого режима. Попробуйте 
йогу. Если физическая форма будет в порядке, 
то и на душе будут петь соловьи.

ДевА  23 августа — 22 сентября
Дева земной знак, это вовсе не значит, 
что его представителям стоит мыслить 

приземленно, мечтайте о великом и не бойтесь 
замахиваться на большие свершения. Следите 
за водно-солевым балансом. 

лев  23 июля — 22 августа
Физическое здоровье Львов, если ве-
рить звездам, будет зависеть от их люб-

ви к пешим прогулкам и времени, проведенном 
на свежем воздухе. Чаще общайтесь с позитив-
ными людьми, заряжайтесь добром. 

рАк  21 июня — 22 июля
Звезды советуют Ракам не пренебре-
гать отдыхом и хорошо высыпаться. Не 

бойтесь показаться навязчивыми, отстаивайте 
свою позицию. Почаще проветривайте дом, по-
пробуйте закаливание. 

БлиЗнеЦЫ  21 мая — 20 июня
Близнецы, берегите силы, впереди вас 
ждут великие свершения! Занятия тан-

цами или вокалом высвободят ваши внутрен-
ние ресурсы и помогут укрепить веру в себя. 
Давайте нагрузку и мозгу. 

ТелеЦ  20 апреля — 20 мая
Чтобы смотреть на мир ясно, Тельцам 
необходимо позаботиться о здоровье 

своих глаз, посетить офтальмолога. Кроме то-
го, нужно научиться доверять близким людям 
и не отталкивать их. 

11–16 ноября –  
убывающая луна, 3 фаза

Пожалуй, стоит пока отка-
заться от идеи успеть все и 
сразу. Повременить с крупны-
ми тратами денег и дорогими 
приобретениями. Проводите 
больше времени с близкими и 
не скупитесь на слова благо-
дарности окружающим, а са-
мое главное – себе, вы их за-
служиваете. И массажик – вот 

для него время очень подходя-
щее. 

17–23 ноября –  
убывающая луна, 4 фаза

Многие люди могут отмечать 
у себя беспричинную агрессию 
и раздражительность, с этим 
можно справиться, если ныр-
нуть с головой в любимое дело. 
Лучшее время месяца для спа-
ухода и расслабления в хамма-
ме или дровяной бане. 

24 ноября - новолуние
Пришло время избавиться от 

всего ненужного и наносного. 
Можно смело менять стрижку, 
отпускать старые обиды, про-
щаться с людьми, с которыми 
вам не по пути. Новолуние – 
это время любви, к себе, к окру-
жающим людям. Не упускайте 
возможности провести время 
с теми, кто дорог. Прекрасные 
дни для выездов на природу.

9–23 ноября
уБЫвАЮЩАЯ лунА
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