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12 января  
Растущая Луна в Водолее 
     суставная зарядка, грейпфруты 
     горячая ванна, жирные блюда 

13 января  
Растущая Луна в Водолее
     массаж шеи, цикорий, прогулка 
     алкоголь, тесная обувь, ссоры 

14 января Растущая Луна в Рыбах 
     простая пища, вечер в кругу семьи 
     обилие сдобы, нагрузка на поясницу 

15 января Растущая Луна в Рыбах 
     овощные соки, ароматерапия 
     терпеть головную боль, острая пища 

16 января Растущая Луна в Овне 
     упражнения на растяжку, яблоки  
     жгучие приправы, залипание  
     в телефоне 

17 января Растущая Луна в Овне 
     магнитотерапия, посещение  
     окулиста 
     крепкий кофе, игнорирование ран 

18 января Луна в Тельце,  
первая четверть 
     проветривание комнат, танцы 
     лежание на диване, фаст-фуд, лень 

19 января Растущая Луна в Тельце 
     занятие любимым хобби, киви 
     нагрузка на ноги, переохлаждение 

20 января  
Растущая Луна в Близнецах 
     упражнения для зрения, черника 
     игнорирование признаков  
     гипертонии 

21 января  
Растущая Луна в Близнецах 
     решение головоломок, морковь 
     пасленовые, ношение тяжестей 

22 января  
Растущая Луна в Близнецах 
     упражнения на координацию 

     скользкая обувь, удаление  
     бородавок 

23 января  
Растущая Луна в Раке 
     посещение бани, увлажнение кожи 
     дрожжевое тесто, сквозняки  
     в доме 

24 января  
Растущая Луна в Раке 
     дыхательные практики, курага 
     упражнения на пресс, конфликты 

25 января  
Луна во Льве, полнолуние 
     ингаляции, растирание маслами 
     игнорирование кашля, мороженое 

ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ
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G1    слабая буря
G2    средняя буря
G3    сильная буря 
G4    очень сильная буря
G5    экстремально 

  сильная буря

26 ЯНВАРЯ
поступит в продажу 

СЛЕДУЮЩИЙ  
НОМЕР 

«СЕКРЕТОВ  
  ЗДОРОВЬЯ» 
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 А ТАКЖЕ 
расскажем о вкуснень-
ком – старинных сластях: 
левашах, мазюне и ка-
лужском тесте. Подроб-
но разберем правила эко-
логичной ссоры – как бра-
ниться, чтобы потом не 
было мучительно больно. 
Щедро и с удовольствием 
поделимся рецептами из 
ваших писем. Удивим но-
вой историей любви. Тра-
диционно предложим за-
нимательные загадки для 
тренировки мозга. 
СЛЕДУЮЩИЙ  
НОМЕР В ПРОДАЖЕ  
С 26 ЯНВАРЯ

ДОРОГИЕ ЧИТАТЕЛИ! 
ВОТ МЫ И ШАГНУЛИ С ВАМИ ВМЕСТЕ В 2024 ГОД. 
АСТРОЛОГИ НАМ ОБЕЩАЮТ МНОГО ПОЗИТИВНЫХ 
ПЕРЕМЕН В ПРЕДСТОЯЩИЕ ДВЕНАДЦАТЬ 
МЕСЯЦЕВ. А МЫ, В СВОЮ ОЧЕРЕДЬ, СОВЕТУЕМ 
НЕ СБАВЛЯТЬ ОБОРОТОВ И ПРОДОЛЖАТЬ 
ЗАБОТИТЬСЯ О СВОЕМ ЗДОРОВЬЕ. ВЕДЬ 
СОГЛАСИТЕСЬ, НИКАКИЕ СОБЫТИЯ НЕ В РАДОСТЬ, 
КОГДА ЗДОРОВЬИЦЕ ХРОМАЕТ.  
ПОСЕМУ ЛОВИТЕ ОТ НАС СВЕЖЕНЬКИЕ ВЕСТИ: •  стоматолог Евгений Лавренюк подробно 
расскажет о причинах артроза височно-ниж-
нечелюстного сустава и поделится знаниями 
о том, как избавиться от проблемы;

•  подробный материал о пользе горечей 
для организма; 

•  статья о синдроме запястного канала.
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3СОВЕТЫ ПО СЕЗОНУ

ВАЖНО! 

ЛУЧШЕ ГРЕЕТ –   
    МЕХ ИЛИ ПУХ?

ЧтоЧто

Гусиный и утиный пух 

Плюсы: легкий и мягкий наполнитель; отталкивает воду, позволяя коже дышать; 
в куртках на птичьем пуху тепло и в морозы, шагнувшие за 35-градусную отметку. 

Минусы: может вызывать аллергию, требовательный в уходе – сбивается в 
комки при машинной стирке, а потому после нескольких стирок греет хуже; необ-
ходимо чередовать домашнюю стирку с химчисткой, чтобы продлить срок службы 

материала. 

Изософт 

Утеплитель из по-
лых синтетических 
волокон полиэфи-
ра, плотно скручен-
ных и покрытых крем-
нийорганическими по-
лимерами. 

Плюсы: тонкий и 
сверхлегкий, почти не-
весомый; низкая тепло-
проводность, что обе-
спечивает владельцу та-
кой одежды комфорт в 
тридцатиградусный мо-
роз; удобен в уходе – 
быстро возвращает фор-
му после стирки; долго-
вечен – тепло в куртке 
на изософте будет и че-
рез 10 лет носки; безо-
пасен для аллергиков. 

Минусы: высо-
кая цена, связанная со 
сложностью производ-
ства.  

А МОЖЕТ, КУПИТЬ ОВЕЧИЙ КОЖУХ? 

Зимушка-зима в этом го-
ду норовистая. То снега-
ми заметает до сугробов 
высоких, то морозами 
тепло из-под шубы гонит, 
а то вдруг рыдать нач-
нёт – слякоть под ногами 
развозить. Да только всё 
одно – холодно.  
А вот как бы так выбрать 
себе одежонку, чтобы не 
мёрзнуть? Расскажем о 
современных наполните-
лях для курток и пальто. 

Шерсть (овечья, верблюжья, 
альпаки и др.) 

Плюсы: даже если просто стоять и не дви-
гаться, тепло будет и в тридцатиградусный мо-
роз – отлично греет; подходит для одежды, ис-
пользуемой в экстремальных условиях (дальние 
высотные перелеты, горные экспедиции, зимняя 
рыбалка). 

Минусы: тяжелее остальных наполните-
лей (например, овчина в десятки раз тяжелей 
того же холлофайбера); не самый простой на-
полнитель в уходе.  

Конечно, это далеко не исчерпывающий пере-
чень предлагаемых на рынке наполнителей для 
зимней одежды, но, пожалуй, мы коснулись самых 
популярных. Выбирайте по вкусу и запросам, и 
пусть вам в любые морозы будет тепло! 

Любовь Анина  

Холлофайбер 

Нетканый утепли-
тель из полиэти-
леновых волокон. 

Плюсы: низкая те-
плопроводность (и в 
–30°С можно спокой-
но полдня решать дела, 
бегая по городу, и при 
этом не мерзнуть); лег-
кий (куртки и пальто с 
этим наполнителем ве-
сят очень немного); не 
впитывает воду (вече-
ром постирали, повеси-
ли в тепле – утром на-
дели); можно стирать в 
стиральной машинке, 
сверяясь с инструкцией 
на этикетке; демокра-
тичная цена. 

Минусы: очевид-
ных минусов у напол-
нителя нет, разве что – 
внушительный объем. 

На заметку: На заметку: 

чем выше плотность 
имеет холлофайбер, 
тем в более суровый 
мороз можно гулять 

с комфортом.
Плотность 100 г/кв.м — 

от 10°С до 5°С
Плотность 150 г/кв.м — 

от 5°С до –10°С
Плотность 200 г/кв.м — 

от –10°С до –20°С
Плотность 300 г/кв.м – 

от –20°С до –30°С

ЗАГЛЯНЕМ ЗА ПОДКЛАДКУ 
Изучим, так сказать, подноготную кур-

ток и пуховиков. Что нам там предла-
гают современные производители?

+

–

+

–

+

–

+

–

+

–

Синтепон

Нетканый синтетический материал. 
Плюсы: недорогой наполнитель; 

держит тепло до –20°С; одежда на синте-
поне легкая, быстро сохнет после стир-
ки, гипоаллергенная. 

Минусы: комкуется во время 
стирки, что требует ручного взби-
вания после высыхания; служит,  
в среднем, 3–5 лет. 



4
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 1 (192), 12 – 25.01.2024
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

УДИВИТЕ ДЕТЕЙ 
Предлагаю простейшее средство укра-

сить зимой детскую площадку и порадо-
вать малышню. В обычные воздушные 
шарики налейте подкрашенную гуашью 

воду и отнесите их на мороз. Когда вода 
замерзнет, снимите с ледяных шаров ре-

зиновую оболочку. Красота! 
Янина Ярцева, г. Петрозаводск 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

БЮДЖЕТНЫЙ 
АРОМАТИЗАТОР 
Обожаю аромат кофе и придумала, 

как наслаждаться им не только во вре-
мя вкушения напитка. Насыпаю кофей-
ные зерна в небольшую стеклянную вазу, 
сверху помещаю самые дешевые свечи-та-
блетки в металлических емкостях и зажигаю. 
Зерна нагреваются от свечей и источают 
просто умопомрачительный аромат. 

Юлия Литвенкова, г. Санкт-
Петербург 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

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

ХМЕЛЯ ШИШКИ  
ДЛЯ НЕПОСЕДЫ 
МИШКИ 

Мы тут с моим соседом по подъ-
езду, Михаилом Николаевичем, ре-
шили вспомнить молодость и начать 
ходить на лыжах. Ну а что? Мы оба 
пенсионеры, прямо скажем, ничем 
глобальным не обременены. Плюс я 
в прошлом КМС по лыжным гонкам. 
А у него за плечами военная служба. 
Да и вообще, движение – это жизнь. 
Надо-надо себя вытаскивать с ди-
вана и чем-то заниматься, иначе ко-
нец. Ну, словом, начали мы с сосе-
дом по лесопарку круги наматывать 
пару раз в неделю. И здрасьте, полу-
чите – суставы начали возмущаться, 
а Михаил еще и голеностоп потянул. 
Спортсмены, что и говорить. Хорошо, 
что у меня на такой случай (а я еще 
и дачница заядлая – травм и растя-
жений тут не избежать) всегда в хо-
лодильнике имеется мазь из шишек 
хмеля. Так вот что я делаю: измель-
чаю в ступке сушеные шишки хме-
ля. 1 ст. ложку порошка смешиваю 
с нутряным салом, предваритель-
но растопленным, конечно. Добав-
ляю жир понемногу, стараясь дове-
сти будущую мазь до консистенции 
густой массы. Теперь только и оста-
ется, что нанести эту мазь на болез-
ненный участок тела и тепло укутать. 
Можно делать такие компрессы пару 
раз в день или на ночь. Ничего-ниче-
го, есть еще порох в пороховницах, 
мы с Михаилом еще не одну лыжную 
трассу покорим. 

Екатерина Григорьевна П., г. Воронеж 

Наша справка 

Лупулин в составе шишек хмеля 
обеспечивает растению успокаива-
ющее действие. А флавоноиды и ви-
тамины – противовоспалительный 
и обезболивающий эффект. Жир, в 
свою очередь, обеспечивает согре-
вающее свойство мази. 

ды (но не кипятка – градусов  
70–80 достаточно). Добавить 

в будущий напиток 2 порезанных 
ломтиками зеленых яблока, 1 поре-
занный кружочками большой апель-
син и палочку корицы (желательно, 
корицы, а не кассии). Больше ниче-
го делать не нужно, просто подожди-
те полчаса, когда напиток настоится и 
остынет. Наслаждайтесь! 

Елена Осипова, г. Углегорск  

Наша справка 

Тимьян (чабрец) – содержит эфир-
ное масло тимол, которое обладает 
противовоспалительным действием, 
используется в производстве нату-
ральных отхаркивающих препаратов. 
Травушка также обладает мощной 
антиоксидантной активностью, бога-
та витамином С. А научные исследо-
вания доказали антибактериальную, 
антисептическую и антимикробную 
природу чабреца.

ОТ ВИРУСА 
ОКАЯННОГО ВОДИЦА 
ТИМЬЯНОВАЯ 

Сезон вирусных инфекций в самом 
разгаре, и в такое время года я всег-
да вспоминаю одно чудесное средство 
от вирусов всех мастей. Тимьян! Да-да, 
простой тимьян, который сейчас мож-
но купить практически в любом супер-
маркете, интернет-магазине или в ап-
теке – в сушеном виде. Однако напи-
ток из этой чудодейственной травушки 
я предлагаю приготовить необычный. 
Зима ведь, так хочется не только по-
лезного, но чтобы еще и тепло, вкусно, 
немножечко даже празднично – для 
настроения. Итак, большой пучок све-
жего тимьяна или 2 ст. ложки сушеного 
(в измельченном виде) залить литром 

горячей во-
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5ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ

Наша справка 

Благодаря богатому химическому со-
ставу гранатовые корки обеспечива-
ют отвару противовоспалительные, 
антибактериальные, мочегонные, им-
муномодулирующие и обезболивающие 
свойства. И все это благодаря анти-
оксидантам, фенольным соединениям, 
флавоноидам, алкалоидам и большому 
количеству витаминов. 

ЕСЛИ ПОЧКИ БОЛЯТ, 
ПОКУПАЙ ГРАНАТ 

Прошлой зимой моя дочь переболе-
ла гриппом. Ей на тот момент было 16, 
в самом разгаре подготовка к ЕГЭ – 
нервы, стресс, аховая загруженность, а 
тут грипп некстати. И болела Аннушка 
моя очень тяжело. Уже перед выпиской 
пошли с ней в поликлинику – нужно 
было сдать контрольный анализ кро-
ви, а дочка прямо в очереди потеряла 
сознание. Домой ехали на такси, у Ани 
такой упадок сил случился, что еле но-
ги передвигала. А дома снова-здоро-
во – температура. Вызвали врача, та 
назначила дополнительное обследо-
вание, после которого дочь «обзаве-
лась» новым диагнозом – пиелонеф-
рит. И понеслось опять – лекарства, 
постельный режим, лихорадка, обмо-
роки. «Попробуй вместе с таблетками 
давать Анечке отвар гранатовых ко-
рок», – осторожно посоветовала мне 

свекровь. Я, конечно, на нервах тут же 
взвилась: «Какие еще корки? Зачем? 
Врачи выписали все, что нужно». Све-
кровь у меня мудрая, просто улыбну-
лась, спорить не стала. Знает мой ха-
рактер несговорчивый. А еще через 
два дня дочкиных мучений я сама све-
крови позвонила – повинилась, рецепт 
отвара выспросила. В общем, так. Хо-
рошенько вымытые и чуть подсушен-
ные корки граната измельчить в кофе-
молке, 2 ст. ложки порошка залить 250 
мл горячей воды. Кипятить на водяной 
бане полчаса. Дать остыть, процедить 
и долить кипяченой водой до перво-
начального объема. Принимать перед 
едой по 50 мл отвара. За день нужно 
выпить весь объем. И, как ни странно, 
но после такой «самодеятельности» с 
нашей стороны дочери действительно 
стало легче. Долечивались уже лекар-
ствами до сносных анализов. 

Янина Камушкина, г. Москва 

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
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ВМЕСТО ПАТЧЕЙ 
Если с утра вы проснулись с отеками 

под глазами, а патчей под рукой не ока-
залось, поможет молоко. В холодном 
напитке обильно смочите половинки 
ватных дисков и наложите на веки. По-

держите 20 минут. Вуаля! Не только от 
отеков должно помочь, но и мелким ми-

мическим морщинкам дать отпор. 
Карина Носова, г. Раменское 

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

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

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

ДЛЯ ТЕХ 
РОЗМАРИН, 
КОМУ ПОКОЙ 
НЕОБХОДИМ 

Без долгих предисловий хочу 
рассказать об одном замечатель-
ном чае, который в периоды стрес-
са, нервных потрясений, бессонни-
цы и упадка сил просто незаменим. 
С тех пор, как я для себя его открыл, 
употребляю регулярно. А все потому, 
что реально вижу эффект. Стал спо-
койнее ко многому относиться, про-
ще смотреть на вещи, реже раздра-
жаться. И вы тоже попробуйте, вдруг 
это именно то, что вы давно иска-
ли. Смешать 15 г сушеного розмари-
на и 10 г сушеной мелиссы. Засыпать 
травы в заварочный чайник (только 
не во френч-пресс – от соприкосно-
вения с металлом напитки из трав 
окисляются, теряют часть полезных 
свойств) и залить 250 мл кипятка, на-
крыть крышкой. Тепло укутать поло-
тенцем и оставить на 15 минут насто-
яться. Затем через ситечко наливаем 
чай в чашку, добавляем немного ме-
да для вкуса (но можно и без него). Я 
еще иногда протертую с сахаром ка-
лину добавляю – очень вкусно! Од-
ну чашку такого чая я пью утром на-
тощак, а вторую – вечером, за 2–3 
часа до сна. 
Борис Михайлович Акимкин, г. Михайлов 

Наша справка

Розмарин используется в качестве 
миорелаксирующего средства, то 
есть снижающего тонус мускулату-
ры. А вот нервную систему розма-
рин, напротив, тонизирует, его аро-
мат настраивает на творческий 
лад. Плюс растение богато орга-
ническими кислотами и танинами, 
укрепляющими сосудистую стен-
ку вен и артерий. Мелисса, в свою 
очередь, помогает расслабиться, 
уменьшить беспокойство, рассла-
биться и справиться со стрессом. 

ОТ РУБЦОВ  
ЛУК ПОМОЧЬ  
ГОТОВ 

Дочь и зять у меня заяд-
лые рыбаки. То в Астра-
хань летом укатят, то на 
Урал, в Башкирию даже 
катались. И все с удоч-
ками да с лодкой. А с не-
которых пор стали брать с 
собой сына. Ему уже семь. 
Раньше мне оставляли, но мальчик 
подрос и решил разделить увлечение 
родителей. И надо же такому случить-
ся, в одну из поездок внучек опроки-
нул на себя миску с горячей ухой. Ро-
дители его – опытные путешествен-
ники. Все правильно обработали, 
обратились в ближайший травмпункт 
за помощью. Но дело было в самую 
жару, и ожог заживал плохо. А после 
него остались на ноге у пацаненка не-
эстетичные рубцы. Внук и зять к тому 
даже с некоей гордостью, что ли, от-
неслись – мол, шрамы мужчину толь-
ко украшают. А мы с дочерью ушли в 
оппозицию – шрамы ребенку нужно 
лечить! Дочь тут мне доверилась, по-
скольку уже был опыт, когда я с по-
мощью народной медицины помогла 
ей избавиться от растяжек после ро-
дов. Этим же средством я надеялась и 
у внука рубцы устранить. Итак, 1 го-
ловку репчатого лука очистить, по-
мыть и порезать на произвольные ку-
сочки. Растопить детское мыло без 
отдушек и смешать 10 мл получен-

ной жидкости с кусочками 
лука и 3 г сульфата магния 

(я его в аптеке покупаю). По-
ставить смесь на водяную 
баню и варить, помеши-
вая, 15 минут. Остудить, 
поставив емкость в ле-

дяную воду. Остывшую 
смесь при помощи бленде-

ра взбить до состояния па-
сты. Теперь сложить в несколь-

ко слоев марлю и процедить эту па-
сту, отжать. Добавить к ней равное 
количество эмолента или увлажня-
ющего крема, убрать в холодильник. 
Вот этой мазью я трижды в день маза-
ла Артёмке шрам от ожога. Долго, не-
сколько месяцев точно. И вот что хочу 
сказать, шрам-то почти не заметен те-
перь. А то – «украшение мужчины»... 
Не надо нам таких украшений. 

Варвара Петровская, г. Рязань 

Наша справка

Вареный (или запеченный) лук богат 
различными минеральными компонен-
тами, что действительно наделяет 
его способностью ускорять регенера-
цию тканей, способствовать заживле-
нию ран. Плюс не стоит сбрасывать со 
счетов и его бактерицидный эффект. 
Магния сульфат регулирует обменные 
процессы, а эмолент призван смягчать 
и увлажнять кожу. 
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ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ

ПОЛИРУЕМ РАКОВИНУ 
Хотите, чтобы раковина из нержавей-

ки радовала первозданным блеском? 
Намочите ее, щедро обсыпьте мукой и 
хорошенько потрите жесткой стороной 
губки для посуды, смойте, обсушите бу-
мажным полотенцем. 

Ольга Семина, г. Рязань

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

ВЕТОЧКИ ВИШНИ  
ПРИ МИОМЕ  
НЕ ЛИШНИЕ 

Прошлым летом я попала на стол 
хирурга с полипозом. Отдыхали с се-
мьей на Кавказе, неожиданно нача-
лось кровотечение. По приезде до-
мой сразу побежала к гинекологу, 
который и обнаружил проблему. Но 
вместе с полипами нашел и два ми-
омных узла. Полипы-то мне удали-
ли, а вот миома осталась. Гинеколог 
сказала, что будем контролировать 
ее рост с помощью регулярных УЗИ-
обследований и, если что, принимать 
меры. Ну а я дожидаться роста не ста-
ла – превентивно приняла свои меры. 

Не то чтобы я фанат 
народной 

медицины, но, согласитесь, если при 
ангине назначают полоскания горла 
ромашковым отваром, а при холеци-
стите – экстракт артишока, все-таки 
есть в этом смысл. Если уж официаль-
ная медицина признала силу трав, то 
почему бы и не попробовать сред-
ства от роста миомы? Таким сред-
ством для меня стали веточки виш-
ни. Небольшой пучок тонких вишне-
вых веточек залить холодной водой 
в эмалированной кастрюле так, что-
бы вода была выше прутиков на 1 см. 
Воду закипятить, убавить нагрев, на-
крыть кастрюлю крышкой и варить на 
малом огне сырье еще 10 минут. За-
тем кастрюлю снять с плиты и дать 
отвару остыть при комнатной темпе-

р а т у р е , 

не снимая крышку. Этот 
напиток я пила вместо чая 1–2 раза 
в день в течение года. Нет, миома ни-
куда не делась, но через год УЗИ и 
увеличения ее не показало, и поли-
пов новых не наросло, и кровотече-
ний больше не было. А к чаю я так 
привыкла, что и теперь пью его вре-
мя от времени. 

Елена Срезнева, г. Орск 

Наша справка 

Отвар вишневых побегов и молодых 
веточек исключительно богат фоли-
евой кислотой, которая участвует в 
образовании эритроцитов в костном 
мозге, что предотвращает анемию.  
У женщин с миомой матки такое яв-
ление, как анемия, к сожалению, не 
редкость, поэтому им так необходи-
ма фолиевая кислота. Плюс этот ну-
триент способствует нормализации 
гормонального баланса, препятству-
ет обильным кровопотерям, помо-
гает регулировать кровообращение, 
снижая риски роста миомы. 
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ИНТЕРЕСНЫЙ 
ФАКТ
В России стахис 

пытались внедрить 
в сельскохозяйствен-
ный оборот еще в 
начале ХХ века, од-
нако с началом Пер-
вой мировой войны 
пришлось от этой 
идеи отказаться. 

А КАК СЪЕСТЬ? 
По вкусу клубни ста-

хиса напоминают арти-
шок. Их варят, тушат, жа-
рят, из них даже делают 
заготовки на зиму. Кро-
ме этого, стахис высу-
шивают и размалывают 
для добавления в муку 
или для «сдабривания» 
различных блюд. Моло-
дые листья растения ис-
пользуются для сала-
тов, из засушен-
ных можно 
пригото-
в и т ь 
чай. 

ВОСТОК – ДЕЛО 
ТОНКОЕ! 
Многие рецепты 

тибетской и ки-
тайской меди-
цины вклю-
чают стахис 
в состав 
лечеб-
ных 
сбо-
ров. 

ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

 
НЕ ВЫХОДЯ  

ИЗ ДОМА: 
СТАХИС  

В КВАРТИРЕ
В квартире растение тоже можно вы-

ращивать. Для этого понадобятся большие горшки, наподо-
бие ведер. Следует установить их в прохладном месте и подальше 

от солнца. В качестве дренажа на дно насыпают песок и гальку, сверху 
засыпают плодородным грунтом, примерно на 5 см. Затем укладывают клу-

бень ростками кверху и покрывают его землей. Во время роста стахиса грунт 
нужно подсыпать, пока тот не сравняется с краями горшка.

Стоит попробовать – это вкусно и полезно! 

Маисса Погорелая

ЧТО ЗА ОВОЩ? 
Стахис –Стахис –Мало кому известен 

овощ под названием ста-
хис, который «спустил-
ся» к нам в огороды с гор 
Южного Китая. А между 
тем, это овощное клуб-
неплодное растение ис-
ключительно богато по-
лезными свойствами. 

НА ЧТО ЭТО 
ПОХОЖЕ?
Полуметровый куст стахи-

са по виду напоминает мяту. 
На корнях растут съедобные 
перламутровые клубни не-
большого размера весом от 
3 до 10 г, причудливой фор-
мы. Родственные растения в 
России – это глухая крапива 
и чистец.

ПАРА СЛОВ  
О ПОЛЬЗЕ 
Стахис очень питателен –  

богат белковыми вещества-
ми, минералами, витамина-
ми, аминокислотами и угле-
водами. Его клубни содер-
жат полисахарид стахиозу, 
способствующую усвоению 
углеводов. Плюс к этому:
aметаболизм людей в 

возрасте, который с годами 
замедляется, можно «раска-
чать» с помощью стахиса;
aовощ также полезен 

для диабетиков, так как 
способствует снижению 
уровня сахара в крови и поч-
ти не содержит крахмала (в 
отличие от того же карто-
феля), а значит, обладает 
низким гликемическим ин-
дексом;
aкультура также хоро-

ша для иммунитета, может 
снижать кровяное давление 
и рекомендована к употре-
блению при заболеваниях 
ЖКТ и легких;
aстахис обладает спо-

собностью снижать уро-
вень липопротеинов низкой 
плотности («плохого» холе-
стерина), а также действу-
ет как успокоительное. 

СБОР УРОЖАЯ
Убирается урожай к кон-

цу сентября. Кустики про-
капываются, а затем соби-
раются сами клубни. Остав-
шиеся в земле прорастут 
весной. 

Хранение ничем не отли-
чается от хранения карто-
феля.  

ЕМУ ЛУЧШЕ  
В ТЕНИ: 
ПРАВИЛА 
ВЫРАЩИВАНИЯ
•  Для посадки стахи-

са используют клубни. •  Растение любит су-
хие места в тени, а также 
легкую рыхлую почву. •  Высаживать в по-
чву можно в конце апре-
ля, так как вегетацион-
ный период у стахиса 
довольно длинный –  
130–150 дней. 

Инструкция к посадке:
1. Высаживать клубни 

во вскопанную землю на 
расстоянии 20 см друг 
от друга на глубину око-
ло 5 см. 

2. Если почва мало- 
урожайная, следует до-
бавить комплексное удо-
брение.

3. Сажать следует 
крупные клубни, это по-
вышает шансы получить 
достойный урожай. Пе-
ред посадкой необходи-
мо подержать их в слабо 
разведенном растворе 
марганцовки и обсушить 
на солнце.

4. Как только ботва 
вырастает до 20 см, ста-
хис нужно окучивать с 
двухнедельным интер-
валом.

ЛЮБОПЫТНЫЙ 
ФАКТ 
В народной медицине 

описаны рекомендации 
употребления настоев 
и отваров листьев ста-
хиса против фурунку-
леза и при заболевани-
ях печени, почек, орга-
нов дыхания, а также 
сердечно-сосуди-
стых заболева-
ниях. 
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Ваши веки тяжелеют… 
Вы слышите только мой 
голос... Вы спите… Да, вы 
всё правильно поняли! Это 
гипноз. 90-е годы придали 
ему налет шарлатанства и 
мошенничества, а на самом 
деле гипноз – современный 
способ лечения многих 
проблем со здоровьем. 

обсудили метод 
и его возмож-

ности с вра-
чом-психо-
терапевтом 
аллой 
турбиной.

Между двух 
Миров

– Алла Михайловна, что такое гип-
ноз? На чем основано его действие?
– Гипноз – это особое состояние 

нервной системы. Но это не сон и не 
отключение сознания. На самом деле 
во время гипноза человек не теряет 
ни волю, ни контроль. Можно сказать, 
что гипноз – это измененное сужен-
ное состояние сознания, узко сфоку-
сированное, схожее с трансом или 
релаксацией. Однако оно отличается 
от последних наличием такого ком-
понента, как внушение. Именно оно 
и создает терапевтическое воздей-
ствие в психотерапии. 

Основан гипноз главным образом 
на процессе торможения коры боль-
ших полушарий головного мозга. По 
этому же механизму, кстати, насту-
пает и сон. Однако при гипнозе тор-
можение распространяется в разных 
участках мозга на различную глуби-
ну. При этом между заторможенны-
ми участками остаются бодрствую-
щие области активной коры и под-
корковых образований. Именно эти 
участки, как «сторожа», обеспечива-
ют контакт с гипнотерапевтом. Помо-
гают понимать слова и осознавать, 
что происходит.

На самом деле человек может и 
сам входить в немного измененное 
состояние сознания. Например, ес-
ли мы закрываем глаза и не получа-
ем зрительной информации от внеш-

него мира, наше сознание уже отлича-
ется от того, что было секунду назад. 
Или, например, если долго смотреть 
на одну точку в пространстве впере-
ди себя, боковым зрением можно за-
метить, как предметы в окружающем 
пространстве начинают немного ме-
няться в пропорциях. Так работает 
наш мозг, когда мы на чем-то фокуси-
руемся. Это присуще и гипнозу.

даю установку!
– Имеет ли медицинский гипноз 
сходство с тем, что можно увидеть 
на разных шоу?
– Да, конечно. И медицинский, и 

гипноз в рамках шоу-программы мо-
жет быть направлен на расслабление 
и снятие общего напряжения, ощуще-
ние хорошего самочувствия. Но все 
же эстрадный гипноз больше «лю-
бит» демонстрацию наиболее «кра-
сочных» техник: феноменов типа ле-
витации руки, каталепсии, когда чело-
век лежит, опираясь головой и ногами 
на два стула, или показательной «по-
тери памяти». 

когда делать  
будеМ?
– При каких заболеваниях может по-
мочь гипноз? Когда его назначают 
чаще всего?
– Самым эффективным и, соответ-

ственно, чаще всего назначаемым 

гипноз является при расстройствах 
нервной системы: 
• фобии, 
• тревожные расстройства, 
• панические атаки, 
• депрессивные состояния, 
• посттравматическое стрессовое 

расстройство, 
• психосоматические реакции и 

заболевания, 
• расстройства приема пищи, 
• нарушения сна, 
• эректильная дисфункция неорга-

нической природы,
• различные зависимости. 

Также гипноз широко применим, 
особенно в других странах, в сто-
матологической практике и у онко-
больных людей для облегчения боли. 
Кроме того, гипноз увеличивает эф-
фективность других видов психотера-
пии, в частности психодинамической 
и когнитивно-поведенческой. 

на Меня гипноз 
не действует!
– На всех ли действует гипноз? Есть 
ли люди, которые к нему не чувстви-
тельны?
– Конечно, гипноз действует не на 

всех. Но я бы немного перефразиро-
вала: нет абсолютно негипнабельных 
людей, за исключением, конечно, па-
циентов с грубыми нарушениями ин-

Гипноз –
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теллекта, когда человек не понимает 
обращенной к нему речи. При таких 
расстройствах люди не смогут долж-
ным образом следовать внушению, 
поэтому гипноза не случится. 

Но есть люди, которые в силу каких-
либо заблуждений, возникших на ос-
нове широко распространенных ми-
фов о гипнозе, не будут следовать 
гипнотическому внушению. Не будут 
просто потому, что по разным причи-
нам они этого не хотят или боятся.

Конечно, если мы видим перед со-
бой человека, настроенного скепти-
чески или испытывающего сильный 
страх перед гипнозом, вряд ли с ним 
состоится полноценный и эффектив-
ный сеанс. А вот если человек сам 
изъявил желание, давно интересо-
вался гипнозом, положительно отно-
сится к нему, испытывает позитивные 
ожидания от него, сам нашел специа-
листа и готов к активному сотрудни-
честву, – здесь шансов успешно про-
вести гипнотерапию существенно 
больше. Есть еще один очень важный 
момент: иногда ожидания такого «хо-
рошо настроенного» человека завы-
шены. Нужно понимать, что гипноз – 
это не волшебство и магия в руках 
гипнотерапевта, он не работает, ес-
ли усилия не обоюдны. Поэтому факт 
остается фактом: гипноз больше зави-
сит от усилий пациента, чем от навы-
ков гипнотерапевта.

А кому нельзя?
– Есть ли у гипноза 
противопоказания? 
– Да, противопока-

заниями к гипнозу яв-
ляются такие расстройства 
и состояния, как: 
• шизофрения, 
• острый психоз с 

развитием бреда 
и/или галлюцина-
ций, 

• маниакальное состояние, 
• судорожная готовность,
• страх гипноза. 

Также меньше поддаются гипнозу 
люди, страдающие обсессивно-ком-
пульсивным расстройством. Поэтому 
иногда противопоказанием бывает и 
это состояние. 

СпециАлиСт 
СпециАлиСту рознь
– У гипноза могут быть побочные 
эффекты? Есть ли риск, что паци-
ент из него не выйдет или выйдет, 
но уже «каким-то не таким»?
– При соблюдении правил и кор-

ректном выполнении техники гипно-
за побочных эффектов не будет. Здесь 
стоит обратить внимание на тот факт, 
что в нашей стране гипноз относится к 
психотерапевтическим практикам. Ка-
залось бы, из этого следует, что гип-
нозом может заниматься только врач-
психотерапевт, имеющий базовое 
медицинское образование. Такой спе-
циалист сразу же определит показа-
ния к применению метода и, что более 
важно, наличие противопоказаний.

Однако встречаются специалисты, 
которые практикуют гипноз, не имея 
медицинского образования. Они не 
могут называться гипнотерапевта-
ми, поэтому можно встретить другие 
определения «профессии». Например, 
гипнолог, регрессолог, психолог, ра-
ботающий в технике регрессии. 

Разумеется, среди таких практи-
ков много талантливых и весьма про-
фессиональных людей, которые зна-

ют пределы своей компетенции 
и очень достойно работа-

ют с пациентами. Преде-
лы компетенции тако-

го специалиста бу-
дут ограничиваться 
в целом психически 
здоровыми клиен-
тами, нуждающи-
мися только в рас-

слаблении, релакса-
ции. Но, к сожалению, 

так бывает не всегда. 

ИсторИя 
одного 
гИпнотИзера
«Я бы хотела сделать неболь-

шое отступление к истории гип-
ноза, – говорит Алла Михай-
ловна, – которое в свое время 
очень вдохновило и удивило ме-
ня. Так вот, одним из родона-
чальников классического гип-
ноза был Дейв Элман. Как ни 
странно, он вовсе не был меди-
ком. Он работал радиоведущим. 
В своих воспоминаниях о пути 
к гипнозу он рассказывает, как 
когда-то этот метод помог ему. 

Когда Элман был еще ребен-
ком, его отец тяжело заболел – 
у него диагностировали онко-
логическое заболевание в тер-
минальной стадии. В последние 
дни своей жизни он испытывал 
такие сильные боли, что не мог 
провести с сыном и нескольких 
спокойных минут. Облегчить бо-
ли помогал друг семьи, владе-
ющий гипнозом. Элман начал 
обучаться у него. И благодаря 
гипнозу перед смертью отца ма-
ленький Элман смог провести с 
ним целый день. Это оказало на 
него огромное впечатление, поэ-
тому в дальнейшем Дэйв Элман, 
желая помочь другим, активно 
сотрудничал с медиками, чтобы 
те могли эффективнее снимать 
боль своим пациентам. Чтобы 
боли в мире стало меньше». 

Читайте дальше на стр. 12

это серьёзно
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Гипноз –Продолжение.
Начало на стр. 10

Только научный 
подход!
– Ведутся ли какие-то научные ис-
следования в этом направлении и 
относится ли гипноз к методам до-
казательной медицины?
– Исследования по гипнозу, безус-

ловно, ведутся вот уже более 100 лет: 
начиная с 1890-х и по сей день. Здесь 
стоит отметить главным образом ис-
следования Д. Шпигель и Р. Кинг. И, 
разумеется, работы главного русского 
физиолога И.П. Павлова, который изу-
чал влияние процесса торможения на 
кору больших полушарий – оно лежит 
в основе гипноза. 

Гипноз давно стал предметом ин-
тенсивных исследований во всем ми-
ре. За столько лет набралась весомая 
доказательная база эффективности 
данного метода психотерапевтиче-
ского воздействия. Поэтому, да, гип-
ноз, как и психотерапия в целом, от-
носится к методам доказательной ме-
дицины. Но у гипнотерапевтов есть 
важное и самое главное правило: не 
нужно браться за то, что нельзя «вы-
лечить» без гипноза. Гипноз – это эф-
фективный, но вспомогательный ин-
струмент. 

заГлянем за кулисы
– Расскажите, как проходит сеанс 
гипноза?
– Как говорится, гипноз начинает-

ся уже тогда, когда вы выбрали «сво-
его» гипнотерапевта. Это очень важ-
но: доверять тому человеку, к которо-
му вы обратились. 

Первый сеанс гипноза начинается 
со знакомства. В ходе него про-
ясняются существующие 
у человека представле-
ния о гипнозе, в свою 
очередь гипнотера-
певт предоставля-
ет исчерпываю-
щую информа-
цию о методах, 
которыми рабо-
тает. Обязательно 
обсуждается основ-

ная проблема, с которой человек об-
ратился, и его ожидания. 

Здесь очень важно со стороны па-
циента постараться максимально чет-
ко сформулировать свои ожидания: к 
чему он стремится в результате про-
водимой терапии. Например, каким 
он будет или что будет делать, изба-
вившись от какого-либо страха. Имея 
четкие представления о том, чего мы 
хотим, работать в гипнозе будет на-
много эффективнее. Также специа-
листу важно узнать, был ли у клиен-
та уже подобный опыт, если да, то ка-
ким он был. 

После такой подготовки гипнотера-
певт проводит небольшую предна-

стройку. Далее начинается 
сам гипноз. 

Гипнотерапевты в своей  
практике используют 
различные техники гип-

ноза. В классиче-
ских – гипнотера-
певт после того, 
как убеждается, 

что клиент готов 
«следовать» за ним, 

предлагает представлять разные кар-
тины, описывая их. Обычно это пей-
заж – гора или озеро. Или это может 
быть лестница, и нужно будет пред-
ставить, как вы по ней идете, следуя 
направленным на расслабление вну-
шениям.

Эти представления сопровождают-
ся ощущениями в теле, которые гип-
нотерапевт также озвучивает, фо-
кусирует ваше внимание. Это могут 
быть следующие одна за другой вол-
ны расслабления, за которыми следу-
ет нужное внушение – например, на 
спокойствие или хорошее самочув-
ствие. То есть в начале терапии вну-
шение обычно носит общий характер. 
Далее оно становится более индиви-
дуальным, правильно сформулиро-
ванным для конкретного пациента. 

После достижения нужного эффек-
та начинается завершающий этап. Ис-
пользуя разные техники, например, 
обратный счет, гипнотерапевт пред-
лагает вам выйти из гипнотического 
состояния. Как правило, после гипно-
за вы чувствуете себя свежим и отдо-
хнувшим. 

Гипноз начинается уже тогда, когда вы выбрали 
«своего» гипнотерапевта. Это очень важно: доверять 

тому человеку, к которому вы обратились. 
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Главное – 
положительный 
настрой!
– Нужно ли как-то готовиться к 
гипнозу, что можно или нельзя де-
лать после?
– Самая главная подготовка к гип-

нозу – это формирование положи-
тельного терапевтического ожида-
ния. Для этого нужно развеять су-
ществующие мифы и неверные 
представления о гипнозе. Многие, 
я надеюсь, уже были разоблачены в 
этой статье. Важно получить верное, 
основанное на фактах объяснение 
гипноза. В целом все это входит в за-
дачи гипнотерапевта. 

Зачастую люди обращаются к кон-
кретным специалистам по рекомен-
дациям «сарафанного радио» или по 
направлению своего врача. На этом 
этапе часть предубеждений и опа-
сений насчет гипноза уже отпадает. 
Благодаря этому между клиентом и 
гипнотерапевтом создается довери-
тельное сотрудничество, которое и 
является основой их эффективной ра-
боты в гипнозе. 

Человеку нужен 
Человек
– Какие бы вы дали советы по поводу 
поиска «своего» гипнотерапевта? На 

что нужно обратить внимание, пре-
жде чем идти на сеанс?
– Кроме соответствующего образо-

вания гипнотерапевт, которого вы вы-
бираете, должен вызывать у вас дове-
рие. Ведь это специалист, за которым 
вам нужно будет «идти». Только тог-
да гипноз будет эффективен. Каждый 
из нас может решить, готовы ли мы 
довериться тому или иному человеку, 
по разным критериям. Для кого-то это 
будет рекомендация знакомых, кото-
рые уже были на сеансе гипноза у это-
го специалиста, и им было комфор-
тно. У других вызывают доверие ре-
комендации их психотерапевта, ведь 
врач уже знает, с какой проблемой вы 
обратились, и представляет, кто и как 
может лучше всего вам помочь. 

и напоследок…
– Может быть, у вас есть еще 
какие-то мысли, случаи из практи-
ки, пожелания?
– Я помню свои первые впечат-

ления от гипноза: тогда я пришла 
на заседание студенческого круж-
ка, но настроена была скептически. 

Себя считала негипна-
бельной, и, разуме-
ется, со мной ниче-

го во время гипноза не произошло. 
Долгое время я радовалась, что сама 
себе доказала свои же ложные выво-
ды. И зря. 

Спустя много лет, уже начав прак-
тиковать психотерапевтом, я допол-
нительно начала учиться разным пси-
хотерапевтическим техникам и снова 
присмотрелась к гипнозу. И, конечно, 
решилась испытать гипноз на себе 
еще раз. От одного сеанса даже он-
лайн (!) меня буквально «отпустил» 
остеохондроз, мучивший на протя-
жении нескольких недель.

Так что, дорогие читатели, желаю 
вам развеять все мифы о гипнозе и, 
если у вас будет такая потребность, 
найти своего гипнотерапевта, кото-
рый вам обязательно поможет. И, ко-
нечно же, гармонии в душе и хороше-

го настроения!

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

А НЕ СЪЕСТЬ ЛИ  
       НАМ ПО... тарелочке? тарелочке? 

ЧТО ТАКОЕ СЪЕДОБНАЯ ПОСУДА ЧТО ТАКОЕ СЪЕДОБНАЯ ПОСУДА 

Азартная хозяюш-
ка может приготовить 
вкусно даже… посуду. 
Нет, мир не сошёл  
с ума – в рацион со-
временного челове-
ка действительно мо-
гут пойти и столовые 
приборы, и стаканы,  
и тарелки. Съел са-
латик вместе с плош-
кой – и мыть не надо. 
Красота! 

А если серьезно, 
то этот модный 
тренд появился 

не просто так. К нему при-
вело желание сократить 
производство пластико-
вой посуды, утилизация ко-
торой зачастую негативно 
влияет на природу. 

МОДА  
НА ЭКОЛОГИЮ 
Примечательно, что посу-

ду из сахарного теста нача-
ли выпекать и использовать 
еще в XVI веке. Естественно, 
такое роскошество наличе-
ствовало на столах толь-
ко состоятельных персон и 
было признаком высокого 
статуса. 

В наше время использо-
вание «посуды-еды» — это 
проявление осознанности и 
забота об экологии. Совре-
менный человек знает, что 
использование пластиковой 
посуды является «мовето-
ном», поэтому вариант съе-
добных столовых приборов 
стал настоящим трендом!

ИНТЕРЕСНЫЙ 
ФАКТ: 
рецептом съедобной 

посуды поделился ита-
льянский ученый Джи-
роламо Рушелли в 1562 
году. Именно он в соб-
ственной книге рецеп-
тов поведал свету, как 
приготовить ложки, 
вилки и ножи из еды. 

П опро-
буйте, и вы убеди-

тесь, что готовить посуду легко и весело. Съе-
добный сервиз не только удивит гостей, но так мы 

можем внести свой маленький вклад в спасение при-
роды. Кроме того (вот радость-то!), в раковине не 

будет грязной посуды!
Маисса Погорелая

•   Вафельные  
тарелочки 

Вафельная посуда го-
дится для 
десертов 
и моро-

же-
ного. 

Для приго-
товления понадобится 
вафельница. 

Ингредиенты:  
• 2 яйца; • 250 г сахара;  
• щепотка соли; • 65 г 
растопленного сливоч-
ного масла; • 250 мл во-
ды; • 450 г муки; • вани-
лин и корица по вкусу. 

Приготовление: сме-
шать и взбить до одно-
родности яйца, расто-
пленное масло, сахар и 
соль. Малыми порция-
ми добавить муку и воду, 
не переставая помеши-
вать. Добавить специи.  
Оставить тесто на час. 
Разогреть вафельницу, 
выпечь коржи. Горячие 
коржи поместить в фор-
мочки, смазанные сли-
вочным маслом. Оста-
лось немного подождать, 

пока креманки не за-
т верде -

ют.

ПАЛЬЧИКИ ОБЛИЖЕШЬ: ГОТОВИМ 
ПОСУДУ САМИ 

•   Стаканчик из желе 

Желе – прекрасный материал для изготовления вкус-
ной посуды. Оно пластично и принимает любую форму. 
В то же время желе достаточно плотное, чтобы удер-
жать жидкость. Есть несколько способов приготовле-
ния желейной кухонной утвари.

1 Понадобятся мармелад, горячая вода, сахар и 
желатин. В стеклянном стакане разложите мар-

мелад вдоль стенок, возьмите стакан поменьше и за-
фиксируйте мармеладки им. В отдельной таре сме-
шайте кипяток с желатином (см. инструкцию на пачке) 
и сахаром (по желанию). Смесь влейте между стакана-
ми, охладите и уберите в морозильную камеру. 

2 На блюдо выложить мармеладки или желейные 
конфеты, расплавить их в микроволновой печи. 

Должен получиться желейный блинчик, его остудить, 
а затем приступить к лепке стаканов.  

•   Бррр… ледяные напитки! 

Готовим ледяные бокалы. Всего-то понадобятся два 
стакана разных размеров – большого и чуть по-
меньше. Маленький поместить внутрь боль-

шого, а пространство меж-
ду ними залить во-
дой. Отправить 

будущие бока-
лы в морозилку 
и дождаться их 
«звездного часа».

А ВЫ ЗНАЛИ?
Что в некоторых кафе мож-

но заказать суп, чай или кофе 
в разнообразных съедобных 
стаканах? Эти стаканчики де-
лают из вафельного сладкого 
или плотного несладкого теста, 
желе и мармелада и даже изо льда! 
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Любовь Анина 

Плечевой сустав – струк-
тура крайне подвижная, 
а потому и довольно уяз-
вимая. А ещё сложная, 
многосоставная – сто-
ит какой-то части этой 
замысловатой кон-
струкции выйти из 
строя, боли и ско-
ванности не избе-
жать. Мы расскажем, 
какие упражнения по-
могут предотвратить по-
вреждения структур пле-
чевого сустава и восста-
новиться после лечения, 
если повреждения уже 
случились. 

ВНИМАНИЕ! 
Упражнения при за-
болеваниях плечево-
го сустава и после 
травм можно выпол-
нять только с разре-
шения врача! 

ЗАРЯДКУ СТОИТ 
ОТЛОЖИТЬ, ЕСЛИ: 

! беспокоит сильная или 
резкая боль в плече;

! утрачена возможность 
двигать рукой;

! сустав воспален, оте-
чен, кожа вокруг него 

красная и горячая;

! боль возникла после 
травмы или падения;

! повышения темпера-
тура тела. 

ПРИМЕЧАНИЕ 
Если вы выполняете 

упражнения для профи-
лактики болей, то их мож-
но органично включить в 
комплекс вашей утренней 
зарядки. Если сустав необ-
ходимо вернуть в рабочее 
состояние после травмы 
или лечения, то комплекс 
упражнений лучше обсу-
дить с доктором. Возмож-
но, он посоветует дополни-
тельные индивидуальные 
упражнения. 

Будьте здоровы!

ВДРУГ СКОВАЛА 
БОЛЬ 

Если плечо Если плечо 
ДЕЛАТЬ ЗАРЯДКУ 
ПРОСТУЮ ИЗВОЛЬ 

5 Лежа на полу, руки свободно вытянуть вдоль  
тела. Поочередно через стороны, ведя руку  

по полу, поднимать их вверх, затем возвращать  
в исходное положение. Выполнить по 10 повторов  
         на каждую руку. 

2
1

3

КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ

Встать 
около  
стола,  
опе-
реться о не-
го здоровой 
рукой. Больную опустить 
и дать ей свободно по-
висеть в течение 20–30 
секунд. Затем покачать 
ею, как маятником, в те-
чение 1,5 минут. Еще в 
течение 2 минут выпол-
нять легкие вращатель-
ные движения опущен-
ной вниз рукой: минуту 
по часовой стрелке, ми-
нуту – против. 

1 Сидя на стуле, положить 
ладони на талию, локти 

максимально развести в сто-
роны. Медленно поднимать 
плечи вверх до максималь-
но возможного предела, при 

этом голову слегка втяги-
вать. Затем так же медлен-

но плечи опустить. Начи-
нать с 3 повторений, постепенно довести до 10–15. 

2 Сидя на стуле, плотно прижать спину к его 
спинке. Ладони по-прежнему на талии, локти 

разведены. Медленно-медленно сводить плечи, дви-
гая ими вперед и скругляя спину. Затем так же мед-
ленно плавно отводить плечи назад, делая прогиб в 
спине. Повторить 3–4 раза. Постепенно увеличить до 
10–15 повторений. 

3 Исходное положение то же. Плавно 
и не торопясь совершать круговые 

движения плечами вперед в течение мину-
ты, затем так же в течение минуты – назад. 

4 Сидя на стуле, выпрямить спину, 
руки опустить вдоль тела и 

развернуть ладонями вперед, слег-
ка развести в стороны. Аккуратно 
выгнуться максимально вперед, ста-
раясь при этом свести вместе лопат-
ки. Медленно вернуться в исходное 
положение. Повторить 10 раз. 

7 Исходное по-
ложение – 

стоя, спина прямая. 
Завести ру-
ки за спи-
ну (если по-
зволяет со-

стояние)  
и сцепить 
их в замок 

на уровне 
талии. Лок-
ти согнуты. 
Не размыкая 
рук, тянуть их 
в разные сто-
роны в тече-
ние 15 секунд. 
Затем рассла-
бить. Выпол-
нить 5 повторе-

ний. 
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МЕЛЬКАЮТ ПЕРЕД ГЛАЗАМИ      МУШКИ И ТОЧКИ?
Если сравнить человеческий 
глаз с фотоаппаратом, в кото-
ром объектив – это роговица  
с хрусталиком, то сетчатую 
оболочку, выстилающую глаз-
ное яблоко изнутри, можно на-
звать фотоплёнкой. Правда, 
весьма условно, потому что 
устроена она гораздо сложнее, 
чем полимерная лента, а её от-
слоение грозит человеку пол-
ной потерей зрения.

ПАЛОЧКИ И КОЛБОЧКИ 
Сетчатая оболочка глаза, или сетчат-

ка, — это высокочувствительная нерв-
ная ткань. Она содержит особые фото-
рецепторные клетки: палочки, колбоч-
ки и светочувствительные ганглиозные 
клетки. С их помощью происходит пер-
вичное восприятие любого изображе-
ния, которое видит человеческий глаз. 

Далее упавшая на сетчатку «картин-
ка» преобразуется в нервный импульс, 
и тот по специальным проводящим пу-
тям – нервным волокнам – отправля-
ется в затылочную долю головного 
мозга, где расположены зрительные 
отделы. Там поступившее изображе-
ние анализируется и окончательно 
формируется в зрительный образ, то 
есть только после этого человек осоз-
нает, что именно он увидел. Можно 
сказать, что мы «видим мозгом», а сет-
чатка – наш главный и незаменимый в 
этом процессе помощник. 

КАК ПРОИСХОДИТ 
ОТСЛОЕНИЕ СЕТЧАТКИ?
Кислород и питательные вещества 

в ткани сетчатки доставляет, в основ-
ном, расположенная под ней хориои-
дея – сосудистая оболочка глазного 
яблока, что-то вроде подложки. При 
отслойке сетчатки происходит отделе-
ние пигментного эпителия и нейроэпи-
телия (тех самых палочек и колбочек) 
от хориоидеи. При этом фоторецеп-
торные клетки сетчатки сразу же на-
чинают страдать от недостатка пита-
тельных веществ, нарушается их связь 
с вышестоящими отделами зрительной 
системы.

КСТАТИ
Чаще всего от-

слойка сетчатки раз-
вивается на одном глазу, 

однако примерно у каждо-
го шестого больного есть риски 

того, что патология затронет и вто-
рой глаз тоже. 

ФАКТФАКТ

Ученые дока-
зали, что чрезмер-

ное потребление ал-
коголя (алкоголизм), 
вне связи с другими 

факторами, повы-
шает риск развития 

отслойки сетчат-
ки в четыре 

раза.

После 40 лет каждому человеку желательно  
периодически проходить диагностику у врача-
офтальмолога. 

По мнению меди-
ков, такое состояние 
требует срочного хи-
рургического вмешательства, а при 
его отсутствии сетчатка постепенно 
утрачивает свои функции и развива-
ются тяжелые расстройства зрения, 
вплоть до полной слепоты.

КТО В ЗОНЕ РИСКА? 
•  Отслойка сетчатки нередко раз-

вивается на фоне высокой миопии, то 
есть близорукости – когда невозмож-
но сфокусироваться на расположен-
ных вдали объектах, а вот объекты, 
находящиеся вблизи, видно относи-
тельно четко. •  Люди, перенесшие травму глаза 
либо операцию по удалению и заме-
не помутневшего глазного хрустали-
ка – катаракты (так называемую «ме-
дицинскую травму»), также находятся 
в зоне риска. •  Занятие боксом, кара-
тэ и другими боевыми ис-
кусствами, при которых 
допустимо наносить 
противнику удары в 
лицо, сопряжены с 
высокими рисками 
отслойки сетчат-
ки – вследствие 

ее разрыва или просто ча-
стого повышения глазного 

давления. В истории мирового спорта 
есть ряд примеров, когда титулован-
ные бойцы были вынуждены уйти из 
спорта как раз из-за проблем с сетча-
той оболочкой глаза. •  Чрезмерные физические нагруз-
ки и подъем тяжестей; беременность, 
особенно сопровождающаяся токси-
козом; гипертония и другие сосуди-
стые заболевания; сахарный диабет; 
новообразования сосудистой оболоч-
ки глаза– также в списке факторов, в 
разной степени способных повлиять 
на отслоение сетчатки. •  Наконец, риски отслоения  
сетчатки возрастают 
и с возрастом –  
от 40 лет и 
старше. 



«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 1 (192), 12 – 25.01.2024
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

17МУЖСКОЕ И ЖЕНСКОЕ ЗДОРОВЬЕ

МЕЛЬКАЮТ ПЕРЕД ГЛАЗАМИ      МУШКИ И ТОЧКИ? ПРОВЕРЬ, НЕ ОТСЛОИЛАСЬ ЛИ 
СЕТЧАТАЯ ОБОЛОЧКА!

СИМПТОМЫ 
ОТСЛОЙКИ СЕТЧАТКИ
Иногда на ранних стадиях забо-

левания сетчатки могут протекать 
незаметно и обнаруживаться толь-
ко при обследовании в клинике. 
Первый очевидный признак начи-
нающейся отслойки сетчатки — это 
«искры» и «молнии», плавающие 
перед глазами «нити» и «точки», а 
также любые другие странные по-
мехи в поле зрения. Возвращаясь 
к сравниванию глаза с пленочным 
фотоаппаратом, это похоже на то, 
как если бы на пленочном кадре 
образовались царапины эмульси-
онного слоя.

Если часть поля зрения вдруг 
затуманилась, перед глазами по-
явилась стойкая пелена, непро-
зрачная завеса или «шторка» с ка-
кой-либо стороны, или произошла 
резкая «расфокусировка», искаже-
ние и уменьшение видимых пред-
метов, — значит, человеку необхо-
дим безотлагательный визит к вра-
чу-офтальмологу. 

Все эти «спецэффекты» могут 
быть вызваны отслоением нейро-
эпителия с его палочками и кол-
бочками, и как следствие – пре-
кращением зрительного воспри-
ятия в месте отслоения сетчатки. 

ВАЖНО! 
В разных ситуациях болезнь 

развивается с разной скоростью: 
утрата зрения может наступить 
как через несколько часов, так и 
через несколько недель и даже 
месяцев. 

Но важно понимать: 
отслоение глазной 
сетчатки не проходит 
само по себе и не ле-
чится средствами на-
родной медицины! 

Без квалифицированной меди-
цинской помощи патология будет 
только прогрессировать. 

КАК ЭТО ЛЕЧИТСЯ
При отслойке сетчатки зре-

ние можно спасти только хи-
рургическим вмешатель-
ством, и чем раньше оно про-
изойдет, тем больше шансов 
сохранить зрение.

В современной медици-
не есть несколько различных 
методик, различающихся по 
форме, глубине вмешатель-
ства и длительности реаби-
литационного периода: •  пломбирование склеры, •  баллонирование склеры, •  трансцилиарная витрэк-
томия,•  витреоретинальная опе-
рация,•  криокоагуляция и т.д. 

Однако основная цель ле-
чения отслойки сетчатки 
всегда одна: создать спай-
ку сетчатой оболочки глаза с 
подлежащими тканями в ме-
сте, где есть разрыв, и зафик-
сировать ее положение. При 
раннем обращении к врачу и 
благоприятном исходе опе-
рации сетчатка и сосудистая 
оболочка воссоединяются, 
и у человека есть все шансы 
вернуть себе полноценное 
зрение.

ЗДОРОВЫЙ  
ГЛАЗ

ВОЗМОЖНА ЛИ ПРОФИЛАКТИКА?
Во многих случаях отслойку сетчатки возможно предупредить. 

! Для этого людям, которые так или иначе находятся в зоне риска (ли-
ца с миопией, дистрофией сетчатки, сахарным диабетом, травмами 

головы и глаз и т.д.) должны периодически проходить профилактическое 
обследование у офтальмолога. 

! Беременные женщины также обязательно должны пройти осмотр у 
окулиста, чтобы своевременно выявить угрозу отслойку сетчатки во 

время родов. 

! После 40 лет каждому человеку желательно периодически прохо-
дить диагностику у врача-офтальмолога. 

! Всем лицам, входящим в группу риска по развитию отслойки сетчат-
ки, противопоказаны занятия некоторыми видами спорта, тяжелые 

физические нагрузки и подъем тяжестей. 
Оксана Черных 

Хрусталик

ОТСЛОЕНИЕ 
СЕТЧАТКИ

Сетчатка

Сетчатка

Отслоение 
сетчатки

Разрыв

Хрусталик



18
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 1 (192), 12 – 25.01.2024
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

ВАЖНО!
Бывает, что полуфабрикат утрачивает годность гораздо раньше даты, 

указанной на упаковке. Это происходит, когда нарушаются температур-
ные условия его хранения. Например, при доставке продукта со склада со-
трудники магазина не сразу поместили полуфабрикат в морозильную ка-
меру, тот подтаял, размяк и выделил жидкость, которая потом в морозил-
ке превратилась в лед…

От покупки такого полуфабриката лучше отказаться: кто знает, сколько 
времени он провел при комнатной температуре, прежде чем попасть об-

ратно в холод?

О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

ДАТА  
ПРОИЗВОДСТВА
Срок годности — это первое, на что 

следует обратить внимание. Ведь это 
только кажется, что замороженная еда 
может храниться бесконечно – мол, 
что с ней случится? На самом деле, 
у любых полуфабрикатов есть «срок 
жизни». К примеру, изделия из моло-
того мяса и курицы не могут хранить-
ся больше трех месяцев даже в самой 
надежной морозилке.

Исходя из этого, ищем на упаковке 
продукта информацию: когда продукт 
был изготовлен, дату упаковки и вре-
мя, до которого его необходимо упо-
требить.

НА ЗАМЕТКУ
Сроки годности  
полуфабрикатов:

• в охлажденном виде (при темпе-
ратуре хранения от 2ºС до 6ºС) – не 
более 24 часов с момента окончания 
технологического процесса; • в замороженном виде при темпе-
ратуре хранения не выше –18ºС – не 
более 90 суток с момента оконча-
ния технологического процесса;• в замороженном виде при 
температуре хранения не выше 
–10ºС – не более 30 суток. 

КАК ВЫБРАТЬ    ПОЛУФАБРИКАТЫ, 

ВНЕШНОСТЬ ИМЕЕТ 
ЗНАЧЕНИЕ!

При покупке любого полуфабри-
ката, и особенно – мясного, обяза-
тельно следует обратить внимание 
на его внешний вид:

! упаковка продукта должна 
быть целой, герметичной;

! на поверхности изделий  
не должно быть «снежной шу-

бы» — это залог их свежести;

! изделия не должны быть 
слипшиеся и деформирован-

ные, в упаковке не должно быть 
кусков льда;

! изделия из теста (пельмени, 
манты) не должны содержать 

трещин, тесто должно иметь ров-
ный белый или желтовато-белый 
цвет.

ЧЕМ ОПАСНЫ 
ПОДТАЯВШИЕ 
ПОЛУФАБРИКАТЫ?

П о л у ф а б р и к а т ы , 
при хранении кото-
рых был нарушен 
температурный 
режим, грозят 
нам, в первую 
очередь, бак-
т ериа льными 
отравлениями. Например, сальмо-
неллезом – острым инфекционным 
заболеванием, вызываемым опасны-
ми для людей бактериями. Попадая 
в организм с испорченными продук-
тами, сальмонеллы размножаются на 
стенках кишечника, вызывая у чело-
века тошноту, рвоту, сильную голов-
ную боль, расстройство пищеваре-
ния, на фоне высокой температуры. 
Тут средства из домашней аптечки 

уже не помогут, нужно 
вызывать скорую! 

КСТАТИ
Фарш портится быстрее 

цельного куска мяса. Это объ-
ясняется тем, что чем мельче раз-
молото мясо, тем больше площадь 
контакта продукта с воздухом – и 
содержащимся в нем бактериями и 
другими веществами. По этой при-
чине в фарш и изделия из него на 
производстве обычно кладут раз-
ные добавки, призванные замед-
лить размножение микробов. И все 
же не следует забывать о потенци-
альных опасностях.

Мясные полуфабрикаты, – все эти магазинные 
котлеты, пельмени, купаты, блинчики и про-
чее, – сложно отнести к «здоровой еде»,  
в них обычно слишком много жира и соли. Но 
как же здорово они выручают на кухне, когда 
возвращаешься вечером с работы и нет жела-
ния долго стоять у плиты. С полуфабрикатами 

сытный ужин может быть готов за полчаса! А что-
бы он был не только вкусным, но и безопасным для 

здоровья, стоит внимательнее отнестись к выбору продуктов.
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ЧТОБ ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ –  
БЕЗ РАСПЛАТЫ?КАК ВЫБРАТЬ    ПОЛУФАБРИКАТЫ, 

Голубцы (8–12 штук) выкладыва-
ем в высокую кастрюлю с толстым 
дном – так, чтобы они в ней лежа-
ли плотно, но сверху осталось место 
для заливки. 

РЕЦЕПТРЕЦЕПТ
Голубцы магазинные, вкусно – по-домашнему!Голубцы магазинные, вкусно – по-домашнему!

КТО ТАКАЯ МЕХОБВАЛКА?
«Мясо мехобвалки» – такой вот компонент часто можно встретить в составе полу-

фабрикатов, и чем они дешевле, тем его больше. По сути, мясо механической обвал-
ки (ММО) — это перемолотая масса из куриных костей (после того, как с них отдели-
ли ценные филейные части), плюс – оставшиеся на этих костях частицы мяса, а также 

хрящи, прожилки и кожа. Белка в этой массе немного, а вот жиров – хватает.

матный» вкус, сюда же – пару ложек 
томатной пасты. Соль и специи – по 
вкусу.

Томим овощи на сковороде, под 
крышкой, 10–15 минут. Затем вливаем 
к ним бульон, например, куриный, –  
2–3 стакана. Помешивая, доводим 
соус до кипения, а потом – вливаем 
в кастрюльку с голубцами. Жидкость 
должна покрывать голубцы.

Добавляем по вкусу лавровый 
лист, доводим до кипения, накрыва-
ем крышкой и тушим на минималь-
ном огне 30–40 минут. При подаче 
в каждую тарелку добавляем по 1–2 
ст. ложки сметаны. 

Оксана Калашникова

А

Б

В

Г

Д

РАЗБОР ПО СОСТАВУ
Состав полуфабриката – при усло-

вии, что производитель указал его 
честно – может многое сказать 
о продукте. Но главное – лю-
бая этикетка должна быть на 
русском языке и легко читать-
ся без лупы, иначе возникает 
подозрение, что производитель 
«стесняется» такого состава. 

Ингредиенты в составе продук-
та обычно указаны по убывающей, 
то есть компоненты, которых боль-
ше всего, обычно в начале списка. 
Хорошо, если это будет натуральное 
мясо (говядина, свинина) или птица, 
а не свиная или куриная шкурка, со-
евая мука и эмульгаторы. В соевом 
белке, в принципе, нет ничего пло-
хого, только он обходится произво-
дителю гораздо дешевле, чем мясо, 
и если соевая мука доминирует в со-
ставе, то полуфабрикат должен на-

зываться не «мясным», а «мясорасти-
тельным».

Понятно, что некоторые из «до-
бавочных ингредиентов» являют-
ся неотъемлемой частью техноло-
гического процесса: они нужны, что-
бы придать текстуру, сохранить цвет, 

продлить срок годности 
колбасок или котлет. И 
все же, желательно вы-
бирать полуфабрика-
ты с простым и не очень 
длинным перечнем ком-
понентов, в котором от-
сутствуют усилители 
вкуса и ароматизаторы.

АЛФАВИТ  
НА УПАКОВКЕ 
С безопасностью разобрались, 

переходим к пользе. Мясные по-
луфабрикаты делят по категории: 
А, Б, В, Г, Д. Эти «алфавитные» 
обозначения говорят о содержа-
нии мясной (мышечной) ткани в 
продукте.

Категория А – лучшие 
по пищевой ценности  

продукты, содержание мяса в со-
ставе – не менее 80%. 

Категория Б – продукты, 
в которых доля мышечной 

ткани 60–80%. 
Категория В – содержит 
40–60% мяса.
Категория Г – доля мя- 
са – 20–40%. 
Категория Д – самый 
бюджетный вид полуфа-

брикатов, в них менее 20% мяса.

Размораживать продукт не обяза-
тельно.

Отдельно, в высокой сковороде, го-
товим соус. На растительном масле 

обжариваем мелко порезанную лу-
ковицу и тертую на крупной терке 

морковь. Когда на овощах по-
явится легкая золотистая 

корочка, сюда же добав-
ляем пару мелко поре-
занных помидоров, пред-
варительно ошпаренных 

кипятком, со снятой кожи-
цей. Если нужен более «то-
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Вчера был, а сегодня… 
– И не надо мне тут сцены закаты-

вать, – тут же отреагировала дама. – 
У меня тут не кабинет психолога. Про-
веряйте данные в документе и подпи-
сывайте, если все верно. И пошустрее, 
пошустрее. Ко мне очередь, некогда 
мне тут с вами. 

Некогда. Мне вот все тоже было не-
когда. Остановиться, обнять, сказать 
«люблю». Жила, как в беговом коле-
се неслась. Дом, работа, дети, дача – 
и так по кругу изо дня в день. Дела, 
заботы, и все важные, неотложные. 
Муж жаловался на головные боли. Ну 
так голова у всех болит. Все таблетки 
в аптечке есть, я регулярно ее попол-
няю. Еда приготовлена, дома прибра-
но, дети обихожены. Я хорошая хозяй-
ка, жена заботливая – сама себе ста-
вила я пятерки. 

А потом эта беда. Инсульт, реани-
мация – и не стало моего Алёшень-
ки. Вчера был, заваривал иван-чай на 
меду, гладил рубашку на работу, скан-
ворд разгадывал. Вон, и очки все еще 
на спинке дивана лежат, ручка, газета. 
А сегодня я словно во сне хлопочу о 

похоронах, поминках, решаю нотари-
альные вопросы. 

Я снова заплакала, быстро подписа-
ла документы и вылетела из кабинета. 

Мистика В каждоМ 
шорохе 
Дома было совершенно невыноси-

мо. Одиноко. Как будто меня выдерну-
ли из моей реальности – привычной, 
понятной – и поместили в другую. В 
этой параллели было зябко, непонят-
но, серо. Слишком громко тикали ча-
сы, слишком резкими были запахи, все 
было слишком. Не было только Алёши. 

– Но что ты мечешься, как подра-
нок? – подруге было невыносимо 
смотреть на мои слезы и заламывания 
рук. – Ничего уже не изменишь, нужно 
жить дальше. У тебя дети, мама. 

В окно стукнула ветка рябины, я 
вздрогнула. 

– Это Алёша, – взметнулась, – шлет 
мне весточку. 

Подруга закатила глаза, простонала. 
– Не выдумывай, пожалуйста. Это 

просто ветер. Осень, Валь, дождь. 
– Даже небо по нему плачет, – я 

всхлипнула. 

– Если ты сейчас же не прекратишь, 
я уйду, – не выдержала подруга. – 
Валь, это беда, горе. И никто не пыта-
ется его умалять. Но и ты пойми. Два 
месяца прошло. Пора возвращаться к 
жизни, переставай уже искать мистику 
в каждом шорохе. Очнись. Ты ведь жи-
вая, слышишь? Ты ведь всегда любила 
жизнь. Когда ты последний раз в лес 
выбиралась? А в кино когда была? Ве-
лосипед твой вон в подъезде вековым 
слоем пыли покрылся. Платья в шкафу 
скоро обветшают и рассыплются. 

– Какие платья, Зой? Какой велоси-
пед? – осуждающе посмотрела я на 
подругу. Мне казалось кощунством 
жить обычной жизнью. Той, что была 
до. Как можно кататься на велосипеде 
и собирать в лесу бруснику, когда ду-
ша наизнанку? Когда меня вывернули 
нервами наружу. 

Но подруга не поняла моего негодо-
вания. Поджала губы и сунула кружку 
из-под чая под струю воды в раковине. 

– Тебя бы тоже не помешало пропо-
лоскать от горя, – пробубнила она. 

тянула за собой 
В жизнь 
На дачу я приехала уже в октябре. 

Все здесь заросло, сад был усыпан 
яблоками, дом темными окнами смо-
трел на меня укоризненно. 

– Сейчас приберу, – пообещала я 
ему, – печь затоплю, погреемся. 

Провозилась в саду дотемна. Уста-

Когда долго живешь с человеком, то не замечаешь 
главного и существенного в его отношении 
к себе. Заметны только детали, из которых 
состоит это существенное.

Аркадий Аверченко 

Пусть в доме
нотариус – женщина нетерпеливая и 

раздражительная – проявлять сочувствие 
и понимание была не настроена. таких 
как я – клиентов, потерявших родного 

человека и оформляющих наследство, у 
неё было море. Всем сопереживать никаких 
нервов не хватит. она и не сопереживала и 
даже вид не делала. разговаривала грубо, 

торопила, раздражалась из-за малейшей 
ошибки. раньше я бы и внимания не 

обратила на её грубость, но сейчас мне 
было так больно внутри, так горько, что я 

не выдержала и разразилась слезами.
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ла. Но вместе с усталостью по-
чувствовала и облегчение. Впервые 
за долгое время захотелось есть. Я ки-
нула в чугунок несколько картофелин, 
нарезала мясистых помидоров, при-
сыпала их крупной солью. 

– А из яблок повидла наварю, – по­
обещала я себе вслух. – Буду зимой 
ребятам пироги печь. 

Дом отогревался, потрескивали дро-
ва в печи, а вместе с домом отогрева-
лась и я. И правда, давно что­то я на 
велосипеде не каталась. А в лесу еще, 
наверно, есть грибы. Мальчишки ме-
ня все в кино на какой­то новый блок-
бастер тащат. Надо бы сходить. И Зое 
позвонить, обидела я ее, наверно. На-
кричала, обвинила в черствости. А Зоя 
меня за собой в жизнь тянула, стара-
лась не дать скатиться в отчаяние. 

– Алёшка, ты меня прости, – я вста-
ла у окна, посмотрела на утонувший в 
сумерках сад. – Что так редко обни-
мала, что о любви своей редко говори-
ла. Я люблю тебя, Алёшенька, ты ведь 
меня слышишь? Знаю, что слышишь и 

ни в чем не винишь. 

Ты к нему 
присмоТрись 
Мы с мальчишками затеяли в квар-

тире ремонт. 
– Мам, и диван новый нужен, и те-

левизор, – впали в рабочий азарт мои 
пацанята. – А может, нам натяжные по-
толки на кухне сделать? 

Я обнимала своих пострелят, цело-
вала в вихрастые макушки. Оба они 
были похожи на отца. Деловые мои 
заботушки. 

– Я к тебе там брата на подмогу 
пришлю, – позвонила мне Зоя. Мы с 
ней помирились и снова были не раз-
лей вода. – Вечером заедет. Ты там не 
стесняйся, грузи его. Он у меня рука-
стый, все умеет. 

– Ой, Зой, мне неудобно, – засмуща-
лась я. – Мы с мальчишками сами по-
тихоньку. 

– Не зли меня, а то 
опять поссоримся, – отчеканила под-
руга. – Я тебе не мужа сватаю, что тут 
не удобного? Борщом его своим накор-
мишь фирменным, он счастлив будет. 
Его бывшая совсем не готовила, не лю-
била это дело. А вообще, Валь, ты при-
смотрись, он мужик хороший. 

– Зой! – вознегодовала я. 
– Молчу­молчу, – поняла она, что 

перегнула палку. – Но борщом накор-
ми, я ему обещала. 

– Накормлю, – улыбнулась я. 
Борщ мой Алёшенька очень любил. 

Я его мастерски варить научилась. 
Так радостно, что могу его опять для 
кого­то приготовить. И тесто заведу, 
повидла наварила отменного. Пусть в 
доме снова пахнет пирогами, жизнью, 
пусть тикают часы и шумят дети, пусть 
кипит ремонт и приходят гости. Алёш-
ка бы одобрил – он любил жизнь во 
всех ее красках и оттенках. Он умел 
жить со вкусом – со вкусом иван­чая 
на меду. 

Валентина 

Если человек не потерял способности ждать 
счастья — он счастлив. Это и есть счастье.

Иван Бунин

снова будет шумно…

В великие, решительные минуты женщина 
не рассуждает, а чувствует.

Джек Лондон

снова будет шумно
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БУДЕМ ЗДОРОВЫ!

ГДЕ «ЖИВЁТ»    ПАМЯТЬ?«Совсем с памятью беда!» – в сердцах воскли-
цаем мы, когда в очередной раз забываем, куда 
положили ключи. Или когда на полпути от до-
ма до работы вдруг ёкает сердце: а точно ли мы 
выключили перед уходом кастрюлю на плите? 
Такие важные вещи – и забываем, а какие-то 
бесполезные мелочи можем помнить десятиле-
тиями. Как же так? А всё дело в том, что память 
наша делится на долговременную, кратковре-
менную и сенсорную. И хранятся эти «архивы»  
в разных отделах головного мозга.

ВАЖНО!ВАЖНО!
Если вы:
…забываете не только 

мелочи, но и важные со-
бытия,

…теряете нить разгово-
ра, не можете выразить 
свои мысли, много раз за-
даете одни и те же во-
просы,

…дезориентируетесь в 
знакомых местах, не мо-
жете выполнять повсед-
невные задачи,

…путаете хронологию 
событий или у вас появ-
ляются ложные воспоми-
нания…

это значит, что ваши 
проблемы с памятью вы-
ходят за пределы «нор-
мы», и нужно показать-
ся врачу-терапевту, ко-
торый потом может 
перенаправить к невроло-
гу или эндокринологу. 

Кратковременная  
память

Долговременная  
память

Сенсорная 
память

ОТЧЕГО НАША ПАМЯТЬ МОЖЕТ 
«ВЫЙТИ ИЗ СТРОЯ?»

Память время от времени может подводить каждо-
го, и с возрастом эта проблема нередко усугубляется. 
Однако крайне редко ухудшение памяти может быть 

связано с патологиями головного 
мозга, чаще – причинами, на ко-

торые человек так или иначе 
может повлиять:

! стрессовые ситуа-
ции, депрессия;

! хроническая  
нехватка сна;

! злоупотребление 
алкоголем и  

наркотиками;

! возрастное  
ухудшение памяти;

! нехватка витаминов 
группы В и некоторых 

питательных веществ.

ВСЁ ПО ПОЛОЧКАМ 

• За КРАТКОВРЕМЕННУЮ ПАМЯТЬ, а также за 
переход информации из кратковременного «храни-
лища» в долговременное отвечает гиппокамп. Это 
парная структура, расположенная в височных отде-
лах полушарий мозга. По форме гиппокамп напо-
минает морского конька, отсюда и произошло его 
название, которое этому участку мозга дали еще 
древние греки.

Как пример работы кратковременной памяти мож-
но привести, допустим, способность записать на бу-
маге только что услышанный номер телефона. Хотя че-
рез какое-то время, если не приложить усилий по запо-
минанию, случайные цифры сотрутся из памяти. А вот 
если этот номер имеет для нас большое значение, или 
мы будем часто им пользоваться, то мозг переведет 
эту информацию в более надежное хранилище – 
долгосрочное. 

• ДОЛГОВРЕМЕННАЯ ПАМЯТЬ «обитает» в 
коре головного мозга, которая представляет со-
бой слой серого вещества, образованного скопле-
ниями нейронов. Их количество доходит до 12–18 
млрд. Эта память способна хранить информацию в 
течение длительного, практически неограниченного 
срока и воспроизводить ее сколько угодно раз. 

Благодаря этой памяти, единожды научившись катать-
ся на велосипеде, мы владеем этим навыком всю жизнь. 
Или, когда-то узнав, в какой стороне света восходит 
солнце, не забываем об этом больше. 

• СЕНСОРНАЯ ПАМЯТЬ – это восприятие зри-
тельной, слуховой, обонятельной, вкусовой и осяза-
тельной информации, передаваемой через отдел 
промежуточного мозга (таламус). Оно длится всего 
миллисекунды и находится, в основном, за преде-
лами сознательного.

Сенсорная память проявляется, например, если 
долгое время смотреть на силуэт неподвижного че-
ловека. После этого ваш глаз будет еще какое-то вре-
мя «помнить» его. А бывает и так, что, ощутив вкус или 
запах «из детства», мы словно открываем дверцу в про-
шлое, где хранятся давно, казалось бы, забытые воспо-
минания... 
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23БУДЕМ ЗДОРОВЫ!

ГДЕ «ЖИВЁТ»    ПАМЯТЬ?

ЗНАЕТЕ ЛИ ВЫ, ЧТО…ЗНАЕТЕ ЛИ ВЫ, ЧТО…
Вольфганг Амадей Моцарт – не только один из самых 

популярных классических композиторов, но и облада-
тель феноменальной памяти!

Уже в три года австрийский композитор запоминал 
и воспроизводил отрывки пьес, которые исполнял его 
отец. В 14 лет в Сикстинской капелле Моцарт услышал 
сложное хоровое произведение и, придя домой, по па-
мяти записал свою партитуру, как показало сравнение –  
с идеальной точностью. 

Существует гипотеза, что прослушивание сочинений 
композитора хотя бы 10 минут в день, в свою очередь, 
тоже помогает улучшать память и стимулирует рабо-
ту мозга. Это явление получило название «эффект Мо-
царта».

Алиса Кисловодская

КАК ПОМОЧЬ 
ПАМЯТИ?

1 упражнение:

Его лучше выполнять в па-
ре, но можно воспользовать-
ся диктофоном. Ваш партнер 
должен медленно произнести несколько слов, не свя-
занных между собой. После этого вам нужно повто-
рить только первые буквы этих слов.
Пример:
Собака, фломастер, папа, банан, машина (СФПБМ). 

2 упражнение:

Возьмите лист бумаги и ручку. Неспешно ведите го-
ризонтальную линию, стараясь ни о чем не думать. Ес-
ли в голову закралась посторонняя мысль, рисуйте на 
линии острый пик. Линия должна получиться как мож-
но более ровной. Продолжайте в течение двух ми-
нут. Если задача оказалась слишком простой, увеличь-
те время.

3 упражнение:

Выберите любой предмет, находящийся рядом. Чем 
больше в нем будет деталей – тем лучше. Это может 
быть ваза, статуэтка, картина и т.д. Внимательно смо-
трите на предмет с полминуты, постарайтесь запом-
нить все детали. Затем отвернитесь и опишите его во 
всех подробностях.

4 упражнение:

Переложите пишущую ручку из ведущей руки в про-
тивоположную. Попробуйте написать несколько слов 
или нарисовать что-нибудь. Затем попробуйте повто-
рить то же самое одновременно двумя руками. Это 
упражнение развивает мелкую моторику и благопри-
ятно влияет на память, заставляя мозг работать в не-
привычной ему активности. 

5 упражнение:

Устный счет по-
может развить па-
мять! Считайте в 
обратном порядке 
от 300 до нуля. Для 
повышения слож-
ности вычитайте 
из каждого числа 
по семь: 300, 293, 
286…

ИНТЕРЕСНО!

Несовершенство «совершенной  
памяти»
Память некоторых людей способна сохранять 

и воспроизводить огромное количество дета-
лей. Люди с такой супер-памятью способны 

вспомнить до 85% событий из своей жизни, ко-
торые возможно проверить. Такую особенность 

называют гипертимезией. 
Наверное, многие из нас хотели бы обладать та-

кой памятью. А зря! По словам людей, имеющих этот 
синдром, – это невероятно изнуряюще и тяжело, часто со-
провождается бессонницей и нервным напряжением. Толь-
ко представьте: помнить практически все мельчайшие под-
робности своей жизни, начиная с младенчества!

ПРОСТЫЕ ПРИВЫЧКИ, КОТОРЫЕ 
ПОМОГУТ УЛУЧШИТЬ ПАМЯТЬ:
1. Сбалансированное питание

Сравните ваш мозг с автомобилем. Автомобиль не мо-
жет ездить без топлива, так же и наш мозг не может хоро-
шо функционировать без качественных, здоровых продук-
тов. В рационе обязательно должны присутствовать слож-
ные углеводы, белки, здоровые жиры и витамины. 

2. Учите иностранные языки

Это один из лучших способов активировать клетки мозга 
и расширить возможности своей памяти. Если каждый день 
запоминать по 5–10 иностранных слов, то через пару ме-
сяцев можно заметить ощутимый результат!

3. Играйте в настольные 
игры

Это могут быть пазлы, шахматы, судоку 
или различные головоломки. Интеллекту-
альные игры – хороший способ улучшить работу мозга.
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лечим душу

Крещение Господне, или Богоявление – один из 12 главных 
христианских праздников, который отмечается ежегодно 
19 января. В этот день мы вспоминаем событие, произошедшее 
более двух тысяч лет назад – иисус Христос был крещён 
пророком иоанном Предтечей на реке иордан.
Редакция собрала вопросы читателей  
и друзей об этом событии.

Кем установлено таинство 
Крещения?
Таинство Крещения установлено Иисусом Христом не-

задолго до Его вознесения. Он дал заповедь апостолам 
сначала научить людей вере, а потом крестить их во имя 
Святой Троицы (Мф.18:19).

Где место Крещения  
иисуса Христа?
О месте крещения Иисуса Христа упоминается в 

Евангелии от Иоанна: «Это происходило в Вифава-
ре при Иордане» (Ин. 1:28). Вифавара переводится с 
арамейского как «переправа». Подсказку по опреде-
лению места крещения Иисуса Христа дала обнару-
женная в конце XIX века «Мадабская карта» – уни-
кальная древняя мозаичная карта святых мест Па-
лестины, датируемая VI веком, на которой указано 
расположение «Вифавары Святого Иоанна, где прои-
зошло крещение». В 1990‑е годы во время археоло-
гических раскопок на основании «Мадабской карты» 
и свидетельств паломников VI–XII веков на терри-
тории Иордании были обнаружены руины византий-
ской церкви и основа греческой колонны, которая 
обозначала место Крещения Господня (сейчас это 
территория Иорданского археологического заповед-
ника «Место Крещения Христа»). В 2012 году здесь, 
на берегу Иордана, был открыт русский «Странно-
приимный дом на месте Крещения Господня». В 2016 
году место Аль‑Махтас в Иордании, где обнаружи-
ли руины храма, стало объектом всемирного насле-
дия ЮНЕСКО.

на Крещение вода должна 
освящаться тольКо серебряным 
Крестом?
На Крещение служится особый чин. И в этом Богослу-

жении главным является молитва. Освящение произойдет, 
даже если крест будет деревянным.

есть ли различия 
между КрещенсКой 
и боГоявленсКой водой? 
Богоявление и Крещение – название одного и то-

го же события. Поэтому освященную на Крещение во-
ду называют и крещенской, и богоявленской. Великое 
освящение воды происходит дважды в год: в Крещен-
ский сочельник и в сам день Крещения. В навечерие, 
18 января, проводится первое водоосвящение в хра-
ме, а в сам праздник, 19 января, по церковной прак-
тике – под открытым небом, в так называемых иор-
данях. Вода, освященная и в Крещенский сочельник, 
и в сам день Крещения, – одна и та же и носит назва-
ние «великая агиасма». Она освящена одним и тем же 
чином, имеет одну и ту же благодатную силу.

смоет ли КрещенсКое Купание 
все ГреХи?
Купание в проруби (иордани) не является церковным та-

инством. Это народная традиция празднования Крещения 
Господня. Очищение от греха достигается путем истин-
ного глубокого раскаяния и участия в Таинстве Покаяния 
во время исповеди в храме, где только священник может 
свидетельствовать, что грехи прощены. Стыд и покаяние 
во время исповеди – духовное лекарство для избавления 
от греха.

Светлана Иванова. Редакция благодарит священника Дионисия Киндюхина за помощь в подготовке материала 
и поздравляет всех читателей с грядущим праздником Крещения Господня!

 
и освящение вод

Идите, научите все народы, крестя их во имя 
Отца и Сына и Святого Духа.

Апостол Матфей

Праздник Крещения
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ИсторИя медИцИны

Илья Мечников: 
игры со смертью 

и борьба за жизнь
Илья мечников (1845–1916) – русский учёный, один 
из основателей отечественной школы иммунологии 

и микробиологии. он посвятил себя исследованиям, 
нацеленным на то, чтобы человечество смогло 

победить старость и смерть, при этом сам 
несколько раз был готов расстаться с жизнью – 

и ради науки, и не только из-за неё.

господин ртуть 
Законы и тайны окружающего мира 

интересовали Илью Мечникова с само-
го детства. Мальчик, появившийся на 
свет в семье гвардейского офицера и 
помещика, с восьми лет читал «науч-
ные лекции» своим приятелям, соби-
рал гербарии, приносил домой ящериц 
и мышей. За непоседливый характер и 
живой пытливый ум домашние называ-
ли Илью «господин Ртуть».

В 11 лет, во втором классе гимназии, 
Мечников открыл для себя книгу не-
мецкого зоолога Генриха Бронна – и 
с головой погрузился в дивный мир 
амеб и инфузорий-туфелек, изучая 
одноклеточные организмы с помощью 
микроскопа. В средних классах под-
росток сумел поступить на обучение к 
известному физиологу Ивану Щёлкову 
и написал на основе своих наблюде-
ний за простейшими первую исследо-
вательскую работу для научного жур-
нала. Так начался путь в науку.

опыты со звёздами
37-летний Мечников наблюдал за 

прозрачными личинками морских 
звезд – простейшими организмами. 
Воткнув в них несколько шипов, он 
обнаружил, что спустя время особые 
подвижные мезодермальные клетки 
в их телах объединились вокруг мест 
проколов – в попытке «поглотить» ши-
пы. 

Ученый назвал эти клетки фагоци-
тами – «пожирающими» в переводе 
с греческого. Позже он провел парал-
лель с лейкоцитами в крови человека, 
предположив, что они также атакуют и 
переваривают чужеродные частицы и 
бактерии, вызывая «лечебные» воспа-
лительные реакции и выделение гноя. 

Это противоречило бытовавшей тог-
да теории о том, что лейкоциты – это 
«вредные» частицы, образующие бла-
гоприятную для распространения ми-
кробов среду. Однако Мечников смог 
отстоять репутацию лейкоцитов, что 

позже позволило совершить прорыв в 
изучении иммунной системы челове-
ка. В 1908 году, за открытие фагоци-
тарных клеток, ему присудили Нобе-
левскую премию по физиологии и ме-
дицине.

заразился сам, 
чтобы спасти других
В ходе научных изысканий Мечни-

ков проводил немало экспериментов 
и над самим собой. Так, в 1892-м, ког-
да во Франции бушевала эпидемия хо-
леры, ученый выпил воду с холерными 
бактериями. Ему хотелось понять, по-
чему одни люди заражаются холерой, 
а другие невосприимчивы к болезни, 
ведь это могло бы помочь в создании 
вакцины!

Мечникову повезло: он не заболел. И 
первый доброволец из его лаборато-
рии, повторивший этот эксперимент, – 
тоже. А вот следующий волонтер ока-
зался восприимчив к заразе и едва не 
умер. Тогда Мечников впервые заду-
мался о том, что некоторые бактерии в 
кишечной микрофлоре человека могут 
препятствовать росту холеры, а дру-
гие – напротив, его стимулировать. А 
значит, увеличение полезных биокуль-
тур в кишечнике может помочь выздо-
ровлению. 

Позже ученый будет активно пропа-
гандировать натуральный йогурт, как 
источник полезных пробиотиков, оз-
доравливающих микрофлору, способ-
ствующих здоровью и долголетию. 

Оксана Черных 

Кстати
Илья Мечников был женат дважды. Первая его супруга, Людмила Феодоро-

вич, еще до свадьбы (сыгранной в 1869 году) заболела туберкулезом. Несколько 
лет ученый отчаянно боролся за жизнь любимой, перевозя ее с одного загра-
ничного курорта на другой. Овдовев, он погрузился в депрессию и в один из 
дней пытался покончить с собой, выпив огромную дозу морфия. К счастью, яд 
вызвал рвоту и не успел разойтись по крови.

Вторая жена, Ольга Белокопытова, была младше Мечникова на 14 лет, но это 
не помешало свадьбе, которую сыграли в 1875-м. Ольга стала не только любя-
щей женой, но и ассистентом и даже биографом великого ученого. 
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здоровье на тарелке

От прОстых щейв истории россии Пётр 
великий занимает особое 
место, и не только 
благодаря своим реформам 
и завоеваниям. ведь он, 
помимо прочего, внес 
серьёзный вклад в русскую 
кулинарию и создал 
гастрономический мост 
между столами и кухнями 
разных стран. разберёмся, 
какие привычные нам 
продукты появились 
благодаря Петру I и что 
любил поесть он сам.

АрОмАты 
прОгрессА
Благодаря путешествиям 

Петра I Россия познакомилась с экзотиче-
скими для нее продуктами. Один из них – 
кофе, который для Петра стал не просто напитком, а сим-
волом гастрономического прогресса. Как отмечают истори-
ки, сам Пётр страстно популяризировал кофе в России. Да 
и не только кофе, но и традицию пить его в «кофейном до-
ме». Также сыр с «крепким» запахом, селедка голландского 
посола, устрицы стали неизменной частью царского стола 
и желанными блюдами состоятельных вельмож. 

первые шАги 
к рАзнООбрАзию
Также Пётр I сознательно «внедрял» 

на русские огороды новые виды куль-
тур. Баклажаны, сахарную свеклу, мяту, шпи-
нат, сельдерей, петрушку, фасоль и другие овощи, ранее не-
виданные или недооцененные соотечественниками царя. По 
его инициативе в Россию пришли первые образцы картошки – 
самый первый мешок клубней был привезен в страну имен-
но Петром. А уже популяризировала картофель в народе Ека-
терина II, и впоследствии он практически полностью вытеснил 
традиционные брюкву и репу. 

Пряности, такие как корица, гвоздика, имбирь, кардамон, 
мускатный орех, уксус, стали завозиться и применяться на по-
стоянной основе тоже благодаря Петру. Этот 
ароматный спектр добавил в русскую кулина-
рию новые вкусовые нюансы. Стали готовить 
буженину, ветчину, балык, сало, а вместе с ни-
ми появились и бутерброды.

В гастрономические заслуги Петра мож-
но записать и внедрение супов на бульонах 
вместо бытовавших в те времена похлебок и 
юшек, и развитие рыбного промысла, введе-
ние в обычный рацион людей трески и наваги. 
Кстати, сам царь рыбу не ел из-за аллергии. 

мясО и ОвОщи –  
цАрскАя едА

Императорский 
стол был сочетани-
ем простоты и изы-

сканности. Пётр предпочитал 
знакомые продукты и блюда, но 
при этом был открыт и для новых 
вкусовых впечатлений. Повсед-
невные трапезы были довольно скромными и преимуще-

ственно из незамысловатых блюд русской кухни. Во-
обще ел царь довольно много, особенно мясного.

По воспоминаниям его современников, на сто-
ле царя могли быть борщ, телятина, жаркое из 
птицы, спаржа, пироги, гурьевская каша, фрук-
ты и ягоды. Отличаясь отменным аппетитом, он 
мог за один присест съесть 2–3 мясных блюда, а 
потом закусить их килограммом вишни или ин-
жира.

Черный хлеб, квашеная капуста, соленые огур-
цы, тертая редька, студень с чесноком, ветчина 
и буженина – эти скромные блюда становились 
основой ежедневного рациона Петра I. Уважал 
он арбузы и лимоны – в том числе соленые и 
моченые. А главными деликатесами, «десертом» 
для царя были устрицы и пикантный лимбург-
ский сыр, въедливый аромат которого сравнива-
ли с ядреной луково-чесночной смесью.

правила 
питания 

петра I

нАпитки при двОре
Пётр Первый не только много ел, но и пил 

от души. Пищу предпочитал запивать хо-
лодным квасом с редькой или хреном, 
очень любил взвары – настои из фруктов 
и ягод с медом и пряностями. Кофе, зава-
ренный в турке, пил сам и заставлял пить 
бояр – тем было невкусно и горько, но как ослушаться царя?!
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рецепты
Ольга Бельская

И королевы 
стоят у плИты
Перловая каша, при-

готовленная на моло-
ке, была одним из излю-
бленных блюд Петра. Его 
супруга, императрица 
Екатерина I, собственно-
ручно ее готовила и сама 
подавала мужу. В пост-
ные дни кашу варили на 
миндальном молоке – в 
те времена это не было 
экзотикой.

правИла 
этИкета
Как известно, по ве-

лению Петра I была на-
писана книга «Юности 
честное зерцало», став-
шая на тот момент на-
стоящим бестселлером и 
много раз переизданная. 
В ней давались советы 
молодым людям, как ве-
сти себя в обществе, в 
том числе и за столом. В 
частности, среди реко-
мендаций были и такие:

• умой руки и сиди 
прямо,

• не дуй в суп, чтоб 
везде брызгало,

• когда блюдо те-
бе предложат, то возьми 
часть из того, прочее от-
дай другому, 

• не пей, пока еще пи-
щи не проглотил, не об-
лизывай пальцев и не 
грызи костей, но обрежь 
ножом, 

• зубы ножом не чи-
сти, но зубочисткой, и 
прикрывай при этом рот,

• не чавкай, как сви-
нья, и головы не чеши, 
и не говори, не прогло-
тя куска. 

царская каша
Ингредиенты на 4 порции:
• 1 стакан цельной перловки  • 1,2–2 л молока  
• 2–3 ст. ложки масла.
Понадобится две кастрюли одного диаметра, что-

бы одну можно было поставить на другую, но одна 
должна быть малого объема, а другая – большого. Пер-
ловку промыть, залить 1 л воды комнатной температуры и 
оставить на ночь. Воду слить. Молоко (количество молока зависит от желаемой гу-
стоты каши) вскипятить в маленькой кастрюльке, положить в него крупу, снова дове-
сти до кипения и на самом тихом огне проварить 5 минут. Взять большую кастрюлю. 
Налить в нее воды и довести до кипения. Установить на нее емкость с кашей на во-
дяную баню так, чтобы дно кастрюльки с перловкой не касалось кипящей воды. На-
крыть плотно крышкой, варить при тихом кипении около 2,5–3 часов. Можно исполь-
зовать мультиварку – программа «Тушение» на 2,5 часа, либо духовку при 90°С на 
3,5–4 часа. В каждую порцию готовой каши положить щедрый кусок сливочного мас-
ла. А соль и сахар добавить по вкусу.

студень для Императора
Ингредиенты на 10 порций

• 0,5 кг свиных ножек  • 0,5 кг мякоти свинины   
• 300 г куриного филе  • 400 г куриных голеней  
• 0,5 кг куриного бедра  • 2 моркови  • 3 луковицы  
• 0,5 головки чеснока  • 5 шт. лаврового листа   
• черный перец горошком, соль, зелень – по вкусу

Все мясо промыть, залить водой так, чтобы она ед-
ва его покрывала, довести до кипения. Воду слить, еще 

раз промыть. Залить мясо 4,5 л холодной воды. Довести 
до кипения, положить лук в шелухе, морковь. Варить на ти-

хом огне 3 часа. За час до конца варки положить пряности, чес-
нок и соль. Готовый бульон процедить два раза. Мясо разобрать, разложить его по 
формочкам. Сверху положить кружочки вареной моркови, можно добавить резаный 
чеснок. Залить горячим бульоном. Охладить, накрыть и убрать в холодильник не ме-
нее чем на 4 часа.

БИфштекс по-гамБургскИ
Ингредиенты на 2 порции:
• 400 г говяжьей вырезки  • 4 яйца  • небольшой 
пучок зелени  • 2 ст. ложки сливочного масла  
• соль, черный перец по вкусу
Мясо нарезать порционными кусками, немного 

отбить. Жарить с двух сторон на горячей сковоро-
де со сливочным маслом. Незадолго до готовности 
взболтать яйца с солью и измельченной зеленью. Мя-
со разложить по порционным сковородочкам (в них же и 
подавать). Залить яичной смесью и жарить до готовности яиц. 

до лИмбургского сыра: 
рецепты
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зарядка для мозга

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

Тренируем памяТь,  
логику, смекалку

Задание «Найдите 5 отличий»: элемент декора слева внизу, звезда 
слева, цвет елочки слева, цвет елочки № 3 слева, полоска вверху над 
елками. 
Загадки: 1. 12+34-5+6-7=40. 2. Буква М.

найдиТе  5  оТличий

оТвеТы

логические  
загадки

1.	Напишите	подряд	цифры	от	1	до	
7.	Теперь	поставьте	между	ними	
знаки	«+»	и	«-»	так,	чтобы	в	ответе	
получилось	чисто	40.	Менять	ме-
стами	цифры	нельзя.

2.		Она	бывает	один	раз	в	мину-
ту,	два	раза	в	моменте,	но	ни-
когда	в	сто	лет.	Что	это?

1.	Когда	этот	древнеязыческий	бог	Солнца	про-
гневался	на	жителей	Берендеева	царства,	его	ярость	
растопила	Снегурочку.
2.	Повесть	Лескова	о	тульском	умельце.
3.	«Упаковка»	семян	новогоднего	дерева.
4.	Расколдованный	кучер	для	Золушки.
5.	Они	есть	на	именинном	пироге	и	на	новогоднем	
столе.
6.	Одна	из	двух	европейских	стран,	в	которой	ново-
годние	подарки	разносят	старичок	Микулаш	и	его	
помощник	Ежишек.
7.	В	Греции	вечером	перед	Рождеством	принято	
подавать	эту	ягоду	вместе	с	густо	приправленной	
специями	лепешкой	–	так	называемым	«хлебом	
Христа».
8.	Одолела	…	-	значит,	вспоминает	вас	кто-то.
9.	Древнеримские	бани,	служили	также	местом	
отдыха.
10.	Служивый	с	лентами	на	бескозырке.

1. Ярило. 2. Левша. 3. Шишка. 4. Крыса. 5. Свечи. 6. Чехия. 7. Инжир. 
8. Икота. 9. Термы. 10. Моряк.

оТвеТы

ответы в этом кроссворде вписываются по часо-
вой стрелке, начиная с клетки, на которую показыва-
ет стрелка.

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

ответы

Зарядка для моЗга
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оВЕН  20 марта — 19 апреля
Большинство Овнов, набравшись сил за 
праздничную неделю, рвутся в рабочий 

процесс. Многие творческие идеи, возникшие в 
этот период, принесут отличные результаты. 
12 января – горячий чай с лимоном
13 января – баня, массаж, бассейн
18 января – кардиотренировка 

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
У Тельцов – относительно спокойный 
период. Некоторые представители зна-

ка, распробовав зимние виды спорта, планируют 
еще не раз встать на лыжи или коньки.
14 января – время для новых начинаний
16 января – домашняя куриная лапша 
22 января – вечер с книгой на диване 

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Не всем Близнецам легко настроиться 
на рабочий лад, особенно если отвле-

кает флирт в соцсетях. Но лучше сосредоточить-
ся и взять себя в руки, чтобы не наделать ошибок.
13 января – натуральная косметика для тела
17 января – «да» творогу и сыру 
20 января – йога, дыхательная гимнастика

рАк  21 июня — 22 июля
Ракам январь может подарить новые 
знакомства и неожиданные предложе-

ния. Нужно время, чтобы взвесить все «за» и «про-
тив». Хороший сон в этот период особенно важен.
15 января – полезные хлопоты по дому
19 января – стоит больше ходить пешком
25 января – домашние заготовки на столе

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Львам в этот период стоит проявить 
больше дипломатии в общении с кол-

легами и близкими людьми, которые могут вы-
ступить против некоторых ваших решений. 
18 января – меньше кофеина 
22 января – «да» орехам и семенам 
24 января – травяные чаи с медом

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Девам будут особенно полезны физио­
терапевтические процедуры, массаж, 

разгрузочные дни. Все это поможет выйти из 
праздничной «дремы» и ощутить прилив энергии. 
12 января – осторожнее на дороге
19 января – уход за ногтями или волосами
20 января – больше овощей в меню 

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
Весам потребуется сила воли, чтобы 
продолжать придерживаться полезных 

привычек, о которых вы условились с собой пе-
ред Новым годом. Но в целом дела идут неплохо.
16 января – «да» кисломолочным продуктам
17 января – избегайте переохлаждения
19 января – полезны водные процедуры

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
У Скорпионов продуктивный период, 
самое время записаться в спортзал или 

студию танцев. А вот меню некоторых предста-
вителей знака стоит слегка подкорректировать.
13 января – разминка, растяжка, массаж
14 января – рыба и морепродукты в меню
18 января – общение с живой природой 

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Многие Стрельцы озабочены тем, как 
распланировать свое рабочее время – 

так, чтобы успеть все, что необходимо. А тут еще 
и новое интригующее знакомство на горизонте. 
14 января – время обновить гардероб
22 января – пить больше чистой воды
24 января – «да» зелени на подоконнике

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
У Козерогов, как это часто бывает, все 
идет по плану. Январь подарит несколь-

ко чудесных вечеров с дорогими вам людьми. 
Возможны и новые финансовые перспективы.
12 января – «да» оливкам и авокадо 
17 января – кофе в хорошей компании
25 января – «нет» спонтанным покупкам 

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Водолеям потребуется какое­то время, 
чтобы войти в рабочий ритм. Очень по-

может информационный «детокс» во внерабочее 
время: тихий, спокойный отдых на природе. 
19 января – новая косметика для лица и рук
20 января – «да» нежирному мясу или рыбе
23 января – осторожнее с алкоголем 

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Рыбам в этот период очень пригодится 
поддержка кого­то из близких или зна-

комых, не лишней будет и финансовая помощь. Не 
стоит поддаваться пессимистичным настроениям. 
15 января – «нет» фастфуду 
16 января – чай с домашним вареньем 
18 января – массаж стоп или спины 
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АККУМУЛЯТОРЗ
ОИААИОФФЕ

ГИРИУСТЮГНРР
ЕМАТЧУАУКЦИОН
РФЧЕКАНЕЗДА
АМЕЖАОСЕЛЕ
СВИТИОПЕКАИГРА
ИКТУЛАФАТАЗ
МУШКЕТЕРЦИГЕЙКА
ОЕЛЕШИЙНАЛ
ВЕРНИСАЖГАТЬ

"Батарей-
ка" под
капотом

Еда
братьев
наших
меньших

Имя
хозяйки
дома
Prada

Салат, из
которого
делают
салат

Подставка
для котла
в очаге

Площадка
для

роллеров

Арабика
обжарен-
ная, но не
молотая

Его звали
"отцом
советской
физики"

Архитек-
турная

"рюшечка"
Режиссер
фильма
"Тихий
Дон"

Их тяже-
лоатлет
подни-
мает

Один из
сыновей
Ноя

"Дедмо-
розный"
город Ве-
ликий ...

Фут-
больное
соревно-
вание

Продажа
с молотка

Народный
лекарь

Бывший
скакун в
возрасте
дряхлости

Топорик
с моло-
точком
на обушке

Шоферс-
кие будни
дорожные

Пульт-
"смеси-
тель"
звуков

Полоса
земли
между
грядками

Абориге-
ны - ко-
ренные ...

Бури-
данов

недотепа

Итальянс-
кий тенор
Алессан-
дро ...

Грейп-
фрут для
сладко-
ежек

Юрий, на-
писавший
"Трех

Толстяков"

Забота
о старых
и малых

Город
башни
Эйфеля

И домино,
и чехарда

... Юлий
Цезарь

Книга
Лескова
"Прекрас-
ная ..."

Город,
где блоху
подковали

Отвес-
ная
скала

"Тюль"
к под-

венечному
платью

Разно-
видность
халцедона

Рядовой
де

Тревиля
Стриженая
овчина
на шапки
и шубки

Сказочное
чудище
из чащи

Деньги
в кармане

Открытие
выставки
картин

Дорога
из жердей
по болоту
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