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     напитки со льдом, пустые тревоги 

18 февраля  
Убывающая Луна в Скорпионе
     одежда из натуральной шерсти,  
     груши 
     фастфуд, недостаток сна 

19 февраля  
Убывающая Луна в Скорпионе
     контроль давления, гречка в меню 
     избыток соли, поднятие тяжестей 

20 февраля Луна в Стрельце,  
последняя четверть
     легкие домашние десерты,  
     зарядка 
     немытая посуда, застарелые  
     обиды 

7 февраля  
Растущая Луна в Близнецах
     покупка лекарств и средств  
     для кожи 
     гиподинамия, переедание 
8 февраля Растущая Луна в Раке
     проверка зрения, зелень в меню 
     работа с острыми предметами,  
     курение 
9 февраля Растущая Луна в Раке
     сон в полной темноте, чай  
     с имбирем 
     супы быстрого приготовления,  
     ссоры 
10 февраля Растущая Луна во Льве
     визит к стоматологу, цитрусовые 
     покупки в кредит, жгучие специи 

11 февраля Растущая Луна во Льве
     домашний плов, уход за волосами 
     тесная обувь, дешевая косметика 

12 февраля  
Луна во Льве, полнолуние
     ванна с пеной, расслабляющий  
     массаж 
     переработки, нагрузка на спину 

13 февраля Убывающая Луна в Деве
     ревизия в холодильнике, какао  
     с корицей 
     установка имплантов, крепкий кофе

14 февраля  
Убывающая Луна в Деве
     визит к терапевту, томатный сок 
     выяснение отношений, копчености 

15 февраля  
Убывающая Луна в Весах
     ромашковый чай, домашние пироги
     зависть, залипание в соцсетях 

16 февраля  
Убывающая Луна в Весах
     филе индейки в меню, лечение  
     суставов 
     прогулки без шарфа, алкоголь 

17 февраля  
Убывающая Луна в Весах
     покупка кухонной утвари, орехи 

 

ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ

+
–

ЛУННЫЙ 
КАЛЕНДАРЬ 
ЗДОРОВЬЯ

ВМЕСТЕ С ВАМИ 
прорастим на окошке зеле-
ный лук, чтобы порадовать 
организм первыми свежими 
витаминами. Отправимся  
в лес за березовой корой –  
и приготовим из нее лечеб-
ные снадобья. Будем выдво-
рять за порог квартиры не-
званых гостей – клопов,  
а также узнаем, как наладить 
контакт с ребенком, если он 
излишне агрессивен. 

НЕ ПРОПУСТИТЕ:  
СЛЕДУЮЩИЙ  
НОМЕР В ПРОДАЖЕ 
С 21 ФЕВРАЛЯ!

+
–

+
–

+

–

+
–

+
–

+
–

+

–

+
–

+
–

–

+

–

Магнитосфера спокойная Магнитосфера возбужденная Магнитная буря
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G1    слабая буря
G2    средняя буря
G3    сильная буря 
G4    очень сильная буря
G5    экстремально 

  сильная буря

21 ФЕВРАЛЯ
поступит в продажу 

СЛЕДУЮЩИЙ  
НОМЕР 

«СЕКРЕТОВ  
  ЗДОРОВЬЯ» 

+
–

•  почему нужно время от времени из-
мерять обхват своей талии – как жен-
щинам, так и мужчинам;

•  как вовремя распознать инсульт зри-
тельного нерва и обратим ли он; 

•  что такое «теломеры» и как они мо-
гут повлиять на продолжительность 
нашей жизни.

ДРУЗЬЯ! НАШ СЛЕДУЮЩИЙ НОМЕР 
ВЫХОДИТ В КАНУН ДНЯ, КОГДА ПРИНЯТО 
ПОЗДРАВЛЯТЬ ВСЕХ МУЖЧИН – ЗАЩИТНИКОВ 
ОТЕЧЕСТВА, ГОРДОСТЬ И ОПОРУ СЛАБЫХ 
ЖЕНЩИН. РЕДАКЦИЯ ПРИСОЕДИНЯЕТСЯ К 
ПОЗДРАВЛЕНИЯМ И ЖЕЛАЕТ ИМ ГЛАВНОГО – 
КРЕПКОГО ЗДОРОВЬЯ! 
НУ А В СВЕЖЕМ НОМЕРЕ «СЕКРЕТОВ 
ЗДОРОВЬЯ» МЫ РАССКАЖЕМ:

+

февральфевраль

–

+
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3СПРАШИВАЛИ?  ОТВЕЧАЕМ!

МОЖНО ЛИ 
ЗАМОРАЖИВАТЬ СЫР?

??

СТОИТ ЛИ ПОСЕЩАТЬ 
КОСМЕТОЛОГА  
В «ЭТИ ДНИ»?

 
Дорогие  

читатели,  
если в этом номере вы не нашли отве-

ты на имеющиеся у вас вопросы, пишите нам 
по адресу: 127018, г. Москва, ул. Полковая, д.3, 

стр.2, ООО «ИГ «КАРДОС»», «Секреты здоровья», 
или звоните по телефону 8 (499) 399-36-78.  
Отправляйте свои вопросы по электронной 

почте: sz@kardos.ru. Каждый ваш во-
прос попадет к профильному спе-

циалисту, а ответ на него бу-
дет напечатан в ближай-

ших номерах 
издания.

Записалась к косметологу на омолаживающие 
процедуры, и только потом сообразила, что у 
меня к тому времени как раз должны начать-

ся месячные. Подруга говорит, что в такие дни «уколы 
красоты» могут не подействовать, правда ли это?

Ирина С., г. Скопин 

В целом, менструация не является прямым проти-
вопоказанием к инъекционным процедурам, но 

есть ряд факторов, из-за которых косметологи совету-
ют все же дождаться ее окончания. Во-первых, у мно-
гих женщин в эти дни повышается болевая чувствитель-
ность – настолько, что даже обезболивающие мази мо-
гут не подействовать. Во-вторых, манипуляции мастера 
могут дать на лице более выраженную отечность (из-за 
дополнительной задержки жидкости в ор-
ганизме), плюс выше риски гематом – 
из-за ухудшения свертывае-
мости крови. К тому же, у 
некоторых дам на лице 
в эту фазу цикла появ-
ляется сыпь, что явля-
ется противопоказа-
нием к инъекциям.

В то же время, ме-
сячные никак не «от-
меняют» действие омо-
лаживающих препаратов, и 
эффект в итоге будет получен, 
просто период заживления и реа-
билитации может занять больше времени.

Дочка привезла из зарубежной командировки 
целую головку сыра в подарок. Вкусный – не 
оторваться! Но все-таки сыр, сами понима-

ете, – продукт сытный, поэтому едим с мужем понем-
ногу. Боюсь, как бы не испортился он в холодильнике. А 
можно ли сыр замораживать?

Елизавета П., г. Владимир       

Е лизавета, тут многое зависит от сорта. Мягким сы-
рам типа рикотты и маскарпоне, сырам с благо-

родной плесенью (бри, камамбер, дорблю и т.п.) и прочим 
сортам жирностью менее 30% морозилка противопоказа-
на. В них много влаги, которая кристаллизуется при мину-
совых температурах, что потом плохо влияет и на вкус, и 
на консистенцию. А вот сыры типа пармезана, маасдама 
и российского неплохо переносят заморозку. 

Не стоит замораживать сыр большим куском, лучше на-
резать порциями до 300 г, каждую плотно завер-

нуть в фольгу, а затем поместить в пакет 
для заморозки. Как вариант, можно на-

резать сыр тонкими ломтиками, как для 
бутербродов, но обязательно перело-
жить их кусочками пергамента, чтобы 
не слиплись. Наконец, сыр можно за-
ранее натереть на терке, чтобы потом 

использовать для пицц и запеканок.
В любом случае, главное – герметично 

упаковать продукт перед отправкой 
в морозилку и подписать срок годно-

сти. Сыры хранятся при самых низких 
температурах, от –18 °C и ниже, до 5–6 

месяцев. 
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ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ
ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ

УВЛАЖНЯЕМ ГУБКИ 
Чтобы избавиться от омертвевших ча-

стичек кожи на губах, нанесите на них 
толстый слой бальзама для губ. Выдер-
жите 5–10 минут, а затем сотрите его 
сухой салфеткой с несильным, но ощути-
мым нажимом. 

Ольга Крапивина, Московская обл. 

ЖЕНСКИЕ 
ШТУЧКИ:

СВЁКЛА КРАСНАЯ –  
ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ 
ПРЕКРАСНАЯ

После 40 лет я 
стала резко наби-
рать вес, но пока 

не начались 
пробле-

мы с дав-
лением и не участились запоры, 
даже и не думала о негативных по-
следствиях своего ожирения. Вро-
де и так все устраивало. Вот толь-
ко этот «бодипозитив» оказался не 
очень-то позитивным. Из-за невоз-
можности сходить в туалет нача-
лись боли в кишечнике, а из-за них, 
в свою очередь, росло артериаль-
ное давление. 

Помимо диеты и медикаментоз-
ного лечения, я стала применять 
еще одно средство. Мелкую сырую 
свеклу чищу, тру на мелкой терке, 
отжимаю. Пью этот сок по паре ло-
жек за полчаса до еды. А саму све-
клу мешаю с каплей растительно-
го масла, получается низкокало-
рийный салат. Не сразу, но стул 
наладился, а когда начал снижать-
ся вес, то стало полегче и с дав-
лением.

Елизавета К., г. Орёл 

Наша справка:

Свекла содержит бетаин, кото-
рый участвует в обменных про-
цессах в организме, защищает пе-
чень от интоксикации. Ее сок так-
же является хорошим средством 
профилактики ожирения и гипер-
тонии. Однако у свеклы высокий 
гликемический индекс (содержа-
щийся в ней сахар быстро расще-
пляется и попадает в кровь), по-
этому с ней нужно быть акку-
ратнее людям с гипергликемией. 
Свекольный сок противопоказан 
и лицам с повышенной кислотно-
стью желудка, мочекаменной бо-
лезнью, почечной недостаточно-
стью. В день следует выпивать не 
более 200 мл сока, а после двух не-
дель приема сделать перерыв.

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

ЗАРЯДКА ДЛЯ ЛИЦА 
ПРИЯТНА И ПРОСТА

Работаю в детском центре. И точ-
но скажу, насколько дети бывают ми-
лыми, настолько они и жестоки. Но не 
по злобе – по незнанию. Однажды зи-
мой, в сильную метель, обморозила се-
бе лицо. В результате невралгия лице-
вого нерва. Две недели лечилась, по-
том вернулась на работу. Но с мимикой 
оставались проблемы. Половина лица 
словно «оплыла» вниз. Дети это уви-
дели мгновенно! И Бабой Ягой назы-
вали, и привидением, и пластилино-
вым человеком. Понятно, на детей не 
стоит злиться, но было очень неприят-
но и обидно такое слушать. Сотрудни-
ца показала мне массаж, который дела-
ет ее мама с аналогичным заболевани-
ем. Почти месяц ушел на исправление 
последствий болезни! Но как же прият-
но было услышать от моих маленьких 
критиков: «Ой, ты опять красивая ста-
ла, как принцесса!». А самый младший 
важно заявил, что я была заколдована, 
а теперь меня расколдовали. Суть ма-
гических действий проста: ежедневный 
массаж. Мысленно делю лицо пополам 
сверху вниз через нос. Все упражне-
ния – от центра к периферии. Легко, 

без сильных на-
давлива-

ний.

1 Щипки. Легко в обе стороны 
пощипывать мышцы надбров-

ных дуг до висков. Под глазами, от 
носа – к скулам, от подбородка –  
к ушам. Обязательно до самого уха.

2 Поглаживания. Кончика-
ми пальцев от бровей вверх, 

от носа к скулам, аналогично нижнюю 
челюсть.

3 Активные поглаживания. 
Так же подушечками пальцев, 

но с небольшим нажимом.

4 Вибрации. Совершаем те же 
движения пальцами, при этом 

«вибрируем» рукой вправо-влево.
Мне кажется, что после такого мас-

сажа и кожа лица стала лучше выгля-
деть.

Ксения Жостова, г. Протвино

Наша справка:

Такой массаж действительно улуч-
шает циркуляцию жидкостей в тка-
нях, усиливает кровоток и питание 
нервных веточек. Делать его нужно не 
менее 25 дней. Однако его нельзя прово-
дить в острый период заболевания! За-
прещается сильно нажимать на кожу. 
Противопоказаниями также являются 
лор-заболевания, инфекционные пора-
жения нервов лица, поражения кожи.  
В этих случаях массаж может усугу-
бить со-
стоя-
ние.
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ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

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

БЫСТРО 
ОЧИЩАЕМ 
ДИВАН 
Шерсть животных или 
мелкий мусор с велю-
ровых поверхностей 

легко и быстро можно 
убрать с помощью рези-

новой перчатки, на кото-
рую побрызгали лак для волос.

Анастасия, г. Орёл 

ЖЕНСКИЕ 
ШТУЧКИ:

ВОДИЧКА  
УКРОПНАЯ –  
ЛЕКАРША 
РАСТОРОПНАЯ 

Проблемы с сосудами и сердцем до-
стались мне «по наследству». Хорошо 
помню, как, еще будучи подростком, 
часто уставала, была вялой, на теле от 
малейшего прикосновения образовы-
вались синяки. В детской поликлинике 
назначили витамины. Вот только от них 
стал болеть желудок. Я видела, как с го-
дами все сильнее мучалась моя мама. И 
с ужасом ждала той же участи. Однаж-
ды ехала с дачи, а напротив – ребята. 
Один высокий такой, симпатичный. Все 
меня разглядывал. А я ноги свои в синя-
ках старалась спрятать, так стыдно бы-
ло. И вдруг он мне говорит: «Вам нуж-
но укроп заваривать и пить, и свежим 
есть. Там много фолиевой кислоты. Для 
сосудов полезно». Я залилась краской и 
чуть со стыда не сгорела. Но совет за-
помнила. Собирала, на зиму сушила, за-
варивала горсть кипятком, настаивала 

МЕЛИССА-ТРАВА 
ПРОТИВ БОЛИ 
ПОМОГЛА

Никогда не было проблем с «жен-
скими днями», слушала рассказы 
подруг – и удивлялась. Но вот ро-
дился ребенок, и как только пере-
стала его кормить, месячные стали 
приходить с ужасными болями. Ме-
ня тошнило, болела голова. Старшая 
сестра научила спасаться простой 
мелиссой, которая росла на даче. 

По 3–4 столовых ложки свежей 
мелкопорезанной мелиссы (или 8–10 
г сухой) засыпаю в термос и заливаю 
двумя стаканами кипятка. Плотно за-
крываю, настаиваю полчаса. Выпи-
ваю этот чай за день мелкими пор-
циями, и так каждый день, начиная 
за 1–2 дня до наступления месячных.

Ольга Ф., г. Бобруйск

Наша справка:

Мелисса содержит флавоноиды, 
эфирные масла, дубильные веще-
ства, витамины группы В и С. Она 
оказывает умеренное успокаива-
ющее действие, снимает мышеч-
ные спазмы. Мелиссу не рекоменду-
ют принимать беременным, кор-
мящим, детям до 12 лет, людям с 
пониженным артериальным давле-
нием.
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и по трети стакана в день пила. Зимой 
на окне свежую приправку выращива-
ла, а летом на даче прямо с грядки ела. 
Конечно, первые результаты нескоро 
увидела, через полгода, наверно. Пе-
рестали образовываться новые синя-
ки, я стала чувствовать себя бодрее, 
сердце реже стало беспокоить. А па-
ру месяцев назад был на заводе ме-
досмотр. Все только и шептались о но-
вом терапевте. Захожу, а там парень 
из электрички. Только за три года он 
возмужал. Я вида не подаю, что уз-
нала. Он меня осмотрел, а на проща-
нье прищурился хитро: «Смотрю, синя-
ки ваши прошли, а ноги все такие же 
стройные». Я рассмеялась: «Укроп ваш 
помог». Вот такая встреча!

Ирина Пятковская, г. Раменское

Наша справка:

Укроп богат витаминами С, РР, Р, Е, 
В1, В2, В6, содержит большое количе-
ство фолиевой кислоты (витамин В9), 
которая действительно укрепляет 
стенки сосудов. В укропе в достатке и 
минералов (медь, цинк, кальций, мар-

ганец и калий), благотворно влия-
ющих на сердечно-сосудистую си-

стему.
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7ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ
Поделитесь 

своими советами  
и рецептами! 

sz@kardos.ru 
127018, г. Москва,  

ул. Полковая, д. 3, стр. 2,
ООО «Издательская группа  

«КАРДОС» 

8 (499) 399 36 78

УВЕЛИЧИВАЕМ РЕСНИЧКИ 
У вас тонкие и редкие реснички? 

Это вовсе не повод для отчаяния.  
В магазине косметики всегда приоб-
ретайте сразу два вида туши. Снача-
ла наносите при макияже тушь с удли-
няющим эффектом, а затем – с эффек-
том объема. 

Юлия Петровна Е., г. Долгопрудный 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

С ГОРКИ КАТАТЬСЯ – 
ЛЬНОМ ЗАПАСАТЬСЯ

Когда в доме растут мальчишки, то 
их маме приходится запасаться самы-
ми странными вещами на все случаи 
жизни. А уж длинные зимние канику-
лы – пора особых испытаний! Катание 
на ватрушках – дело веселое, я и сама 
с удовольствием это делаю. Но маль-
чишки  народ шебутной, придумывают 
свои правила спуска и подъема, не всег-
да совместимые с техникой безопасно-
сти. Как результат – травма колена. Ко-
нечно, первым делом к врачу и режим 
минимальной активности. Но у меня 
еще есть бабушкин способ помощи при 
сильных ушибах. Горсть семян льна пе-
ремалываю блендером, добавляю рас-
тительного масла (лучше тоже льняно-
го), чтобы получилась густая кашица. 
Нужно наложить ее на поврежденное 
колено, укрыть чистой тряпочкой и па-
кетом на час-полтора. При неприятных 
ощущениях снять раньше, колено по-
мыть теплой водой. Такие примочки де-
лать 1–2 раза в день. Интересно, что ба-
бушка при отсутствии в доме льна мел-
ко рубила льняную тряпочку.

Инна Р., г. Новомосковск

Наша справка:

Лен содержит множество полезных 
веществ, включая полиненасыщенные 
жирные кислоты омега-3, которые бла-
гоприятно влияют на здоровье суста-
вов, обладают выраженными противо-
воспалительными свойствами и ускоря-
ют процессы регенерации в тканях.

РОМАН С АГАВОЙ 
КОНДИТЕРА  
НА НОГИ ПОСТАВИЛ

Говорят, что ни происходит, все к 
лучшему. Но вот точно не заподо-
зришь ничего хорошего, когда заще-
мит седалищный нерв. Я кондитер, и 
«издержкой профессии» часто ста-
новится лишний вес. Поэтому я ста-
ла заниматься фитнесом. Раз в неде-
лю приходил тренер, контролировал 
процесс. И вот у меня заказ на сва-
дебный торт, я волнуюсь – очень из-
вестный в городе заказчик, шикар-
ное мероприятие – мой шанс сде-
лать себе имя. А у меня защемило 
седалищный нерв! Ногу волочу, от 
боли вою, а надо готовить. Да еще в 
этот день забыла в суете визит тре-
нера отменить! 

Приходит Роман, а я в самом пла-
чевном виде, среди гор посуды и 
запчастей от торта, в слезах и на не-
рвах. Объясняю ситуацию, а тренер 
не уходит. Я помогу, говорит. А сам 
мимо плошек моих ходит, на крем 
косится и капельки со стола пальцем 
снимает и в рот кладет. Я настолько 
в стрессе, что уже ничему не удивля-
юсь. А Роман подходит к окну, сре-
зает лист агавы, ножичком колючки 
чик, разрезает листочек вдоль и го-
ворит через плечо: «Снимай штаны, 

лечить буду». Я в шоке делаю, что го-
ворят. Тренер начинает листом рас-
тения растирать мне бедро, ногу, по-
ясницу. Кожу зажгло, а Роман еще 
массаж ноги мне сделал. Боль не-
сколько поутихла, я стала доделы-
вать торт. А тренер забился в уго-
лок кухни и, облизывая мои плошки, 
сознался, что очень любит сладкое.  
Из-за этого ему пришлось и спортом 
заняться, чтоб держать себя в фор-
ме. До этого он мне таким самодо-
вольным казался, выпендрежником. 
А тут, среди моих кастрюлек, оказал-
ся очень милым и домашним. Пред-
ложил растирать и делать мне мас-
саж по утрам и вечерам до полного 
выздоровления. Взамен на пирож-
ное. Пирожными я угощала, но вы-
здоровления моего не дождались, 
стали вместе жить. Теперь у меня 
личный тренер, а у моего сладкоеж-
ки – личный кондитер.

Анастасия П., г. Воронеж

Наша справка:

Комнатное растение агава по 
своим свойствам напоминает алоэ. 
Это отличное противовоспали-
тельное и антисептическое сред-
ство, оказывает болеутоляющее и 
противоотечное действие. Но его 
следует использовать с осторож-
ностью, чтобы не получить хими-
ческий ожог кожи соком растения.
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КСТАТИ

•  Свойства ольхи могут быть полезны и для лече-
ния дыхательных путей – при ларингите, ангине, бак-

териальном фарингите. •  Полоскание полости рта отваром из шишек поможет быстрее 
снять симптомы стоматита. •  При носовых кровотечениях рекомендуют обмакнуть тампон в 

крепкий ольховый отвар и вставить в носовой ход.

В ГОСТИ К ОЛЬХЕ –
ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

за здоровьем за здоровьем 
КАК 
ПРИГОТОВИТЬ
•  При гастрите и 

хроническом колите: 
50 г сухих шишек за-
лить 1 л кипятка в эма-
лированной посуде. 
Держать на самом ма-
леньком огне 15 минут, 
затем снять и настаи-
вать еще 40 минут, про-
цедить. Принимать по 
50 мл 3–4 раза в сутки 
перед едой. •  При диарее (по-
носе): 1/2 ст. ложки 
высушенных шишек за-
лить стаканом горячей 
воды, довести до кипе-
ния, настаивать 2 часа. 
Принимать каждый раз 
перед едой по 1/4 ста-
кана в течение 2 дней. •  При язве желуд-
ка: 2 ст. ложки сухих 
шишек залить стаканом 
воды, варить на малень-
ком огне 15 минут, на-
стаивать 1 час. Прини-
мать по 1/2 стакана  
2 раза в день.

ЗНАЕТЕ ЛИ ЗНАЕТЕ ЛИ 
ВЫ, ЧТО…ВЫ, ЧТО…
Регулярно опола-Регулярно опола-

скивая голову после скивая голову после 
мытья отваром из мытья отваром из 
шишек ольхи и вти-шишек ольхи и вти-
рая средство в кожу, рая средство в кожу, 
можно одолеть жир-можно одолеть жир-
ную себорею, при-ную себорею, при-
дать волосам силу  дать волосам силу  
и шелковистость. и шелковистость. 

ВАЖНО!ВАЖНО!
Средства из ольхи не 

являются токсичными, 
однако могут быть про-
тивопоказаны беремен-
ным и кормящим гру-
дью женщинам. У не-
которых людей также 
возможна индивидуаль-
ная непереносимость. 

Марина Чаленко

ЧЕМ ОНИ ПОЛЕЗНЫ
В шишках ольхи содержится много танинов и других 

дубильных веществ. Это благодаря им приготовленные 
из них настои и отвары обладают терпким горьковатым 
вкусом, вяжущим эффектом и кровоостанавливающи-
ми свойствами.  

Растительные флавоноиды в составе ши-
шек обладают ранозаживляющим, проти-
вовоспалительным, антиоксидантным дей-
ствием, а тритерпеноиды (органические 
кислоты с дезинфицирующим свойством) 
и фитонциды дают отпор патогенной ми-
крофлоре. 

В народной медицине средства из шишек и других 
частей ольхи применяют, прежде всего, при за-
болеваниях желудочно-кишечного тракта: га-
стрите, воспалении тонкого и толстого кишеч-
ника, энтеритах и колитах, язвенной болез-
ни желудка и 12-перстной кишки, диспепсии, 
дизентерии. Они благотворно влияют на 
слизистую оболочку органов 
ЖКТ, ускоряют ее зажив-
ление, налаживают вса-
сывание питательных 
элементов сквозь стен-
ки кишечника, способству-
ют прекращению диареи 
и даже могут помочь 
снять кровотечение 
при геморрое. 

КАК СОБИРАТЬ И 
ЗАГОТАВЛИВАТЬ
Нередко ольховые шиш-

ки обирают со сваленных 
деревьев на лесосеках, но 
лучше, конечно же, оты-
скать живое дерево. С ниж-
них веток, до которых дотя-
гиваешься, можно снимать 
шишки вручную, а для тех, 
что повыше, использовать 
секаторы с длинными руч-
ками (срезая мелкие веточ-
ки вместе с шишками) либо 
крючки на длинных шестах. 
Можно и просто потрясти 
ольху – и подобрать упав-
шие соплодия. 

Собранный таким обра-
зом «урожай» нужно высу-
шить. Самое подходящее 
место – чердак или навес, 
где шишки можно разло-
жить слоем 4–5 см и пери-
одически перемешивать 
до полного высыхания. Од-
нако можно использовать 
и современные сушилки 
в температурном режиме 
40–50°С. 

Поздняя осень и зима, вплоть до 
марта, – самое подходящее время, 

чтобы отправиться в лес, найти ольху и 
набрать побольше её соплодий, а про-
ще говоря – шишек. Сейчас в них со-
средоточено больше всего полезных 
веществ, за которые ольху так уважа-

ют в народной медицине. 

НА ЗАМЕТКУ
Высушенные шишки 

ольхи хранят в меш-
ках из натураль-
ных тканей,  
в проветри-
ваемом 
помеще-
нии,  
до 3 
лет.
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НА НА 

ЗАМЕТКУЗАМЕТКУ

Лучший способ выявить дефицит витамина 
D – это сдать анализ крови на уровень  
25–OH D (25-гидроксивитамина D).•  Норма: 30–100 нг/мл.•  Низкое содержание: 20–30 нг/мл.•  Дефицит: менее 20 нг/мл. 

ОЧЕВИДНОЕ-НЕВЕРОЯТНОЕ

СОЛНЫШКУ улыбнись!улыбнись!

Инна Лесная
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КАК ВИТАМИН D ВЛИЯЕТ 
НА ЗДОРОВЬЕ ЗУБОВ

иммунитета и замедленной 
регенерации тканей. Все это 
приводит к разрушению зу-
бов. Нехватка витамина D 
особенно опасна для детей 
в раннем возрасте. 

– Можно ли предполо-
жить дефицит витамина 
D по состоянию ротовой 
полости?
– Да, на это нередко мо-

гут указывать следующие 
признаки: частый кариес, 
воспаление и кровоточи-
вость десен. Может беспо-
коить повышенная чувстви-
тельность и шаткость зубов, 
также медленнее заживают 
раны после удаления зубов 
и операций на деснах.

Но я бы, конечно, реко-
мендовал не «гадать по зу-
бам», а просто пойти и сдать 
анализ крови на витамин D: 
это самый надежный и точ-
ный способ выявить его не-
хватку.

ЗДОРОВЬЕ –  
В НАШИХ РУКАХ
– Как можно воспол-
нить нехватку вита-
мина D?
– Это можно сделать за 

счет солнечного света ли-
бо с помощью продуктов 
питания и биоактивных 
добавок.  Сейчас, когда в 
наших широтах солнца 
маловато, делаем акцент 
на питание. В рацион сле-
дует чаще включать жир-
ную рыбу (лосось, скум-
брию, сельдь), рыбий жир, 
яичные желтки. Также по-
лезны грибы: под воздей-
ствием ультрафиолета эр-
гостерол в них преобразу-
ется в активный витамин 
D2. Стоит обратить вни-
мание и на обогащенные 
продукты: молоко, соки, 
йогурты, злаки. 

Однако все эти про-
дукты содержат недоста-
точно витамина D, поэто-
му дополнительно можно 
использовать биологиче-
ски активные добавки. Но 
для начала – обязатель-
но проконсультироваться 
с эндокринологом и сдать 
анализ крови на уровень 
витамина D. Потом уже 
врач пропишет лекарство 
и его дозировку.  Самому 
себе «назначать» такие 
препараты не следует, так 
как передозировка вита-
мина может быть не менее 
опасна, чем его дефицит. 

– Ну а если зубы уже 
«дают знать» о про-
блемах в организме?
– Тогда не стоит откла-

дывать визит к врачу-сто-
матологу, ведь лечение 
на ранних стадиях всег-
да проще, безопаснее и 
гораздо выгоднее, чем 
устранение последствий 
запущенных заболеваний.

НЕ СТОИТ «ГАДАТЬ 
ПО ЗУБАМ»
– А чем чревата для зубов 
нехватка витамина D?
– Без него в организме 

должным образом не ус-
ваиваются кальций и фос-
фор. Минералы не поступа-
ют в зубную эмаль, и та ос-
лабевает, становится более 
уязвима перед бактериями, 
что грозит развитием кари-
еса. Помимо этого, воспа-
ляются десны, развиваются 

гингивит и пародонтит – 
из-за ослабленного 

Многим читателям на-
верняка известно, как ва-
жен для здоровья вита-
мин D, вырабатываемый 
в организме под воздей-
ствием солнечных лучей. 
А знаете ли вы, что от 
этого витамина зависит, 
в том числе, и состояние 
зубов и дёсен? Как поза-
ботиться о своей улыб-
ке зимой, когда солнца 
так не хватает, мы выяс-
няли вместе с хирургом-
имплантологом сети на-
учных клиник «Данти-
стофф» Анатолием 
ОРЕШКОВЫМ.

ДЛЯ 
КРЕПКИХ 
КОСТЕЙ  
И ЗУБОВ
– Анатолий 
Алексеевич, 
каким же образом 
связаны солнечный свет, 
витамин D и здоровье на-
ших зубов?
– Витамин D синтезиру-

ется в коже под действием 
солнечных ультрафиолето-
вых лучей, а затем преобра-
зуется в активную форму —  
гормон кальцитриол. Тот 
участвует в усвоении орга-
низмом кальция и фосфора, 
которые очень важны для 
крепости костей, в том чис-
ле – десенной и зубной тка-
ней.

Регулярное восполнение 
витамина D всем нам не-
обходимо, и это особенно 
актуально в сезоны, когда 
солнечных дней мало. 
Его дефицит 
может 
приво-
дить 
к тя-
же-
лым 
для 
орга-
низма по-
следствиям.
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Увидеть всё!
– Виктор Анатольевич, 
расскажите, в чем суть 
метода лазерной кор-
рекции зрения? Неужели 
она правда позволяет ви-
деть мир таким, какой он 
есть, – без преград и огра-
ничений? 
– Лазерная коррекция 

зрения – это медицинская 
процедура, направленная 
на улучшение зрения у лю-
дей с различными наруше-
ниями рефракции. 

Суть процедуры заклю-
чается в изменении формы 
роговицы глаза с помощью 
лазера. Такое воздействие 
позволяет световым лучам 
правильно фокусировать-
ся на сетчатке и делать изо-
бражение четким. Другими 
словами, мы возвращаем 
человеку нормальное зре-
ние. Поэтому можно и прав-
да сказать, что лазерная 
коррекция помогает снова 
видеть мир таким, какой он 
есть, без очков или контакт-
ных линз. 

доктор 
поясняет 
– Должен заметить, не-

смотря на то, что в основе 
лазерной коррекции лежит 
один механизм – измене-
ние формы роговицы глаза, 
техника выполнения данной 
процедуры может отличать-
ся. На сегодняшний день 
наиболее широкое распро-
странение получили следу-
ющие методики:

1. LASIK. В этом методе 
сначала специальным лез-

вием – микрокератомом – 
формируется тонкий ло-
скут роговицы, который за-
тем отгибается, чтобы лазер 
мог изменить форму подле-
жащей ткани роговицы. По-
сле процедуры лоскут воз-
вращается на место, накры-
вая зону воздействия как 
«крышечка». Это сокраща-
ет длительность восстано-
вительного периода и прак-
тически сводит на нет риск 
помутнения роговицы после 
операции. 

2. FAMTO LASIK. В дан-
ном случае, как и в методи-
ке LASIK, делается клапан-
крышечка из верхних слоев 
роговицы. Однако он фор-
мируется лазером, а не ми-
крокератомом. Такое более 
совершенное воздействие 
позволяет делать клапан 
идеально равномерным по 
толщине. Поэтому плюсом 
к преимуществам метода 

 
лазерная 
коррекция 
зрения

Представьте себе: вы просыпаетесь утром, но вместо размытых пятен, которые 
были вашими верными спутниками очень долгое время, перед вами 
раскрывается мир с потрясающей чёткостью и яркостью! Думаете, чудо? 
Уже нет. Лазерная коррекция зрения – это не просто медицинская 
процедура, а настоящая революция в офтальмологии, способная вернуть 
не только зрение, но и уверенность в себе. 
В этой статье мы расскажем о том, как работает лазерная коррекция, 
есть ли у неё ограничения и бывают ли осложнения. отвечал на вопросы 
редакции врач-офтальмолог, офтальмохирург, член европейского общества 
катарактальных и рефракционных хирургов Виктор Борзых (г. москва).

Справка 
Рефракцией врачи называют процесс преломления 
света в структурах глаза. Благодаря ему мы можем 
четко видеть как предметы, расположенные вблизи, 
так и те, которые находятся на далеком расстоянии. 
Самые частые нарушения рефракции – миопия, 
или по-народному близорукость, гиперопия 
(дальнозоркость) и астигматизм. Все эти пробле-
мы можно решить с помощью лазерной коррекции.

Новый взгляд: 
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LASIK обеспечивается бо-
лее четкое и контрастное 
зрение, особен-
но в сумерках.

3. SMILE. Это 
более современный ме-
тод, при котором лазер 
создает небольшую линзу 
внутри роговицы, которая 
затем удаляется через ма-
ленький разрез. Благодаря 
тому, что верхние слои ро-
говицы практически не по-
вреждаются, пациент уже со 
второго дня может возвра-
щаться к привычному ак-
тивному образу жизни. Так-
же некоторым людям важ-
но, чтобы не было заметно 
следов операции, например, 
летчикам или спортсменам. 
В этом случае SMILE может 
стать операцией выбора. 

Процедура лазерной кор-
рекции обычно проводит-
ся амбулаторно и занима-
ет всего несколько минут. 
Многие пациенты замеча-
ют улучшение зрения уже 
на следующий день после 
операции. 

Личное мнение
– Каждый из перечислен-
ных методов кажется 
очень достойным. А какой 
метод лазерной коррекции 
предпочитаете вы? Что 
бы вы порекомендовали 

пациентам старшего воз-
раста? Почему?
– Нет единственного са-

мого лучшего метода ла-
зерной коррекции зрения, 
так как мы всегда долж-
ны учитывать особенности 
каждого пациента. Но лич-
но я предпочитаю самую со-
временную методику ReLEx 
SMILE. Она максимально бы-
страя и комфортная для па-
циента. Также при такой ме-
тодике коррекции зрения 
практически нет реабили-
тации, и, как я уже сказал, 
на следующий день паци-
ент может жить привычной 
жизнью.

Для людей старшего воз-
раста нет определенной, 
рекомендованной специ-
ально для этой категории 
пациентов, методики кор-
рекции. Но стоит учитывать, 
что после 45 лет чаще все-
го мы уже рассматриваем 
замену хрусталика, а не ла-
зерную коррекцию. Это свя-
зано с его возрастными из-
менениями – с катарактой.

«В 40 Лет 
жизнь тоЛько 
начинается»
– Мне кажется, проблемы 
со зрением – настоящее 
препятствие на пути к на-
слаждению каждым днем. 
Поэтому желание обрести 
четкую картинку перед 
глазами может возникнуть 
в любом возрасте. Есть ли 
у метода лазерной коррек-
ции какие-то возрастные 
ограничения? С какого воз-
раста можно делать ла-
зерную коррекцию, а когда 
уже поздно? Почему? 
– К сожалению, есть. Ми-

нимальный возраст для про-
ведения лазерной коррек-
ции зрения – не ранее 18 
лет. Это связано с тем, что 
до этого возраста зритель-
ная система человека может 
все еще развиваться, а реф-
ракция – изменяться. Важно, 
чтобы зрение стабилизиро-
валось, прежде чем прини-
мать решение о хирургиче-
ском вмешательстве.

А вот по мак-
симальному возрасту про-
ведения лазерной коррек-
ции зрения строгих верхних 
границ нет, поэтому опера-
ция может быть проведена 
у людей старше 40–50 лет. 
Однако важно понимать, 
что в этом возрасте могут 
возникать дополнительные 
проблемы со зрением, та-
кие как пресбиопия (воз-
растная дальнозоркость) 
или катаракта. В таких слу-
чаях может потребоваться 
комбинированный подход 
или другие методы коррек-
ции. Например, в случае од-
новременного присутствия 
катаракты и миопии одно-
го исправления рефракции 
для четкого ясного зрения 
будет недостаточно. Нужно 
еще заменить мутный хру-
сталик. 

а беременным 
можно?
– Правда ли, что если жен-
щина собирается в буду-
щем стать мамой, то де-
лать лазерную коррекцию 
нельзя? Есть ли вообще 
какие-то ограничения к 
этой процедуре у молодых 
людей? А у пожилых? По-
чему?
– Нет, это абсолютный 

миф. Лазерную коррекцию 
зрения можно смело выпол-
нять как до беременности, 
так и после нее, главное – 
не во время беременности 
и чтобы после рождения ре-
бенка прошел месяц.

Читайте дальше
   на стр. 12

Суть процедуры заключается в изменении формы 
роговицы глаза с помощью лазера. Такое 

воздействие позволяет световым лучам правильно 
фокусироваться на сетчатке и делать изображение 
четким. Другими словами, мы возвращаем 

человеку нормальное зрение. 
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В остальных случаях огра-
ничением может быть:• наличие амблиопии 
(ленивого глаза) – состо-
яния, при котором размытое 
зрение не связано с наруше-
нием рефракции, а обуслов-
лено проблемами проведе-
ния нервного импульса по 
зрительным путям, часто 
встречается при косоглазии;• кератоконус – нару-
шение строения роговицы, 
в результате чего она пе-
рестает быть сферической 
и принимает форму конуса;• тонкая роговица – 
толщина роговицы более 
520 микрон считается опти-
мальной для коррекции, ес-
ли она меньше, могут воз-
никнуть проблемы.

Это не полный список 
противопоказаний. В лю-
бом случае сначала необхо-
димо пройти всестороннюю 
диагностику органа зрения, 
и тогда врач-офтальмолог 
сможет сказать, есть ли в 
вашем случае какие-ли-
бо ограничения к лазерной 
коррекции или нет.

КаК сохранить 
результат?
– Может ли лазерная кор-
рекция исправить зрение 

раз и навсегда? И 
если нет, то что можно 
сделать, чтобы продлить 
ее эффект на максимально 
возможное время?
– Гарантировать, что зре-

ние останется идеальным 
на всю жизнь, невозможно. 
Однако, если верить миро-
вой статистике, только при-
мерно в 2% случаев необхо-
дима докоррекция. Это до-
вольно небольшая цифра. 

Продлить эффект лазер-
ной коррекции зрения мож-
но следующими способами:

1. Регулярные осмо-
тры у офтальмолога. 
Периодические проверки 
помогут выявить любые из-
менения в состоянии глаз и 
быстро скорректировать ле-
чение при необходимости.

2. Правильный уход 
за глазами. Используйте 
солнцезащитные очки для 
защиты от ультрафиолето-
вых лучей, увлажняйте гла-
за при необходимости и из-
бегайте чрезмерного напря-
жения глаз.

3. Здоровый образ 
жизни. Правильное пита-
ние, регулярные физические 
упражнения и отказ от ку-
рения могут положительно 
сказаться на здоровье глаз.

4. Соблюдение режи-
ма работы за компью-
тером. Используйте прави-
ло 20/20/20: каждые 20 ми-
нут смотрите на объект на 
расстоянии 20 футов (при-
мерно 6 метров) в течение 
20 секунд, чтобы снизить 
нагрузку на глаза.

5. Использование ув-
лажняющих капель. 
Если у вас есть проблемы с 
сухостью глаз, применение 
«искусственных слез» мо-
жет помочь поддерживать 
их комфорт.

Как видите, ничего слож-
ного. Все советы вполне вы-
полнимы.

а теперь 
об осложнениях
– Виктор Анатольевич, 
можно ли потерять зрение 
во время лазерной коррек-

ции? Какие во-
обще бывают у этой опе-
рации осложнения? Часто 
ли они встречаются?
– Во всем мире не бы-

ло зафиксировано ни од-
ного случая потери зрения 
после лазерной коррекции 
зрения. Ни одного! Поэтому 
не думаю, что этого стоит 
бояться. Однако некоторые 
осложнения, пусть и редко, 
но все же могут быть.• Сухость глаз. Это 
одно из самых распростра-
ненных осложнений после 
лазерной коррекции. У не-
которых пациентов может 
возникнуть временная или 
даже длительная сухость 
глаз, что требует использо-
вания увлажняющих капель.• Неполное или не-
равномерное исправ-
ление зрения. В некото-
рых случаях зрение может 
быть недостаточно скор-
ректировано или, наоборот, 
избыточно «перескоррек-
тировано», что может по-
требовать дополнительной 
процедуры (так называемой 
докоррекции).• Гало и блики. Неко-
торые пациенты могут за-
метить появление гало или 
бликов вокруг источников 
света, особенно в услови-
ях низкой освещенности. 
Но это временный эффект, 
который проходит в срок от 
1 недели до 3 месяцев.• Инфекция. Хотя риск 
инфекции очень низок, он 
все же существует. Это мо-

тема номера

новый взглядПродолжение.
Начало на стр. 10

Не миритесь с плохим зрением, не теряйте 
время – уже сейчас вы можете наслаждаться 

и жить полноценной жизнью, радуясь 
четкому и яркому миру!
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жет привести к серьезным 
осложнениям, если не будет 
своевременно диагностиро-
вано и вылечено.

а что будет 
после?
– Что можно сказать о 
самочувствии пациентов 
после операции? Долго ли 
нельзя заниматься при-
вычными делами? Нужно 
ли брать больничный?
– В первые часы после про-

цедуры может наблюдаться 
легкий дискомфорт, ощуще-
ние песка в глазах или вре-
менное затуманивание зре-
ния. Эти симптомы обычно 
проходят в течение несколь-
ких часов. Полное восста-
новление зрения обычно 
занимает от одного до не-
скольких дней, в зависимо-

сти от индивидуальных осо-
бенностей и типа операции.

Многие пациенты могут 
вернуться к обычным делам 
уже на следующий день по-
сле операции, но рекомен-
дуется избегать интенсивных 
физических нагрузок, бань, 
саун, плавания и использо-
вания косметики для глаз в 
течение первой недели. 

Больничный в большин-
стве случаев не требуется.

на зарядку 
становись!
– А можно ли заниматься 

спортом после ла-
зерной коррек-

ции?

– После выполнения ла-
зерной коррекции методи-
кой ReLEx SMILE можно на-
чинать заниматься спортом 
сразу на следующий день 
после операции.

А вот при выполнении ла-
зерной коррекции методи-
ками FAMTO LASIK и LASIK 
имеются ограничения: спор-
тивные активности рекомен-
довано исключить на месяц.

и напоследок…
– Виктор Анатольевич, 
возможно, у вас есть 
какие-то пожелания или 
советы нашим читате-
лям. Что бы вы еще хоте-
ли сказать? 

– Хочется сказать, что ла-
зерная коррекция зрения – 
это та операция, которую 
почему-то боятся и часто от-
кладывают. Вокруг нее поя-
вилось невероятное количе-
ство мифов, но я призываю 
вас не верить им! От лазер-
ной коррекции зрения не-
возможно ослепнуть или 
же потерять глаз, во время 
операции нет боли за счет 
анестезирующих капель, а 
не уколов в глаза, как мно-
гие думают. Не миритесь с 
плохим зрением, не теряйте 
время – уже сейчас вы мо-
жете наслаждаться и жить 
полноценной жизнью, раду-
ясь четкому и яркому миру!

Ведущая рубрики Елена Кидяева,  
врач-терапевт, г. Рязань, https://vk.com/dockidyaeva
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ПУЛЬПИТ: КОГДА      НЕРВЫ НА ПРЕДЕЛЕ

Часто острый первичный 
пульпит становится след-
ствием нелеченного карие-
са, когда кариозную полость 
заселяют микробы. Они едят 
то же самое, что и мы, раз-
множаются и захватывают 
все больше и больше жиз-
ненного пространства. А 
своими продуктами жиз-
недеятельности могут рас-
творить любую эмаль и ден-
тин. Со временем микробы 
подбираются ближе и бли-
же к нерву и рано или позд-
но достигают вожделенной 
цели. Естественно, на это 
вторжение (инфекцию) ор-
ганизм отвечает воспалени-
ем, сдавлением нерва и бо-
лью.

 МАХОВИК БОЛИ
– А боль может пройти 
сама собой?
– Если кариозная дырка 

большая, то боль на какое-то 
время действительно может 
отступить. Дело в том, что 

воспалительное полнокро-
вие может выйти через эту 
кариозную полость, умень-
шив давление на нерв. Так 
процесс уходит в хрониче-
скую стадию. Организм бо-
рется с пульпитом путем от-
кладывания заместитель-
ного дентина, отека, но все 
выходит наружу через эту 
кариозную дырку. Компрес-
сии большой нет, поэтому и 
боли нет. Если чем-то зат-
кнуть эту дырку, зуб сно-
ва заболит, если открыть – 
опять перестанет. Так что, 

если зуб 

ЭТО 
ИНТЕРЕСНО!

•  В Китае с 1989 го-
да отмечают «День 
любви к своим зу-
бам». 

•  Самый травмо- 
опасный вид спорта 
для зубов – хоккей.

•  На 62% больше 
пломб, кариесов, 
пульпитов и других 
разрушений зубов 
у любителей выпи-
вать по три и бо-
лее стакана слад-
кой газировки в 
день, чем у тех, кто 
игнорирует этот на-
питок.

Стоматолог обращает-
ся к пациенту, сидящему в 

кресле:
 – Как только я начну сверлить вам 

зуб, кричите, пожалуйста, погромче.
– Зачем?!
– В приемной ожидает толпа больных, а через де-

сять минут начинается матч по футболу.

Здоровый зуб – твёр-
дый снаружи и мягкий 
внутри. А что проис-
ходит, когда до этой 
мягкой ткани, со-
стоящей из кро-
веносных сосу-
дов и нервных 
волокон, доби-
рается кариес? 
Спросили у к.м.н., 
врача-стоматолога 
Николая СТРЕЛКОВА.

СЕРДЦЕ ЗУБА
– Николай Николаевич, 
расскажите подробнее 
о заболевании – что 
скрывается под всем 
известным диагнозом 
«пульпит»? 
– Пульпит – воспаление 

единственной мягкой ткани 
зуба – пульпы, того самого 
«нерва», который живет вну-
три каждого зуба. Ее можно 
назвать сердцем зуба, ведь 
она состоит из кровеносных 
сосудов и нервных волокон 
и отвечает за питание и ре-
генерацию. Когда происхо-
дит воспалительный про-
цесс, внутри зуба возникает 
отек, он сдавливает нерв-
ные окончания, в результа-
те чего появляется боль. И 
это не просто проблема, от 
которой можно отмахнуть-
ся. Она требует незамедли-
тельного решения!

– Зуб при этом может 
быть целым или наличие 
дырки обязательно?
– Дебют острого пульпи-

та, который возник «здесь 
и сейчас», может случиться 
в результате травмы зуба. 
Например, откололась его 
верхняя часть, и вскрылся 
нерв. Или человек упал, по-
ловина зуба «помахала руч-
кой», покинув ротовую по-
лость, из раневой поверхно-
сти пошла кровь, вскрылся 
нерв.
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ПУЛЬПИТ: КОГДА      НЕРВЫ НА ПРЕДЕЛЕ ПОЖАЛЕЙТЕ 
СВОИ ЗУБКИ
– Расскажите о профи-
лактике пульпита  
и его осложнений? 
– Во-первых, не до-

пускайте острого пер-
вичного травмирова-
ния. Во-вторых, всег-
да лечите кариес. Если 
этого не делать, то нач-
нется воспаление свя-
зочного аппарата зу-
ба и костных тканей 
вокруг него – перио-
донтит. Если игнори-
ровать и его, то микро-
бы будут «есть» кость, 
и рано или поздно это 
все уйдет в надкост-
ницу – вот вам перио-
стит. Если и на него не 
обращать внимания, то 
кость распадется – нач-
нется остеомиелит, а 
завершится все проте-
зированием челюсти. 

В-третьих, два раза в 
год посещайте стомато-
лога. Поверьте, дешевле 
лечить кариес, чем пуль-
пит. Ну и конечно, не за-
бывайте чистить зубы – 
утром после завтрака и 
вечером после послед-
него приема пищи либо 
перед сном. 

! Главное, что-
бы зубы были 
чистые. 

Все, что вы съели и пе-
режевали, должно ока-
заться в пищеваритель-
ном тракте. Частички 
пищи задерживаются 
в ротовой полости, ес-
ли на зубах присутству-
ет налет, бляшки или ка-
мень. Все это можно 
убрать на профилакти-
ческих осмотрах у сто-
матолога, и все будет у 
вас хорошо! 

Наталья Киселёва

Здоровый зуб Пульпит

Пульпа

ЦИФРЫ

•  2 место по распространенности в мире  
после кариеса занимает пульпит. 

•  20% процентов всех пациентов  
страдают от пульпита. 

•  60% всех диагностированных пульпитов – 
хронические.

•  4 человека из 10 приходят к доктору 
с острым пульпитом.

ДОЖИТЬ ДО ВРАЧА!
– А что делать, если находишься там, где доктора 
нет?
– Если это острая травма, то чем мы раньше попадем 

к врачу, тем лучше. Если из зуба течет кровь, нужно все 
бросать и искать стоматолога. Никакого холода при-
кладывать не надо, он как раз наоборот может спрово-
цировать пульпит. 

Главное – дожить до врача! Сначала убираем все раз-
дражители. Если это холодный воздух – убираем его, 
если это холодное или горячее питье – пьем только 
жидкость температуры тела, если это еда – максималь-
но разгружаем зуб и жуем на другой стороне. Чтобы не 
начался реактивный отек мягких тканей, спим на про-
тивоположной боли стороне и ни в коем случае ничем 
не затыкаем зуб.

Зуб должен 
быть чистым! 
Сначала про-
полощем рот, а 
потом почистим 
щеткой «стра-
дальца». Так на 
какое-то время 
мы уменьшим 
болевую сим-
птоматику. Хо-
рошо помогают 
от боли несте-
роидные проти-

вовоспалитель-
ные препараты на основе ибупрофена. Но при нали-
чии проблем с ЖКТ обязательно проконсультируйтесь 
с врачом.

заболел один раз, будьте 
готовы к тому, что это мо-
жет случиться снова, при-
чем в самый неподходящий 
момент. 

– Как понять, пульпит 
это или что-то иное?
– Для пульпита характер-

ны определенные боли. Так, 
боль при кариесе возникает 
от кислого, сладкого и хо-
лодного, но после полоска-
ния рта она исчезает.

А вот если хлебнул хо-
лодненького или горяче-
го, а через два часа боль 
только усилилась, это точ-
но пульпит. 
Ночные, 
самопро-
изволь-
ные и 
длитель-
ные боли, 
которые 
не прохо-
дят после 
того, как 
раздра-
житель 
перестает 
на них дей-
ствовать – это все призна-
ки пульпита.

– Когда нужно присту-
пать к лечению?
– Чем быстрее, тем лучше. 

Неважно, какого вида пуль-
пит, лечится он одинаково, 
и без помощи стоматолога 
тут не обойтись. Врач убе-
рет все разрушенные и вос-
паленные твердые и мяг-
кие ткани зуба, высверлит 
всю кариозную полость, по-
лучит доступ к пульпе, из-
влечет нерв, запломбирует 
это место специальным со-
ставом и, в конце концов, 
пломбой восстановит утра-
ченные ткани зуба.
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 «ГЕОГРАФИЯ» 
БОЛИ 
Узнав, в какой части жи-

вота ощущается боль и ка-
кой она носит характер, 
врачу проще предполо-
жить ее причины. Мы то-
же немного расскажем об 
этих причинах, но зани-
маться самодиагностикой 
никому не рекомендуем!

1 Боли в центре 
живота, в обла-

АЙ, БОЛИТ! 
Что вы будете делать, если у вас вдруг заболел 
живот? Довольно много людей на этот простой 
вопрос дадут такой же простой ответ: «Выпью 
таблетку». Имея в виду, скорее всего, какой-ни-
будь анальгетик, ну или в крайнем случае – 
спазмолитик. И очень удивятся, узнав, что их 
ответ… неверный. 

сти пупка. Схватко- 
образные боли чаще все-
го вызваны либо кишеч-
ной коликой, либо пище-
вым отравлением. Особен-
но если сопровождаются 
вздутием, урчанием, рво-
той, кишечными расстрой-
ствами. 

2 Боли в эпига-
стральной обла-

сти (в верхней части 
живота, в центре под 
ребрами).  

Могут быть вызваны зло-
употреблением жареных, 
жирных, острых или коп-
ченых блюд, либо алкого-
ля. Сигнализируют о «раз-
бушевавшемся» гастрите, 
язвенной болезни желуд-
ка или 12-перстной киш-
ки. Иногда возникают как 
следствие сильного стрес-
са. Но могут быть симпто-
мом и более опасного за-
болевания – рака желуд-
ка. 

3 Боли в правом 
подреберье.  

Могут отдавать в правую 
лопатку, ключицу и плечо, 
сопровождаться неприят-
ной отрыжкой и горечью 
во рту, бледностью, потли-
востью, желтушностью ко-
жи и глазных белков. Чаще 
всего говорят о неполад-
ках с печенью (вызван-
ных как вирусным гепати-
том, так и нездоровым пи-
танием) либо о проблемах 

с желчным пузырем и жел-
чевыводящими протоками. 

4 Боли в левом 
подреберье.  

Интенсивная боль, кото-
рая усиливается, если лечь 
на спину и левый бок, или 
«опоясывает» туловище 
целиком (чаще всего по-
сле переедания, тяжелых 
жирных блюд), может го-
ворить об остром панкре-
атите – воспалении под-
желудочной железы. Тупая, 
ноющая боль под ребрами 
слева – один из симпто-
мов хронического панкре-
атита. Впрочем, гастрит и 
язва желудка иногда тоже 
могут проявляться болями 
в этом участке. 

5 Боли справа ни-
же пупка.  

Если изначально слабая, 
тупая боль в эпигастраль-
ной области позже «спу-
скается» в низ живота, на-
растает и сопровождается 

!

ЧТО НЕ ТАК С АНАЛЬГЕТИКОМ?
Вы, конечно же, знаете, что в брюшной полости у нас 

соседствуют много различных органов, притом отно-
сящихся к разным системам. Это и органы желудочно-
кишечного тракта (желудок, печень, желчный пузырь, 
поджелудочная железа, кишечник), и органы мочевы-
делительной и половой систем. 

Это значит, что боль в животе может быть проявле-
нием десятков и даже сотен различных заболеваний. 
В одних случаях может быть достаточно скорректиро-
вать диету и попить травяных отваров, а в других – ну-
жен врач, тщательная диагностика и особое лечение. 
Порой не обойтись и без хирургического вмешатель-
ства. Простое обезболивающее тут точно не поможет, а 
иногда может даже навредить: на время сняв боль, тем 
самым оно помешает доктору вовремя установить ис-
тинную причину неприятных ощущений. 

ВАЖНО!
Самые популярные обезбо-
ливающие, из класса НПВП 
(нестероидных противовос-
палительных препаратов), 
могут негативно воздей-
ствовать на слизистую же-
лудка и других органов пи-
щеварения при частом или 
постоянном применении, 
привести к обострению гастрита или язвы. 
Их нужно применять строго под контролем 
врача. 
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КАК ДЕЙСТВОВАТЬ, ЕСЛИ 
БЕСПОКОЯТ БОЛИ В ЖИВОТЕ 

тошнотой и повышени-
ем температуры, то с вы-
сокой долей вероятности 
речь идет об остром вос-
палении червеобразного 
отростка (аппендикса), то 
есть об аппендиците. 

6 Боли слева ниже 
пупка.  

В зависимости от характе-
ра, может свидетельство-
вать о самых разных па-
тологиях: раздраженном 
кишечнике, заболевани-
ях почек. У мужчин боль 
внизу живота слева может 
быть предвестником про-
статита или воспаления 
яичек, а у женщин – воз-
можного цистита. Кро-
ме того, боль в левой ниж-
ней части брюшины может 
быть проявлением ди-
вертикулита – заболева-
ния, при котором в стенках 
толстой кишки образуются 
небольшие шарообразные 
капсулы (дивертикулы), ко-
торые затем инфицируют-
ся и воспаляются.

го качества. В этом случае 
допустимо принять таблет-
ку, но – внимание! – не 
анальгетик, а спазмолитик. 
Именно это средство по-
может снять спазмы –  
чрезмерное сокращение 
клеток гладкой мускулату-
ры органов пищеваритель-
ной системы (при условии, 
что именно это – причи-
на боли). 

Однако: если таблетка 
не помогла за 2–3 часа ли-
бо живот начал болеть пе-
риодически (от голода, от 
стресса, после еды и т.п.) – 
обязательно обратитесь к 
врачу!

Ступень №2: 

боль довольно силь-
ная и/или долгая. При-
мите спазмолитик, чтобы 
снять симптомы, но к вра-
чу обратитесь в обязатель-
ном порядке и чем скорее, 
тем лучше.

Ступень №3: 

боль очень сильная, 
нарастающая. Такая 
боль может быть симпто-

мом состояния, требующего 
неотложной медицинской 
помощи: например, аппен-
дицита, прободения язвы 
или разрыва желчного пу-
зыря. Срочно звоните в ско-
рую, и никаких таблеток до 
приезда врачей!

ТАБЛЕТКИ ПИТЬ 
ИЛИ ВРАЧАМ 
ЗВОНИТЬ?
Тут все зависит от харак-

тера и длительности бо-
ли в животе. Врачи-гастро-
энтерологи на этот случай 
предлагают трехступенча-
тый алгоритм действий.

Ступень 
№1:

боль сла-
бая, возникла 
у вас в первый 
раз, после пе-
реедания или 
после блюда 
сомнительно-

ВАЖНО!

Чем интенсив-
нее боль, тем 
опаснее может 
быть состояние. 
При сильных, 
нестерпимых бо-
лях в животе, не 
колеблясь, зво-
ните в скорую. 
Неотложка так-
же нужна, ес-
ли боль сопрово-
ждается:

! повышением 
температуры, 

! желтухой, 
потемнением 

мочи, 

! сильной 
тошнотой 

или рвотой, 

! светлым 
пасто- 

образным стулом;

! вагинальным кро-
вотечением.

О ЧЁМ 
МОЖЕТ 
СПРОСИТЬ 
ВРАЧ
Чтобы лучше понять 

причину ваших бо-
лей, врач может задать 
уточняющие вопросы: 

? Какой характер 
боли: острая, ту-

пая, в виде спазмов?

? Боль постоян-
ная или перио-

дическая?

? В каком месте 
она появилась 

впервые, где ощущает-
ся сейчас?

? Когда боль по-
является (во 

время менструации? 
после еды?) и сколь-
ко по времени продол-
жается?

Оксана Черных

К КАКИМ СПЕЦИАЛИСТАМ 
ОБРАЩАТЬСЯ?

•  Боли в центре живота, около пупка: в за-
висимости от интенсивности болей, вам помогут те-
рапевт, гастроэнтеролог, инфекционист, скорая по-
мощь. •  Боли в эпигастральной 

области: нужен гастроэнтеролог.•  Боли в правом подребе-
рье: гастроэнтеролог или скорая 
помощь.•  Боли во всем животе 
либо справа ниже пупка: 
нужна скорая помощь.
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ЗНАЕТЕ ЛИ ВЫ, 
ЧТО…

•  История японских мо-
ти насчитывает с десяток 
веков. Но изначально этим 
словом обозначали не де-
серт, а вид клейкого те-
ста, приготовленного из ри-
са мотигомэ. Это был очень 
дорогой рис, доступный 
только знати, у которой на 
Новый год было принято 
готовить длинные жгуты из 
мотигомэ: они символизи-
ровали длинную жизнь. •  Традиция угощаться 
моти во время новогодних 
торжеств сохранилась и в 
современной Японии, но се-
годня чаще все же имеются 
в виду пирожные, оболоч-
ка которых изготавливается 
все из того же перемолото-
го в муку риса мотигомэ. •  У современных моти 
могут быть десятки разных 
начинок, в основном это 
комбинации свежих фрук-
тов и ягод (или конфитюра) 
с нежным кремом на осно-
ве творожного сыра. А вот 
самой аутентичной начин-
кой традиционных япон-
ских моти считается паста 
из подслащенной красной 
фасоли (адзуки).  

ЧТО  
ВАЖНО ЗНАТЬ

•  Для приготовле-
ния моти плохо под-
ходит обычная ри-
совая мука – она 
просто не придает 
тесту нужной тягу-
чести и эластично-
сти. Знатоки совету-
ют использовать имен-
но «клейкую рисовую 
муку», на упаковке ко-
торой может быть ука-
зано glutinous rice flour, 
sticky rice flour или 
mochiko. Такой продукт 
можно найти на мар-
кетплейсах. Из одной 
пачки муки весом 400 г  
получается почти 40 
порций десерта.

•  Моти не требу-
ет выпекания. Боль-
шинство современных 
рецептов предлага-
ют заваривать рисовое 
тесто в микроволнов-
ке, но даже если у вас 
ее нет, не расстраивай-
тесь – можно исполь-
зовать и водяную баню, 
и даже сковороду с ан-
типригарным покрыти-
ем. Но, чур, готовить на 
самом маленьком огне 
и регулярно перемеши-
вать тесто, не допуская 
образования комочков 
и пригорания.

•  Чтобы придать 
тесту цвет, мож-
но использовать пи-
щевые красите-
ли. Их нужно совсем 
чуть-чуть, не перебор-

КАК ПРИГОТОВИТЬ 
ПОПУЛЯРНЫЙ ДЕСЕРТ  
НА ДОМАШНЕЙ КУХНЕ
Интерес к японский кухне держится  
в нашей стране не один десяток лет. 

Суши и роллами уже никого не удивить,  
и вот – новый поворот: на пике популяр-

ности японский десерт моти, разноцвет-
ные колобки из рисовой муки с нежной на-

чинкой. Это лакомство сегодня можно найти  
и в меню популярных ресторанов, и у кондите-

ров в соцсетях. А мы предлагаем вам пойти дальше… 
и попробовать приготовить моти самостоятельно!

ДОВОДЫ, ЧТОБЫ ПОПРОБОВАТЬ

1 Моти не содержит в составе ни глютена, ни яиц, 
а значит, подходит даже людям с аллергией.

2 Рисовая мука богата цинком, фосфором, витами-
нами группы B. Эти вещества благотворно влия-

ют на органы ЖКТ, иммунную и нервную системы.

3 Творожный сыр, часто используемый в составе 
начинки, содержит кальций, важный для здоро-

вья костей, и аминокислоту триптофан, задейство-
ванную в синтезе «гормона счастья» серотонина. 
Также это источник молочнокислых бактерий, по-
лезных для пищеварения. 

4 Свежие ягоды и кусочки фруктов, которые так-
же часто добавляют в моти, содержат вита-

мины и клетчатку. Самые популярные варианты – 
манго, маракуйя, персик, абрикос, банан, клубника, 
вишня.

ОДНАКО

Пищевые красители и ароматизаторы, до-
бавляемые в тесто для моти, могут вызывать 
индивидуальную непереноси-
мость. Кроме того, вы-
сокий гликемический 
индекс рисовой 
муки (95) говорит 
о том, что диа-
бетикам и лю-
дям с предди-
абетом сле-
дует быть 
осторожнее 
с этим де-
сертом. 
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Ингредиенты  
на 6 пирожных:

•  130 г клейкой рисо-
вой муки•  150 мл питьевой воды•  80 г сахарной пудры•  крахмал для присып-
ки рабочих поверхностей 
(кукурузный, картофель-
ный, тапиоковый и т.д.)

Для начинки:

•  100 г маскарпоне •  50 г белого шоколада

МОТИ С НАЧИНКОЙ ИЗ КЛУБНИКИ, 
СЫРА МАСКАРПОНЕ И БЕЛОГО 
ШОКОЛАДА

Затем достать из ми-
кроволновки, еще раз пе-
ремешать как следует, 
чтобы избавиться от ко-
мочков, и снова отпра-
вить в микроволновку 
на 1,5 минуты при 800W. 
В завершение вручную 
взбить тесто при помощи 
лопатки. 

Тесто получается эла-
стичным, но при этом 
очень липким, поэтому 
необходимо щедро при-
сыпать кукурузным крах-
малом и его, и разделоч-
ную доску, и скалку. Тесто 
нужно тонко раскатать и 
разделить на 6 равных 
частей, в центр каждой 
части выложить немного 
крема и клубнику, а затем 
собрать тесто в мешочек, 
соединив края (пример-
но так же, как при лепке 
пельменей). Разровнять 
швы, сформировав окру-
глый колобок – класси-
ческое моти. Излишки те-
ста можно отрезать нож-
ницами.

Напоследок можно 
слегка обвалять моти в 
крахмале и сахарной пу-
дре и убрать на 1 час в 
холодильник – за это вре-
мя структура десерта оп-
тимально стабилизиру-
ется.

щите, ведь заварен-
ное тесто становит-
ся насыщеннее по цве-
ту на несколько тонов! 
А еще лучше – приме-
нять в качестве краси-
теля съедобные веще-
ства (сублимированные 
ягоды в порошке, ка-
као-порошок, зеленый 
чай матча, синий чай 
анчан и т.п.).

КАК 
И СКОЛЬКО ХРАНИТЬ МОТИ?
На полке холодильника рисовое тесто быстро 

подсыхает и становится твердым, хотя теорети-
чески остается съедобным в течение недели. 
Поэтому десерт лучше либо съедать сразу, ли-
бо хранить в морозильной камере до 2 ме-
сяцев – обернутым в фольгу и помещенным в 
герметичный контейнер или пакет. Правда, этот 
способ не очень подходит для десертов со свежими 
ягодами: в морозилке они изменят вкус, а при раз-
мораживании выделят много сока.

Оксана Черных

ХОЗЯЙКЕ  ХОЗЯЙКЕ  
НА ЗАМЕТКУНА ЗАМЕТКУ

Всю посуду и ин-
струменты, исполь-
зуемые при приго-
товлении моти, 
лучше сразу 
замачи-
вать в 
воде: 
так их 
будет 
лег-
че от-
мыть 
от клей-
кого те-
ста.

•  6 небольших спелых 
ягод клубники•  50 г сахарной пудры

Приготовление:

Приготовить крем: рас-
топить на водяной бане бе-
лый шоколад, соединить с 
маскарпоне и сахарной пу-
дрой, тщательно переме-
шать и убрать в холодиль-
ник. Можно предварительно 
переложить крем в конди-
терский мешочек с насад-
кой, чтобы потом было удоб-
нее его использовать.

У ягод удалить плодо-
ножки, вымыть, обсу-

шить.
Готовим тесто: 

соединить в глубо-
кой емкости, под-
ходящей для СВЧ, 
клейкую рисовую 
муку, сахарную пу-

дру и воду, переме-
шать до однородного 

состояния, накрыть пи-
щевой пленкой (проколов 
в ней несколько отверстий 
зубочисткой) и отправить в 
микроволновку на 1,5–2  
минуты при 800W (луч-

ше недодержать, 
чем передер-

жать).
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Секреты женСкого СчаСтья

ФарФоровая 
улыбка 
Мама? Ну да, мама есть, но ее вечная 

занятость и исключительная забота о 
собственном кукольном бизнесе не 
оставляли нам с сестрой никаких шан-
сов почувствовать себя любимыми. 

– Ольга, как же повезло вашим доч-
кам. Вы такую красоту создаете! 

Мама в ответ на подобные воскли-
цания всегда трогательно и застенчи-
во улыбалась, как и ее фарфоровые 
куклы, а мы с Вероникой лишь горь-
ко усмехались. Да, для них, для этих 
пустоголовых марионеток, она всег-
да была настоящей матерью. Мы же с 
сестрой в лучшем случае довольство-
вались сочувствием сердобольной гу-
вернантки. 

Нет, наверное, мама нас любила. 
Как-то по-своему, но любила. Однако 
почувствовать это было очень сложно. 

орёл или решка? 
МаксиМ 
или олежка? 
Несмотря на абсолютную внешнюю 

несхожесть, мы с сестрой были, что 
называется, одного поля ягоды. За-
водные любители шумных студенче-
ских вечеринок, активные массовики-
затейники, этакие зажигалки, могу-
щие быстро и из ничего организовать 
праздник. Сокурсники нас боготвори-
ли. А мы купались в этом обожании, 
добирая нежность и любовь, которой 
нам так не хватало в детстве. 

Неудивительно, что сразу после ин-
ститута мы обе быстренько выско-
чили замуж. Недостатка в поклонни-
ках не было ни у меня, ни у Верони-
ки. Оставалось лишь выбрать. Смешно 
сказать, но, решившись на столь се-
рьезный шаг, мы с сестрой подошли 
к вопросу непростительно легкомыс-
ленно. Просто бросали монетку, зага-
дывая для себя ту или иную кандида-
туру в мужья. 

– Счастливая ты, Полька! Олег – па-
рень что надо, – слегка позавидова-
ла сестра, когда по жребию мне выпа-
ло принять предложение симпатично-
го бывшего сокурсника. 

Честно говоря, я сама втайне себе 
завидовала. Олег давно мне нравил-
ся, но мы с сестрой договорились не 
влюбляться, чтобы никогда ни от кого 
не зависеть. Конечно, я так 
и не при-

зналась Веронике, что давно серьезно 
встречаюсь с Олегом, а при подкиды-
вании монетки смухлевала. 

Только Ты,  
я и никаких 
Мужиков
Наши с сестрой свадьбы были шум-

ными и пышными. Таким же шумным и 
эмоциональным стал развод Верони-
ки с Максом – ее мужем.

– Ой, да ну этих мужиков, я и без них 
проживу. Меньше головной боли, – с 
нарочитым спокойствием убеждала 
то ли меня, то ли себя Вероника, по-
тягивая горячий кофе на нашей с Оле-
гом кухне. 

За полгода совместной жизни мы с 
мужем умудрились взять в кредит не-
большую квартирку на окраине Мо-
сквы, чему были безмерно рады. Се-
стренка же считала, что квартира ей 
пока не нужна, куда важнее попутеше-
ствовать и сделать карьеру. Собствен-
но, это и стало камнем преткновения 
в их с Максимом отношениях. 

– Ну а ты чего тянешь? Не нажи-
лась еще, что ли? Ой, Полька, бросай 
ты своего Олега. Давай как раньше – 
только ты, я и никаких мужиков. 

– Ну что ты говоришь-то, сестрен-
ка? Мы с Олежкой любим друг друга. 

С Вероникой мы были совсем 
не похожи. Вряд ли даже 
кто-нибудь со стороны смог 
бы найти в нас что-то общее. 
а между тем мы – двойняшки. 
Стоит ли говорить, что ближе 
сестры у меня никого не было.

Тайна кукольной

   Присылайте  
нам свои истории!
Электронная почта: sz@kardos.ru.  
Адрес редакции: 127018, Россия, г. Москва, 
ул. Полковая, д. 3, стр. 2, ООО «Издатель-
ская группа «КАРДОС» («Секреты здоровья»)
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Хотим детей, квартиру вот в кредит 
взяли. У Олежки только-только карье-
ра начала налаживаться, да и я непло-
хую работу нашла. Зачем же я стану 
все рушить. Олежка – мое все, я никог-
да его не брошу. Да и он меня. Мы лю-
бим, понимаешь? 

Вероника сверкнула на меня глазами 
и ничего не ответила. 

Живые  
марионетки 
– Полька, Полюшка, прости, ну про-

сти же меня, дурака, – Олег стоял на 
коленях, и по щекам его текли сле-
зы. Мне так хотелось ударить его чем-
нибудь тяжелым, чтобы больно, чтобы 
чувствительно. И в то же время хоте-
лось кинуться рядом с ним на колени 
и крепко-крепко прижать к себе. – По-
линочка, милая, я не хотел. Я даже не 
помню, как все вышло. Я виноват. Я ду-
рак. Прости, Поль. 

– Уходи, Олег.
Больше я не смогла выдавить из се-

бя ни слова. Но он все понял. Я не смо-
гу простить измену. Тем более измену 
такую циничную. 

– А что я тебе говорила? – довольно 
чирикала в трубку Вероника. – Мужи-
ки, они же как живые марионетки, чуть 
юбку выше подними, и все, делай с ни-
ми что хочешь. А ты, дурочка, говори-

ла, что любит. Мужиками пользовать-
ся надо. Это же куклы, такие же без-
мозглые, как и мамашина фарфоровая 
братия. 

– Вероника, не звони мне больше. 
Пока не звони. Я не хочу тебя слышать. 
Не могу. 

Слышу, мама… 
Когда в дверь позвонили, я меньше 

всего ожидала увидеть на пороге ее. 
– Мама? – я так удивилась, что на 

несколько мгновений даже забыла о 
всепоглощающей боли и пустоте, что 
уже несколько дней терзали мою душу.

– Полечка, здравствуй, доченька. 
Нам нужно поговорить. 

Чашку с чаем я подавала маме тря-
сущимися руками. Она танцевала на 
блюдце, норовя выплеснуть мне на ру-
ки все свое содержимое. 

– Поль, ты прости Олежку, он не ви-
новат. Молодой еще, оступился. Ты 
прости, он всю жизнь ноги тебе цело-
вать будет. Я же вижу, хороший он па-
рень. 

– Мам…

– Нет, Полечка, ты меня 
послушай. Вероника, она же не сестра 
тебе. Я думала… Понимаешь… Словом, 
это дочь твоего погибшего отца, не 
моя. У Игоря, твоего отца, была моло-
дая любовница. Я узнала о ней после 
той страшной аварии, в которой по-
гиб твой отец. Он с ней тогда был. Она 
погибла днем позже, успев родить де-
вочку. А еще через пару дней я родила 
тебя. Вот так. Не могла же я оставить 
ее в детдоме. Ведь не могла, Поль? 

Мама посмотрела на меня, и в глазах 
ее застыл немой вопрос. 

– Конечно, не могла, мам, – я под-
села к ней и, наверно, впервые в жиз-
ни от всей души, искренне прижала к 
себе. 

Мы проплакали, утирая друг другу 
слезы, наверно, не меньше часа. Я чув-
ствовала, что вот она, моя мама. На-
стоящая, не кукольная, здесь и сейчас 
только со мной. 

– А Олежку ты прости. Слышишь, 
Поль?

– Слышу, мама. 
Полина 

Секреты женСкого СчаСтья

Нет ничего святее и бескорыстнее 
любви матери; всякая привязанность, 
всякая любовь, всякая страсть 
или слаба, или своекорыстна 

в сравнении с нею. 

Виссарион Белинский

мамы



22
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 3 (218), 07 – 20.02.2025
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

ДВИЖЕНИЕ – ЖИЗНЬ!

ВЗРОСЛЫЕ     ИГРЫ
2. ИГРУШКА-ПОДУШКА 2. ИГРУШКА-ПОДУШКА 

СПАСЁТ ПРИ СПАСЁТ ПРИ 
БОЛЯХ В ШЕЕ БОЛЯХ В ШЕЕ 
И СПИНЕИ СПИНЕ

Мягкие «антистрес-
совые» игрушки-по-
душки есть сегодня во 
многих детских, хотя, 
скажем честно, взрос-

лым они тоже не поме-
шали бы. Внешне такая 

подушка может быть вы-
полнена в виде какого-ни-

будь забавного зверька, 
но главное – то, что у 

него внутри. 
Специальный наполнитель в виде мелких мас-

сажных гранул из вспененного полистирола или си-
ликонизированных шариков придает игрушке осо-
бую «тактильность». Ее приятно помять в руках. А мы 
предлагаем вам прилечь на такую подушку после тя-
желого рабочего дня или подложить ее под спину. Чу-
до-подушка подстроится под естественные изгибы 
вашего тела и будет оказывать легкий ненавязчивый 
массажный эффект. Мышцы расслабятся, и вы ощути-
те долгожданный комфорт.

КСТАТИКСТАТИ
Еще один плюс подушек и игрушек-Еще один плюс подушек и игрушек-

антистресс в том, что они не антистресс в том, что они не 
склонны к накоплению пыли  склонны к накоплению пыли  
и пылевых клещей, а значит, от-и пылевых клещей, а значит, от-
лично подходит аллергикам. лично подходит аллергикам. 

ИНТЕРЕСНО!
В последние годы становятся все более 

популярны ростовые подушки-дакимаку-
ры родом из Японии. Они отличаются особо 

большими размерами – до 160 см в вы-
соту, и уместны как в комнате подростка, 

так и в спальне взрослого человека. С помощью да-
кимакуры можно удобно спать на боку, с комфортом 
расположиться в постели при беременности или за-
болеваниях опорно-двигательного аппарата. А еще, 
говорят, японские подушки отчасти удовлетворяют 
потребность в мягких, теплых объятиях и тем самым 
благотворно влияют на состояние нервной системы.

1. МАССАЖ 
СТОП…

Каучуковые мячи-попры-
гунчики, которые продаются 
в автоматах в торговых центрах, 
так любят «разбегаться» по кварти-
ре и некстати подворачиваться под но-
ги! Но их можно использовать и в мирных целях – 
например, для массажа стоп. Особенно если к вечеру 
ножки устают, гудят и отекают.

1 Сидя за столом или на диване, попробуйте 
катать мячик по полу, поочередно правой и 

левой босыми ступнями (можно надеть хлопковые 
носки). А можно использовать два мячика – и рабо-
тать сразу двумя стопами. Движения лучше начи-
нать от пятки к носку – с небольшим нажимом в зо-
не подъема стопы, чтобы усилить массажный эф-
фект.

2 Попробуйте аккуратно подхватить 
мячик пальцами одной ноги, ото-

рвать от пола, вернуть обратно. Теперь то 
же самое сделайте другой ногой. Подоб-
ные упражнения стимулируют обменные 
процессы в суставах нижних конечно-
стей, улучшают эластичность связок и 
помогают противостоять возрастным 
дегенеративным процессам.  

… И ТРЕНИРОВКА 
КООРДИНАЦИИ
Встаньте посреди комнаты. Ударь-

те каучуковый мячик об пол так, что-
бы он подлетел вверх, на уровень вашего роста, и 
попробуйте его поймать. Повторите 20–30 раз, пра-
вой и левой руками поочередно. Выполняйте каж-
дый день. Это нехитрое упражнение отлично трени-
рует двигательную координацию, что полезно и для 
работы головного мозга (особенно в пенсионном 
возрасте).

Массажёры, тренажё-
ры и прочие «развивайки» 
буквально для любой части 
тела можно сегодня купить на 
маркетплейсах, в аптеках и спе-
циализирован-
ных магазинах. 
Между тем ино-
гда достаточно 
заглянуть в комнату 
к своему ребёнку – 
и там найти всё не-
обходимое.
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ВЗРОСЛЫЕ     ИГРЫ
ИЛИ КАКИЕ ПРЕДМЕТЫ МЫ МОЖЕМ ПОЗАИМСТВОВАТЬ 
В ДЕТСКОЙ КОМНАТЕ ДЛЯ УКРЕПЛЕНИЯ ЗДОРОВЬЯ  
И РАЗВИТИЯ МОЗГА

Высы-
пал ре-

бенку целый 
пакет игру-

шек! И знае-
те, что он вы-
брал? Пакет!!!

4. А ИЗ ВАС ПЕСОК  
СЫПЛЕТСЯ…

Кинетический песок – это масса для лепки, состо-
ящая из очищенного кварцевого песка с добавлени-
ем безопасного полимера. Тот придает массе особые 
свойства: пластичность, тягучесть, способность при-
нимать и удерживать заданную форму. Он не рассы-
пается, не липнет к рукам и не оставляет пятен на по-
верхности.

Кинетический песок рекомендуется для занятий с 
детишками старше трех лет: этот материал помогает 
развивать у них мелкую моторику, фантазию и твор-
ческое начало. Но и нам, взрослым людям, никто не 
запрещает «повозиться в песочнице» после тяжелого 
рабочего дня. Это успокаивает, помогает справиться 
со стрессовыми переживаниями. Кроме того, это од-
но из средств реабилитации для пожилых людей, пе-
ренесших инсульт.

лый вечер в кон-
структор, запустить 
радиоуправляемую ма-
шинку или своими ру-
ками сшить модный на-
ряд для куклы… Игра, 
если погрузиться в нее 

с головой, – это хо-
роший способ на 

время отвлечься от 
забот взрослой жиз-
ни, «перезагрузиться» и 
благодаря этому встре-
тить новый день с но-
выми силами. 

Оксана Черных 

3. РУЧКУ  3. РУЧКУ  
В ЗУБЫ!В ЗУБЫ!

Кто-то в школе навер-
няка любил грызть кончик 
ручки на уроках, и учи-
тельница вечно делала за-
мечания по этому поводу. 
Теперь – все иначе! Заим-
ствуем у ребенка-школь-
ника ручку или карандаш 
(цвет не имеет значения) 
и… выполняем 
упражнения. 

1 По мне-
нию спе-

циалистов по 
фейс-фитнесу 
(тренировке ли-
цевых мышц), 
это упражнение 
может помочь про-
работать овал лица, 
подтянуть обвисшую 
кожу и даже убрать 
носогубные складки, 
если выполнять его 
ежедневно. 

Нужно сесть на стул и 
зажать губами карандаш 
горизонтально, как бы 
«закатав» губы внутрь.

На вдохе выдвинуть 
нижнюю челюсть вперед, 
прокатывая карандаш, 
приподнять подбородок и 
постараться улыбнуться, 
совершая движение ще-
ками вверх.

Зафиксировать это по-
ложение на 2 секунды. 
Выдохнуть, расслабиться, 
«отпустить» улыбку, про-
должая удерживать ка-
рандаш губами.

Повторить упражнение 
5–20 раз (постепенно уве-
личивая количество по-
второв).

2 А это упраж-
нение помо-

жет скорректировать 
форму губ.

Нужно вытянуть гу-
бы вперед «трубочкой», 
вставить в них каран-
даш или ручку, подвигать 
вверх-вниз.

Теперь нужно рукой 
потянуть за другой кон-
чик карандаша, одновре-
менно пытаясь как мож-
но крепче удерживать 
его губами так, чтобы на-
пряглись окологубные 
мышцы. Задержаться в 
этом положении не-
сколько се-
кунд. Повто-
рить упраж-
нение до 10 
раз.

А ЕЩЁ…

Иногда даже само-
му серьезному взросло-
му, занятому на сверх-
ответственной рабо-
те, бывает полезно 
«вернуться в дет-
ство»: залип-
нуть на це-



24
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 3 (218), 07 – 20.02.2025 
Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом

Подготовила Светлана Иванова

лечим душу

В лице Симеона весь Ветхий Завет, 
неискуплённое человечество, с миром отходит 
в вечность, уступая место христианству…

Святитель Феофан Затворник

15 февраля православные христиане отмечают двунадесятый 
праздник – Сретение Господне. В этот день мы вспоминаем 
событие, описанное апостолом лукой, которое произошло 
в иерусалиме на 40-й день после Рождества Христова.

Зачем маленького ИИсуса родИтелИ 
прИнеслИ в храм
В древнем Иерусалиме традиции, связанные с рождением ребенка, бы-

ли строго оговорены законом того времени. Во-первых, первенца-мальчика 
приносили в Иерусалимский храм на 40-й день для обряда посвящения Богу. 
Во-вторых, женщина после родов могла прийти в храм только через 40 дней 
после рождения мальчика и через 80 – после рождения девочки и должна бы-
ла принести очистительную жертву. Во исполнение этого закона Святое Семей-
ство и пришло из Вифлеема в Иерусалим через 40 дней после рождения Мла-
денца. В благодарность Богу Богородица принесла очистительную жертву – 
«двух птенцов голубиных», как напишет Лука.

почему встречу со старцем сИмеоном 
наЗывают «сретенИе»
После обряда посвящения Спасителя Богу, на выходе из храма, к Семейству 

подошел древний старик, имя его было Симеон. Он взял на руки Младенца  
Иисуса и воскликнул: «Ныне отпускаешь раба Твоего, Владыко, по слову Твоему, 
с миром, ибо видели очи мои спасение Твое…». Духом Святым, как пишет Лука, 
Симеону было открыто «что он не увидит смерти, доколе не увидит Христа Го-
сподня». Теперь же он мог отойти в вечность, в мир усопших, первым принеся 
туда весть, что он видел на земле Бога, который пришел в мир плотью. С этого 
момента старца Симеона стали именовать Симеон Богоприимец, Симеон, при-
нявший Бога.

Встреча Святого Семейства с праведником Симеоном символизирует встре-
чу человечества с Богом. Ветхий Завет встретился с Новым Заветом – законом 
Божественной Любви, который принес в мир Иисус Христос. Само событие ста-
ло христианским праздником – Сретением Господним.

встреча с анной-
пророчицей
Лука описывает еще одну встречу 

в день Сретения. В храме к Божией 
Матери подошла пожилая женщина, 
Анна-пророчица. 84-летняя вдова 
молилась и трудилась при храме, 
как пишет апостол Лука, «постом и 
молитвой служа Богу день и ночь». 
Пророчица поклонилась Младен-
цу Иисусу, приняв Его с чистым 
сердцем Мессией, и, выйдя из храма, 
«славила Господа и пророчествовала 
о Нем всем, ожидавшим избавления 

в Иерусалиме».

Сретение ГоСподне кто такой симеон 
Богоприимец
Согласно Церковному Преданию 

праведный Симеон был одним из 
переводчиков, которым египетский 
царь Птоломей II (285–247 до Рожде-
ства Христова) поручил перевести 
Священное Писание с еврейского 
языка на греческий («Перевод 72-х 
толковников», или Септуагинта). 
Переводя книгу пророка Исаии и 
прочтя в подлиннике о том, что гря-
дущий Спаситель, Мессия, родится 
от Девы («Се, Дева во чреве приимет 
и родит Сына»), Симеон решил, что 
слово «Дева» здесь употреблено 
ошибочно, вместо слова «Жена», и 
хотел исправить текст. Но в ту же 
секунду ему явился Ангел, который 
остановил его, говоря: «Имей веру 
написанным словам, ты сам убе-
дишься, что они исполнятся, ибо не 
вкусишь смерти, доколе не увидишь 
Христа Господа, Который родится от 
Чистой и Пренепорочной Девы». 

С того дня праведный Симеон стал 
ожидать, когда же явится миру Мес-
сия, рожденный от Девы. Жизнь в 
бесконечности оказалась для старца 
не в радость, он ждал избавления 
от бремени долгой жизни. В день 
Сретения исполнилось то, чего 
старец ждал более трех веков. После 
встречи с Богом Симеон умер. Как 
считают богословы, это пример того, 
что встреча с Богом и принятие Его 
дают понять: время греха и слабости 
сменилось временем блаженства. 
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Детский мир

малышу не дали машинку, и вот он раздувает 
в углу щёки и обиженно выпячивает нижнюю 

губёшку. О том, как правильно поступать 
с детскими обидами, рассказывает психолог 

мария УханОва.
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Не только я

 Первый период 
обидчивости на-

ступает в 2–3 года, – расска-
зывает Мария Александров-
на. – До этого ребенок дума-
ет, что мама, папа и весь мир 
созданы только для него. Ему 
трудно усвоить, что он не мо-
жет получить все, что хочет-
ся: игрушку или мамино вни-
мание. Поэтому он глубоко 
оскорбляется, получая отказ.

Это не значит, что стоит 
идти на поводу и давать же-
лаемое. Поведение ребен-
ка можно корректировать, 
объясняя, что вокруг живут 
люди со своими потребно-
стями. Без этого малыш вы-
растет эгоистом, который не 
считается с чужим мнени-
ем. А страдать от этого будут 
в первую очередь близкие 
родственники и сам ребенок.

Кстати
В возрасте трех лет ребен-
ка начинают интересовать 
сверстники, ему хочется 
играть с ними, общаться. 
Объясните ему, что у них 
есть свои желания и чув-
ства. Ребенку становится 
важно иметь друзей 
настолько, что он готов 
делиться игрушками, а не 
жадничать и обижаться. 
Так происходит социаль-
ная адаптация.

СтрадаНия 
от НевНимаНия
Следующий этап «обостре-

ния» обидчивости случается 
в возрасте около 5 лет.

 Подрастая, ребе-
нок все острее 

нуждается в признании и 
уважении со стороны взрос-
лых и сверстников, – поясня-
ет психолог. – Круг общения 
расширяется – сад, кружки, 
секции. При этом ребенку 
кажется, что внимание к не-
му со стороны взрослых или 
сверстников должно увели-
чиваться. Если этого внима-
ния недостаточно, обиды 
расцветают пышным цветом.

Взрослым легко упустить 
«начало процесса». Они бьют 
тревогу, когда поведение их 
чада становится откровенно 
вызывающим.

 Причиной обид 
могут быть кон-

фликты из-за игрушек, что не 
взяли в игру, из-за дразнилок 
и отсутствия похвалы взрос-
лого, – объясняет Мария Уха-
нова. – Для многих малышей 

становится шоком, когда ро-
дители сравнивают их с дру-
гими детьми, да еще не в их 
пользу! И здесь каждый ребе-
нок проявит личностные чер-
ты. Одни будут бороться за 
внимание и уважение, другие 
демонстративно «страдать» – 
дуться, уходить в уголок, ожи-
дая раскаяния обидчиков. 

Важно
Не ругайте ребенка 
за обиды, не запрещайте 
ему чувствовать и про-
живать эмоции. Запрятан-
ные вглубь обиды грозят 
психосоматическими 
заболеваниями. Научите 
ребенка адекватной реак-
ции на обидные ситуации.

Чужие уСпехи
Одна из основных черт 

обидчивого ребенка – бо-
лезненная реакция на чужие 
успехи, где похвалу получа-
ет не он.

 Когда взрослый 
хвалит другого, 

обидчи-
вый воспринимает это как 
игнорирование, – продолжа-
ет специалист. – Ребенок 
чувствует себя униженным и 
покинутым. Он постоянно 
нуждается во внимании и 
похвале и, не получая их в 
достаточном количестве, за-
мыкается в своих пережива-
ниях.

Обидчивый ребенок не 
будет разбираться в ситуа-
ции, конечно же, это он дол-
жен быть хорошим и пра-
вым всегда. Ребенку нужно 
постоянное подтвержде-
ние собственной значимо-
сти. Ему кажется, что окру-
жающие пренебрегают им и 
недооценивают. И дело уже 
не в том, насколько правиль-
но ребенок оценивает себя. 
Подтверждение собствен-
ной значимости, «любимо-
сти» становится главным в 
жизни, делая человека не-
счастным и конфликтным.

Елена Пухова 

Тренируем эмоции
1. Научите малыша распознавать чувства, говорите вслух «ты 

злишься», «ты обижен», «тебе грустно» и т.д.
2. Объясняйте на примерах адекватное и неадекватное реагиро-

вание на обиду (через героев мультфильмов, например).
3. Не сравнивайте ребенка с другими детьми. Чаще говорите 
о его значимости и ценности.

4. Объятия и похвала помогут сформировать правильную 
самооценку.

я обижуСь, ты – проСти
  В этом мире я и ты:



26
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 3 (218), 07 – 20.02.2025 
Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом

здоровье на тарелке

Что это такое и с Чем это едят
Бобовые — это семейство растений, плоды которых находятся в стручках. Эти пло-

ды — источник белка, клетчатки, витаминов и минералов. Основные представители:• Фасоль – красная и черная годится для рагу, супов и мексиканских блюд; бе-
лая – для пюре и салатов; стручковая универсальна.• Чечевица (зеленая, красная, желтая, коричневая) идеальна для супов, пю-
ре, карри, паштетов и котлет. Красная варится быстрее всего, зеленая и коричневая 
лучше держат форму.• Нут (турецкий горох) универсален: из него делают хумус, супы, салаты. Подхо-
дит для тушеных блюд.• Горох (сухой или свежий) – классика для супов, каш и гарниров.• соя (соевые бобы) – продукты из сои универсальны, не имеют ярко выражен-
ного вкуса, а жареные соевые бобы можно есть как полезный перекус.• маш (бобы мунг) – легкий и нежный, подходит для салатов и азиатских супов.

отлиЧНая 
альтерНатива 
мясу
Бобовые богаты расти-

тельным белком, который 
является строительным ма-
териалом для наших кле-
ток. Хотя этот белок не со-
держит всех нужных нам 
аминокислот, его можно 
дополнить злаками, что-
бы получить полноценный 
набор.

Железо, цинк, калий, 
магний и витамины груп-
пы B — все это в бобовых 
в изобилии. А это как раз 
то, что помогает организ-
му поддерживать энергию, 
особенно в отсутствие жи-
вотной пищи.

Высокое содержание 
клетчатки и сложных угле-
водов делает бобовые 
сытным продуктом, кото-
рый не вызывает резких 

скачков уровня сахара 
в крови.

ПоЧему возНикают Проблемы?
У многих людей бобовые ассоциируются с тяжестью в животе или вздутием. 

Это вполне объяснимо, ведь они содержат вещества, которые организм пере-
варивает не так быстро, как другие продукты. • Особые сахара – олигосахариды, которые не расщепляются в желудке 
или тонком кишечнике, а попадают в толстую кишку. Там они начинают «пере-
рабатываться» бактериями, что и вызывает образование газов.• У некоторых людей может не хватать ферментов, необходимых для пере-
варивания бобовых, особенно если организм не привык к таким продуктам.• Фитиновая кислота в бобовых работает как «защитный панцирь», с кото-
рым организму приходится дополнительно «бороться» в процессе переварива-
ния. Это вещество может снижать усвоение минералов. • Если вы внезапно решите начать есть бобовые в больших коли-
чествах, организм отреагирует негативно, ведь кишечник не привык 
к большому объему клетчатки и олигосахаридов.

Эти проблемы — не повод исключать бобовые из меню, а лишь 
сигнал к тому, что нужно подходить к их употреблению разумно. 
В большинстве случаев все эти неприятности решаются посте-
пенным вводом в рацион, правильной технологией приготов-

ления и грамотным сочетанием с другими продуктами. 

Пост не за горами – 
как Подружиться 

       с бобами?
в преддверии поста самое время подумать, 

чем заменить мясо, чтобы питание оставалось 
вкусным, полезным и сытным. ответ 

очевиден – бобовые, природные кладовые 
растительного белка. но не всё так просто! Чтобы 

бобовые стали вашими друзьями, а не причинами 
дискомфорта, важно знать, как с ними обращаться.
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Идеальные сочетанИя

• Злаки вместе с бобовыми образуют 
полноценный белковый профиль.• Сочные овощи и зелень, а также нера-
финированные растительные масла помогают усвое-
нию питательных веществ.• Травы и специи, особенно кориандр, тмин, кур-
кума, укроп и фенхель, не только усиливают вкус, 
но и снижают вздутие.• Кислые продукты – лимонный сок, уксус или то-
маты — природные помощники в усвоении железа из 
бобовых.

неудачные сочетанИя

• Фрукты – из-за разной скорости пе-
реваривания могут вызывать брожение 
и дискомфорт.• Молочные продукты замедляют переваривание 
и усиливают тяжесть в животе.• Простые углеводы (сахар, изделия из муки выс-
шего сорта), копчености, фастфуд, магазинные со-
усы, алкоголь создают дополнительную нагрузку 

на ЖКТ.

КаК готовИть  
бобовые,  
чтобы Избежать 
газообразованИя?

• Тщательно промойте в холодной воде.• Залейте холодной водой в пропорции 1 часть бобо-
вых на 3 части воды.• Добавьте в воду 1–2 ч. ложки лимонного сока или ук-
суса, чтобы разрушить фитиновую кислоту.• Замачивайте 8–12 часов, периодически меняя воду. 
Красную чечевицу можно готовить без замачивания.• Слейте воду после замачивания и тщательно про-
мойте бобовые. • Налейте чистую воду, добавьте лавровый лист, ще-
потку тмина или фенхеля для улучшения пищеварения.• Варите без крышки первые 10 минут, чтобы лишние 
вещества успели испариться. Затем снимите пену, убавьте 
огонь и накройте крышкой.• Солите только в конце варки, иначе бобовые оста-
нутся твердыми.• Добавьте кориандр, куркуму или имбирь — они 
снижают риск вздутия.

будьте внИмательны!
При гастрите, язве, колите или синдроме 

раздраженного кишечника бобовые могут 
усилить симптомы. также бобовые содержат 
пурины, повышающие уровень мочевой кисло-
ты, и должны быть ограничены при подагре.

Рецепты

Ольга Бельская

Котлеты из чечевицы
145 кКал на 100 г
ингредиенты на 4 порции:
• 1 стакан зеленой чечевицы  • 1 луковица   
• 1 морковь  • 3–4 ст. ложки панировочных сухарей   
• 2 зубчика чеснока  • соль, перец, кориандр,  
 паприка – по вкусу  • масло для жарки
Чечевицу замочить на ночь с добавлением кисло-

ты. Промыть, залить холодной водой, довести до ки-
пения и варить на тихом огне до мягкости (45–60 ми-
нут). Откинуть на дуршлаг. Лук нарезать, морковь на-
тереть на терке. Обжарить овощи на растительном 
масле до легкого румян-
ца. В блендере измель-
чить чечевицу, лук, 
морковь и чеснок 
до состояния пю-
ре с мелкими ку-
сочками. Доба-
вить специ и, па-
нировочные 
сухари, переме-
шать. Сформиро-
вать котлеты. Обжа-
рить на масле до золо-
тистой корочки. 

Паштет из Красной фасоли
160–180 кКал на 100 г
ингредиенты на 2 порции:
• 1 стакан готовой красной фасоли  • 1 луковица   
• 1 зубчик чеснока  • 2–4 ст. ложки растительного  
 масла  • 1 ст. ложка лимонного сока   
• соль, специи (паприка, перец, зира) — по вкусу

Обжарить нарезанный лук и чеснок на раститель-
ном масле. Слегка остудить. Отвар-

ную или консервированную 
фасоль отцедить от лиш-

ней жидкости. В блен-
дере измельчить фа-
соль, лук, чеснок, ли-
монный сок и специи 
до кремообразной 
консистенции. Вме-
шать понемногу рас-
тительного масла, 

чтобы добиться нуж-
ной текстуры. Подавать 

с хлебцами или овощами.
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1. Пусканье в ход коготков. 2. Пластмасса, созданная 
еще в 1870 году. 3. Темный сухофрукт в зимнем ком-
поте. 4. Основание, служащее опорой для стен здания. 
5. Оригинальный … Буба Касторский из фильмов о 
неуловимых мстителях. 6. Какой ценный материал 
получают из внутреннего слоя раковин? 7. Эпоха 
вассалов. 8. Мистер Твистер по величине капитала. 
9. Студент, готовящийся к защите. 10. Чайный ритуал в 
Японии. 11. Временные рамки для оратора на трибуне. 
12. Плечистые ребята при боссе. 13. Что является сино-
нимом бессмысленности? 14. Болтун, несущий чепуху. 
15. Гусеничный трактор, снабженный отвалом. 16. Звук 
при разливании лимонада по стаканам. 17. Сирень 
или жасмин. 18. Многоженство или многомужество. 
19. Какой измерительный прибор в электрической цепи 
подключается параллельно нагрузке? 20. Работник 
биржи или банка. 21. Название группы «Led Zeppelin» в 
переводе означает «Свинцовый …». 22. Притягательная 
сила устами наших предков.

1. Царапанье. 2. Целлулоид. 3. Чернослив. 4. Фундамент. 5. Купле-
тист. 6. Перламутр. 7. Феодализм. 8. Миллионер. 9. Дипломник. 
10. Церемония. 11. Регламент. 12. Секьюрити. 13. Нелепость. 14. Пу-
стомеля. 15. Бульдозер. 16. Бульканье. 17. Кустарник. 18. Полига-
мия. 19. Вольтметр. 20. Финансист. 21. Дирижабль. 22. Магнетизм.

Ответы

Впишите слова по контурам «лепестков».

цветок
найдите  5  Отличий

Задание «Найдите 5 отличий»: листок на обложке книги, цвет фут-
болки, цветок на обоях вверху справа, композиция в вазе, кончик хвоста 
котенка. Логическая загадка: на каждую чашу весов надо положить по 
3 кольца. Если вес уравняется – значит, подделка – то кольцо, кото-
рое на весы не положили. Если не уравняется, надо взять три кольца 
с меньшим весом, два положить на разные чаши и повторить опыт: 
при равенстве весов поддельным будет кольцо, которое не взвесили. 
Либо одно из колец на весах будет легче, значит оно и есть подделка.

Ответы

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

тренируем память,  
лОгику, смекалку

логическАя зАгАдкА
Маша копалась в маминой шкатулке и нашла там 

7 одинаковых золотых колец. Мама ей сказала, что 
одно из них – просто крашеный алюминий, но ка-
кое, мама уже забыла. Маша пошла к папе в кабинет, 
где тот работал, и попросила дать ей весы. Папа был 
очень занят и разрешил воспользоваться весами толь-
ко два раза. Но Маше этого хватило, чтобы найти сре-
ди колец подделку. А вы сможете?
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Судоку заполните пустые клетки цифрами от 1 до 9 
так, чтобы в каждом столбце, каждой строке 
и каждом блоке 3х3 цифры не повторялись.

о
тв

ет
ы
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оВЕН  20 марта — 19 апреля
У Овнов благоприятный период для дол-
госрочных начинаний: нового проек-

та обучения, записи в спортзал и т.д. Не упусти-
те время, если давно хотели сблизиться с кем-то.
7 февраля – «нет» жирному и жареному
11 февраля – приятное общение
19 февраля – пейте больше чистой воды

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Тельцам, настроенным на романтичный 
лад, будет непросто сосредоточиться 

на работе. Но что значит недовольство начальни-
ка, если любимый человек ответит взаимностью!
8 февраля – прогулка на природе
13 февраля – домашний овощной суп
20 февраля – уход за волосами и кожей

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Близнецы могут получить поддержку сво-
их идей и проектов со стороны влиятель-

ных лиц. Хорошее время повысить собственный ав-
торитет. Но уделяйте больше внимания близким. 
9 февраля – горячий чай, плед и книга
14 февраля – покупка лекарств 
18 февраля – бананы, яблоки в меню

рАк  21 июня — 22 июля
Не все будет идти так, как задумано: 
какие-то планы, возможно, придется пе-

рекраивать на ходу. Время подходит для плановых 
обследований, сдачи анализов, лечебных процедур.
10 февраля – следите за давлением
12 февраля – умеренные силовые нагрузки 
17 февраля – ванна с магниевой солью

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Большинству Львов удастся проявить со-
бранность и самодисциплину ради до-

стижения поставленных целей. Не забывайте про 
здоровый сон и полноценный отдых в выходные. 
11 февраля – йога, дыхательная гимнастика
13 февраля – «да» морской рыбе и овощам
20 февраля – объятия повышают серотонин

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Девы сумеют найти общий язык даже с 
несговорчивыми людьми, помогут раз-

рядить обстановку в семье или рабочем коллек-
тиве. Удачное время для обновления гардероба.
10 февраля – блюда из цветной капусты
14 февраля – неожиданная встреча
19 февраля – начните день с зарядки

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
Весы будут колебаться между желани-
ем расслабиться и работать вполсилы – 

и стремлением заработать. Возможно, стоит при-
слушаться к организму и дать себе отдых?
9 февраля – одевайтесь по погоде
15 февраля – ягодные морсы в меню 
17 февраля – ароматерапия, массаж

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
Звезды могут подкинуть Скорпионам па-
ру непростых задач, но вы, скорее всего, 

блестяще их решите. Но будьте мягче с окружаю-
щими, не у всех есть такие же суперспособности. 
8 февраля – не потакайте вредным привычкам
10 февраля – «да» нежирному мясу и птице
16 февраля – танцы под любимую музыку

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Стрельцы планируют плотно заняться 
рабочими вопросами, но кто-то из чле-

нов семьи может потребовать помощи и внима-
ния, и вы, конечно же, не сможете ему отказать. 
7 февраля – ребусы, судоку, кроссворды
11 февраля – берегите спину и суставы
18 февраля – покупки для дома 

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
У одиноких Козерогов намечаются пе-
ремены к лучшему в личной жизни, воз-

можны новые интересные знакомства. Деловые 
переговоры и короткие поездки будут успешны. 
11 февраля – долгая спокойная прогулка 
12 февраля – домашние десерты 
19 февраля – ревизия домашней аптечки

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
У Водолеев в этот период будет доста-
точно энергии и времени, главное – на-

править их в конструктивное русло, а не растра-
тить по мелочам вроде онлайн-шопинга. 
8 февраля – «нет» сплетням и ссорам
13 февраля – больше зелени в меню
14 февраля – массаж спины и ступней

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Рыбам следует избегать импульсив-
ных поступков, хотя порой так непро-

сто сдержать эмоции. Стресс лучше снимать про-
веренными способами: баня, бассейн, спортзал.  
12 февраля – медицинский педикюр
16 февраля – ложитесь спать вовремя
17 февраля – «да» цельнозерновым гарнирам
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