
CЕКРCЕКРЕЕТТЫЫ
КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ

СТР. 22–23

КОНТРОЛЬ 
ПОТЕРЯН 

ЗНАКОМЬТЕСЬ, ДИВЕРТИКУЛ 

НАРУШЕНИЯ КООРДИНАЦИИ 

СТР. 18-19

ЗДОРОВЬЯЗДОРОВЬЯ
№ 12 (179)

23 июня – 
6 июля 

2023 года

СЮРПРИЗ  
В КИШЕЧНИКЕ

СТР. 16

ПОДПИСНОЙ ИНДЕКС  В КАТАЛОГЕ «ПОЧТА РОССИИ» П2961

ПРОТИВОСТОЯТЬ ТРУДНО,  ПРОТИВОСТОЯТЬ ТРУДНО,  
НО ВОЗМОЖНО НО ВОЗМОЖНО 

СТР. 14

ОБЕЗБОЛИВАЮЩИЙ МАССАЖ 
ГОЛОВЫ 

НЕ СПЕШИТЕ ПИТЬ 

ТАБЛЕТКУ 

СТР. 3

ЛУННЫЙ  
КАЛЕНДАРЬ  
ЗДОРОВЬЯ

ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ ПРАЗДНИК 

КАРАСЬ-
КАРАСИК 

ЗАВИСИМОСТЬ  
ОТ ГАДЖЕТОВ: 

Корица



2
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 12 (179), 23.06 – 06.07.2023
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

БУДЕМ ЗДОРОВЫ!



«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 12 (179), 23.06 – 06.07.2023
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

3

29 июня Растущая Луна 
в Скорпионе 
     посещение уролога,  
     долгие прогулки 
     острые специи,  
     холодные напитки 

30 июня  
Растущая Луна  
в Стрельце 
     массаж стоп,  
     кулинарные  
     эксперименты 

     самолечение кашля, соя,  
     недосып 

1 июля Растущая Луна  
в Стрельце 
     расслабляющий  
     массаж, ягоды 
     сладости, высокая  
     нагрузка на ноги 

2 июля  
Растущая Луна  
в Козероге
     травы для печени,  
     легкая прогулка 
     поднятие тяжестей,  
     жирная  
     пища 

3 июля  
Луна  
в Козероге, 
полнолуние 
     водные  
     процедуры,  
     массаж шеи 

5 июля  
Убывающая Луна 

в Водолее
     подушка с травами,  
     иглоукалывание
     залипание  
     в гаджетах,  
     газировка 

6 июля Убывающая Луна 
в Рыбах 
     посещение подолога,  
     сауна, клубника 
     тесная  
     обувь,  
     тоска  
     о былом,  
     кофе 

23 июня  
Растущая Луна в Деве 
     щадящая диета, борьба  
     с мозолями 
     массаж живота,  
     сквозняки, мороженое 

24 июня  
Растущая Луна в Деве 
     лечебное голодание,  
     домашние мази 
     нагрузка  
     на поясницу,  
     самолечение  
     ран  

25 июня  
Растущая Луна в 
Деве 
     чистка кожи,  
     санация полости рта 
     кардионагрузки,  
     несвежая пища 

26 июня Луна в Весах, 
первая четверть 
     посещение ЛОРа,  
     горький шоколад 
     алкоголь, работа  
     с химикатами 

27 июня  
Растущая Луна в Весах 
     лечение зубов, баня,  
     мятный чай 
     эмоциональные  
     встряски, никотин 

28 июня Растущая Луна 
в Скорпионе
     ягоды, решение  
     головоломок 
     нахождение под  
     палящим солнцем 

ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

ВАЖНО! 

     грибы,  
     удаление  
     борода-  
     вок 

4 июля  
Убывающая  
Луна  
в Водолее
     овощи  
     в меню,  
     йога,  
     отдых  
     у воды 
     нагрузка  
     на суставы,  
     пустые  
     ссоры 

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

  сильная буря

7 ИЮЛЯ
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ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

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

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ
ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ

 ГЕРАНЬ ЛУГОВАЯ – ПОЛЬЗЫ КЛАДОВАЯ 
Расскажу, как я лечу кашель у свое-

го много лет курящего мужа. В прин-
ципе, рецепт, о котором я поведаю, 
подходит не только для устранения 
кашля курильщиков. Снадобье мож-
но готовить и при простудном каш-
ле, и даже при бронхите. Собствен-
но, так моя бабуля и делала, когда я 
была ребенком. Я жила у нее в Сол-
нечногорске и частенько болела. Ма-
ма бывала в гостях набегами, она 
много работала, у нее на попечении 
была моя сестра-колясочница. Когда 
мама приезжала, она старалась по-
радовать меня вкусняшками, игруш-
ками, модными платьицами. Ну а что 
ребенок из вкусностей просит пре-
жде всего? Конечно, мороженое. 
Плюс это было подсознательное же-
лание маленькой девочки задержать 
маму возле себя подольше. Ведь ес-
ли съесть мороженое зимой, то ве-
лик шанс, что заболит горло. А ес-
ли заболит горло, то мама будет пе-
реживать и останется подольше. Но 
вот досада, горло у меня заболевало, 
когда мама уже уезжала. И бабуле 
доставались «в награду» за помощь 
в воспитании внучки и мои сопли, 

и кашель, и боль-
ное горло, 

В ПОДДЕРЖКУ ЦВЕТАМ
Если в подаренном вам букете 

вдруг обнаружился цветок со сло-
манным стебельком, не отчаивайтесь. 
Вставьте его в соломинку для коктейля и 
верните в вазу. Композиция не нарушится. 

Любовь Семенкова, Московская обл.

ЖЕНСКИЕ 
ШТУЧКИ:

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

ЧАЙ ИЗ ПЫРЕЯ 
КОСТОЧКИ ПРОГРЕЕТ 

Честное слово, не знаю, как это ра-
ботает, но то, что докучливый сор-
няк, пырей ползучий, делает крепче 
кости и зубы – это факт. Мне семьде-
сят семь, у двух моих давнишних под-
руг давно остеопороз, а мне ведь не 
ставят такого диагноза. Удивительно, 
правда? А просто я давным-давно уз-
нала (вот уже даже и не помню, отку-
да), что пырей – косточкам друг. Я его 
«урожая» всегда жду. Никогда не вы-
палываю, а бережно собираю. Вот со-
рву пучок, помою и в кастрюлю, кипят-
ком залью, минут 10 проварю и траву 
выкину. А на отваре каши себе варю, 
супы. Но и не только. Еще из пырея за-
вариваю себе чай. Корневища выкапы-
ваю, хорошо мою, ножичком режу по-
мельче и в чайничек. Заливаю боль-
шой кружкой кипятка, и через полчаса 
пью с малюсенькой ложечкой меда – 
1–2 раза в день три недели. Затем пе-
рерыв. В это время корневища и тра-
ву сушу на зиму. Четыре раза в год уже 
много лет так делаю и очень довольна. 

Варвара Окопкина, г. Рязань 

Наша справка:

Пырей ползучий отлично накаплива-
ет минеральные вещества. Например, 
кремний, необходимый для роста во-
лос и крепости костей; марганец, уси-
ливающий действие инсулина, гормо-
нов щитовидной железы, помогающий 
усвоению меди; барий, входящий в со-
став костей, зубов, мозга и хрустали-
ка глаза.

и слезы тоски по ма-
ме. Словом, рецепт от-
вара из герани луговой, что 
от кашля спасает, я помню еще 
с детства. Итак, 1 ст. ложку су-
хого измельченного 
сырья (надземная 
часть герани луго-
вой) залить 300 мл ки-
пятка в эмалированной посу-
де. Поставить на плиту, дове-
сти до кипения и томить на 
малом огне 5 минут. Осту-
дить, процедить и прини-
мать по 2 ст. ложки триж-
ды в день во время еды. 

Светлана Осипова, г. Оренбург 

Наша справка: 

Надземная часть герани луго-
вой (листья, стебли и цветы) бо-
гата фруктозой, витамином С, ан-
тоцианами, каротином, содержит 
комплекс минеральных веществ. 
Благодаря такому составу растение 
обладает противовоспалительным, 
успокаивающим, вяжущим, обез- 
боливающим, антибактериальным, 
жаропонижающим, отхаркивающим 
свойствами.



«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 12 (179), 23.06 – 06.07.2023
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

5УЧИМСЯ У ПРИРОДЫ 



6
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 12 (179), 23.06 – 06.07.2023
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

ДВИЖЕНИЕ – ЖИЗНЬ!

Итак,  
на прогулку! 
Лето такое 
короткое, 
ловим теплые 
денечки! 

 
Любовь Анина 

ПОЛЕЗНЫЕ АКСЕССУАРЫ 
ДЛЯ КОМФОРТНОЙ прогулки прогулки 

УДОБНАЯ ОБУВЬ 
Если без умных бутылок и шагомеров 

можно обойтись, то без удобной обуви ни 
одна прогулка комфортной не будет. По-
купая кроссовки или кеды, нужно приме-
рить их на обе ноги, походить в них, попры-
гать. При сгибании и разгибании пальцев 

ничто не должно ме-
шать. Пятка не долж-
на упираться в задник 
обуви. И, бесспорно,  
обувь для долгих пе-
ших прогулок или бе-
га должна быть вы-
полнена из качествен-
ных материалов.

НАУШНИКИ ДЛЯ БЕГА 
Очень полезная придумка для тех, кто во время прогулок или спор-

тивных занятий любит слушать музыку или электронные книги и при 
этом не терять связи с окружающим миром. Этот эффект достигает-
ся за счет технологий костной проводимости – звук проходит через 
скуловую кость сразу к внутреннему уху. Это позволяет слушать му-
зыку и при этом оставаться восприимчивым к уличным звукам. 

Скажите, а давно 
ли вы гуляли? Нет, 
не ходили в мага-
зин или в соцзащи-
ту, не совершали на 
огороде трудовые 
подвиги, а именно 
были на прогулке? 
Неспешной, созер-
цательной – у озе-
ра или в парке. Или 
на спортивной – 
быстрым темпом 
или со сканди-
навскими палка-
ми по аллее. 

Б ольшин-
ство из 
нас, ско-

рее всего, ответят, 
что давненько. Мы 
призываем вас как 
можно скорее вос-
полнить этот пробел, 
ведь прогулки важ-
ны для нашего физи-
ческого и душевного 
здоровья. А мы, в свою 
очередь, расскажем, ка-
кими полезными аксессу-
арами вооружиться, чтобы 
прогулка была максимально 
комфортной. 

ПУЛЬСОМЕТР 
Это монитор сердечного ритма, 

который поможет определить интенсив-
ность физической нагрузки. Состоят пуль-
сометры из датчика (служит для измере-
ния пульса) и мони-
тора (показывает на 
экране работу серд-
ца, определяет зоны 
пульса и допусти-
мые нагрузки). 

УМНАЯ 
БУТЫЛКА 
Конечно, мож-

но взять с со-
бой на прогулку 
и обычную бу-
тылку с водой, но 
присмотритесь и к 
описываемому гад-
жету. Умная бутылка 

рассчитает необходи-
мое количество жидкости, 

соотнеся его с уровнем вашей 
активности, возрастом, ростом и ве-

сом. Поможет отследить количество вы-
питой воды. 

ФИТНЕС-БРАСЛЕТ 
Гаджет поможет отследить количество пройден-

ных шагов, километраж, измерит пульс. Более со-
вершенные варианты могут определять тип спор-
тивных занятий (ходьба, бег, плавание) и сохранять 
в памяти информацию о тренировках; учитывать 
продолжительность сна и анализировать его фа-
зы; рассчитать индекс массы тела и отслеживать 
«съеденные» и сожженные калории. 

КЕПКА С 
КОЗЫРЬКОМ 

На улице лето, и 
совсем не лишним 
будет защитить се-

бя от дождя, сол-
нечных лучей, 

падающих на 
лицо и припе-

кающих ма-
ковку. Ко-
нечно, кеп-
ка должна 
быть по 
размеру и 
из нату-
р а л ь н ы х 
тканей.  



«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 12 (179), 23.06 – 06.07.2023
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

7БУДЕМ ЗДОРОВЫ!



8
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 12 (179), 23.06 – 06.07.2023
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

 

 «В одном из номеров газеты 
прочитала о пользе пажитника. 
Приводились даже рецепты на-
стоев и отваров на его основе при 
тех или иных проблемах со здо-
ровьем. Конечно, я сразу стала искать, где же мне его ку-
пить. А цены-то на специю оказались не из низких. Купи-
ла все равно, но задумалась, а ведь наверняка можно па-
житник вырастить и самому?»

Екатерина Нестерова, г. Петрозаводск  

Т акое письмо пришло к нам в редак-
цию, и, конечно, мы не могли на не-
го не ответить. Рассказываем. 

ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

ЕГИПЕТСКИЙ 
ЖЁЛТЫЙ ЧАЙ

Египет славится не только пи-
рамидами и фараонами. Местные 

жители очень любят свой желтый чай из пажитника и 
с радушием потчуют им туристов. Египетскому чаю припи-

сывают свойства улучшать иммунитет, обмен веществ, выводить 
токсины и повышать общий тонус организма.
1 ст. ложку (без горки) пажитника залить 200 мл воды, поставить 

на огонь и довести до кипения. Прокипятить в течение 5 минут. Выклю-
чить. Процедить. В готовый чай добавляют по вкусу лимон, мед, имбирь. 

Шамбала –Шамбала –

Наталья Ноябрьская 

ДЛЯ АПТЕЧКИ  
И СТОЛА 

В КУЛИНАРИИ
Листья (они имеют еле 

уловимый привкус гри-
бов) пажитника исполь-
зуются при приготовле-
нии овощных салатов. Се-
мена же (предварительно 
измельченные) использу-
ются в качестве припра-
вы при приготовлении 
супов, вторых блюд. Се-
мена входят в состав из-
вестной смеси пряностей 
хмели-сунели.

ЭТО ЭТО 
ИНТЕРЕСНОИНТЕРЕСНО
Кстати, семена па-

житника любили же-
вать древнегреческие 
философы. Отчего он 
получил название «фи-
лософский клевер».

В МЕДИЦИНЕ
Еще Гиппократ реко-

мендовал использовать 
пажитник в лечебных це-
лях. Пряность обладает 
противовоспалительны-
ми, ранозаживляющими, 
успокаивающими свой-
ствами. Помогает снижать 
уровень холестерина и 
сахара в крови. Кроме то-
го, пажитник используют 
как общеукрепляющее и 
тонизирующее средство.

СБОР УРОЖАЯ
Листья пажитника на зелень собирают через 3-4 
недели после всходов. Также листья можно замо-
розить или высушить для дальнейшего использо-
вания. Если вы выращиваете пажитник ради се-

мян, в этом случае листья срезать не нужно. Па-
житник относится к семейству бобовых, а значит 
и степень зрелости семян можно определить так 

же, как у привычного нам гороха – струч-
ки стали пухлыми и пожелтевшими. Как 

только семена созрели, их собира-
ют и высушивают в темном хоро-
шо проветриваемом месте. Мож-
но также их обжарить на сково-

родке до появления сладковатого 
орехового аромата.

ПРАВИЛА 
ВЫРАЩИВАНИЯ
Перед посадкой семена 

пажитника (шамбалы, чама-
на) необходимо предвари-
тельно замочить для набу-
хания. На это потребуется 
от 8 часов до суток. После 
чего они высаживаются в 
землю на глубину пример-
но 0,5 см и на расстоянии  
10–15 см друг от друга. Пер-
вые ростки появляются при-
мерно через 3–5 дней. 

Если пажитник высажива-
ется в открытый грунт, важ-
но, чтобы наступили устой-
чивые теплые дни (дневная 
температура от 10 граду-
сов). Растение не перене-
сет заморозков. Почву же-
лательно перед посадкой 
прогреть, укрыв ее плен-
кой или пластиком. Место 
для посадки выбирается 
солнечное, защищенное от 
холодного ветра, с рыхлой 
плодородной почвой. Пер-
вые всходы по-
являются при 
температуре от 
10 градусов, а 
активный рост 
начинается 
при тем-
перат уре 
от 20 граду-
сов.

Специаль-
ного ухо-
да пажит-
нику не 
требуется. 
Все, что 
е м у 
нужно, 
это ре-
гулярный полив 
по мере просыха-
ния верхнего земля-
ного слоя, рыхление и 
удаление сорняков на 
грядке. В домашних ус-
ловиях все сводится к 
поливу и хорошо осве-
щенному месту.
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САЛАТ ИЗ 

ОКОПНИКА 
Смешать 50 г хорошо промытой под проточной во-
дой огуречной травы (окопника), 50 г консервирован-
ного в томате сладкого перца, 50 г квашеной капусты. 
Приготовить соус: 1 ст. ложку оливкового масла смешать 
с 1 ч. ложкой французской горчицы, щепоткой соли и 

1/3 ч. ложкой меда. Залить салат соусом, есть свежим. 
Справка: окопник обладает противовоспали-

тельным, ранозаживляющим и кро-
воостанавливающим свойствами, бо-

гат витамином В12. Но пере-
барщивать с ним не стоит 
ввиду большого количества  

                     а л к а л о и д о в  
в составе. 

ЛУГОВАЯ КЛАДОВАЯ

Любовь Анина 

ЧТО ПРИГОТОВИТЬ 

КАРТОФЕЛЬ, 
ТУШЁНЫЙ  

СО СНЫТЬЮ 

100 г листьев и побегов сныти промыть и измельчить ножом. Присолить 
и потушить до полуготовности в небольшом количестве воды и топленого мас-

ла (около 5–7 минут). Добавить к сныти 100 г тушеного картофеля, 15 г сметаны –  
тушить еще 10 минут. В конце добавить 15 г густого томатного соуса. При подаче 
украсить зеленью укропа. 

Справка: сныть обладает желчегонным, диуретическим, общеукрепляющим 
действием. А ее противовоспалительный и обезболивающий эффекты отмеча-

ют люди с заболеваниями суставов. Считается, что сныть препятствует 
образованию тромбов. 

из дикоросов из дикоросов 
Вы часто спрашиваете в своих письмах, 
что вкусненького можно приготовить из 
съедобных дикорастущих трав. 
Да так, чтобы сохранить 
максимум пользы этих 
природных да-
ров. С пре-
великим 
удоволь-
ствием 
расска-
зыва-
ем. 

ПОДОРОЖНИКОВЫЕ 
ЩИ 
200 г листьев подорож-
ника промыть, ошпа-
рить кипятком, откинуть 
на сито. Измельчить но-
жом и потушить 10 минут, 

добавив 1 ст. ложку 
оливкового масла. 
Залить подорож-
ник полулитром 
кипятка. Когда во-
да закипит, добавить 
1 натертую на круп-

ной терке мор-
ковь, мелко 
п о р е з а н -

ную лу-
ковицу, горсть рубленной пе-

трушки и укропа. Варить 7 ми-
нут, после чего добавить щавель, 
специи, посолить. При подаче за-
править сметаной. 

Справка: благодаря ауку-
бину в составе подорожник 

благотворно влияет на работу 
ЖКТ. К тому же растение облада-

ет антимикробным, антивирусным 
и спазмолитическим действием. Бо-

гато витаминами U и К.
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Она существует! 
– Илья Андреевич, скажи-
те, такая болезнь, как ки-
берзависимость, действи-
тельно существует или 
это выдумка паникеров? 
– Отвечая на этот вопрос, 

мы опираемся на мнение на-
учного сообщества. Да, ки-
берзависимость как патоло-
гическое влечение внесена 
в международную класси-
фикацию болезней уже не-
сколько лет назад. Мнение 
ученых по этому вопросу од-
нозначно: такой недуг суще-
ствует. Но сам термин «ки-
берзависимость» еще стар-
ше. Его стали употреблять  
в конце XX века – в оборот 
его ввел заокеанский пси-

хиатр еще в 1996 году. Та-
ким образом, мы понимаем, 
что проблемы, связанные с 
компьютеризацией и здо-
ровьем человека, появились 
уже тогда, на заре массово-
го распространения элек-
троники. И уже тогда кибер-
зависимость рассматривали 
как психическое расстрой-
ство, а не какую-то неболь-
шую проблемку. 

Игре все 
вОзрасты 
пОкОрны
– Кто подвержен этой 
болезни? Есть ли 
какие-либо соци-
ально-демогра-
фические харак-
теристики, сви-

детельствующие о том, 
что человек находится 
в зоне риска? Женщины, 
мужчины, определенные 
профессии, дети?
– Медицина отвечает на 

этот вопрос так: любой че-
ловек, как обладатель нерв-
ной системы, может стать 
зависимым, в том числе ки-
берзависимым. И ярко вы-

раженных раз-
личий между 
му жчинами 
и женщина-
ми и даже 

взрослы-

ми и детьми нет. В большей 
степени значение имеет об-
щее неблагополучие чело-
века, какая-то конкретная 
жизненная ситуация, вну-
тренние проблемы. В ме-
дицинской практике есть 
случаи, когда в киберзави-
симость впадают очень воз-
растные люди, например, од-
на 90-летняя дама стала ки-
берчемпионкой, обыгрывая 
своих молодых соперников.

так же 
Опасна, как 
И наркОманИя
– С какими зависимостями 
можно сравнить кибер-
зависимость? Есть у нее 
что-то общее, например, 
с никотиновой или алко-

тема номера
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Но, как известно, ничто не даётся даром, 
у всего есть цена. За техническое и цифровое 
изобилие нередко приходится расплачиваться собствен-
ным здоровьем. Одним из самых неприятных последствий тотальной компьютеризации стала 

киберзависимость. О том, что это за болезнь и как её лечить, мы беседуем с психологом, глав-
ным врачом детской клиники «еЛамеД Детство» Ильей ПрошЛяковым, г. рязань.

Стремительный технический прогресс 
XXI столетия, развитие искусственного 
интеллекта значительно облегчили жизнь 
человека. Быстрый и легкодоступный ин-
тернет позволил в собственном кармане 
разместить безграничный мир, обеспечил 
одномоментный доступ к объёму знаний, 
накопленному за всю историю человече-
ства. Дух захватывает от одной мысли о 
том, какие возможности открыты современ-

ному человеку в самых раз-
ных сферах жизни.

Почему мы 
с головой «ныряем» 
в гаджеты и как 
Противостоять  
этой тяге 

человек



11
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 12 (179), 23.06 – 06.07.2023

Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом

гольной зависимо-
стями?
– Любая зависимость – это 

патологическое пристрастие 
к чему-либо. Она бывает фи-
зической и химической. К по-
следним мы относим токси-
команию, наркоманию, алко-
голизм. Пристрастие к играм, 
сексу, компьютерам – зави-
симости одного порядка. 

Так или иначе, но все зави-
симости между собой род-
ственны. Их объединяет то, 
что люди пытаются удовлет-
ворить свои потребности с 
помощью каких-либо сурро-
гатов. В их основе такая фор-
ма поведения, которая свя-
зана с азартом, пережива-
ниями, которых в реальной 
жизни человеку не хва-
тает. И с этой точки зре-
ния компьютерная зави-
симость, безусловно, так 
же опасна, как и наркома-
ния. И так же приводит 
к смерти. Человек про-
сидел 22 дня в кибер-
клубе, и никто не 
заметил, как 
он умер.

– Много таких случаев 
в России?
– У нас подобное не на 

слуху. А вот, например, в 
Китае киберзависимость в 
крайних формах приобре-
тает серьезные масштабы.  

– Как киберзависимость 
приводит к смерти? Что 
происходит с организмом 
человека?
– Зависимый может дли-

тельное время не есть и не 
пить. Известны случаи, ког-
да человек пользуется суд-
ном, чтобы не отвлекаться 
от игры ни на минутку, не 
тратить время даже на по-
ход в туалет. Все это приво-
дит к крайнему истощению.

Взрослые – 
В зоне 
особого 
риска
– Кому грозит ги-

бельная зависи-
мость?

– Обыч-
но мы в 

большей 
степени  

переживаем за наших де-
тей. Но у детей крайние ва-
рианты киберзависимости 
случаются редко. Для них 
опасность в большей сте-
пени заключается в том, что 
они бегут в виртуальный 
мир, где им комфорт ней, 
чем в реальной жизни. Та-
кое развитие событий соз-
дает угрозу для успешности 
ребенка в будущем. Потому 
что самое продуктивное для 
развития время дети жерт-
вуют компьютеру. 

Если говорить о взрослых, 
то киберзависимость тут бо-
лее реальна и грозит нару-
шениями физического здо-
ровья. Поражаются нервные 
стволы рук, возникает су-
хость в глазах, головные бо-
ли, хроническая усталость. 
От перенапряжения болит 
спина, расстраиваются сон 
и питание, наступает исто-
щение. Кроме того, человек 
выпадает из общества, пе-
рестает общаться с друзья-
ми и близкими. 

– Каковы первые признаки 
киберзависимости? Когда 

родственни-
кам надо бить тревогу? 
– Они очень похожи на 

признаки других зависимо-
стей. Например, у алкоза-
висимого человека после 
приема алкоголя повыша-
ется настроение, возника-
ет эйфо рия. Так же и здесь: 
эйфория от игры, невозмож-
ность оторваться, «уход в 
запой», нарастание количе-
ства времени, которое чело-
век тратит на компьютерные 
игры. Такой человек прово-
дит все свободное время за 
гаджетами, в ущерб другим 
сферам жизни. Одним из 
ярких признаков является 
синдром отмены. Если у ки-
берзависимого отнять гад-
жет, начинается «ломка». 

Причина – 
низкая 
самооценка
– Как вы оцениваете 
состояние здоровья со-
временного общества 

тема номера

Читайте дальше
на стр. 12

Киберзависи-
мость грозит на-

рушениями физиче-
ского здоровья. Поражаются 
нервные стволы рук, воз-
никает сухость в глазах, го-
ловные боли, хроническая 
усталость. От перенапряже-
ния болит спина, расстра-
иваются сон и питание, на-
ступает истощение. Кроме 
того, человек выпадает из 
общества, переста-
ет общаться с дру-
зьями и близкими. 

киберзависимый
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тема номера

ЧЕЛОВЕК КИБЕРЗАВИСИМЫЙ 
на предмет киберзави-
симости, учитывая, что 
смартфоны и компьютеры 
сопровождают нас непре-
станно?
– Это свидетельствует об 

уязвимости человека. Но го-
ворить о том, что широкое 
присутствие в нашей жизни 
информационных техноло-
гий является фактором ри-
ска, я бы не стал. У каждого 
есть выбор. В любом магази-
не без ограничений прода-
ются алкоголь, табак, суще-
ствуют казино. Но далеко не 
все становятся зависимыми. 

Для возникновения зави-
симости нужны предпосыл-
ки в виде психологического 
неблагополучия здоровья. 
Что-то у человека не так, 
что-то у него не получается, 
или попытка выйти из де-
прессии, желание отвлечь-
ся, перейти в иллюзорную 
реальность, где человек бо-
лее успешен – вот возмож-
ные предпосылки для воз-
никновения киберзависи-
мости. 

– Илья Андреевич, что 
все-таки становится при-
чиной этой болезни?
– Наиболее частой при-

чиной игровой зависимо-
сти становится низкая са-
мооценка. Победы в играх 
дают возможность почув-
ствовать себя крутым, луч-
ше других. Также причиной 
становятся социальные фо-
бии. А онлайн игры позволя-
ют найти друзей без реаль-
ного общения. Застенчивые, 
замкнутые люди, подрост-
ки-аутсайдеры часто впа-
дают в киберзависимость. У 
взрослых частой причиной 
болезни становится семей-
ное неблагополучие, ситуа-
ции дефицита общения, не-
достаток самореализации. 

Зависимость можно срав-
нить с такой ситуацией: че-
ловеку хочется есть, но он не 
ест, а пьет воду. Попил, же-
лудок наполнился, вроде бы 
чувство голода притупилось. 
Но очень быстро голод воз-
вращается. Человек пьет еще 
больше, но голод продолжа-
ет мучить. Потом уже и вода 
не лезет, и голод дикий. 

ЛЕЧИть 
ИЛИ нЕ ЛЕЧИть?
– Как лечить эту болезнь?
– Если болезнь зашла да-

леко, то лечение требует со-

гласованных действий спе-
циалистов, родных, 

друзей зависимо-
го. Где-то больно-
му достаточно бу-

дет психотерапии. В 
тяжелых случаях требует-
ся медикаментозная под-
держка. Назначают антиде-
прессанты, противотревож-
ные средства, ноотропы, 
самые безобидные – пре-
параты растительного про-
исхождения.

– Обычно зависимые люди 
себя таковыми не счита-
ют. А киберзависимый сам 
видит свой недуг?
– Мне известны случаи, 

когда, даже признавая про-
блему, киберзависимый не 
может с ней справиться. А 
есть и такое, что человек 
отрубает себе пальцы, по-
вреждает руки, чтобы соз-
дать физическую невозмож-
ность играть. Люди идут на 
многое, чтобы избавиться 
от этой болезни.

ПуСть МИРОМ 
ПРАВИт ЛюБОВь
– Доктор, скажите, а если 
я и дня не могу прожить 
без того, чтобы не пойти 
на пробежку в парк, а ве-
чером спешу домой, что-
бы скорее сесть за чтение 

очередной книги, – это за-
висимость?
– Вы же ходите на рабо-

ту, пишите статьи, встреча-
етесь с людьми, осущест-
вляете разнообразную де-
ятельность. А физкультура 
и чтение, по-видимому, ва-
ши любимые занятия. Вы их 
любите, но можете без них 
прожить. Вот когда любите 
и не можете без этого жить, 
то тогда можно говорить о 
зависимости. Не нужно пу-
тать увлеченность с болез-
ненным состоянием. 

– Есть ли общие правила 
для поддержания психиче-
ского здоровья, помогаю-
щие не впадать ни в какие 
зависимости?
– Правила общеизвестны: 

вести здоровый образ жиз-
ни, соблюдать режим труда 
и отдыха, побольше бывать 
на свежем воздухе, зани-
маться любимыми делами, 
не отказывать себе в ра-
достях. Кому что нравится: 
рисовать, петь, читать, слу-
шать музыку, кататься на 
велосипеде, бегать, посе-
щать спортзал и не думать 
о себе плохо. Каждый чело-
век – уникален и прекрасен 
по-своему. Не надо об этом 
забывать. 

Светлана Максимова 

Продолжение.
Начало на стр. 10

Правила для поддер-
жания психического 

здоровья, помогающие не 
впадать ни в какие зависимости, 
общеизвестны: вести здоровый 
образ жизни, соблюдать режим 
труда и отдыха, побольше бывать 
на свежем воздухе, заниматься 
любимыми делами, не отка-
зывать себе в радостях и 
не думать о себе плохо. 

Вир-
туаль-
ный танк 
за миллион  
рублей

Илья Прошляков: 
«Мне известен слу-
чай, когда совершен-
но взрослый и со сторо-
ны благополучный чело-
век потратил на покупку 
виртуального танка в 
игре совсем не вирту-
альный миллион рублей. 
За это его очень уважа-
ли соратники по игре, он 
получил недостающее в 
жизни признание».к

с
та

ти
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КАК ПРАВИЛЬНО

Сам себеСам себе  
МАССАЖИСТ
ПОГЛАЖИВАНИЯ  
ПО ГОЛОВЕ 
УКРЕПЛЯЮТ 
ЗДОРОВЬЕ

Массаж головы – полезная и 
приятная процедура. Его назна-
чают при головных болях, необхо-
димости активизировать обменные 
процессы организма, укрепить луковицы 
волос или просто расслабиться. Однако 
не всегда у нас есть возможность вос-
пользоваться услугами специалиста. 
В этом случае можно помочь себе са-
мостоятельно. Главное, знать основные 
принципы самомассажа головы.

КОМУ САМОМАССАЖ 
ПРОТИВОПОКАЗАН
Не в каждом случае самомассаж возможен и безопа-

сен. В частности, при хроническом выпадении волос, 
сложных дерматологических заболеваниях от массажа 
нужно отказаться. Нельзя проводить такие процедуры, 
если у человека сильная гипертония, опухоль, есть се-
рьезное психическое расстройство.

ОБЩИЕ  
ПРАВИЛА 

•  Какие бы манипуляции 
вы не собирались произво-
дить с собственным телом, 
делать это нужно чистыми 
руками. А если речь о мас-
саже, себе или кому-то еще, 
руки должны быть теплы-
ми. Иначе никакого рассла-
бления и положительного 
эффекта достичь не удаст-
ся. •  Как известно, массаж-
ные движения стимулируют 
движение крови по сосу-
дам, усиливают работу всех 
желез, в том числе сальных. 
Будет правильнее запла-
нировать процедуру перед 
мытьем головы. Тем более, 
в ряде случаев, особенно 
при необходимости улуч-
шить рост волос, специали-
сты рекомендуют использо-
вать массажное масло –  
репейное или касторовое,  
нагретое до комнатной 
температуры. •  В каких бы целях не 
проводился самомассаж, 
начинать его нужно с лег-
ких и мягких движений, по-
степенно переходя к более 
энергичным и чувствитель-
ным, и завершать опять по-
глаживаниями.•  Все манипуляции нуж-
но производить по линиям 
роста волос. •  После того как вы 
закончили самомассаж, 
необходимо дать себе 
несколько минут отдыха.

ВИДЫ САМОМАССАЖА
ТОЧЕЧНЫЙ – массаж делают, несильно надавливая легкими круговыми движе-

ниями (вправо и влево) на определенные зоны головы. Для этого необходимо мас-
сировать каждую точку в течение 20–30 секунд.•  Самомассаж теменной ямки рекомендуется при бессоннице.•  Массирование центра лба может помочь унять головную боль.•  Поставить пальцы рук в углы лба примерно в полутора санти-

метрах над линией роста волос и начать массаж. Эта манипуляция 
призвана нормализовать давление. •  Массаж точек, расположенных чуть выше середины бровей, 
расслабит глазные мышцы при длительном чтении и работе за 

компьютером, а также может помочь избавиться от головокру-
жения. •  Круговые надавливающие движения зон на висках помогут 
расслабить мышцы лица и снять общий спазм.

МАССАЖ РАСЧЕСКОЙ – этот несложный массаж до-
ступен любому человеку, он прост в исполнении и отлич-
но снимает напряжение и усталость. Его делают расческой-

щеткой.•  Круговыми движениями расческой по траектории от 
шеи к вискам.•  От лба (каждой его точки) через темя к затылку – 
спиралевидными движениями. •  Выполнить зигзагообразные движения по всей поверх-
ности головы. Начинать нужно от темени. Сначала дви-
гаться в сторону лба, затем от темени к вискам и от те-
мени к затылку. 

Ольга Бельская 
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ПРОВЕРЬ СЕБЯ

ИЗ-ПОД 
КОНТРОЛЯ

Тело вышлоТело вышло

О ЧЁМ МОЖЕТ 
ПОВЕДАТЬ НАРУШЕНИЕ 
КООРДИНАЦИИ 
ДВИЖЕНИЯ

Каждый день мы со-
вершаем бесчислен-
ное количество движе-
ний: садимся, встаём, 
шагаем, берём в руки 
разные предметы… 
При этом совершен-
но не задумываемся 
о том, каким образом 
нам удаётся настолько 
точно и чётко управ-
лять собственным те-
лом, сохранять равно-
весие в пространстве. 

В опросы возникают, 
когда тело отчего-
то «выходит из-под 

контроля» и перестаёт нас 
слушаться…

«ПУЛЬТ 
УПРАВЛЕНИЯ» –  
В МОЗЖЕЧКЕ
В норме равновесие на-

шего тела и его положение 
в пространстве регулирует-
ся автоматически – за это 
отвечают стразу несколько 
структур ЦНС (центральной 
нервной системы), включая 
кору больших полушарий, 
проводящие пути, рецепто-
ры глубокой чувствитель-
ности и вестибулярный ана-
лизатор. Ну а «пульт управ-
ления» всей этой системой 
находится в мозжечке – 
особом отделе головного 
мозга. Когда человек хочет 
совершать то или иное дви-
жение, мозжечок отправ-
ляет сигналы по спинному 
мозгу, на которые реагиру-
ет та или иная мышца тела.

Нарушения координации 
и походки, устойчивости и 
равновесия – все это сим-
птомы, свидетельствующие 
о том или ином «сбое» в си-
стеме. В этом случае сиг-
нал из головного мозга пе-
редается в искаженном ви-
де или вовсе не достигает  
своей цели. 

АЛКОГОЛЬ  
И НЕ ТОЛЬКО
Пожалуй, наиболее часто 

встречающаяся причина 
раскоординации движений –  
это алкогольное опьяне-
ние. Пару лет назад груп-
па заокеанских нейробио-
логов выяснила: дело в том, 
что как раз в мозжечке алко-
голь окисляется до ацетата 
(прежде считалось, что ме-
таболизм этанола происхо-
дит только в печени). Ацетат, 
в свою очередь, взаимодей-
ствует с гамма-аминомасля-
ной кислотой (ГАМК) — тор-
мозным нейромедиатором 
ЦНС, – и влияет на поведе-
ние и координацию выпив-
шего человека.

Однако, увы, список воз-
можных причин нарушения 
координации движения – го-
раздо шире. В него включены:

! черепно-мозговые трав-
мы;

! новообразования в го-
ловном мозге;

СПОКОЙНО,  
БЕЗ ПАНИКИ!
Если вы замечаете за 

собой, – часто или время 
от времени, – неустой-
чивость походки, неточ-
ность движений, или вам 
кажется, что вы теряете 
равновесие, в букваль-
ном смысле слова, стоя 
на месте, не торопитесь 
ставить себе «страшные 
диагнозы». Запишитесь 
на прием к врачу-невро-
логу и пройдите полно-
ценное обследование. 

КСТАТИ
Вестибулярный аппарат, играющий важнейшую 

роль в координации, является частью внутреннего 
уха: он находится в височной кости и тесно связан 
с органом слуха. Поэтому хронический или острый 
отит, совмещенный с воспалением внутреннего уха 
(лабиринтит), также может привести к сбоям в ра-
боте вестибулярной системы.

Оксана Черных 

! патологии вестибуляр-
ного аппарата;

! инсульты, поражение 
артерий в головном или 
спинном мозге;

! рассеянный склероз;
! нарушение метаболизма 

и токсические расстройства;
! инфекционно-воспали-

тельные заболевания;
! аутоиммунные заболе-

вания;
! психоневрологические 

расстройства;
! дистрофия мускулатуры;
! гидроцефалия;
! физическое истощение 

организма и т.д.

СПРАВКА
Атаксия (от греч. ataxia — бес-

порядок) — это одно из наиболее часто 
встречающихся нарушений моторики и ко-
ординации движений. При этом движения 
становятся неточными, нарушается их пре-
емственность и последовательность. Мо-
жет отсутствовать равновесие в поло-
жении стоя и при ходьбе.
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17СПРАШИВАЛИ?  ОТВЕЧАЕМ!

ПОЧЕМУ НЕЛЬЗЯ ЧИХАТЬ 
«В СЕБЯ»?

?

ОБЩИЙ СТАКАНЧИК: 
ПОЧЕМУ НЕ БОЛЕЛИ? 

ОТЧЕГО ПРИ МЕНСТРУАЦИИ «ПУЧИТ»?

?

? Мне кажется, что чихание — это настолько 
привычное действие, что никто не задумыва-
ется, что что-то может пойти не так. А я 

вот дожила до 45 лет и вчера услышала от знакомого 
доктора, что ни в коем случае нельзя чихать «в себя». 
Правда ли это, и чем это может грозить?

Алёна Кротова, г. Москва

П равила этикета диктуют нам, что во 
время чиха следует при-

крывать рот платком, а уж в край-
нем случае рукой. Но многие лю-
ди просто стесняются громкости 
звука при чихе, поэтому идут еще 
дальше, например, зажимая себе 
нос. Что же может произойти такого 
неприятного при этом действии?•  Носоглотка соединена со сред-
ним ухом слуховыми трубами. Ско-
рость чиха, представьте себе, около 120 м/с, то есть, ес-
ли мы закрываем рот и нос, то слизь, которая всегда есть 
в носоглотке, под давлением может попасть в слуховые 
трубы. Это может вызвать их воспаление – евстахиит.•  Из-за того же самого давления микробы могут по-
пасть в околоносовые пазухи, что может поспособство-
вать развитию гайморита или фронтита.•  Чихание «в себя» способно повышать внутричереп-
ное давление. Это значит, что, если у человека слабые 
сосуды, он может почувствовать себя нехорошо. К то-
му же при чихе «в себя» может начаться носовое кро-
вотечение.

Помните автоматы с газировкой в СССР? Все 
пили из одного стаканчика… и не болели. Как 
же так? А сейчас то грипп, то коронавирус, то 

атипичная пневмония. Из дома без пузырька с анти-
септиком и выйти-то страшно. 

Елизавета Желудева, г. Сочи

Е лизавета, к сожалению, это не совсем так, бо-
лели и еще как, просто это не принято было 

широко афишировать. Источники информации 
были совсем другие, да и многие просто не 
связывали свое плохое самочувствие с поль-
зованием этими самыми стаканчиками в ав-
томатах. 

В самом автомате, безусловно, была 
предусмотрена система опо-

ласкивания стака-
на, но вода была 

холодной и без 
каких-либо мо-
ющих средств. 

Так что толку 
от этого было ма-

ло. Особенно, ес-
ли вспомнить, что 

нередко эти стаканы 
одалживали для распития алкоголя не самые аристо-
кратичные личности. Поэтому нередки были случаи 
заражения вирусами, живущими на коже лица, рук и 
в полости рта (герпес, гепатит, грипп или хеликобак-
териоз).

Хотелось бы задать деликатный вопрос. Пе-
ред каждой менструацией и ино-
гда во время нее меня пресле-

дует постоянное вздутие живота. 
Это причиняет ощутимый диском-
форт, особенно если нет возможно-
сти просто отлежаться дома в этот 
период. Подскажите, почему так проис-
ходит и как с этим лучше справляться?

Любовь Митина, г. Рязань

Л юбовь, эта проблема является очень 
распространенной. Почти каждая пред-

ставительница прекрасного пола сталкивалась со взду-
тием живота, как с одним из симптомов ПМС или во вре-
мя месячных. Основная причина тут кроется в измене-

нии гормонального фона. Одним из последствий таких 
изменений может быть ухудшение работы пище-

варительной системы. Это приводит к за-
держке жидкости и солей в организме, что 
может вызывать вздутие живота и отеч-
ность. Меры профилактики очень просты: •  изменение рациона, а именно отказ 

от продуктов, которые могут провоциро-
вать вздутие (бобовые, яблоки, мучное и т.д.);•  отдавать предпочтение простой воде, а не 

кофе, чаю или газированным напиткам;•  физическая активность: она способна налаживать ра-
боту пищеварения. Если во время менструации вы не може-
те позволить себе полноценную тренировку, то достаточ-
но будет пешей прогулки на свежем воздухе.
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ЖАРЕНЫЙ КАРАСИК –     НА УЖИН БУДЕТ ПРАЗДНИК 

7 

ПРИЧИН

7 

ПРИЧИН

РАЦИОНРАЦИОН

О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

Сезон летней рыбалки 
в самом разгаре. Рачи-
тельные хозяюшки уже 
готовят на зиму рыб-
ные консервы, вялят, су-
шат, жарят, парят и го-
товят уху из улова своих 
добытчиков. И то де-
ло! А если хорошо кле-
вал карась – это и вовсе 
праздник. Рыбка слад-
кая, вкусная, а уж поль-
зой как богата! 

ВОТ ЭТО ДА! 

А вы знали, что караси 
могут достигать длины 60 
см и веса до 8 кг? Правда, 
не всегда крупный карась –  
вкусный. Зачастую мясо та-
кой рыбки отдает тиной. 
Хотя качество мяса кара-
ся больше все-таки зависит 
от места его обитания. Если 
рыбка выловлена в неболь-
ших заболоченных прудах 
или озерах, скорее всего 
она будет иметь тинный за-
пах. А наилучшими вкусовы-
ми качествами обладают ка-
расики, пойманные в боль-
ших чистых водоемах. 

НЕ МОРСКАЯ,  
ДА УХ, КАКАЯ! 
И хоть карась рыбка не 

морская, а все равно богата 
йодом. Причем этот микро-
элемент содержится в ней в 
виде органических соедине-
ний, имеющих высокую био-
доступность. Это обеспечи-
вает оптимальную выработку 
тиреоидных гормонов – щи-
товидка скажет «спасибо». 

А ЧТО С КАЛОРИЙНОСТЬЮ? 
Тем, кто следит за фигурой и тщательно подсчитыва-

ет калории, будет приятно узнать, что энергетическая 
ценность:• отварного карася – 102 кКал на 100 г;• жареного карася – 126 кКал на 100 г;• карася, тушеного в сметане – 112 кКал на 100 г;• вяленого – 59,7 кКал на 100 г;• ухи из карася – 38,5 кКал на 100 г. 

КАК СЪЕСТЬ 
Приготовить сразу после покупки. Карась хранится в холодильнике не больше суток. 

Да и то предварительно выпотрошенный, почищенный от чешуи, хорошо промытый и 
чуть присоленный. А вот в морозилке рыбка может храниться до полугода. 

АЙ ДА ВКУСНОТИЩА!
Карась в сметане с луком 
Двух среднего размера карасей почистить, выпотрошить, хорошо промыть. С двух 

сторон натереть солью и специями (можно взять готовую смесь для рыбы). Сбрызнуть 
лимонным соком и оставить на полчаса. По истечение времени карасей обмазать гу-
стой сметаной. 1 большую головку лука нарезать полукольцами и обложить ими кара-
ся, оставив еще на полчаса «отдохнуть». Из фольги смастерить формочки-лодочки, на 
дно формочек сложить часть луковых полуколец, сверху уложить карасей, присыпать 
оставшимся луком. Чуть сбрызнуть растопленным топленым маслом. Разместить ло-
дочки с карасями на противне, на дно которого налить воду во избежание подгорания 
и пересыхания блюда. Запекать в духовке полчаса при температуре 180°С. 

 
КАК 
КУПИТЬ 
СВЕЖУЮ 
РЫБКУ
Если рыбаков в вашей 

семье нет, а карасика при-
готовить жаждется, покупай-
те рыбу живую – это верный 
признак ее свежести. В ином 
случае обращайте внимание 
на:• глаза – они не должны 
быть тусклыми;• жабры – у свежей 
рыбы они темно-красные;• живот – должен 
быть твердым, без 
впадин. 

ВОЗ 
РЕКОМЕНДУЕТ 
Всемирная органи-

зация здравоохране-
ния рекомендует вклю-
чать карася в меню не-
сколько раз в неделю. 
Во-первых, эта рыбка 
исключительно бога-
та белком, который лег-
ко усваивается – 18 г на 
100 г. А во-вторых, это 
источник незаменимых 
аминокислот, которые 
самостоятельно в чело-
веческом организме не 
синтезируются. 

НЕ ХУЖЕ МОЛОДИЛЬНЫХ 
ЯБЛОК 

И это правда, поскольку мя-
со карася богато витамином 

А. О свойствах этого нутри-
ента можно говорить бес-
конечно:
aподдерживает 

остроту зрения;
aспособствует бо-

лее быстрому выздо-
ровлению;
aповышает актив-

ность лейкоцитов и по-
могает поддерживать 

увлажненность слизи-
стых, давая отпор виру-

сам и инфекциям;
aспособствует тонусу и 

эластичности кожи;
aснижает избыточную выра-

ботку кожного сала. 
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ЖАРЕНЫЙ КАРАСИК –     НА УЖИН БУДЕТ ПРАЗДНИК 
О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

 А ТАКЖЕ 
расскажем, чем полезна для 
здоровья вишня; поведаем 
историю преодоления чита-
тельницы из Нижнего Новго-
рода; подскажем, как питаться 
во время лечения от гельмин-
тоза. И это далеко не все. В 
журнале вы найдете еще мас-
су полезного и интересного. 

НЕ ПРОПУСТИТЕ, 
СЛЕДУЮЩИЙ 
НОМЕР ПОСТУПИТ В 
ПРОДАЖУ 7 ИЮЛЯ. 

ДОРОГИЕ ДРУЗЬЯ, ХОТИМ ВЫРАЗИТЬ 
ВАМ ИСКРЕННЮЮ БЛАГОДАРНОСТЬ 
ЗА ВАШИ ЗВОНКИ И ПИСЬМА – ЗА 
НЕРАВНОДУШИЕ К ЖУРНАЛУ И 
ОСВЕЩАЕМЫМ В НЕМ ТЕМАМ. И СНОВА 
НОМЕР ГОТОВИТСЯ ПО СЛЕДАМ ВАШИХ 
ВОПРОСОВ, ПРОСЬБ И ПОЖЕЛАНИЙ. 
СЧИТАЕМ, ЭТО ПРОСТО ЗДОРОВО! 
ИТАК, В СЛЕДУЮЩЕМ ВЫПУСКЕ:

•  расскажем о травах, которые помогут 
справиться с излишней потливостью;

•  спросим у врача, как не получить 
компрессионный перелом позвоночника 
и что делать, если это уже случилось; 

•  эксперт в области дерматологии от-
ветит на актуальные вопросы об аллер-
гии на солнце.

ДЛЯ БАБУШКИ  
И ВНУЧКИ 

Фтор и фосфор в карасике содержат-
ся в избытке, а посему с костями и зуб-

ной эмалью у любителей полакомиться 
карасиком обычно все в порядке. Блюда 

из карасей полезны растущему организму –  
детям и женщинам, ожидающим пополнения в 

семье и кормящим 
грудью. А 

людям в 
возрас-
те будет по-
лезно уз-
нать, что 
фосфор вме-
сте с вита-

минами груп-
пы В улучшает 

мозговую дея-
тельность. 

Любовь Анина 

ОХ, И ХОРОША 
ЮШКА! 
Для тех кто не жалует 

уху из карася, информа-
ция к размышлению: бу-
льоны, сваренные из этой 
рыбки, исключительно 
богаты экстрактивными 
азотистыми веществами. 
А это значит, что с аппе-
титом даже у малоежек 
все будет в порядке, по-
скольку эти вещества сти-
мулируют выделение пи-
щеварительных соков и 
ускоряют перистальтику 
кишечника. 

НЕ НЕРВНИЧАЙТЕ – СЪЕШЬТЕ 
КАРАСЯ 
Ведь в нем много витамина В12, который играет клю-

чевую роль в кроветворении. Благодаря этому нутри-
енту эритроциты имеют нужный размер и могут пере-
давать кислород другим клеткам. Этот витамин также 
важен для формирования клеточных мембран. Способ-
ствует нормальной работе нервных клеток. Чему, кста-
ти, помогает и цинк в мясе рыбы. 

«ЗАМЛЕЛ И 
ЗАТОСКОВАЛ» 
Так на Руси говори-

ли про жареного в печи 
карася, которого вовре-
мя не съели, и он успел 
остыть. Наши предки 
очень уважали караси-
ка июньского, он счи-
тался самым вкусным. 
Такую рыбу жарили в 
печи на сильном жару, а 
перевернув, почти сра-

зу вынимали и 
подавали к 

столу.
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Жизнь удалась 
Маринка – спец по построению от-

ношений: отучившись на психолога, 
она вела на эту тему блог в соцсетях, а 
вскоре даже курсы про отношения за-
пустить планировала. Для таких, как я, 
кому в любви катастрофически не ве-
зет.

– Ты пойми, – любила повторять 
Маринка, – страсть, вот эти «бабоч-
ки в животе», о которых пишут в жен-
ских романах – это же не главное. Вы-
бирать надо головой: чтобы мужчина 
был надежным, верным. Ну и, конеч-
но, обеспеченным, чтобы ты была уве-
рена в будущем.

Маринка знала, о чем говорит: она 
себе мужа, соответствующего этим 
принципам, искала. И нашла! Лёша 
для нее был готов на все: и на курор-
ты регулярно вывозил, и денег на опе-
рацию по увеличению груди дал. Хотя 
лично его, со слов Маринки, и преж-
няя ее грудь вполне устраивала, это у 
нее с юных лет были комплексы. За-
то теперь подруга носила кофточки со 
сногсшибательными вырезами – и не 
комплексовала. 

А Лёша для своей жены даже конфе-
ты с какой-то особой марципановой 
начинкой чуть ли не из самой Фран-
ции заказывал. Такие в наших мага-
зинах не продавали, а Маринка в них 
души не чаяла. Вот и сейчас целая ва-
зочка на столе стояла – к чаю. Что тут 
говорить, жизнь удалась!

Что я делаю не так?
Вот только у меня, почему-то, никак 

не получалось построить отношения 
по Маринкиной схеме. И я не могла 
понять, что же я делаю не так. Вот, из 
последнего: подыскала на сайте зна-
комств вроде бы подходящего мужчи-
ну. Внешность нормальная. Разведен-
ный, со своим жильем, автомобилем и 
дачей. Руководитель фирмы. В свобод-

ное время – лес, озеро, рыбалка. В об-
щении – вполне адекватный, спокой-
ный. 

Пока мы с этим Димой переписы-
вались, а потом несколько раз в кафе 
встречались, разговаривали, – все бы-
ло вроде хорошо. Но как дело дошло 
до поцелуев и остального – меня та-
кая тоска взяла... Тот случай, когда ра-
зум говорил: «Хороший мужчина, надо 
брать!» – а тело, как деревянное, ниче-
го не чувствовало и не желало. 

Так я и сбежала из тех отношений. 
Причем в глазах Димы выглядела, на-
верное, полной дурой: он же мне ни-
чего плохого не сделал, ухаживал кра-
сиво, дарил цветы, а я разорвала об-
щение ни с того ни с сего. Но вот не 
могу – и все. 

я Же тебе объясняю 
Об этом я за чаем с марципановы-

ми конфетками и рассказала Маринке. 
А потом осторожно поинтересовалась:

– Слушай, а у вас с Лёшей как в этом 
плане? Неужели все хорошо?

Поинтересовалась я, если честно, не 
случайно. Знала, что Алексей много 
работал, работа у него была нервная, 
он часто задерживался допоздна, а по 

выходным снимал стресс проверен-
ным мужским способом: пиво, диван, 
футбол по телевизору. По правде гово-
ря, подтянутую, темпераментную Ма-
ринку и ее грузного, с животиком су-
пруга сложно было представить вме-
сте. Хотя, может, в этом и есть секрет 
идеальных отношений – они просто 
уравновешивали друг друга?

Подруга в ответ закатила глаза:
– Вот опять ты все о том же. Я же 

тебе объясняю: мы с Лёшей построи-
ли идеальные отношения на взаимном 
уважении и поддержке. Страсть прохо-
дит, а крепкий брак – превыше всего. 

Родственные связи 
Что ни говори, мудрая у меня подру-

га, повезло мне с ней. И с братом тоже 
повезло. Братишка у меня классный – 
веселый, жизнерадостный! И, кста-
ти, несмотря на то, что работал Ан-
дрей простым таксистом, проблем с 
личной жизнью у него никогда не бы-
ло. Он нравился девушкам – и отвечал 
им взаимностью. Хотя, может, у муж-
чин просто другой взгляд на отноше-
ния, им в этом плане проще?

Засидевшись в гостях у Маринки 
допоздна, я решила заодно освежить 

НЕидеальные– ну, дорогая моя, так ты ещё 
не скоро найдёшь себе нор-
мального мужчину.
Мы с подругой Маринкой си-
дели у неё на кухне, и я толь-
ко что закончила рассказывать 
подробности своего очередно-
го неудачного романа.
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родственные связи – позвонила брату 
и спросила, сможет ли он подбросить 
меня до дома. Андрей, оказалось, на-
ходился как раз в этом микрорайоне и 
легко согласился. 

Прыгнув в серебристую иномарку, я 
крепко обняла братишку:

– Ну что, Андрюш, все летаешь в хо-
лостяках? Когда уже на твоей свадь-
бе погуляем? – привычно поддразни-
ла я его.

– Да мне и так нормально, – пожал 
тот плечами. – И вообще, это же ты у 
нас старшая сестра, значит, тебе и за-
муж первой выходить. Ты вон у Марин-
ки своей была – она тебе, небось, чет-
кую стратегию составила – кого и как 
искать. Давай, вперед!

– Ох, не наступай мне на больную 
мозоль.

Я машинально наклонилась, чтобы 
поправить ремешок от босоножки – и 
тут заметила под пассажирским сиде-
ньем бело-розовую конфетную оберт-
ку. Очень знакомый фантик – от тех са-
мых конфет, которые просто так в ма-
газине не купишь.

– Вот, значит, как! Ты и сам, выходит, 
Маринку подвозишь – а мне ни слова. 
Попался, братец! 

Я с шутливым видом подняла 
с пола бумажку. Но по лицу Ан-
дрея поняла, что ему совсем не 
смешно.

Выбирать 
нужно 
сердцем 
– Прошу, только 

Маринке пожалуй-
ста не говори. Она 
очень просила, что-
бы я тебе ни слова. 

– Ни слова – о 
чем? – все еще не по-
нимала я.

– О том, что ты нас вы-
числила.

– Так вы с ней что, встре-
чаетесь? – вытаращилась я 
на брата. – А как же Лёша?

– А что Лёша? – пробормотал Ан-
дрей. – Лёша ей для другого нужен, 
он деньги в дом приносит. Маринка 
говорит, они уже полгода живут по-
соседски, и его все устраивает.

Остаток пути мы ехали молча: я пыта-
лась переварить новую для себя инфор-
мацию. Вот, значит, что подруга имела 
в виду, говоря, что построила «идеаль-

ные» от-
ношения? Тог-
да это многое 

объясняет. Например, то, по-
чему ее «теории» не рабо-

тают у меня на практике…
Я, конечно, не могла 

судить Маринку – это, в 
конце концов, ее жизнь. Вот только я 

так, как она, не хотела. Голова – голо-
вой, а выбирать, получается, надо все-
таки сердцем. С этими мыслями я по-
лезла в сумочку за телефоном – и с 
новыми надеждами открыла приложе-
ние для знакомств. 

Наталья 

Внимание! акция
    «Ваше фото 
на обложке»!

Давайте сДелаем любимую  
газету еще иНтересНее и ближе, Друзья! 

*редакция оставляет за 
собой право редактировать 
присланные в редакцию 
материалы.

**фото и истории, прислан-
ные на адрес электронной 
почты издания, являются со-
гласием на размещение их на 
обложке и внутри издания. 

Акция продлится до конца 
года. Фотографии и истории 
для размещения в журнале 
принимаются до 1 декабря 
2023 года. 

С Правилами проведения Ак-
ций можно ознакомиться на 
сайте https://planetazdorovya.
kardos.media/project/Прави-
ла-проведения-Акций/

Хотите, чтобы ваша фотография попала на об-
ложку? Присылайте нам качественные снимки на 
адрес электронной почты редакции sz@kardos.ru.  

Расскажите вашу историю – похудения, 
исцеления, любви, судьбоносной встречи или 
необычного знакомства. Словом, все, чем вам 
интересно поделиться с читателями. Не забудь-
те указать телефон и обратный адрес для связи. 

Любовь одна, но 
подделок под нее –  
    тысячи.

Франсуа  
Ларошфуко

отношения
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МУЖСКОЕ И ЖЕНСКОЕ ЗДОРОВЬЕ

ОЧЕНЬ НЕПРОСТОЙ ВОПРОС –       ЭТОТ ДИВЕРТИКУЛЁЗ 

ВО ВСЁМ 
ВИНОВАТЫ ГЕНЫ?
Долгое время главной при-

чиной образования дивер-
тикулов в толстом кишечни-
ке считали дефицит овощей, 
фруктов и других источни-
ков натуральной раститель-
ной клетчатки в рационе. 
Клетчатка, действительно, 
стимулирует стенки кишеч-
ника и ускоряет процессы 
пищеварения, а ее нехват-
ка нередко приводит к раз-
витию запоров. Что, в свою 
очередь, повышает давление 
в просвете кишки, а значит – 
и риски образования выпя-
чиваний на слабых участках 
ее стенок.

«Диета» типичного жите-
ля мегаполиса, состоящая, в 
основном, из полуфабрика-
тов и фастфуда, вполне по-
зволяла объяснять ежегод-
ный рост заболеваемости 
дивертикулезом в развитых 
странах.

Однако результаты новей-
ших научных исследований 
говорят о том, что подлин-

ные причины образования 
дивертикулов связаны с на-
рушениями в генах, кодиру-
ющих развитие нервно-мы-
шечной и соединительной 
ткани. Иными словами, у че-
ловека при рождении могут 
быть уже генетически про-
писаны «слабые места» в 
строении кишечника и сбои 
в его сократительной актив-
ности, что, с высокой долей 
вероятности, впоследствии 
приводит к дивертикулезу.

ЧЕМ ОНИ 
ОПАСНЫ?
Наличие дивертикулов, 

как уже говорилось, мо-
жет приводить к застой-
ным процессам и развитию 
воспалений в толстом ки-
шечнике. Дело в том, что у 
этих выпяченных «карма-
нов» нет мышечного слоя, 
поэтому они не способны 
сокращаться. Так что если 
в них попадают, к приме-
ру, каловые массы, то они 
задерживаются там надол-
го, а со временем тверде-
ют и образуют так называ-

емые «каловые камни» —  
копролиты или фекалиты. 
Такие «камушки» давят на 
стенки дивертикула, нару-
шают местное кровоснабже-
ние и провоцируют воспале-
ние — острый дивертикулит.

СИМПТОМЫ 
ОСТРОГО ДИВЕР- 
ТИКУЛИТА… 
Признаками дивертику-

лярной болезни могут быть:• боль в животе, чаще 
всего – в левой части, • болезненность при 
пальпации,• тошнота и рвота, за-
пор,• симптомы общей ин-
токсикации: повышение 
температуры, озноб, сла-
бость, головная боль.

Однако симптомы зави-
сят и от расположения вос-
паленных дивертикулов по 
отношению к другим вну-
тренним органам. Напри-
мер, если воспалились ди-
вертикулы рядом с моче-
вым пузырем, то человека 
могут беспокоить симпто-

СПРАВКАСПРАВКА

• Дивертикулез – это наличие невоспаленных 
дивертикулов в толстом кишечнике.

• Дивертикулит (или дивертикулярная болезнь) – 
это воспаление дивертикулов.

ФАКТ  ФАКТ  
В ТЕМУВ ТЕМУ

Дивертику-
лез могут диа-
гностировать 
в любом воз-
расте, но ес-
ли на долю 
людей млад-
ше 40 лет вы-
падает всего 
5% выявлен-
ных патоло-
гий, то у лиц 
старше 80 лет 
этот показа-
тель состав-
ляет уже  
60–65%. 

Слово «дивертикул» про-
исходит от латинского 
diverticulum, что означает 
«дорога в сторону».  
В медицине так обознача-
ют любое «слепое» выпя- 
чивание стенки полого или 
трубчатого органа, по фор-
ме напоминающее «кар-
ман». Однако чаще все-
го врачи – хирурги и коло-
проктологи – имеют дело 
с дивертикулами толстой 
кишки. 

«СЮРПРИЗ»  
В КИШЕЧНИКЕ
Дивертикулез относят к 

тем состояниям, с которыми 
человек может жить долгие 
годы, даже не подозревая, 
что в организме «что-то не 
так». В таких случаях нали-
чие наружных выпячиваний 
на стенках толстой кишки 
становится «сюрпризом», о 
котором можно узнать слу-
чайно, проходя обследова-
ние по поводу какой-нибудь 
другой болезни. 

Впрочем, конечно, бывает 
и так, что дивертикулез да-
ет о себе знать: частыми бо-
лями в левой нижней части 
живота, периодическими за-
порами и поносами, вздути-
ем. В таких случаях чаще 
всего люди обращаются к 
врачу, и диагностика проис-
ходит раньше.

Дивертикулит, то есть вос-
паление этих самых выпячи-
ваний, по статистике, разви-
вается примерно у каждого 
пятого человека с диверти-
кулезом. 
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23МУЖСКОЕ И ЖЕНСКОЕ ЗДОРОВЬЕ

ОЧЕНЬ НЕПРОСТОЙ ВОПРОС –       ЭТОТ ДИВЕРТИКУЛЁЗ 

Оксана Калашникова 

мы цистита: боль внизу жи-
вота, частое и болезненное 
мочеиспускание, ощущение 
неполного опорожнения мо-
чевого пузыря.

… И ЕГО 
ОСЛОЖНЕНИЯ
Дивертикулярная бо-

лезнь толстого кишечника 
опасна своими осложнени-
ями. Среди них, например, 
перфорация (т.е. разруше-
ние дивертикула с форми-
рованием отверстия в его 
стенке), сопряженная с вы-
ходом содержимого кишеч-
ника в брюшную полость. 
Возможно и развитие стой-
кой кишечной непроходи-
мости, когда содержимое 
кишечника оказывается 
«заблокированным» в нем. 
Оба эти состояния угрожа-
ют жизни и требуют экс-
тренного хирургического 
вмешательства.

А ЧТО С 
ДИАГНОСТИКОЙ?
Основной метод, позволя-

ющий выявить дивертикулы 
в толстом кишечнике, — это 
колоноскопия. 

Т
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К Дивертикул

Дивертикулез

Дивертикулит

МЕРЫ 
ПРОФИЛАКТИКИ
Для того чтобы преду-

предить развитие дивер-
тикулеза и дивертикули-
та, нужно:

aaсбалансированно пи-
таться, стараясь съедать в 
день  не менее 800 гне менее 800 г  
растительной пищи – 
овощей, фруктов, зеле-
ни и т.д.; 
aaвыпивать в течение 

дня достаточное количе-
ство жидкости – в сред-
нем, около 2 литровоколо 2 литров;
aaследить, чтобы опо-

рожнение кишечника бы-
ло регулярным и безбо-
лезненным, не допускать 
запоров;
aaбольше двигаться, 

ходить пешком;
aaотказаться от вред-

ных привычек и следить 
за массой тела; 
aaсвоевременно про-

ходить плановые обсле-
дования. 

Ирригоскопия, метод 
рентгеноконтрастного ис-
следования с введением в 
толстый кишечник бариевой 
смеси, также позволяет об-
наружить выпячивания ки-
шечной стенки.

Однако данные исследова-
ния не проводят при разви-
тии острых осложнений ди-
вертикулита, потому что они 

могут усугубить состояние 
больного. В этих случаях при-
бегают к методам экстренной 
диагностики — КТ и УЗИ ор-
ганов брюшной полости.

ЭТО ЛЕЧИТСЯ?
К счастью, многие фор-

мы дивертикулярной болез-
ни поддаются консерватив-
ному лечению. Как правило, 
врач назначает антибиоти-
ки, препараты, снижающие 
активность воспаления в ки-
шечнике, а также специаль-
ную диету.

Однако при острых ослож-
нениях дивертикулита часто 
не обойтись без хирургиче-
ского вмешательства.
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Ксения 
ПетербургсКая: 
ангел Северной 
Столицы
Святая блаженная Ксения Петербургская – одна из самых любимых 
русских святых. В храме в её честь на Петроградской стороне, в ма-
ленькой часовне на Смоленском кладбище в Санкт-Петербурге, где 
похоронена святая, всегда многолюдно. Жители города называют 
«Ксеньюшку» ангелом Северной столицы.

Дела 
милости
Эта подвижни-

ца прожила 45 лет в 
стремлении к счастью 
в Боге, в постоянной 
готовности оказать 
добро всем. И еще 
по ночам Ксения со-
бирала кирпичики на 
существующую и поныне церковь Смоленской иконы 
Божией Матери. 

Блаженную Ксению в городе почитали люди разных 
сословий и профессий, в том числе и извозчики. Было 
замечено, что если кто хоть ненамного подвезет ее, то у 
того дела шли весь день хорошо. Поэтому, завидев фи-
гурку в красной юбке и зеленой кофте издали, напере-
гонки мчались к блаженной, уговаривая если не прое-
хаться, то хоть посидеть в пролетке.

Женщины старались поспешить к ней, чтобы попро-
сить благословить ребенка. По свидетельствам мате-
рей, у которых детки были больными, после того, как 
блаженная Ксения покачает дитя в люльке или прила-
скает, тот непременно пойдет на поправку. 

Торговцы на базаре старались дать ей еду или подсу-
нуть калач посвежей 

и повкусней. А еще 
было подмечено, 
что если святая 
у кого-то что-то 
брала, то весь то-
вар торговца тут 
же раскупался. 

ПоДвижничество Длиною в 45 лет
О детстве и юности блаженной Ксении неизвестно ничего. 

Память народная сохранила лишь то, что связано с ее подви-
гом юродства. Известно, что в земной жизни Ксения Григо-
рьевна была женой полковника Андрея Фёдоровича Петро-
ва, который служил придворным певчим. Внезапная смерть 
любимого мужа, умершего без церковного приготовления, 
сильно повлияла на молодую женщину, ставшую в 26 лет 
вдовой. Казалось, что она лишилась от горя ума: на похоро-
ны мужа Ксения надела мужскую одежду, уверяя, что умер-
ла раба Божия Ксения, а Андрей Фёдорович жив. После по-
хорон Ксения раздала все имущество бедным. Этот поступок 
окружающие посчитали более чем странным, родственники 
даже обратились на место работы мужа, куда Ксению Геор-
гиевну пригласили, и после беседы был дан ответ, что она в 
разуме и со своим имуществом может поступать, как хочет. 

Земные блага перестали иметь для блаженной хоть какую-
то ценность. Свой дом она отдала с условием, что там будут 
привечать бедняков, давать им приют. Познав через смерть 
любимого мужа призрачность земного, вдова всем сердцем 
устремилась к Богу. Она взяла на себя тяжелый подвиг юрод-
ства Христа ради.

Не имея пристанища, Блаженная скиталась среди бедня-
ков, по ночам уходя за город, в поле, чтобы помолиться. Не-
которые родственники и близкие люди пытались устроить ее 
у себя, снабдить всем необходимым, но на все был один от-
вет: «Мне ничего не надо». Жила Ксения под име-
нем мужа, среди бедняков. Когда одежда мужа у 
святой истлела, она надела самую бедную одеж-
ду, а на ноги – рваную обувь без чулок. Теплого 
платья она не носила, обычно на ней были поно-
шенные зеленая кофта и красная юбка. 

Праведница оказывала помощь болящим и 
нуждающимся, всем, кто ее призывал с верой. 
Свой крест святая несла 45 лет, до самой смер-
ти в 71 год.

Знай и помни 
Ксения Григорьевна Петрова, подвижница-

юродивая XVIII века, глубоко чтимая не только 
современниками, но и потомками, принад-
лежит к числу лиц истинно блаженных, посвя-
тивших себя служению Спасителю. В 1988 году 

блаженную Ксению причислили к лику святых.
Светлана Иванова
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Лаской тебя 
окружу

Возьми меня за руку, милый мой друг. 
Прошу, не покинь, не оставь, рядом будь. 
Тернист и ухабист к здоровью мой путь, 
Ты страх мой развей, и отступит недуг. 

Прошу, завари мне ромашковый чай
И дольку лимона в него положи. 
Ведь чувства, любовь наша – не миражи?
Тебе я спою, только не покидай. 

Тебе этих слов никогда не скажу. 
Лишь тихой надеждой, что греет меня,
Жить буду, любовь в своем сердце храня, 
Лишь лаской своею тебя окружу. 

Варвара Охват,  
пос. Елизаветино, Ленинградская обл. 

Участие в конкурсе 
означает ваше ознаком-
ление и полное согласие 
с «Общими правилами» 
участия в конкурсах, 
размещенными на сайте 
организатора конкур-
са по адресу: https://
planetazdorovya.kardos.
media/project/ОБЩИЕ-
ПРАВИЛА-ПРОВЕДЕНИЯ-
КОНКУРСОВ/
Не забывайте указывать 
свой номер телефона 
для связи. 

дорогие наши читатели, кто из 
вас уже открыл купальный сезон? 
счастливчики! далеко не всем ре-
гионам пока везёт с летним те-
плом. Зато на нашей конкурсной 
страничке всегда тепло и уютно. 
Предлагаем вам окунуться в ти-
хую реку нежной рифмы и омыть 
душу чистотой искренних строк о 
любви… ну, коль водоёмы ещё не 
все прогрелись. 

Четверых победителей 
предлагаем выбрать вам 
же, дорогие читатели. 
Звоните, пишите нам, вы-
бирайте те стихи, кото-
рые больше всего тронут 
сердце. Победители кон-
курса будут объявлены 
в № 18 «Секретов здоро-
вья» от 15.09.2023 и в ка-
честве призов получат:

1 место – пальчиковый 
массажер для тела и 
головы;

2 место (3 участника) – 
подарочные наборы для 
ухода за телом. 

Тепло  
июньской 

рифмы

Условия 
Участия 
Все, что вам нужно, 

чтобы принять участие 
в конкурсе, это прислать 
нам свои стихи о любви 
(не более четырех четве-
ростиший). 

Работы на конкурс 
принимаются вплоть до 
15 августа 2023 года, и 
присылать их можно в 
виде смс-сообщения на 
номер 8 (499) 399-36-78, 
электронного пись-
ма на адрес газеты sz@
kardos.ru или написать 
письмо на адрес редак-
ции: 127018, г. Москва, 
ул. Полковая, д. 3, стр. 2, 
ООО «Издательская 
группа  «КАРДОС» («Се-
креты здоровья»). 

Ты для меня – вся 
планета…

В нежной гармонии каждого сна,
В проблеске света во тьме бытия,
Всюду вокруг, где живет красота,
Образом света я вижу тебя.

В солнечном море святой синевы,
В мягкой щекотке зеленой травы,
В стройном побеге свечного огня,
В ласковом ветре апрельского дня.

Вижу в рассвете, в закате, в Луне,
В осени, лете, зиме и весне.
Ты для меня – вся планета Земля,
Только реальность не знает тебя...

Дмитрий Чурсин,  
Свердловская обл., г. Реж 

Он был  
музыкантом

Колючий взгляд, торчащие ключицы, 
Веснушек россыпь, оверсайз свитшот. 
В тщедушном тельце запертая птица, 
Которую морская даль влечет. 

Она бредет по берегу Фонтанки,
В наушниках надрывно плачет Стинг. 
Он под гитару юной меломанке 
Поет о не случившемся… как вмиг 

Преобразился Невский и Атланты.
Взметнулись голуби над крышами домов… 
Он ждал, он пел – да, он был музыкантом,
Певцом весны и разводных мостов.

Екатерина Томина, г. Санкт-Петербург
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Общие принципы 
питания

1  Придерживаемся 3-разового питания с не-
большими перекусами. Стараемся не пере-

едать.

2  Следим за количеством выпиваемой жидко-
сти – от 1,5 л и более, в зависимости от реко-

мендаций лечащего врача.

3  Строго исключаем любой алкоголь, изделия 
из пшеничной муки, все жареное, соленое, 

острое, маринованное, копченое, фаст-фуд, слад-
кие газированные напитки и соки.

4  Ограничиваем промышленные продукты с 
консервантами, ароматизаторами и красите-

лями, жирное мясо.

5  Основу рациона составляем из цельнозерно-
вых каш, кисломолочных продуктов, диети-

ческого мяса и обилия зелени, овощей и некислых 
фруктов и ягод.

6  Пока длится летне-осенний сезон с качествен-
ной и доступной растительной пищей, стоит 

придерживаться диеты Пегано по «ощелачиванию» 
организма и планировать суточный рацион исходя 
из принципа: 65–70% овощей, зелени, фруктов, ягод 
(в том числе в виде свежих соков) и 30–35% осталь-
ной пищи. 

Завтрак:  
• каша из дробленой овсян-
ки с яблоком, 200 г;  
• масло оливковое, 20 г;  
• цикорий с овсяным мо-
локом

перекус:  
• 1 чашка свежих сезонных 
ягод

Обед:  
• суп «Минестроне», 250 мл;  
• сухарики из цельнозернового 
хлеба, 50 г; • белая рыба запе-
ченная, 100 г; • свежевыжатый 
овощной сок, 200 мл

Ужин:  
• запеканка из кабачков и тыквы, 
200 г; • сметана, 50 г; • чай травя-
ной; • зефир натуральный

Завтрак:  
• омлет белковый из 2 яиц;  
• тост из бородинского 
хлеба с творожным сыром 
и свежей зеленью;  
• чай ромашково-мятный

перекус:  
• фруктово-ягодный салат, 
200 г

Обед:  
• свекольник, 250 мл;  
• сметана, 50 г; • морковный све-
жевыжатый сок, 200 мл

Ужин:  
• котлеты из мяса индейки со слад-
ким перцем и зеленью, 150 г;  
• бурый рис, 100 г;  
• салат из свежих овощей, 150 г;  
• напиток по выбору

Завтрак:  
• каша кукурузная с тыквой, 
200 г;  
• масло сливочное, 20 г;  
• чай

перекус:  
• 1 чашка свежих ягод 
и фруктов

Обед:  
• куриная грудка запеченная, 
150 г;  
• салат «Цезарь», 200 г;  
• компот яблочный, 200 мл

Ужин:  
• паста из гречневой муки с туше-
ными овощами, 250 г;  
• зеленый салат со сметаной, 150 г;  
• напиток по выбору

пОнедельник

ВтОрник

ЧетВерг

Завтрак:  
• каша гречневая с тушеной 
морковью и кабачками, 
200 г;  
• некрепкий кофе с моло-
ком

перекус:  
• салат из яблока, моркови, 
персиков, 200 г

Обед:  
• сэндвич из ржаного хлеба с 
котлетами из индейки и свежими 
овощами, 300 г;  
• сок свежевыжатый из смеси 
овощей

Ужин:  
• запеканка творожная, 200 г;  
• желе из ягод, 100 г;  
• чай травяной

Среда

Неделя за Неделей –как часто мы не-
дооцениваем роль 
правильного пита-
ния в нашей жиз-
ни. И как меняется 
отношение к еде и 
продуктам после 
того, как на своём 
опыте убедимся, 
что с помощью 
разумной диеты 
можно продлить 
ремиссию хрони-
ческого заболева-
ния и снизить дли-
тельность обостре-
ния. в полной мере 
это относится и к 
такому сложному 
заболеванию, как 
псориаз.
недельное меню, 
учитывающее ню-
ансы лечебного 
питания при этой 
болезни, поможет 
спланировать ра-
цион и сэкономить 
время.
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рецепты

Ольга БельскаяОльга Бельская

•	продукты,	содержащие	много	
эфирных	масел	и	провоциру-
ющие	брожение:	лук,	чеснок,	
редька,	репа,	редис,	хрен,	
горчица;
•	какао,	шоколад,	крепкие	чай	

и	кофе;

•	цитрусовые,	манго,	
фрукты	оранжевого	цве-
та,	ягоды	темного	цвета;
•	томаты,	кукуруза;•	мед;•	яичные	желтки;•	орехи,	грибы

Завтрак:  
• творог, 100 г;  
• сметана, 50 г;  
• свежие ягоды, 100 г;  
• некрепкий кофе с моло-
ком

перекус:  
• салат из свежих овощей 
и зелени с греческим йогур-
том, 150 г

Обед: • суп рыбный с корне-
плодами и бурым рисом, 250 мл;  
• тост из цельнозернового хлеба;  
• компот яблочный, 200 мл

Ужин:  
• тефтели из говядины с рисом 
в томатной подливе, 150 г; • пюре 
из картофеля и брокколи, 200 г;  
• свежие овощи, 100 г; • чай ро-
машковый; • пастила натуральная

Завтрак:  
• каша из дробленой овсян-
ки, 200 г;  
• желе из фруктов, 100 г;  
• цикорий с растительным 
молоком

перекус:  
• творог, 100 г;  
• фруктовое пюре, 100 г

Обед:  
• борщ вегетарианский, 250 мл;  
• тефтели из говядины, 100 г;  
• грушевый компот, 200 мл

Ужин:  
• кабачки, фаршированные  
фаршем из говядины и овощами,  
200 г;  
• салат «Греческий», 150 г;  
• напиток по выбору

Завтрак:  
• сырники запеченные, 
150 г;  
• желе из фруктов, 100 г; 
• чай

перекус:  
• фруктово-ягодный салат 
с греческим йогуртом, 150 г

Обед:  
• белая рыба запеченная, 200 г;  
• ассорти запеченных овощей, 
200 г;  
• грушевый компот, 200 мл

Ужин:  
• оладьи из куриного филе, 150 г;  
• овощное рагу, 200 г;  
• лаваш армянский, 50 г;  
• чай из шиповника

пятница

СУббОта

ВОСкреСенье

Салат 
«Цезарь» 
120 кКал 
на 100 г

Ингредиенты  
на 4 порции:
•	400	г	кочанного	
салата		•	200	г	филе	
куриной	грудки		 
•	100	г	помидоров	черри		
•	100	г	сыра	с	низкой	жирностью		 
•	200	г	сухариков	из	отрубного	хлеба		 
•	200	г	греческого	йогурта		•	сок	половины	лимона		
•	2	ст.	ложки	соевого	соуса		•	1	зубчик	чеснока
Филе	распластовать	на	тонкие	(до	1	см)	пласты	и	

обжарить	на	мангальной	решетке	либо	на	сковоро-
де	без	масла	3–5	минут	с	каждой	стороны.	Готовые	
пласты	присолить	и	нарезать	на	полоски.	Салат	вы-
мыть,	высушить	и	нарезать	или	порвать	на	одинако-
вые	кусочки	или	квадратики	среднего	размера.	До-
бавить	к	салату	половину	сухариков,	разрезанные	
пополам	помидоры.	Смешать	йогурт,	тертый	сыр,	со-
евый	соус,	давленый	чеснок	и	лимонный	сок.	Запра-
вить	соусом	салат,	перемешать,	сверху	выложить	по-
лоски	куриного	филе	и	оставшиеся	сухарики.	

Салат «ГречеСкий»
50 кКал на 100 г

Ингредиенты на 2 порции:
•	2	крупных	огурца		•	2	разноцветных	сладких	перца		
•	1	помидор		•	большой	пучок	листового	салата		 
•	половина	сладкой	луковицы		•	100	г	маслин	без	ко-
сточки		•	150	г	белого	рассольного	сыра		 
•	3–4	ст.	ложки	оливкового	масла		 
•	сок	половины	лимона		•	соль	и	специи	по	вкусу
Листовой	 салат	 промыть	 и	 высушить.	 Если	 сыр	

очень	соленый	–	замочить	его	в	молоке	на	полча-
са.	Овощи	и	сыр	нарезать	оди-

наковым	 средним	 кубиком.	
Лук	–	 тонкими	 полуколь-
цами.	Салат	порвать	ру-
ками	произвольно.	Сме-
шать	все	ингредиенты.	
Заправить	смесью	мас-
ла	и	сока,	посолить	по	
вкусу.	 Для	 яркого	 аро-
мата	 можно	 добавить	

сушеный	базилик,	розма-
рин	и	орегано.	

псориаз диетой одолеем

какие прОдУкты мОгУт 
ВыЗВать реакцию 
при пСОриаЗе?
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зарядка для мозга

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

Тренируем памяТь,  
логику, смекалку

По кольцам: 4. Практическая реализация рацпредложения, изо-
бретения. 12. Как одним словом назвать католический мона-
стырь? 17. Неофициально этот город именуют столицей Куба-
ни. 18. Отец Дездемоны, тесть Отелло. 19. Победительница кон-
курса. 20. Антон, сделавший педагогику поэмой. 21. «Верхняя 
одежда» для подушки. 22. У Матроскина – усы, лапы и хвост. 
23. Качество воздушного шарика, выдающее спесивого челове-
ка. 24. Российский теннисист Николай … 25. Императрица вре-
мен Ломоносова. 26. Вереница столбов в архитектуре.
от внешнего кольца к внутреннему: 1. Движение старообряд-
цев против церкви. 2. Красный краситель, добываемый из на-
секомого кошенили. 3. Наказана сегодня Ленка, за диктант у 
нее плохая … 4. Пистолет (жарг.). 5. Вздор, пустяки, нелепость. 
6. Письменный перечень, опись. 7. «Нахрапистый» напор на 
врага. 8. Испуганные движения сердца. 9. Документ на вклю-
чение спортсмена в число участников соревнований. 10. Все, 
что угодно, проросшее плесенью. 11. Сматывают, когда «дела-
ют ноги». 12. «Непобедимый» флот Испании. 13. Подмосков-
ный «мычащий» аэропорт. 14. Длинная фраза, выпаленная зал-
пом. 15. Доводка внешнего вида авто. 16. Дуга, зафиксировав-
шая непослушную прическу.

По кольцам: 4. Внедрение. 12. Аббатство. 17. Краснодар. 18. Брабанцио. 
19. Лауреатка. 20. Макаренко. 21. Наволочка. 22. Документы. 23. Наду-
тость. 24. Давыденко. 25. Екатерина. 26. Колоннада.
От внешнего кольца к внутреннему: 1. Раскол. 2. Кармин. 3. Оценка. 
4. Волына. 5. Ерунда. 6. Реестр. 7. Натиск. 8. Еканье. 9. Заявка. 10. Гни-
лье. 11. Удочки. 12. Армада. 13. Быково. 14. Тирада. 15. Тюнинг. 16. Ободок.

оТвеТы

кроссворд 
круговой

логические 
загадки

1. На одной даче живут три 
соседа: Михаил, Алексей и 
Сергей. Их фамилии Иванов, 
Сидоров, Петров. Сергей – не 
Петров. Сын Алексея работа-
ет дальнобойщиком. У Алексея самый лучший 
урожай картофеля. А у Петрова вечно неуро-
жай. Сын Иванова работает учителем в шко-
ле. Каковы же фамилии соседей?

2. Если произнести ее название, она тут же раз-
рушится. О чем речь?

найдиТе  5  оТличий

Задание «Найдите 5 отличий»: фон слева вверху, край юбки 
слева, серьги у дамы, воротник ее платья, лацканы пиджака 
мужчины.  Логические загадки: 1. Михаил Петров, Алексей Си-
доров, Сергей Иванов. 2. О тишине.

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

о
тв

ет
ы
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оВЕН  20 марта — 19 апреля
У Овнов подходящий период, чтобы за-
вершить ранее начатые дела, например, 

ремонт или медицинское обследование. А кто-
то завершит и отношения, давно себя изжившие. 
24 июня – полезны салаты с рукколой
28 июня – взбодрит контрастный душ
1 июля – помните про защиту от солнца

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Тельцам рекомендуется проявить на-
стойчивость, даже если первая попытка 

немного изменить образ жизни, завести какие-то 
новые полезные привычки обернулась провалом. 
23 июня – введите в меню кисломолочку
2 июля – «да» йоге, медитации и массажу 
5 июля – не переутомляйтесь 

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Близнецы сумеют преодолеть свою веч-
ную «двойственность», правильно рас-

ставить приоритеты и сосредоточиться на самом 
важном. Не забывайте про активный отдых!
25 июня – танцы под любимую музыку 
27 июня – рыба и морепродукты в меню
2 июля – «да» травяным чаям и отварам 

рАк  21 июня — 22 июля
У большинства Раков – солнечная и без-
мятежная полоса. Садоводам и дачникам 

доставит особое удовольствие работа на участке. 
В выходные стоит порадовать себя массажем. 
26, 30 июня – пейте больше воды
2 июля – в меню ризотто с морепродуктами
6 июля – соберите подушку с травами 

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Многие Львы захотят попробовать что-
то новенькое. Например, приготовить 

впервые какое-то блюдо, освоить новое хобби. 
Верьте в себя и не сомневайтесь – все получится!
23, 28 июня – «да» блюдам из томатов
24 июня – время ухода за собой 
1 июля – начините утро с зарядки 

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Девам стоит снизить обороты своей ки-
пучей деятельности и особенно в попыт-

ках помочь всем и сразу. Вам показан отдых, креп-
кий здоровый сон, долгие неспешные прогулки.
27 июня – домашняя ягодная выпечка 
1 июля – прогулки босиком по траве 
3 июля – общение с живой природой

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
Весы в этот период очень восприимчивы 
к тактильным ощущениям. Массаж, про-

цедуры по уходу за телом, объятия и прикоснове-
ния близких людей подарят море удовольствия.
28 июня – «да» натуральным тканям
2,3 июля – баня, сауна или бассейн
6 июля – в меню персики и абрикосы

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
Скорпионы предаются творчеству, фило-
софским размышлениям или духовным 

исканиям. Лучше всего вас вдохновит общение с 
природой – в лесу, цветущем саду или у водоема. 
23 июня – сыры и зелень в меню 
27 июня – подберите крем для рук 
2 июля – хороша дыхательная гимнастика 

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Какие-то события этого периода могут 
потребовать от Стрельцов быстрых ре-

шений и стремительных действий. Вас восстано-
вят отдых без гаджетов и упражнения на растяжку.
29,30 июня – чай с мятой или чабрецом
1 июля – расслабит ванна с травами 
2 июля – пора за покупками для дома 

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
Козерогов может выбить из колеи лег-
кое недомогание или обострение хрони-

ческой болезни. Лучшее лекарство – поддержка 
родных, близких и любовь домашних питомцев.
26 июня – в меню оранжевые овощи и фрукты
28 июня – пробежка или велопрогулка 
3 июля – разгрузочный день на кефире 

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Водолеям стоит сосредоточиться на 
привычных повседневных делах. Не за-

бывайте: любые здоровые привычки «работают», 
если следовать им регулярно, изо дня в день.
30 июня – нежирное мясо и овощи в меню
4 июля – упражнения для позвоночника
6 июля – ложитесь спать пораньше 

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Перемены, происходящие в жизни у 
многих Рыб, так или иначе к лучшему, 

даже если сейчас вы в этом сомневаетесь. Следи-
те за давлением, старайтесь меньше нервничать.
30 июня – салаты из огурцов и редиса
2 июля – питательные маски для лица
3 июля – ванна с морской солью на ночь



31
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 12 (179), 23.06 – 06.07.2023

Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом
сканворд

ПОТРЕБЛЕНИЕХ
ЩВИИВАЙДА

ПИИТКЮВЕТФОР
РПАЗЛЕИБРАГИМ
ОГИМРЕАРАКС
ГБОНДУНТЫР
УМОРАХАШКРЫС
ЛВЧЕЛОИКСЕО
КРАСАЭРЛРАЗМЕР
ИРОЛАНДМЕРЫ

НИКОГАКМИК

Умерен-
ное ...

соли для
здоровья

Пере-
дряга

для кура

Древне-
греческий

мате-
матик

Потроха,
что

идут на
начинку

Мулине
и ирис

Река -
соседка

Тигра

Даниил с
детскими
стихами

Анджей -
маститый

кино-
режиссер

Индийская
система

саморегу-
ляции

Роман-
тичные

при Луне

"Стихо-
плет" в
старину

Рабин-
дранат ...

Придо-
рожная
канава

Та же
мозаика

Арап
Петра

Великого

"Водопро-
вод" сре-

ди хлопко-
вых полей

Мышцы,
прячущи-

еся под
гетрами

Творец
оперетт

...
Кальман

Сливается
с Курой
в одном
потоке

Мадам
из романа
Флобера

Супер-
агент

пера Яна
Флеминга

Дата рож-
дения в
жизнен-
ном пути

Их
лечит

отиатр
"Воло-
сатые"
сапоги

Нечто
очень

смешное

Соединяет
две точки

дуги

Традици-
онный

армянс-
кий суп

Космичес-
кий пират

из книг
Булычева

Близнец
Ромула

Наметен
веником
в совок

Лоб
боярских
времен

Джессика
с двумя
"Оска-
рами"

Его всё
время
ищут в

уравнении

"Антицел-
люлит" в
тюбике

Моток
шелка с

индианкой
внутри

"Приятна
мне твоя
прощаль-

ная ..."

Он из
березы

по весне
течет

Чай "...
Грей" с

запахом
бергамота

Громкое,
звонкое и
раскатис-
тое "Эй!"

"Неис-
товый"
рыцарь
XVI века

Принять
все ...

безопас-
ности

Художник
... Пиро-

смани

Крюк для
подвески
шлюпки
на судне

Солист
"Роллинг
Стоунз" ...
Джаггер

XXXL на
этикетке
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