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2 декабря  
Растущая Луна в Стрельце
     позитивный настрой, фрукты
     игнорирование болей за грудиной 

3 декабря Растущая Луна в Козероге
     уход за ногтями, шпинат и укроп
     просроченные уходовые средства 

4 декабря Растущая Луна в Козероге
     упражнения на растяжку, прогулка
     позднее пробуждение, кофе 

5 декабря Растущая Луна в Водолее
     вещи из натуральной шерсти, киви 
     жирное мясо, алкоголь 

22 ноября  
Убывающая Луна во Льве
     уход за кожей, встречи с друзьями
     газировка, переохлаждение 

23 ноября  
Луна в Деве, последняя четверть
     гимнастика для глаз, цикорий  
     гиподинамия, залипание  
     в соцсетях 

24 ноября Убывающая Луна в Деве
     теплая ванна, фитотерапия
     пустые ссоры, крепкий кофе

25 ноября Убывающая Луна в Весах
     общий массаж, капуста в меню 
     обувь не по сезону, недосып 

26 ноября Убывающая Луна в Весах 
     морская рыба, русская парилка  
     жгучие специи, фастфуд 

27 ноября Убывающая Луна в Весах
     цельные злаки в меню, чтение
     прием БАД без назначения врача

28 ноября  
Убывающая Луна в Скорпионе
     лечение зубов, гречка в меню 
     нагрузка на спину, избыток  
     сахара 

29 ноября 
Убывающая Луна в Скорпионе
     ягоды, дыхательные  
     упражнения 
     тревоги по пустякам, копчености

30 ноября  
Убывающая Луна в Стрельце
     ароматерапия, теплая ванна
     пассивное курение, сдобная  
     выпечка 

1 декабря  
Луна в Стрельце, новолуние
     зеленый чай, упражнения  
     для спины 
     излишние кардионагрузки, уксус 

 

ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

+
–

ЛУННЫЙ 
КАЛЕНДАРЬ 
ЗДОРОВЬЯ

А ТАКЖЕ 

вместе с врачом-терапев-
том Еленой Кидяевой по-
говорим о редком ASIA-
синдроме и узнаем, при-
чем тут вакцины, импланты 
и кондиционированный 
воздух. А еще для вас, как 
обычно, трогательная жен-
ская история, самый точный 
гороскоп и лунный кален-
дарь, рецепты народной ме-
дицины и сканворд.

НЕ ПРОПУСТИТЕ: 
СЛЕДУЮЩИЙ  
НОМЕР В ПРОДАЖЕ 
С 6 ДЕКАБРЯ!
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+
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+
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+
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+
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+
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+
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+
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•  какие упражнения помогут избавиться 
от «вдовьего горбика»;

•  как правильно питаться, если вы при-
нимаете статины; 

•  как жить в мире и согласии с соседя-
ми, даже если с ними не повезло;

•  почему при болезни Аддисона так 
сильно хочется соленого.

ВОТ И ПРИБЛИЖАЕТСЯ ДЕКАБРЬ. СИЛЫ НА 
ИСХОДЕ, А ТУТ НАВАЛИВАЕТСЯ СТОЛЬКО ДЕЛ.  
С КОГО-ТО НА РАБОТЕ ТРЕБУЮТ ГОДОВОЙ ОТЧЕТ, 
КТО-ТО УЖЕ ЗАТЕЯЛ ГЕНЕРАЛЬНУЮ УБОРКУ И 
СОСТАВЛЯЕТ ПРАЗДНИЧНОЕ НОВОГОДНЕЕ МЕНЮ 
ИЗ ПЯТНАДЦАТИ БЛЮД… МЫ ОСТАЁМСЯ С ВАМИ 
И ВО ВСЕМ ВАС ПОДДЕРЖИВАЕМ! 
В СВЕЖЕМ НОМЕРЕ «СЕКРЕТОВ ЗДОРОВЬЯ» 
РАССКАЖЕМ:

–
+

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ

Магнитосфера спокойная Магнитосфера возбужденная Магнитная буря

G5 

G4 

G3 

G2

G1

4

3

2

1
22 23 24 25 26 27 28 29 30 01 02 03 04 05

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

  сильная буря

6 ДЕКАБРЯ
поступит в продажу 

СЛЕДУЮЩИЙ  
НОМЕР 

«СЕКРЕТОВ  
  ЗДОРОВЬЯ» 

ноябрьноябрь декабрьдекабрь

+
–
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ПОЛЕЗНО ЗНАТЬ

ПРОТИВ 
СТРЕССА – 
РЮМКА?
ТАК СЕБЕ  ТАК СЕБЕ  
ЗАДУМКАЗАДУМКА

НЕ НАВРЕДИ 
В состоянии стресса ресурсы 

организма тратятся очень быстро, 
и он нуждается в восстановле-
нии. Ошибка многих людей состо-
ит в том, что они обращают вни-
мание только на психологический 
дискомфорт и пытаются «компен-
сировать» его проявления, увы, 
отнюдь не здоровыми способами: 
алкоголем, поеданием сладких и 
жирных блюд и т.д.

При этом упускается из виду, что 
физиологически организм тоже тер-
пит от стресса немалый урон, и та-
кие методы «лечения» лишь усу-
губляют его. Кроме последствий 
стресса организму приходится 
«разгребать» еще и последствия 
бурного возлияния или переедания. 
В итоге восстановление идет мед-
леннее, а риски развития различных 
заболеваний повышаются.

К счастью, есть более здоровые 
методы противостояния стрессу: 
осознанная работа со своими эмо-
циями и чувствами (например, че-
рез ведение дневника), здоровое 
питание, регулярные физические 
тренировки, расслабляющие ван-
ны, массаж, фитотерапия и т.д.

Оксана Черных 

Стресс – нормальная реакция че-
ловеческого организма на воз-
действие каких-либо угрожаю-
щих факторов. Можно сказать, 
это естественный защитный ме-
ханизм, заложенный самой при-
родой. И всё же… Согласитесь,  
в последнее время вокруг как-
то уж слишком много стрессовых 
факторов, и справляться с ними 
всё сложнее.

ЧТО ПРОИСХОДИТ  
В ОРГАНИЗМЕ?
У большинства слово «стресс» ассо-

циируется с психологическими сим-
птомами – тревожностью или, напро-
тив, подавленностью. На самом деле, 
он в первую очередь связан с физио-
логией.

В острой стрессовой ситуации в ор-
ганизме начинается выработка «гор-
монов стресса» – адреналина и кор-
тизола. Эта «парочка», в свою очередь, 
приводит тело в состояние полной го-
товности: учащает сердцебиение, по-
вышает давление, расширяет бронхи, 
стремительно поднимает уровень глю-
козы в крови и т.д.

Нашему пра-пра-пра… в общем, 
древнему человеку эти временные 
«суперспособности» помогали ли-
бо выстоять в схватке с врагом, ли-
бо убежать. Сегодня все иначе, стресс 
могут спровоцировать и новости в те-
левизоре, и взаимодействие с суро-
вым начальником. Но гипоталамус 
по-прежнему реагирует «по старин-
ке». И если такие стрессовые реак-
ции происходят часто, то это может 
негативно отразиться на здоровье. 
Все больше исследователей призна-
ют связь между воздействием стрес-
са и развитием психосоматических 
заболеваний. 

ПОЧЕМУ ПОЧЕМУ 
«ТРАДИЦИОННЫЕ» «ТРАДИЦИОННЫЕ» 
СПОСОБЫ СНЯТЬ СПОСОБЫ СНЯТЬ 
ВОЛНЕНИЕ И ТРЕВОГУ ВОЛНЕНИЕ И ТРЕВОГУ 
МОГУТ ЛИШЬ УХУДШАТЬ МОГУТ ЛИШЬ УХУДШАТЬ 
САМОЧУВСТВИЕ САМОЧУВСТВИЕ 

СПРАВКА
Слово «психосоматика» проис-

ходит от двух древнегреческих: 
psycho — «душа» и somatos —  
«тело». Этим термином сегодня 
обозначают телесные болезни и 
патологические изменения в ор-
ганизме, возникшие вследствие 
стрессов, сильных эмоциональ-
ных переживаний, психотравм 
и т.д.

ВОЗМОЖНЫЕ 
ФИЗИЧЕСКИЕ 
ПРОЯВЛЕНИЯ СТРЕССА 
•  Нарушения сна, бессонница, 

тревожные сновидения.•  Снижение работоспособно-
сти, нарушение памяти и когни-
тивных функций головного мозга.•  Тахикардия (ускоренное 
сердцебиение), резкие перепады 
артериального давления.•  Головокружения, головные 
боли.•  Боли в животе и расстрой-
ство ЖКТ, тошнота.•  Утрата аппетита или, напро-
тив, неуемное желание постоянно 
что-то жевать.•  Нарушение кровообращения.•  Ослабление иммунной защи-
ты и как следствие – участившие-
ся простудные заболевания.•  Нарушение потенции у муж-
чин, снижение либидо и наруше-
ние менструального цикла у жен-
щин и т.д.

В длительной перспективе хро-
нический стресс может выступать 
одним из ключевых факторов в 
развитии сердечно-сосудистых 
заболеваний, ожирения, сахарно-
го диабета 2 типа и т.д. 
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ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

ВТОРАЯ МОЛОДОСТЬ 
СКОВОРОДОК

Всегда раздражали описания в книгах «иде-
ально начищенных сковородок». Мои мне от 

мамы достались. Темнота на них – почти 
вековая. Но вот решила опробовать сред-
ство. Намочить сковороду, посыпать со-
дой, покрыть бумажными салфетками. 
Полить уксусом, чтоб впиталось в салфет-
ки. Оставить на 20–30 минут, смыть. При 

необходимости повторить. Я до этого и не 
знала, что сковороды из светлого металла!

Татьяна Ольхова, г. Астрахань

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

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

КАПЕЛЬКА ЛИМОНА
Часто для готовки нужно пару капель 

лимонного сока, а фрукт потом сохнет. 
Можно не разрезать его, а проко-
лоть шилом в 2–3 местах рядом. 
И сок получен, и фрукт цел!

Галина В.,  
г. Рыбинск

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:ПРОЙДУТ И 
КАШЕЛЬ, И АНГИНА, 
КОЛЬ ЗАВАРЕНА 
ОСИНА

Люблю заготавливать лечебные 
травы. Осину, например, собираю и 
листочками, и молодыми веточка-
ми, и корой. Познакомилась с этим 
растением в студенчестве. Пошли 
мы в поход. А я болезная была, но 
так хотелось со всеми! Палатки, ко-
стер, песни под гитару. Да и прово-
дник-старшекурсник был неотра- 
зим. И вот после первой же ночевки 
проснулась с болью в горле. Ангины 
меня тогда часто мучали. Я честно 
друзьям призналась, что приключе-
ниям конец, меня домой надо вести. 
Уже и температура поднялась. И вот 
герой моих фантазий притащил ве-
ток и коры осины, наварил кастрю-
лю зелья, велел полоскать горло 
каждый час и в промежутках пить 
эту горечь по глотку. А сам стал ла-
герь снимать. К моему удивлению, 
сильно хуже мне не стало. Шли мы 
до места два дня, вернулись за пол-
тора. Врач потом очень хвалила мо-
лодого человека за находчивость – 
помог замедлить развитие болез-
ни. А я с тех пор с осинушкой очень 
дружу.

Валентина Рожкова, г. Новгород

Наша справка:

Кора осины обладает противо-
микробным, противовоспалитель-
ным и противокашлевым свойства-
ми, снижает скорость размножения 
болезнетворных бактерий. Отвары 
ее листьев и коры принимают при 
проблемах с органами дыхания, при 
нарушении работы ЖКТ, мочево-
го пузыря и многих иных заболева-
ниях. Растения нельзя применять 
беременным, кормящим, детям до 
6 лет, при хронических запорах, 
тромбозе, непроходимости или 
острых воспалениях кишечника.

МИКРОБОВ И ЯД 
ЧЕСНОК ПОВЕРГНУТЬ 
РАД

В этом году лето загостилось, а с те-
плом и насекомые продолжают быть 
активными. Убирали на даче урожай, 
а вокруг вились осы и пчелы. Как не 
осторожничали, а невестку покуса-
ли. Я в молодости в армии на Дальнем 
востоке служил. Так нас такому научи-
ли. Если осталось жало – обязательно 
его вынуть аккуратно. Кстати, помога-
ет вытянуть жало смоченный в воде 
кусочек сахара, приложенный к уку-

су. А потом взять чеснока 
зубчик, размять и при-

ложить к месту уку-
са. Подержать 
немно -

го. 

Пройдет опухлость, покраснение и 
жжение.

Семён Г., г. Серпухов

Наша справка:

Чесночная кислота действительно 
может разрушить яд и токсины, кото-
рые попадают при укусе насекомых под 
кожу. Природный антибиотик, содержа-
щийся в чесноке, дезинфицирует рану. 
Однако, если держать такую «примоч-
ку» более 10–15 минут, можно получить 
повреждение или ожог кожи. Кроме то-
го, у некоторых людей может возник-
нуть аллергия на укус насекомых. При 
ухудшении самочувствия необходимо 
обратиться к врачу.
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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

РЕДЬКУ ПРИМОТАЛ 
К СПИНЕ, И ПОЛЕГЧЕ 
СТАЛО МНЕ

ТАЕТ ВО РТУ 
Часто жалуются на то, что сколько пе-

чень ни готовь, она все равно жесткая. 
Секрет прост – солите печень в самом 
конце готовки! Тогда она останется мяг-
кой и нежной на вкус.

Тамара Новикова, г. Спасск-Рязанский 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

чей у меня на диване провел, «закре-
пляя лечебный эффект». На четвертый 
предложил жить вместе, чтоб соседи 
не зря сплетничали. Сейчас мы жена-
ты уже два года. Скоро родится наш 
сынок. Мне кажется, я с ним сама по-
молодела, а он смотрит на меня, как и 
тогда в электричке.

Марина Р., г. Мытищи

Наша справка:

Черная редька издавна используется 
в народной медицине как противовос-
палительное и обезболивающее сред-
ство. Ее едкий сок оказывает мест-
ное жгучее воздействие, стимулируя 
приток крови к больному месту. Та-
кую повязку нельзя оставлять надолго 
или делать на поврежденные участ-
ки кожи.

Пару лет назад в электричке часто 
встречались с одним парнем. Снача-
ла здоровались, потом он подсажи-
ваться стал, разговаривали. Я его все-
рьез не принимала, видела, что он на-
много младше меня. А вот он, видимо, 
думал иначе. Все чаще встречала его 
то в магазине, то у дома. Потом как-то 
получилось, что после вечерней сме-
ны он меня встречал и до дома прово-
жал. Мне перед коллегами стыдно бы-
ло, а внутри все пело – такими он на 
меня глазами смотрел! А потом мама 

умерла, он ме-

ня очень поддержал, помог все орга-
низовать. Да, видно, продуло ему спи-
ну на кладбище. После поминок он 
донес мне сумку до дома, поставил, а 
разогнуться смог с трудом. 

Я его на диван положила, пожалела, 
что в маминых лекарствах не понимаю –  
у нее-то наверняка что-то полезное 
было. Пришлось действовать бабуш-
киным методом. Почистила и натерла 
крупную черную редьку, разложила ее 
на тонкой хлопковой ткани, еще одним 
слоем накрыла, сверху пленкой пище-
вой примотала к спине, укрыла пледом. 
Редька жжется, запах на всю квартиру. 
А он смеется, «первый раз у женщи-
ны на ночь остался, и то как инвалид». 
Через пару часов сняла компресс. Так 

он еще па-
ру но-
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НА НА 

ЗАМЕТКУЗАМЕТКУ

ЛЕЖИМ 
ПРАВИЛЬНО!

Сейчас довольно популярны подуш-
ки в форме «эргономичной волны», с двумя полуваликами 

разной высоты вдоль длинной стороны и углублением между ними. 
Важно запомнить:•  Если любите спать на спине, то под шеей должен находиться малый 

валик.•  Если любите спать на боку, то под шеей должен быть большой валик.•  Плечи в любом случае должны лишь касаться нижнего края подушки, а не 
лежать на ней. 

Оксана Черных

Каждый, кто заботит-
ся о здоровье своего по-
звоночника, знает, как 
важно следить за осан-
кой, укреплять мышцы 
спины, сохранять двига-
тельную активность  
в любое время года… Но 
не стоит забывать, что 
примерно треть суток 
мы проводим в постели! 
От правильного поло-
жения головы и шеи во 
время сна тоже зависит 
здоровье шейного отде-
ла позвоночника и го-
ловного мозга в долго-
срочной перспективе. 

ЧЕМ ПЛОХА 
ОБЫЧНАЯ 
ПОДУШКА?
Нельзя утверждать, что 

обычная подушка – это 
всегда «плохо», а ортопе-
дическая – «хорошо». Но 
зачастую подушка с обыч-
ным наполнителем действи-
тельно не может обеспечить 
шее правильную поддерж-
ку. В итоге шейный отдел 
позвоночника изгибается и 
принимает не вполне есте-
ственное положение, мыш-
цы шеи перенапрягаются, 
кровообращение нарушает-
ся...  И вот мы уже начинаем 
новый день с чувством уста-
лости, разбитости, да еще и 
с болями в шее. 

Ортопедические мо-
дели подушек отличают-
ся упругой формой с вали-
ком (одним или двумя). Они 
обеспечивают поддерж-
ку и естественное  поло-
жение  шейного и грудного 
отделов позвоночника во 
время сна. Это один из фак-
торов, которые помогают 
предотвратить перенапря-
жение, нарушение крово- 
обращения, а как следствие –  
развитие остеохондроза, 
хронических болей в шее и 
спине и многих других пато-
логий.

КОГДА 
ПОДУШКА – 
«ЛУЧШАЯ подружка»,подружка»,

БУДЕМ ЗДОРОВЫ!

А ЧТО ВНУТРИ? 
Есть разные варианты на-

полнителей для ортопеди-
ческих подушек:•  Полиэстер. По су-
ти, это мелкие шарики по-
лиэстера, прошедшие спе-
циальную антисептическую 
обработку. Эти подушки са-
мые доступные по цене, и 
у них отсутствуют валик и 
фиксированная форма, но 
они вполне могут обеспе-
чить комфортную поддерж-
ку здоровым шее и плечам.•  Латекс. Натуральный 
латекс (вспененный сок кау-
чукового дерева) – упругий, 
эластичный, долговечный 
материал. Такие подушки 
стоят дороже, зато они хо-
рошо держат за-
данную ана-
томиче-
скую 

форму, имеют среднюю 
жесткость и обеспечива-
ют поддержку, даже если 
какие-то нарушения уже да-
ют о себе знать. •  Пена с эффектом 
памяти. Это высокотех-
нологичный материал, спо-
собный принимать индиви-
дуальную форму тела, под-
страиваясь под контуры 
шеи и головы и обеспечивая 
максимально комфортную 
поддержку. Из минусов – 
сравнительно высокая стои-
мость таких подушек и на 
первых порах «непри-
вычные» для мно-
гих ощущения во 
время сна.

 

КАК 
ВЫБРАТЬ?

Один из главных крите-
риев – высота ортопеди-
ческой подушки. Нужно 
измерить расстояние от 
основания шеи до плеча 
и на всякий случай доба-
вить 1–2 см. Полученная 
цифра – это и есть высо-
та подушки, которая вам, 
скорее всего, оптимально 
подойдет. 

Степень жесткости из-
делия тоже имеет зна-
чение. Тут в первую оче-
редь нужно ориентиро-
ваться на рекомендации 
врача, а если их нет – то 
на собственные ощуще-
ния: спать должно быть 
комфортно. Если неволь-
но возникает желание 
«взбить» подушку и по-
ложить руку под голо-
ву – скорее всего, она 
слишком мягкая, если же 
болят затылок и шея, а 
подбородок почти каса-
ется груди, то изделие 
чересчур жесткое для 
вас. 

ИЛИ КАК ПОДОБРАТЬ 
ОРТОПЕДИЧЕСКИЙ  
ВАРИАНТ  
ДЛЯ  
СНА
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тема номера

Что в имени тебе 
моём…
– Анна Николаевна, расскажите, что 
такое нейропластичность? Зачем 
она нужна человеку?
– Нейропластичность – это способ-

ность нервной системы восстанавли-
вать и перестраивать свою функцию 
через изменение работы нервных 
клеток и создание новых нейронных 
связей. Звучит сложновато, но давай-
те приведу простой пример. Когда че-
ловек только учится ездить на велоси-
педе, он то и дело думает, как бы не 
врезаться в столб и не зацепить про-
хожих. Поначалу это очень утомитель-
но. Но проходит время, и человек уже 
наслаждается катанием, а сам про-
цесс происходит на автомате. Это и 
есть нейропластичность нашего мозга 
в действии. Но просто так она не про-
является. Для того чтобы ее ощутить, 
придется тренироваться – брать ве-
лосипед и наматывать круги по парку. 
Как же это происходит?

Мозг человека содержит около  
80–100 млрд нервных клеток – нейро-
нов. Они все разные, и каждый реша-

ет свою задачу. Как правило, нервные 
клетки со сходными функциями груп-
пируются вместе и образуют зоны. На-
пример, в лобной области у нас есть 
зона, отвечающая за движение, а в за-
тылочной – за зрение. Обе они важ-
ны для обучения езде на велосипеде. 

Нейроны соединяются между собой 
нервными волокнами. Уже к трехлет-
нему возрасту каждый нейрон форми-
рует свыше 15000 таких соединений! 
По нервным волокнам нервные клетки 
«общаются» друг с другом. Эти нерв-
ные пути можно представить как сеть 
дорог — некоторые из них постоянно 
используются, а другие почти нет. На-
груженные дороги поддерживаются 
в хорошем состоянии, они широкие и 
быстрые. А малоиспользуемые марш-
руты превращаются в узкие ухабистые 
тропинки. Когда мы садимся на вело-
сипед, пытаемся держать равновесие 
и при этом крутить педали, рулить и 
смотреть по сторонам, мы начинаем 
использовать эти тропинки, утапты-
вать и расширять их. Постепенно го-
ловной и спинной мозг улучшают эти 
пути, подстраивают их под себя. Они 
адаптируются подобно пластилину в 

поделках. Отсюда и термин «нейро-
пластичность». А в результате вы сво-
бодно колесите по дорогам.

мозг 
не компьютер!
– Мозг часто сравнивают с компью-
тером. Выходит, все намного слож-
нее? 
– Получается, так. Сравнение моз-

га человека с компьютером не совсем 
корректно. Если бы мозг работал, как 
компьютер, то каждая «деталь» в нем 
выполняла бы только одну функцию, 
а при поломке «детали» соответству-
ющая функция утрачивалась бы. Но в 
жизни так происходит далеко не всег-
да. Вот, например, история американ-
ского строителя Финеаса Гейджа. В 
1848 году он занимался прокладкой 
железной дороги и получил тяжелей-
шую травму — в результате случайно-
го взрыва металлический стержень 
пробил его череп, лишив одного глаза 
и большей части лобной доли левого 
полушария. Но, несмотря на такие се-
рьезные повреждения, мистер Гейдж 
восстановился в течение двух меся-
цев, вернулся к нормальной жизни и 

многие верят, что мозг останавливает 
своё развитие где-то после 20 лет. 

а дальше – нарастающая забывчивость, 
трудности концентрации внимания 

и туман в голове. И ведь с возрастом ещё 
и болезни присоединяются! Проблемы с сосудами, деменция, инсульты… 

есть ли способ поддержать работу мозга, остановить его деградацию 
или даже вернуть утраченные функции? оказывается, есть. Что такое 

нейропластичность, как её развивать и использовать на благо ума 
(и не только), рассказала клинический психолог анна Фатеева (г. рязань). 

Скрытые 
возможноСти

или КаК  
«проКачать» мозг?
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прожил еще 12 лет. Произошло это не 
потому, что поврежденная часть моз-
га возродилась (если какие-то нерв-
ные клетки и образовались, то в очень 
небольшом количестве), а потому что, 
во-первых, здоровые отделы мозга за-
брали функцию утраченных на себя, а 
во-вторых, обкатались и расширились 
забытые «тропинки». И в этом сила 
нейропластичности.

Нет предела 
совершеНству!
– Можно ли развивать нейропла-
стичность? 
– Можно и нужно! Через нейропла-

стичность мы обретаем новые навы-
ки, учим языки и, что очень важно, вос-
станавливаемся после травм, инсуль-
тов, адаптируемся к потере зрения или 
слуха и т.д.

Для тренировки нейропластично-
сти полезно ставить перед собой но-
вые интересные цели, но такие, реше-
ние которых потребует находить но-
вые пути, потратить внимание и силы, 
а не только выполнять привычные за-
дачи на автопилоте. Мозг, как говорит-
ся, должен напрячься. Это стимулирует 
образование новых нейронных связей 
даже в пожилом возрасте и защищает 
мозг от старения и угасания.

Также для развития нейропластич-
ности очень важны мотивация и вре-
мя. К сожалению, изменения не насту-

пают быстро. И чем старше человек, 
тем медленнее будет прогресс. Плюс 
для изменений нужны ресурсы. Поэ-
тому достаточный сон и полноценное 
питание тоже играют роль.

Например, пожилому человеку нуж-
но освоить новый маршрут, чтобы за-
брать внуков из детского сада по-
сле переезда. Мотивация серьезная – 
оставлять внуков в саду и подводить 
детей нельзя. Человеку потребуется за-
действовать все свое внимание, рабо-
чую память, а также способность пере-
ключаться между задачами, чтобы ос-
воить маршрут. Однако это испытание 
для мозга начального уровня. Чтобы за-
пустить пластичность на максимум, ба-
бушка или дедушка должны регулярно 
посещать новые места и делать это в 
течение длительного времени.

Но ходьба по незнакомым улицам 
не единственное, что тренирует ней-
ропластичность. Можно начать зани-

маться чем-то непривычным. Играть на 
музыкальном инструменте, учить ино-
странный язык, жонглировать, экспе-
риментировать в кулинарии, рисовать 
или танцевать. Особенно хорошо, ес-
ли это делать в компании, на мастер-
классах. Чем активнее стимулируются 
нервные клетки и вовлекаются «за-
брошенные» нервные пути, тем лучше 
идет нейропластичность. 

сами с усами
– Я уже подумываю насчет жонгли-
рования. Звучит очень интересно! А 
есть ли какие-то упражнения на раз-
витие нейропластичности, которые 
можно выполнять в повседневной 
жизни, дома?
– Конечно! Вот несколько на выбор.

1  Попробуйте заниматься при-
вычными делами в темноте. 

Например, почистить зубы или одеть-
ся, не включая свет. 

2  Разгадывайте загадки, голо-
воломки и ребусы, собирайте 

пазлы. 

3  Если есть ребенок, проверь-
те у него домашнее задание 

(+1000 к выносливости). 

4  Попробуйте выполнять при-
вычные действия, но другой 

рукой. Например, если вы правша, 
начните чистить зубы и держать сто-
ловые приборы левой рукой. Можете 
попробовать написать письмо, держа 
ручку в левой руке. 

5  Придумывайте названия мага-
зинам и учреждениям, рядом 

с которыми ходите. Не повторяйтесь! 
Старайтесь каждый раз ходить новым 
маршрутом. Так и магазинов встрети-
те больше.

тема номера

Читайте дальше на стр. 12

для тренировки нейропластичности 
полезно ставить перед собой новые 
интересные цели, но такие, реше-
ние которых потребует находить 
новые пути, потратить внимание 
и силы, а не только выполнять 
привычные задачи на автопи-
лоте. мозг, как говорится, 

должен напрячься. 
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Скрытые возможноСтиПродолжение.
Начало на стр. 10

6  «Ухо-нос». Со стороны это 
упражнение выглядит крайне 

забавно. Левой рукой беремся за кон-
чик носа, а правой в этот же момент 
за противоположное ухо. Теперь одно-
временно отпускаем ухо и нос, хлопа-
ем в ладоши, меняем положение рук с 
точностью «до наоборот». Важно вы-
полнять упражнение в хорошем темпе!

7  «Крабик». Еще одно смешное 
упражнение. Встаньте на пол, 

опираясь на руки и ступни (именно 
ступни, а не колени), и ходите на чет-
вереньках. Да-да, как когда-то в дет-
стве. Движемся прямо, вперед, назад, 
в сторону, слева направо и справа на-
лево.  

8  «Кулак-ребро-ладонь». Это 
упражнение лучше выполнять 

сидя за столом. Время завтрака отлич-
но подойдет. Выполняется по очереди 
каждой рукой. Минимум 8–10 подхо-
дов. В хорошем темпе! Порядок такой: 
ладонь на плоскости стола – сжатая в 
кулак ладонь – ладонь ребром на пло-
скости стола – распрямленная ладонь 
на плоскости стола.

Во благо здороВья
– Вы говорили, что нейропластич-
ность помогает восстанавливаться 
после болезней. Инсультов, травм го-
ловного мозга… Как она используется 
в подобных ситуациях? 

– Да, нейропластичность все более 
активно используется в реабилитации 
таких пациентов. Применяют мето-
ды лечебной гимнастики и кинезите-
рапии. Метод кинезитерапии предпо-
лагает использование разных приспо-
соблений и гимнастических приемов, 
направленных на отработку опреде-
ленных движений. 

Например, тренировка частично па-
рализованной руки осуществляется 
так: здоровую руку плотно фиксиру-
ют на 5–6 часов, а в это время боль-
ная конечность усиленно нагружается. 
Или занятия на беговой дорожке при 
параличе половины тела. При этом 
тело пациента поддерживают специ-
альные механические устройства и 
системы. В результате восстанавли-
ваются навыки сохранения равнове-
сия и ходьбы. Очень большое значе-
ние имеет ранняя вертикализация па-
циентов с повреждениями головного 
мозга. Для этого существуют специ-
альные аппараты-вертикализаторы. 
Они помогают держать тело пациен-
та в вертикальном положении. Так го-
ловной и спинной мозг начинают ра-
ботать активнее и восстановление 
идет быстрее.

Еще применяют методы нервно-
мышечной электростимуляции, БОС-
терапию. Последняя направлена на 
глубокое осознание пациентом выпол-

няемых движений и действий. И элек-
тростимуляция, и БОС-терапия помо-
гают активизировать нервные пути и 
заставить «непослушные» части тела 
двигаться. 

Вперёд!  
В будущее!
– Вы знаете, у меня сложилось впе-
чатление, что за нейропластично-
стью – будущее. Анна Николаевна, а 
какие у нее перспективы?
– Я тоже очарована потенциа-

лом нейропластичности. Но знайте: 
мы сейчас только «царапаем поверх-
ность». А эта область имеет огромные 
перспективы. Например, для профи-
лактики болезни Альцгеймера и стар-
ческой деменции. Уже сейчас идут ис-
следования возможности активизиру-
ющей нейропластичность магнитной 
стимуляции мозга. Много новых на-
учных работ посвящено применению 
нейропластичности в лечении аутиз-
ма, депрессии, посттравматического 
стрессового расстройства. Но не сто-
ит думать, что ученые нацелены толь-
ко на болезни. Нейропластичность мо-
жет быть полезна и здоровым людям! 
Например, для повышения интеллекта 
и физических возможностей. 

И напоследок…
– Анна Николаевна, чтобы вам еще 
хотелось сказать? Может быть, 
какие-то пожелания или не озвучен-
ные мысли?
– Наталья Петровна Бехтерева рас-

сказывала, что никогда не пользуется 
ежедневниками, потому что тренирует 
мозг. Когда ей было 80 лет, она осво-
ила компьютер и интернет! Жизнь по-
стоянно ставит перед нами новые за-
дачи. И если каждый раз пытаться их 
решить знакомым способом, то это бу-
дет похоже на открывание двери. Но 
только не нужным ключом, а тем, ко-
торый у вас уже есть. А когда не по-
лучится? Можно спасовать, а можно – 
принять вызов, выйти, так сказать, из 
зоны комфорта и найти нужный ключ! 
И нейропластичность будет вам вер-
ным другом. 
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Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом

• Не бойтесь сложных задач. Каж-
дый  раз  преодолевая  трудности,  вы 
тренируете нейропластичность. • Разнообразьте  рутину:  слушайте 
новую  музыку,  ищите  новые  знаком-
ства, поменяйте мелодию на будильни-
ке, заварите чай вместо кофе, сделай-

те перестановку,  чтобы 
изменить  привычные 

маршруты по квартире. Можно просто 
перевернуть предметы на рабочем сто-
ле вверх ногами и переставить их ме-
стами – уже будет полезно. • Не  забывайте  про  движение!  Гу-
ляйте,  танцуйте,  занимайтесь  фитне-
сом и йогой. • Путешествуйте!  Совсем  необяза-
тельно  ездить  за  границу.  Наверняка 

даже рядом с вами много мест, где вы 
еще ни разу не были.• Откажитесь от привычки все кри-
тиковать.  Вы  удивитесь,  но  это  важ-
ный момент в профилактике деграда-
ции мозга! Ведь критика окружающего 
мира и людей — это, зачастую, сопро-
тивление  изменениям.  Попробуйте 
принять эти перемены. Тем самым вы 
мотивируете свой мозг адаптировать-
ся к новой реальности. • Читайте  книги  вместо просмотра 
телевизора.  Чтение  –  сложный  про-
цесс. Его можно сравнить с игрой сим-
фонического оркестра — разные струк-
туры мозга,  как  разные музыкальные 
инструменты, работают вместе, чтобы 
увидеть, прочитать, понять и предста-
вить себе происходящее в книге. 
Наш мозг – как бетон. Если его по-

стоянно не мешать, он быстро засты-
нет. Любая деятельность, которая ста-
ла  рутиной,  приводит  к  укреплению 
уже существующих нейронных связей 
и  снижает нейропластичность. Чтобы 
сохранить ее, нужно постоянно делать 
что-то новое. Это позволяет формиро-
вать новые нейронные  связи и пере-
страивать  старые.  А  значит,  держать 
мозг в тонусе!

тема номера

или КаК «проКачать» мозг?

Ведущая рубрики и автор материала Елена Кидяева,  врач-терапевт, г. Рязань,   
https://vk.com/dockidyaeva Ф
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Разгадывайте загадки, головоломки и ребусы, 
собирайте пазлы. 
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ПЛЕЧО     БОЛИТ
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И СНОВА ОН – 
ОСТЕОХОНДРОЗ 

– Игорь Александрович, что это за 
недуг – плечелопаточный периар-
трит?
– Плечелопаточный периартрит – 

один из болевых симптомов такого де-
генеративно-дистрофического заболе-
вания позвоночника, как шейный остео- 
хондроз.  

– Именно так и начинается шейный 
остеохондроз?
– Скорее, так он продолжается. Меж-

позвоночные диски в шейном отделе 
уже изменены, мышцы воротниковой 
зоны находятся в некотором спазме. 
Все это приводит к тому, что нервные 
корешки шейно-плечевого нервно-
го сплетения воспаляются и возника-
ет периартрит. Все это может сопро-
вождаться нарушением кровообраще-
ния и отеком.

БОЛИТ, СПАТЬ  
НЕ ВЕЛИТ 
– А где локализуется болевой син-
дром?
– Острые или хронические боли воз-

никают в области наружной поверхно-
сти плеча и в области надплечья. В за-
висимости от того, насколько пережат 
корешок в шейном отделе позвоночни-
ка и насколько остро там идет воспа-
ление, болевой синдром может быть:•  невыраженным – рука рабо-
тает в полном объеме, но присутству-
ет небольшая боль, •  ярко выраженным – человек 
не может спать на этом суставе, у не-
го постоянные тянущие боли, объем 
движений в плечевом суставе резко 
сокращен. 

Хочу отметить, что подобный боле-
вой синдром может быть и при артрозе 
плечевого сустава. Поэтому так важно 
правильно поставить диагноз. Именно 
от этого зависит ход лечения и выздо-
ровление пациента.

НЕ 
ПЕРЕОХЛАЖДАЙСЯ… 
– Что же приводит к периартриту?
– Причины возникновения периар-

трита такие же, как и у всех дегенера-
тивно-дистрофических заболеваний 
позвоночника. 

Внешние – тяжелые физические на-
грузки и необходимость постоянного 
совершения монотонных движений, 
переохлаждения, курение, длитель-
ный прием гормональных препаратов 
и прочее. 

Внутренние – нарушения крово- 
обращения, обменного процесса, ме-
ханические изменения в суставе. В лю-
бом случае, связки и сухожилия око-
ло плечевого сустава воспаляются и 
начинают болеть. Движения руками – 
поднятия, отведение и вращение вы-
зывают боль. Возможен отек. При хро-
ническом периартрите боль менее 
сильна, а связки и мышцы вокруг по-
врежденного сустава более плотные 
и жесткие.

– К каким осложнениям может при-
вести шейный остеохондроз?
– К типичным осложнениям можно 

отнести головную боль, хроническую 
усталость, боль в области шеи, плеча, 
локтевого сустава, которая иногда от-
дает в пальцы рук. 

КТО В ЗОНЕ  
РИСКА:

•  музыканты, •  каменщики, •  штукатуры, •  спортсмены,•  женщины старше 50 лет.

СОВЕТЫ ОТ ДОКТОРА ФОКИНА

•  Всегда обращайтесь к врачу. Только он поставит пра-
вильный диагноз. •  Чем раньше вы посетили доктора и раньше начали ле-
чение, тем у вас больше шансов, что нарушенные функции 
восстановятся быстрее и в полном объеме.

ПРОФИЛАКТИКА – 
ЛУЧШАЯ ТАКТИКА 
aРегулярно делай упражнения 

для поддержания здоровья мышц 
спины, плеч и шеи.
aКонтролируй свой вес, чтобы 

не создавать дополнительную на-
грузку на суставы.
aСледи за осанкой и техни-

кой движений, особенно при рабо-
те за компьютером или при подня-
тии тяжестей.
aИзбегай перегрузок и травм. 
aСвоевременно лечи травмы и 

инфекции, чтобы не допустить раз-
вития воспалительных процессов.

ЛЮБОПЫТНЫЙ ФАКТ 
Слово «мускулы» произошло от 

латинского Musculus, что в пе-
реводе означает «мышь». Почему 
мышь, спросите вы? А вы при-
глядитесь: когда мышцы двига-
ются под кожей, это напомина-
ет движение мышки под ковром. 

Боль в плече – достаточно распространённое явление.  
А вот название заболевания – плечелопаточный пери-
артрит – слышал далеко не каждый. Хотя в 80% случаев 

именно такой диагноз можно получить, обра-
тившись к доктору с жалобой на непрекра-

щающуюся боль в плече. Как его обез- 
болить и выздороветь, рассказывает  
доцент кафедры общей хирургии, трав-
матологии и ортопедии РязГМУ Игорь 
ФОКИН.
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15МУЖСКОЕ И ЖЕНСКОЕ ЗДОРОВЬЕ

А НЕ ПЛЕЧЕ- 
ЛОПАТОЧНЫЙ ЛИ  
ЭТО АРТРИТ? ПЛЕЧО     БОЛИТ

Ну а главное – сокращение объема 
движений в плечевом суставе. Из-за 
боли плечо повиснет, что приведет к 
его неподвижности. К сожалению, пол-
ного выздоровления после этого мо-
жет и не произойти.

… И ВОВРЕМЯ К ВРАЧУ 
ОТПРАВЛЯЙСЯ  
– Как определить, что причина боли –  
периартрит?
– Прежде всего, прийти к врачу, ко-

торый и поставит диагноз. Он проведет 
клиническое обследование – осмотр и 
оценку состояния мышц, связок и под-
вижности сустава. Для уточнения диа-
гноза назначит рентген плечевого су-
става, который покажет происходящие 
в суставе и в сухожилиях изменения. А 
МРТ или КТ шейного отдела позвоноч-
ника определят стадию остеохондро-
за, состояние сустава и мягких тканей.

– А можно ли самому понять, что у 
тебя плечелопаточный периартрит?
– Во-первых, вас должен насторо-

жить следующий факт – никакой трав-
мы не было, а плечо болит. Во-вторых, 
вы не можете отводить руку в плече-
вом суставе и держать ее в прямом по-
ложении. В-третьих, из-за боли в пле-
че вы ясно видите, что объем движе-
ний, производимых рукой, изменился. 

Все это своего рода «звоночки», кото-
рые сигнализируют о том, что необхо-
димо посетить доктора.

ТЕРАПИЯ ОТ БОЛИ
– Как происходит лечение?
– Существует два основных вида те-

рапии. 
Местное лечение – разгрузка шей-

ного отдела позвоночника; назначе-
ние разнообразных физиотерапевти-
ческих мероприятий на плечевой су-
став и шейный отдел позвоночника: 
электрофореза, магнитотерапии и дру-
гих; применение противовоспалитель-
ных мазей. 

Общее лечение заключается в том, 
что пациенту необходимо принимать 
определенный спектр препаратов – не-
стероидные противовоспалительные 
средства, хондропротекторы, витамины 
группы B1, B6, B12. Они позволят улуч-
шить питание костной ткани, сосудов и 
связочных аппаратов. Не стоит забывать 
про лечебную гимнастику и физкульту-
ру и ни в коем случае нельзя заниматься 
самолечением! Запомните, лечение пле-
челопаточного периартрита эффектив-
но лишь тогда, когда представляет собой 
индивидуально подобранную комплекс-
ную терапию, которая избавит вас от бо-
ли и позволит зажить полной жизнью.

? НА КАКОЙ ТЫ 
СТАДИИ

I. Плечо болит при резких дви-
жениях и после тренировок. Рука 
поднимается вверх.

II. Колющая, интенсивная боль 
в состоянии покоя, которая уси-
ливается в движении. Рука не 
поднимается выше 90 градусов.

III. Плечо «заморожено» – ру-
ка не поднимается выше 30 гра-
дусов. 

Наталья Киселёва 
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! «Денег не дам». Ес-
ли у жертвы нет соб-

ственных средств и все 
финансовые вопросы кон-
тролирует супруг, это мо-
жет быть признаком того, 
что в семье не все благо-
получно.

ПОМОЩЬ БЕЗ 
ОСУЖДЕНИЯ
– Что можно предпри-
нять, если появились 
подозрения? Как правиль-
но предложить жертве 
помощь, чтобы не навре-
дить? 
– Во-первых, не стоит 

осуждать. Предугадать, ког-
да и какой человек превра-
тится в чудовище, не всег-
да возможно. Очень часто 
жертва считает, что она са-
ма виновата, спровоциро-
вала. Это неправда. Даже 
самые вспыльчивые люди 
могут контролировать се-
бя и не реагировать на на-
смешки начальства или из-

девательства пьяных ху-
лиганов. Насилие — это 
выбор, который человек де-
лает, зная, что таким обра-
зом можно выплеснуть пло-
хое настроение и остаться 
безнаказанным.•  Расскажите жертве 
о проблеме домашнего 
насилия. Она не должна 
чувствовать себя одинокой. 
Каждый месяц на горячие 
линии для пострадавших от 
домашнего насилия посту-
пают десятки тысяч звон-
ков, а по данным Росстата, 
каждая четвертая женщи-
на в России сталкивалась с 
побоями.•  Убедите близкого 
человека, что домаш-
нее насилие будет по-
вторяться и причинять 
все больший вред. Это не 
разовое явление. И наси-
лие – это не только по-
бои. Если запирают, пря-
чут деньги и документы, 
угрожают отобрать детей 

при разводе или обеща-
ют убить каждого, кто по-
может, — все это тоже на-
силие.•  Поддержите идею 
близкого человека  
уйти от абьюзера. По-
могите узнать, где есть 
приюты для жертв домаш-
него насилия и на каких 
условиях туда можно по-
пасть, найти в интернете 
юридические и обществен-
ные организации, которые 
могут помочь. Обсудите, 
к кому из близких, друзей 
или соседей можно обра-
титься за помощью, как 
убедить учителей и воспи-
тателей не отдавать детей 
отцу, если насильником яв-
ляется он, что нужно унич-
тожить, чтобы абьюзер не 
нашел жертву: записные 
книжки, аккаунты в соци-
альных сетях.•  Возьмите на хра-
нение документы, бан-
ковские карты и цен-
ные вещи. Купите или 
отдайте простой мобиль-
ник, который жертва смо-
жет спрятать дома на слу-
чай, если отберут теле-
фон.•  Если вы считаете, что 
человеку угрожает опас-
ность, например, слышите 
крики и грохот, то нужно 
вызвать полицию. Даже 
если жертва не напишет за-
явление, полиция приедет 
и остановит насилие.•  Узнайте, как пра-
вильно подать заявле-
ние в полицию. Ведь для 
недавно, например, по-
страдавшей женщины мо-
жет быть сложно следо-
вать даже четким инструк-
циям.

В продолжении статьи 
предыдущего номера 
о скрытом насилии мы 
расспросили психоло-
га кризисного цен-
тра «Ангел»,  
кандидата пе-
дагогических 
наук Татьяну  
ПЕРОВУ (г. Ря-
зань) о том, 
как жертве си-
туации могут 
помочь близкие 
люди.

5 ТРЕВОЖНЫХ 
ПРИЗНАКОВ
– Татьяна Ивановна, 
как можно понять, что 
близкий человек стал 
жертвой семейного на-
силия, если он напрямую 
не говорит об этом?
– Вот несколько призна-

ков:

! Следы травм. Регу-
лярное появление на 

лице и теле синяков, ссадин 
и ожогов. Обычно жерт-
ва объясняет их своей нео-
сторожностью, но при этом 
старается замаскировать, 
используя косметику, одеж-
ду с длинными рукавами, 
платки и шарфики.

! Резкие перепады 
настроения. Снача-

ла человек может быть по-
давленным, а затем вне-
запно начать веселиться на 
грани эйфории.

! Снижение веса. 
Жертвы насилия часто 

отказываются от еды, что-
бы избежать очередных на-
падок.

! Социальная изоля-
ция. Абьюзер стара-

ется ограничить контакты 
жертвы и контролировать 
телефонные разговоры. 
Она начинает избегать до-
верительных бесед, гостей 
и общения, хотя раньше ве-
ла себя иначе. 

КАК РАСПОЗНАТЬ     СКРЫТОЕ НАСИЛИЕ?
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И 
НАПОСЛЕДОК…

Домашнее насилие — это результат внутрен-
них травм людей, с которыми они ничего не де-
лают. Можно бесконечно обвинять одну из сто-

рон, но это приведет только к пустой трате энер-
гии. Не нужно терпеть насилие, ведь это может 
привести к печальным результатам.

«ЭТО 
НЕ ВАШЕ 
ДЕЛО…»
– Что делать, если 
жертва продолжает 
настаивать на том, 
что все в порядке? 
Отказывается от 
помощи?
– Не расстраивай-

тесь, если ваша по-
мощь сразу не при-
несла результатов. Вы 
вполне можете услы-
шать: «Это не ваше де-
ло», «Мы помирились 
и начинаем заново» и 
т.д. Все равно важно 
регулярно говорить, 
что вы готовы выслу-
шать и поддержать. 

Но помните, что 
обещание поддерж-
ки не означает, что 
вы несете ответ-
ственность за 
всю жизнь 
челове-
ка. 

ИСКЛЮЧАЕМ 
ОШИБКИ
– Чего не следует делать 
в такой ситуации? Что 
может только навре-
дить?

– Вот чего делать 
не нужно:

•  Не стоит говорить: 
«Ничего страшного не 
произошло», когда речь 
идет о насилии. Это не так.

Не нужно пытаться от-
влечь жертву, развеселить 
или переключить ее внима-
ние. Это не поможет.•  Не стоит пытаться 
успокоить плачущего 
человека. Такая реакция 
нормальна, сейчас плохо – 
и это важно показать.•  Слезы, нецензурная 
лексика, оскорбления — 
это все часть си-

туации, и это нужно пе-
режить. Задача близко-
го человека — давать 
воду, носовые платки, 
слушать, задавать во-
просы и не внушать 
чувство вины.•  Не стоит расска-
зывать о ситуации в 
социальных сетях без 
согласия жертвы, даже 
если вы знаете вторую сто-
рону. Это может заставить 
вашего близкого человека 
закрыться от помощи.•  Не стоит осуждать 
за то, что человек оста-
ется в отношениях, ко-
торые все считают на-
сильственными. Он сво-
бодная личность и имеет 
право выбора.•  Не нужно спраши-

вать: «Когда 
же ты на-
конец от не-
го уйдешь?» 

или гово-
рить: «Если 
ты завтра 

не съедешь, 
больше мне не 

жалуйся». Уход от 
насильника бывает 
очень трудным, и 
ваш близкий чело-
век может пере-
стать общаться с 
вами из-за стра-

ха осуждения.

– Чем кризисный центр 
может помочь в этом 
случае?
– У нашего кризисного 

центра, как и у большин-
ства подобных по стране, 
есть онлайн-приемная, 
куда можно обратиться с 
любым вопросом. Также 
существуют телефоны го-
рячей линии. Можно за-
дать вопрос в группах в 
социальных сетях и мес-
сенджерах. Как правило, 
кризисные центры заво-
дят аккаунты в популяр-
ных сетях. И жертвы на-
силия, и их родственники 
могут обратиться за пси-
хологической помощью. 
Центр может помочь с ша-
блонами заявлений для 
разных случаев: сексу-
ального или физического 
насилия, угроз убийством, 
расторжения брака или 
споров о детях.  

И мы такие не един-
ственные. Подобные 
кризисные центры есть 
почти в каждом горо-
де. Жаль, что про них не 
всегда знают. Часто на 
базе центра есть соци-
альная гостиница (при-
ют) для бесплатного вре-
менного проживания и 

вещевой склад, где 
нуждающиеся мо-
гут получить веще-
вую помощь, дет-
скую одежду, ко-
ляски, кроватки и 
другие необходи-
мые вещи.

Елена Кидяева

КАК РАСПОЗНАТЬ     СКРЫТОЕ НАСИЛИЕ?
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ДОМАШНИЙ ПАШТЕТ       СПАСЁТ ВАШ БАНКЕТ!

 
А ЕСЛИ НЕ ИЗ ГОВЯДИНЫ? 
Печень для паштета может быть не говяжьей. Взамен чаще всего используют тот же 

субпродукт, только птичий. Приведем основные параметры таких рецептов и уточ-
ним сразу – сала в них чаще всего нет, а для тушения используют немного раститель-
ного масла:•  на полкило куриной печени потребуется 50 г сливочного масла (этот паш-
тет, к слову, считается самым нежным);•  на полкило печени индейки берут 100 г сливочного масла плюс 100 мл сли-
вок, которые добавляют при тушении ингредиентов;•  к полкило утиной печени добавляют 100 г сливочного масла и 3 ст. ложки 
сливок 33% жирности;•  на полкило свиной печени берут 700 мл молока, в котором ее замачивают на 
2–3 часа.

В остальном все рецепты следуют классике: те же лук-морковь и специи, их совмест-
ное тушение, затем протирка. 

Что рядовой совре-
менный потреби-
тель знает о паште-
те? Это ароматная и 
сытная масса из бано-
чек-ванночек, которая 
в зависимости от це-
ны больше или мень-
ше похожа на что-то 
натуральное. Однако, 
бывает, читая состав 
продукта, мы разоча-
ровываемся в его ка-
честве. А вкусненько-
го хочется. Так поче-
му бы за те же деньги 
не приготовить не  
менее вкусное, но  
по-настоящему полез-
ное блюдо? 

ВСПОМНИМ 
МАТЕМАТИКУ 
С чего мы так уверены, 

что «за те же деньги»? Про-
сто мы сверились с таблица-
ми для технологов пищевой 
промышленности времен 
СССР и взялись за калькуля-
тор. При классическом ре-
цепте 50-х годов прошло-
го века (см. далее) из 1,029 
кг говяжьей печени и с уче-
том всех прочих составляю-
щих – на выходе получится 
ровно 1 кг паштета. 

Для расчета ценники на 
ингредиенты мы взяли в 
крупной торговой сети, ра-
ботающей по всей стране. 
Итог: готовое блюдо по это-
му рецепту обойдется ме-
нее чем в 600 рублей за ки-
ло. Это много? Нет, потому 
что на полках той же сети 
популярный готовый паштет 
средней ценовой категории 
стоит… те же 600 рублей за 
кило. И это по акции, обыч-
но дороже. 

ПЕЧЁНОЧНЫЙ ПАШТЕТ ВРЕМЁН СССРПЕЧЁНОЧНЫЙ ПАШТЕТ ВРЕМЁН СССР

Рецепт из кулинарных книг 1958 годаРецепт из кулинарных книг 1958 года

Ингредиенты:

•  500 г говяжьей печени •  100 г шпика•  100 г сливочного масла •  1 средняя морковь •  1 головка репчатого лука •  1 корень петрушки •  1 лавровый лист •  несколько горошин душистого перца •  соль, молотый перец – по вкусу

Как приготовить 

Печень помыть, убрать пленку и желчные протоки, нарезать небольшими кусочка-
ми. Лук, петрушку и морковь нарезать тонкими ломтиками. Овощи поджарить до пол-
ной готовности вместе с нарезанным шпиком, лавровым листом и душистым перцем. 
После добавить печень и подержать еще. Считается, что идеальное время жарки го-
вяжьей печени – 7 минут. Не более, иначе она станет «резиновой».  

Затем все нужно пропустить через мясорубку 2–3 раза (в современных реалиях про-
ще использовать блендер). Рекомендуется дополнительно протереть полученную мас-
су через сито. Следом добавить соль и молотый перец, после выбить лопаточкой, по-
степенно добавляя размягченное сливочное масло. Приготовленный паштет перело-
жить в стеклянную или фарфоровую посуду и охладить. 

С огласитесь, у классического паштета из говяжьей печени есть свойство, ко-
торое для одних большой плюс, для других – такой же минус. Это вкус той 

самой печени. Ведь он на любителя. К счастью, существуют и «облегченные» вари-
анты: всегда можно добавить мясо, овощи и даже яйца.
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ДОМАШНИЙ ПАШТЕТ       СПАСЁТ ВАШ БАНКЕТ!
ХРАНЕНИЕ
Готовить 2–3 порции никто не будет, потому, глядя на по-

лученный объем, возникает вопрос: как хранить паштет до-
машнего производства? Варианта три. Первый – в холо-
дильнике, где он простоит 3–5 дней. Второй – в морозил-
ке, куда его можно поместить в небольших контейнерах. 
После размораживать продукт нужно в холодильнике, на 
полную разморозку уйдет 8–10 часов. Имейте в виду: если 
вы изначально покупали замороженную печень, то при по-
вторной заморозке все витамины пропадут. Третий вари-
ант – стерилизация. В банках паштет можно хранить целый 
год. Главное: темное место и температура от 5°С до 20°С.

КАК ПОДАТЬ
Домашний паштет всегда пригодится на праздничном 

столе – он непременно и удивит гостей, и накормит их. По-
дать же его можно разными способами:•  на ломтиках хлеба•  в тарталетках•  на гренках и тостах. 

Перед подачей паштет рекомендуется охладить. Сверху 
можно уложить дольку огурца и порубленную зелень – это 
и украсит блюдо, и оттенит его вкус.

ЧЕМ ПОЛЕЗЕН

Печеночный паштет – это кладезь макро- и ми-
кроэлементов. В нем много калия, меди, фос-

фора и кальция, других минералов, но особен-
но он богат железом. Плюс витаминами группы В, A, D, 

Е, K и лизином, ускоряющим восстановление мышечной ткани.
Екатерина Пельменева

КАЛЕЙДОСКОП ВКУСОВ
Если вы хотите попробовать другую мясную составля-

ющую – дерзайте! Подскажем лишь, что чаще всего до-
бавляют к печени: бекон, грибы, зеленый горошек, кури-
ные сердечки, куриное филе, легкое и горох нут (послед-
ние два нужно отварить заранее).

Среди овощных добавок также популярны баклажа-
ны с кабачками, а для особого вкуса – орехи, сыр и, ко-
нечно же, зелень.

А вот самый, пожалуй, спорный компонент в этом блю-
де – специи. Ведь их даже для любителей ярких вкусов 
нужно использовать крайне осторожно. В печеночных 
паштетах чаще всего это: мускатный орех, свежемоло-
тый кориандр, куркума, сушеный чеснок, базилик, ти-
мьян, карри, майоран, розмарин, красный перец. Можно 
и вовсе купить специальные смеси приправ для паштета.

Главное, помните, что у печени свой ярко выраженный 
вкус. Лучше пробовать всех ее «соседей» по паштету по 
очереди и брать их понемногу, не пытаясь заглушить его 
основную ноту. 

В любом случае с этим удиви-
тельным блюдом у каждой хозяй-
ки есть шанс составить 
свой оригинальный 
рецепт, повто-
рить кото-
рый само-
с т о я т е л ь -
но не сумеет 
никто. 
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Секреты женСкого СчаСтья

Сделала вид, 
что заСыпаю 
– Марусь, Мариночка, ну попей же. 

Сразу станет легче. 
Я мотнула головой. Сил сказать, что 

от ледяной воды меня скрутит еще 
сильнее, не было. Приступы невралгии 
в последнее время участились, и откла-
дывать поход к врачу уже было опасно. 
Но одна мысль, что придется снова гло-
тать таблетки, колоть уколы и бегать на 
физио, вгоняла в уныние. В последние 
годы я успела возненавидеть больницы.

Боль потихоньку отступала под на-
тиском анальгетика, муж заметно рас-
слабился, а я, еще плотнее закутавшись 
в его здоровенный банный халат, при-
крыла глаза и сделала вид, что засыпаю.

Гора немытой посуды, пустой холо-
дильник, пыль на полках и доверху на-
битая корзина для нестиранного белья 
ввергали в уныние. Сил привести в по-
рядок квартиру не было, а помощники 
не рвались в бой. Ждали, когда жена и 
мама придет в норму и сама возьмется 
за дело, засучив рукава. 

давай в другой раз 
– Марин, ты не мать, что ли? Сказала, 

кулаком по столу шарахнула, и пусть 
трудятся, – Лена сделала серьезное 
лицо. – Чего ты все одна-то как пчел-
ка? В конце концов, у тебя три доче-
ри и сын. 

Мы сидели с подругой в любимом ка-
фетерии и тянули привычный капучино.

– Ну, положим, сын еще малень-
кий, – попыталась оправдаться я. 

– Ничего не маленький. Шесть лет 
уже. Вполне себе возраст, чтобы по-
нимать, что игрушки за собой нужно 
убирать и посуду со стола хоть до ра-
ковины доносить. 

Я улыбнулась, вспомнив, как Лена с 
мужем трясутся над своей единствен-
ной дочерью. Честно говоря, ни разу 
не видела, чтобы та мыла посуду. 

– Лен, а давай в театр сходим в вос-
кресенье, а, – попросила я. – Женька 
мой этого не любит, а я уже дома заси-
делась. Хочу в люди выйти.

– Ой, не-е-ет, – протянула подру-
га. – Не в эти выходные. Мы за город 
едем, у нас соревнования по конкуру. 
Давай в другой раз, хорошо?

Я кивнула. Мне кажется, эту фразу 
«давай в другой раз» я в жизни слы-
шала чаще всего. 

Без раБоты 
я погиБну 
Молодая, но строгая женщина вни-

мательно изучала мою анкету. Я стара-
лась не ерзать на кресле и держать ру-
ки на коленях, а не теребить ими край 
шифонового шарфика. 

– Хм, вы пять лет проработали в ху-
дожественной студии. Внушительный 
срок, – одобрительно покачала жен-
щина головой и поправила очки, сдви-
нув их чуть выше по переносице. – Что 
заставило вас уйти? 

– Беременность. Вернее, четыре бе-
ременности подряд, – улыбнулась я.

– У вас четверо детей? – женщи-
на взглянула на меня поверх модной 
оправы очков.

Я кивнула. 
– И вы уверены, что сможете препо-

давать без ущерба для учеников? Я хо-
чу сказать, четверо детей – это боль-
шая нагрузка, ответственность. 

– Они уже большие, – снова растя-
нула я губы в улыбке. – А без рабо-
ты я погибну. Быт меня сожрет окон-
чательно.

Женщина смягчилась и улыбнулась 
мне в ответ.

– Я поняла. Вы подходите нам. С по-
недельника можете приступать к сво-
им обязанностям. Думаю, нас всех это 
устроит.

   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»)

притворятьСя не Было
Муж истово тёр мне спину 
и пытался пристроить к пере-
сохшим губам край холодного, 
запотевшего стакана, напол-
ненного ледяной водой. 
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Кто всё это будет 
мыть? 
Домой я летела буквально на кры-

льях. Так хотелось поделиться радо-
стью с родными.

– Марин, ты с ума сошла, какая ра-
бота? – Муж мерил шагами кухню. – 
Еще пару дней назад тебя из очеред-
ного приступа выводили. Ты просто фи-
зически не сможешь работать.

– Котлеты вкусные были? – мягко по-
интересовалась я. 

– Да, вкусные. Но при чем тут котле-
ты? Не уходи от разговора. 

– Жень, и рубашки твои выстираны и 
уже выглажены, и полы намыты, и даже 
окна вычищены. Ты серьезно думаешь, 
что дома я не работаю и тут мне легко? 

Муж кисло посмотрел на меня. 
– Вот ты думаешь, чем заняты сейчас 

наши дочери? Правильно, кто в теле-
фоне, кто в планшете, кто в компьюте-
ре. А чем будешь сейчас занят ты? Вер-
но, смотреть телевизор. А теперь по-
смотри в раковину. Гору посуды после 
ужина видишь? Знаешь, кто все это бу-

дет мыть? – я распаля-
лась все больше и больше. – Неужели 
ты всерьез считаешь, что дома я не ра-
ботаю? Никогда не думали вы, что я бо-
лею от усталости, потому что к вечеру 
с ног валюсь?

давай я блины сам 
пожарю 
Женька еще долго дулся и даже пы-

тался обижаться. И было неприятно, и 
тянуло за душу, что вместо поддержки 
я получила осуждение и непонимание. 

Дом потихоньку зарастал, дети ска-
тились в оценках, муж истово пыхтел, 
ежевечерне наглаживая себе рубашки. 
Но я работала! И в душе моей воцари-
лись мир и покой. Меня уже на раздра-
жали разбросанные по дому носки, не 
удручала немытая посуда и картошка 
с «глазками», сваренная старшей доче-
рью. Я уже не кидалась как фурия ис-
правлять недочеты, недомывки и не-

доделки. Я просто наслаждалась жиз-
нью.

– Мам, а у тебя когда отпуск? – через 
пару месяцев моей преподаватель-
ской деятельности спросила средняя 
София. – Ужас как блинчиков со сгу-
щенкой хочется. 

Я засмеялась. 
– В субботу у меня выходной, и я на-

учу тебя печь блинчики, – чмокнула я 
в нос дочку. Затем отставила в сторо-
ну руку и пошевелила пальцами, любу-
ясь новым маникюром. Искоса замети-
ла, что и муж оценил новшество. Наши 
отношения с ним заметно улучшились 
с момента последнего разговора.

– Нравится? – спросила я.
Муж взял мою руку в свою и поце-

ловал. 
– А давай я блины сам пожарю, – 

предложил он. – Давно хотел побало-
вать своих любимых чем-нибудь вкус-
неньким. А в субботу сходим в театр. 

Я согласно кивнула и прикрыла гла-
за. Усталость была приятной, и притво-
ряться спящей больше не было необ-
ходимости. 

Марина 

Секреты женСкого СчаСтья

Любовь — это не отношения, а состояние. 

Ошо

Верная любовь помогает переносить 
все тяготы.  

Фридрих Шиллер

больше необходимости 
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ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

МОЧЕГОННЫЕ 
ТРАВЫ –  
НА ОТЁКИ управа? управа? 

В природной аптеке 
есть немало трав с ди-
уретическим, а попро-
сту говоря – мочегон-
ным действием. Они 
помогают выводить 
из организма лишнюю 
жидкость и тем самым 
избавляться от отёков, 
снимать лишнюю на-
грузку с почек. Но есть 
нюансы, о которых 
важно знать.

СПОСОБ,  
НО НЕ ПАНАЦЕЯ
Если отечность вдруг ста-

ла вашей частой спутницей, 
не спешите сразу в аптеку за 
мочегонными. Сперва лучше 
сходить к врачу и выяснить, 
почему вдруг организм стал 
накапливать лишнюю жид-
кость. Причин этому могут 
быть десятки, и если отеки 
вызваны серьезным забо-
леванием (почек, щитовид-
ной железы, сердечно-сосу-
дистой системы и т.д.), то с 
ним и нужно разбираться в 
первую очередь, а не устра-
нять симптомы.

Кроме того, у разных мо-
чегонных растений – разные 
механизмы действия и, стало 
быть, разные противопока-
зания. Есть заболевания, при 
которых травушки не помо-
гут, а только усугубят состо-
яние: мочекаменная болезнь, 
аденома простаты и т.д.  

ВАЖНО!

•  Перед приемом лю-
бых мочегонных, в том 
числе и растительных, 
нужна консультация 
врача. •  Если после прие-
ма мочегонных трав 
состояние ухудшилось, 
нужно сразу же пре-
кратить их прием и по-
вторно обратиться к 
врачу, чтобы тот скор-
ректировал лечение. 

МОЧЕГОННЫЙ 
ОТВАР ИЗ 

СВЕЖИХ ЛИСТЬЕВ 
ПЕТРУШКИ

100 г промытой, мелко нарезанной зелени залива-
ют в эмалированной посуде 1 л кипятка, доводят до ки-

пения, варят на тихом огне 5 минут. Затем снимают с пли-
ты, накрывают крышкой, укутывают полотенцем, настаивают  

30–40 минут, процеживают. Принимают по 100 мл 3 раза в день, 
курсом в 5–7 дней.

Оксана Черных

НА ЗАМЕТКУ 

•  Отвары и настои из мочегонных растений прини-
мают в течение дня, но желательно – не позднее 4–5 
часов вечера, иначе от частых позывов к мочеиспуска-
нию пострадает ночной сон.•  Вместе с мочой из организма выводятся необхо-
димые ему минералы, включая калий и магний, по-
этому при длительном приеме мочегонных дефи-
цит этих веществ нужно вос-
полнять. В том числе 
через продукты пита-
ния (отварной кар-
тофель в мун-
дире, бананы, 
авокадо, су-
хофрукты). 

КОГДА 
МОГУТ 

ПОМОЧЬ 
ОТВАРЫ  
И НАСТОИ

! При отравлени-
ях, чтобы уско-

рить выведение ток-
синов вместе с мочой 
(при этом важно пить 
много жидкости, чтобы 
не допустить обезвожи-
вания). 

! При цистите, уре-
трите, пиелонеф-

рите и прочих инфек-
циях мочеполовой си-
стемы. 

! При гипертониче-
ской болезни, сер-

дечной недостаточно-
сти, почечной недоста-
точности, патологиях 
печени и других забо-
леваниях, которые со-
провождаются задерж-
кой жидкости в орга-
низме. 

ТРАВЫ С ДИУРЕТИЧЕСКИМ  
ЭФФЕКТОМ 
•  Листья березы. Содержат 

комплекс биологически активных со-
единений, которые оказывают моче-
гонное, желчегонное и потогонное 
действие. •  Листья брусники. Оказывают 
местное бактерицидное воздействие 
и нередко назначаются при циститах, 
уретритах, пиелонефритах. Но могут 
быть нежелательны при дискинезии жел-
чевыводящих путей.•  Хвощ полевой. Как и брусника, может помочь сни-
зить воспаление и устранить болезненные ощущения при 
мочеиспускании. Назначается и при «почечных», и при 
«сердечных» отечностях. •  Петрушка. Содержит много ценных антиоксидан-
тов, витамины С и группы В. Отвар петрушки помога-
ет нормализовать водно-солевой обмен и стимулировать 
выделение жидкости почками. •  Горец птичий (спорыш). Помогает предотвра-
тить кристаллизацию солей мочевой кислоты и образова-
ние уратов, оказывает противовоспалительное и умерен-
но противомикробное действие. 
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23ДВИЖЕНИЕ – ЖИЗНЬ!

ПРЕСС
ЭФФЕКТИВНЫЕ ЭФФЕКТИВНЫЕ 
И НЕЗАМЕТНЫЕ И НЕЗАМЕТНЫЕ 
УПРАЖНЕНИЯ  УПРАЖНЕНИЯ  
ДЛЯ МЫШЦ  ДЛЯ МЫШЦ  
ЖИВОТА ЖИВОТА 

Прессуем Прессуем Для чего нам нужен 
хороший пресс? Боль-
шинство сразу ответят 
«Для красоты!». И бу-
дут не совсем правы. 
Подтянутый живот – 
это в первую очередь 
здоровье, а его при-
влекательность – при-
ятный бонус от приро-
ды. 

Т ак почему бы 
не помочь ор-
ганизму и не 

получить такой славный 
подарок в одном комплек-
те? Тем более, что сделать 
это можно не тратя лиш-
нее время, а, наоборот, ско-
ротав его там, где минуты 
жизни все равно пропада-
ют – в транспорте, на оста-
новках, в очередях и т.п. 

ЗАЧЕМ 
НАПРЯГАТЬСЯ? 
Но сначала выясним, за-

чем конкретно мы будем на-
прягаться. Итак, вот что де-
лают тренированные мыш-
цы живота:•  будучи натуральным 
корсетом, они поддержива-
ют положение внутренних 
органов, защищают их;•  регулируют внутри-
брюшное давление;•  улучшают работу ки-
шечника;•  являются частью опо-
ры диафрагмы;•  поддерживают хоро-
шую осанку;•  помогают держать ба-
ланс тела: при резком тор-
можении транспорта, на 
скользком тротуаре и пр. –  
это дополнительный ин-
струмент для сохранения 
равновесия;•  помогают во время 
любых повседневных дел – 
от уборки до ремонта, что 
очень важно при длитель-
ной, утомительной бытовой 
нагрузке.

КАЧАЙ ЗДОРОВЬЕ!
Самые простые и не-

заметные упражнения – 
подтягивания живота без 
перемены или с мини-
мальной переменой поло-
жения тела. Число повто-
ров зависит от уровня под-
готовки. •  Стоим ровно, мож-
но держаться за поручень, 
плечи расслаблены, спи-
на прямая – чуть вытягива-
емся, будто хотим взлететь. 
На выдохе напрягаем пе-
редние стенки живота, не-
надолго зафиксировав, на 
вдохе – расслабляем. •  Спина прямая, ягоди-
цы подтянуты. Предель-
но сильно – на этот раз на 
вдохе – подтягиваем жи-
вот. Держим, досчитав до 
5, затем на выдохе рассла-
бляемся. •  Не отрывая носки от 
пола, чуть-чуть наклоняем-
ся назад. Фиксируем поло-

жение – в этот момент на-
прягаются мышцы живота. 
Затем возвращаемся, рас-
слабляемся.•  Сейчас вы удивитесь, 
но впереди – упражнение 
для интимных мышц. На са-
мом деле это еще один бо-
нус во время работы на 
пресс, а точнее на нижнюю 
часть живота.  •  Исходное положе-
ние – сидя. На вдохе рав-
номерно сжимаем интим-
ные мышцы, одновремен-
но втягивая живот. Держим 
несколько секунд. На вы-
дохе расслабляем. •  Коли мы уже занялись 
прессом, добавим немно-
го нагрузки и ягодичным 
мышцам. В комплекте, так 
сказать. 

Стоя, спина прямая. На-
прягите ягодицы, досчитав 
до 5, расслабьтесь. В следу-
ющий подход считайте уже 
до 7. Затем заново: 5 и вто-
рой раз 7. 

ПОЛЕЗНЫЕ 
НЮАНСЫ 
Эти упражнения доста-

точно делать по дороге 
на работу и обратно. Пе-
реутомить пресс не бой-
тесь: мышцы живота вос-
станавливаются быстрее 
остальных. 

Тем не менее, не забы-
вайте про отдых. Ориен-
тируйтесь по состоянию 
и помните, что переры-
вы необходимы, чтобы 
мышцы восстановились 
и набрали новую силу. А 
потом передали ее нам 
вместе с красотой под-
тянутого тела.  

ЭТО ВАЖНО! ЭТО ВАЖНО! 
Слишком долго дер-

жать живот «зажатым» 
не стоит. Во-первых, 
это грозит опущени-
ем органов малого та-
за, во-вторых, мышцы 
в принципе должны со-
кращаться и рассла-
бляться – только тог-
да обеспечивается при-
ток крови и тренировка 
проходит качественно. 
Однако напрячь их на 
несколько секунд все-
таки необходимо. За-
помните: 10 повторов, 
выполненных с фикса-
цией положения, будут 
эффективнее, чем 20 в 
быстром темпе. 

ОГО! ОГО! 
Существуют иссле-Существуют иссле-

дования, которые го-дования, которые го-
ворят: если все мыш-ворят: если все мыш-
цы человека начнут цы человека начнут 
активно работать в активно работать в 
одном направлении, одном направлении, 
то смогут тащить на то смогут тащить на 
себе корабль весом в себе корабль весом в 
25 тонн!25 тонн!

Екатерина Пельменева
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Подготовила Светлана Иванова . Благодарим священника Дионисия Киндюхина за помощь в подготовке материала

лечим душу

С вхождением в храм Пресвятой Богородицы свершилось чудо. Небо 
соединилось с землею, и вечность вошла во время, освящая его 

для вечности… Так велик этот день, так единственен и неповторим он – 
день начала Нового Завета с Богом на земле.

Архимандрит Иоанн (Крестьянкин)  
«Слово на праздник Введения во храм Пресвятой Богородицы»

ВВедение Во храм 
Пресвятой 
   Богородицы

ежегодно, 4 декабря, право-
славные христиане встречают 
один из главных двунадесятых 
праздников – Введение во храм 
Пресвятой Владычицы нашей 
Богородицы и Приснодевы марии. 
В этот день мы вспоминаем со-
бытие, когда святые праведные 
Анна и иоаким привели свою 
трёхлетнюю дочь марию в иеру-
салимский храм. 

События чуда 
рождения 
Священное предание открыло нам 

важное событие – Введение во храм 
Пресвятой Богородицы. Напомним 
историю праздника. По преданию, в 
I веке до н. э. почти полвека жила вме-
сте благочестивая супружеская па-
ра – Иоаким и Анна. До старости они 
были бездетны, но всегда молились о 
рождении ребенка. Супруги дали обет, 
что если дитя родится, то они посвя-
тят его Богу. Произошло настоящее чу-
до – у Иоакима и Анны родилась де-
вочка. Родители воспитывали Марию 
дома до трех лет в обстановке особой 
нравственной чистоты.

Вхождение В храм 
марии
Когда Марии исполнилось три года, 

родители отправились с Нею в храм в 
Иерусалиме. У храма вновь случается 
чудо. Уверенно, без посторонней по-
мощи трехлетняя Мария восходит на 
самый верх, преодолев 15 больших 
ступеней. 

В храме Ее встретил первосвящен-
ник Захария, отец святого Иоанна 
Предтечи (Крестителя). По особому 
Божиему повелению Захарий ввел Ма-
рию в Святая Святых (центральное ме-
сто Иерусалимского храма), куда имел 

право входить только первосвященник 
однажды в год. Мария же была допу-
щена как будущая Матерь Спасителя. 
Это стало еще одним чудесным собы-
тием.

Девочка осталась жить и служить в 
Иерусалимском храме. Мария училась, 
посвящала Себя молитве, изучению 
Священного Писания и рукоделию. Со-

гласно преданию, в храме Она находи-
лась до 12 лет.

Митрополит Антоний Сурожский в 
своей проповеди на праздник Введе-
ния во храм Пресвятой Богородицы 
говорил так: «…Она стала способной 
стать Той, через Которую спаситель-
ная, преображающая, жертвенная и 
крестная любовь Божия войдет в мир». 
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Вместо предислоВия 
Бывают такие дети, что спешат рассказать о 

своих друзьях все и сразу. Если за ними закре-
пится прозвище «ябеда», оно может перекоче-
вать за ребенком из садика в школу и создать 
немало проблем.

 В первую очередь детская жало-
ба – это сигнал о проблеме, – 

предупреждает психолог. – За простыми сло-
вами могут скрываться серьезные проблемы. 
Например, ощущение ребенком беспомощно-
сти или предупреждение о чем-то важном.

обрати Внимание
В первом случае ребенок столкнулся с но-

вой для себя ситуацией – непонятной или да-
же опасной. Если его или кого-то обижают, 
угрожают расправой, втягивают в нехорошее 
дело, то взрослый – та инстанция, к которой 
он обращается, если не может справиться сам.

Во втором случае ребенок не знает, как ре-
агировать на то или иное происшествие, сви-
детелем которого он стал. Он не жалуется, а 
ставит в известность и ждет разъяснений, как 
быть. Или он знает, что происходит что-то не-
дозволенное, но не может остановить это сам.

маленький мститель

 Совсем иной случай, когда ребен-
ком руководит месть, обида или 

желание самоутвердиться, – продолжает спе-
циалист. – Если ребенка не берут в игру, оби-

жают сверстники, то он стремится взять ре-
ванш с помощью взрослого. Чаще жалуются 
дети, отвергаемые сверстниками, слабоуспе-
вающие, с низкой самооценкой. Такого рода 
жалобы прекращаются, если у ребенка нала-
живаются отношения в коллективе или он вы-
ражает себя в творчестве.

Обида или зависть – довольно частые при-
чины жалоб среди младших школьников, – 
рассказывает Мария Уханова. – В отличие от 
вынашиваемой мести, эти жалобы рождают-
ся спонтанно, они ситуативны. Если учитель 
сделает замечание нарушителю, то это под-
скажет ябеде, как воздействовать на окружа-
ющих. Пожурят жалобщика, тот будет уверен 
в несправедливом отношении к нему. В таком 
случае мудрый взрослый сделает двойное за-
мечание: одно нарушителю, другое ябеде.

Запрет – не Выход

 Прямой запрет – «не жалуйся», «не 
ябедничай» – малоэффективен в 

любом возрасте, – продолжает Мария. – Ре-
бенок быстро усвоит, что его не хотят слушать, 
даже о важных для него вещах. Так взрослые 
рискуют потерять его доверие. Внешне про-
блема будет решена – жалобы прекратятся. 
Но на самом деле малыш будет одинок – ему 
станет не с кем посоветоваться.

Помните, зачастую ябедами становятся де-
ти, которым не хватает родительской ласки и 
внимания. Доносами они пытаются доказать 
свою значимость.

ВАЖНО
Ребенок до 3 лет 

не может предска-
зывать послед-
ствия своих по-
ступков, а значит, 
не может и ябед-
ничать.

От 3 до 5 лет ма-
лышу трудно оце-
нить ситуацию, по-
ступки друзей или 
свои собственные. 
Поэтому он расска-
зывает все взрос-
лому, чтобы тот 
правильно интер-
претировал. Это 
тоже не ябедниче-
ство. 

В возрасте от 5 
до 7 лет родите-
лям нужно отли-
чать «настоящее» 
ябедничество (из 
мести, зависти, 
обиды) от «нена-
стоящего», ког-
да ребенок просит 
помощи или сооб-
щает об опасности, 
хочет избежать не-
заслуженного на-
казания или испол-
няет навязанную 

роль «ябеды».

  ребятишки жалуются друг на друга. тех, кто делает это 
чаще других, в детском коллективе обзывают «ябедами». 

Но что скрывается за желанием маленького человека 
пожаловаться взрослому? Об этом мы говорим 

с психологом марией УхаНОвОй.

Елена Пухова

Поиграйте с ябедой в игру «Поменяемся местами». Ее цель – поставить жалобщи-
ка на место его «жертвы». Представить чувства человека, про которого наябедни-
чали, перед всем классом, например. Хорошо «меняться местами» в тот момент, 
когда ябеда сам ошибся, чтобы показать на конкретном примере: вот про тебя 
сейчас кто-то возьмет и расскажет!К
С

Т
А

Т
И

как отучить ребёнка 
кляуЗничать 

Ябеда-корябеда:
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Муж – жене:
– А компот варят только 
из фруктов или из овощей тоже?
– Компот из овощей – это борщ!

Зимняя фруктовая

КАК грАМотно сочетАть 
Когда мы говорим о зимней фруктовой тарелке, важно 

помнить, что не все фрукты сочетаются друг с другом одина-
ково хорошо. А в холода это имеет особое значение, чтобы 
не пришлось тратить лишнюю энергию на переваривание. • Сочетайте сладкие и кислые фрукты. К примеру, ябло-
ки хорошо «дружат» с апельсинами или киви. Такой тан-
дем или трио поддерживает баланс кислотности и помога-
ет улучшить усвоение витаминов.• Избегайте сочетания арбузов, дынь и других водяни-
стых фруктов с более плотными. Эти вкусняшки лучше есть 
отдельно от всякой другой пищи, так как они быстро пере-
вариваются, и их сочетание с другими фруктами может при-
вести к дискомфорту в желудке.• Соблюдайте умеренность. Фруктоза, дарующая сла-
дость любимому яблоку или винограду, является натураль-
ным сахаром, который в больших количествах может повы-
шать уровень глюкозы в крови и «раззадоривать» аппетит. 
Если вы следите за уровнем сахара и весом, порции фрук-
тов должны быть умеренными (1–2 фрукта в день).

Мудрость предКов 
Задумывались ли вы, что в культуре славян, так же как и 

в традиционной китайской, японской, тибетской медицине, 
аюрведе, существует довольно строгий «сезонный» подход к 
питанию? Ведь и в нашей культуре, и во многих других в зим-
ний период на самом деле не принято есть сырые фрукты. У 
традиционной медицины этому есть вполне логичное обо-
снование, которое находит подтверждение и в современ-
ной нутрициологии. 

Дело в том, что сырые фрукты и овощи считаются «хо-
лодными», нагружают желудок и селезенку и могут осла-
бить внутреннее тепло организма. Потребление «холод-
ных» продуктов в зимний период может вызвать снижение 
жизненной энергии, ухудшение кровообращения и осла-
бление пищеварения, что приводит к мерзнутию, устало-
сти, сонливости и проблемам с иммунитетом.

КАК не нАрушить  
внутренний бАлАнс
Чтобы получать настоящую пользу от фруктов зимой, их 

следует готовить – как это на самом деле и было приня-
то не только в странах Азии, но и у наших с вами предков. 
Вот несколько способов сделать фрукты более «теплыми» 
и полезными.

1  Запекание яблок, груш и даже цитрусовых повы-
шает биодоступность многих витаминов, микроэле-

ментов и клетчатки, облегчает процесс усвоения. Фрукты 
становятся более полезными для пищеварения. Попробуй-
те запечь дольки грейпфрута с корицей или груши с ме-
дом – никаких тортиков не надо!

2  теплые компоты — отличный способ получать 
витамины из фруктов зимой. Используйте ябло-

ки, груши, айву, добавляйте специи (корицу, имбирь, кар-
дамон), чтобы сделать компот согревающим. Такой напи-
ток поможет поддерживать внутреннее тепло и бодрость, 
повысит иммунитет и улучшит циркуляцию энергии. Также 
отличный вариант – добавлять кусочки любимого фрукта в 
горячий чай или травяной напиток.

3  пюре из плотных фруктов, слегка проваренное на 
слабом огне, станет прекрасным зимним десертом, 

который легко усваивается и не охлаждает организм. Та-
кое блюдо можно использовать как основу для вкусного за-
втрака или в качестве перекуса.

4  Щедро добавляйте теплые специи. К фрук-
там можно добавить корицу, имбирь, кардамон, му-

скатный орех и гвоздику, натуральный мед и коричневый 
сахар. Эти добавки помогут нейтрализовать их «холодную» 
природу.

зимой организм нуждается в особом внимании: требуется 
укреплять иммунитет, сохранять энергию и поднимать настроение. 

Правильная «зимняя» фруктовая тарелка — это не столько 
способ побаловаться лакомствами, сколько возможность 

насытить организм ценными питательными веществами. давайте 
разберёмся, какие фрукты стоит включить в зимнее меню и как их 

правильно есть, чтобы добавить себе здоровья, а не навредить.

можно ли согреться 
такой пищей?



27
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 22 (213), 22.11 – 05.12.2024 

Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом

рецепты

здоровье на тарелке

Ольга Бельская

Тушёная хурма 
с имбирём
77 кКал на 100 г 
ингредиенты на 2 порции:
• 2 хурмы  • 4 финика без косточек  
• 0,5 ч. ложки тертого имбиря   
• 0,5 стакана воды  • мед по вкусу 

Приготовление:
Нарезать  хурму  крупными  кубиками, фини-

ки – мелко. Выложить хурму и финики в сотейник, добавить имбирь и во-
ду. Накрыть крышкой и тушить на слабом огне 10–15 минут, пока хурма не 
станет мягкой. Добавить мед по вкусу, перемешать и дать немного насто-
яться под крышкой. Подавать теплым. Это блюдо успокаивает и питает ор-
ганизм, сохраняя внутреннее тепло.

ТёПлый салаТ из Тыквы, яблок и клюквы
93 кКал на 100 г 
ингредиенты на 2 порции:
• 300 г очищенной тыквы   
• 2 яблока  • 0,5 стакана клюквы   
• 1 ст. ложка сливочного масла   
• по 0,5 ч. ложки корицы  
 и мускатного ореха  • щепотка соли   
• 1 ч. ложка коричневого сахара

Приготовление:
Нарезать тыкву и яблоки кубиками, 

смешать с клюквой, растопленным сли-
вочным маслом, специями и солью. Выло-
жить смесь на противень, застеленный про-
масленным пергаментом, и запекать при 180°С 
20–25 минут, пока они не станут мягкими. В конце посыпать коричневым 
сахаром, сбрызнуть водой и запекать еще 5 минут. Этот салат насыщает ор-
ганизм, помогает улучшить пищеварение и поддерживает тепло.

заПечённая груша с орехами
66 кКал на 100 г 
ингредиенты на 2 порции:
• 2 крупные груши  • 2 ст. ложки  
 рубленых грецких орехов   
• 1 ст. ложка меда или сиропа   
• по щепотке корицы и кардамона
Приготовление:
Груши разрезать пополам и удалить 

сердцевину. Выложить половинки груш 
в форму для запекания, добавить туда 
2–3 ст. ложки воды. Смешать орехи с ме-
дом и специями, выложить эту смесь в углу-
бления в грушах. Запекать груши при 180–200°С  
около 15–20 минут, пока они не станут мягкими. Этот полезный перекус 

придаст энергии и надежно согреет зимой.

разговаривают два 
приятеля:
– Моя жена говорит, 
что фрукты и овощи 
надо есть только 
сырыми.
– Да, моя 
тоже не любит 
готовить.

КаКие фруКты 
лучше поДхоДят 
Для зиМы?

• Яблоки и груши — легко 
адаптируются к любой термиче-
ской обработке.• Хурма — рекомендуется по-
догревать или обливать кипят-
ком.• Финики — особенно полез-
ны для зимы, главное, соблю-
дать умеренность.• Сухофрукты, в том чис-
ле цитрусовые — их можно до-
бавлять в горячие 
блюда, компо-
ты, есть в ка-
честве пе-
рекуса. 

если неКогДа 
готовить
Просто подогрейте фрукты 

минуту в микроволновке, па-
ру минут потушите в кастрюль-
ке на огне или ошпарьте кипят-
ком. Добавьте мед, натуральный 
коричневый сахар или сироп из 
фиников, топинамбура, клена. 

тарелка: 
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зарядка для мозга

1. Совокупность чудодейственных обрядов и закли-
наний, связанных с верой в возможность повлиять на 
воображаемые таинственные силы.
2. Мэри Поппинс в советском фильме пела о том, что 
она совершенство и …
3. Горы на северо-западе Африки, названные по имени 
греческого титана. Так же, как этот титан, они «держат 
небо».
4. Какой драгоценный камень можно извлечь из 
«кимберлитовой трубки»?
5. Плакат, зазывающий на спектакль.
6. Эта деталь одежды Незнайки была голубого цвета.
7. Синие язычки, пляшущие вокруг конфорки.
8. Корабельная снасть, на которой закреплены паруса.
9. «… может простить что угодно и кого угодно, только 
не человека, способного оставаться самим собой под 
напором ее презрительных насмешек» (Айн Рэнд, 
американская писательница русского происхождения).
10. «Здравствуй, … младое, незнакомое!» (Пушкин).

1. Магия. 2. Идеал. 3. Атлас. 4. Алмаз. 5. Афиша. 6. Шляпа. 7. Пламя. 
8. Мачта. 9. Толпа. 10. Племя.

Ответы

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

цепочка
найдите  5  Отличий

Задание «Найдите 5 отличий»: цветок слева, каскад из цветков у рамы 
окна в центре, оранжевый лист рядом, ручка окна, ручка вазы для икеба-
ны.  Логические загадки: 1. Это береза. Ее почки и листья используются 
в фитосборах; березовые веники – в бане; березовые лучины ярче всего све-
тят; а березовым дегтем смазывали деревянные части, чтобы не скрипе-
ли. 2. Ключ в двери.

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

логические загадки
1. У этого дерева четыре дела: болезни исцелять, чисто-

ту соблюдать, мир освещать, шум заглушать. Назовите 
дерево и объясните его «дела».

2. Повернется в одну сторону – к встре-
че или проводам, повернется в другую – 
к дальнему походу, а коли не может повора-
чиваться – быть хлопотному дню. Что это?
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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

п
ри

м
ер

Судоку
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оВЕН  20 марта — 19 апреля
У многих Овнов появятся новые возмож-
ности для самореализации. Но перед 

этим хорошо бы избавиться от старого и ненужно-
го: перебрать гардероб, обновить рабочее место. 
25 ноября – «да» рыбе и морепродуктам
28 ноября – романтическая встреча
3 декабря – берегите горло 

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Тельцам звезды сулят удачу в финансо-
вых делах. У одних получится не потра-

тить лишнего при совершении крупных покупок, 
у других – появятся свежие идеи заработка.
24 ноября – полезны водные процедуры
30 ноября – ягоды, орехи, семена
2 декабря – избегайте споров и сплетен

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
В конце ноября перед Близнецами мо-
гут встать сложные задачи, которые по-

требуют полной отдачи сил. Зато преодолев этот 
этап, вы выйдете на новый для себя уровень!
23 ноября – удачные приобретения
29 ноября – «да» нежирной говядине
1 декабря – стрижка, уход за кожей

рАк  21 июня — 22 июля
Ракам будет полезно добавить в жизнь 
движения. Утренняя зарядка и ежеднев-

ные пешие прогулки могут благотворно повлиять 
на самочувствие. А кому-то давно пора в спортзал.
22 ноября – цитрусовые или гранат
26 ноября – «нет» крепкому алкоголю
4 декабря – только удобная обувь

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Львы могут столкнуться с выбором: за-
действовать обаяние, чтобы добиться 

успеха в важном деле, или отказаться от этого, 
чтобы не вызывать ревность у близкого человека.
26 ноября – полезны травяные чаи
1 декабря – уход за кожей стоп
5 декабря – меньше жирного и жареного

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Самое время, чтобы прояснить и нала-
дить отношения с кем-то из старых знако-

мых. Также неплохо записаться на плановое обсле-
дование, пройти курс оздоровительных процедур.
23 ноября – тренируем память и смекалку
27 ноября – кулинарные эксперименты
30 ноября – смена имиджа или стиля

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
Стабильные отношения, поддержка близ-
кого человека могут быть очень важны 

для Весов в этот период. Вместе легче пережить 
временные бытовые или финансовые неурядицы.
22 ноября – массаж сухой щеткой
25 ноября – упражнения на растяжку
2 декабря – классическая музыка, медитация

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
Скорпионам не страшны серые ноябрь-
ские будни – в сердце у них согревающий 

огонь: это может быть творческое вдохновение, ув-
лечение рабочим проектом или новый роман. 
24 ноября – приятные покупки или подарки
28 ноября – «нет» неудобной обуви
3 декабря – долгая пешая прогулка

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Плодотворный период для выстраива-
ния новых отношений, смены имиджа. 

А еще можно без спешки начать составлять пла-
ны на будущий год, связанные с саморазвитием.
25 ноября – «да» блюдам из яиц 
29 ноября – танцы под любимую музыку
4 декабря – доверьтесь интуиции

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
Некоторым Козерогам предстоит важ-
ное решение, которое может повлиять 

на дальнейшую жизнь. По возможности, больше 
времени проводите с родными и друзьями. 
26 ноября – ванна с морской солью
27 ноября – «нет» спонтанным тратам
5 декабря – кролик или индейка в меню 

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Звезды рекомендуют больше внимания 
уделять домашним делам и привлекать 

к этому близких. Будут кстати перестановка, по-
купка мебели или других предметов интерьера. 
27 ноября – добавьте бобовые в рацион
30 ноября – массаж стоп или кистей рук
1 декабря – уход за домашними питомцами

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
У Рыб возможно новое знакомство. Но не 
торопитесь с головой нырять в пучину ро-

мана и вверять кому-то свое сердце, стоит узнать 
человека получше. И постарайтесь высыпаться! 
22 ноября – не волнуйтесь по пустякам
28 ноября – морсы из клюквы и смородины
2 декабря – время на любимое хобби 
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ТРОЛЛЕЙБУСА
СРЕФОТИРАЖ
КЛЮЗФАРОСЮЧУ
АМЫЛООХЛАМИДА
НБРУНОРОЛАН
ВКУСТШАДРМ
ОСИНААМОЖМЫХ
РСМОЭМНУТАЕ
ДРЕМАЖАРТЕХНИК

ЛОРНЕТНЮША
ОЛЬХАНИЛГАШ

"Пузо"
корабля

Транс-
порт с
рогами

Русский
адмирал
Франц ...

Энцикло-
педисты
Брокгауз
и ...

Живо-
писал

"Корабль
дураков"

Официант,
обслужи-
вающий
каюты

Актер
Гомиа-
швили

То, что
сейчас
перед
вами

Все
экземп-
ляры
газеты

Дон-
волокита

Дырка в
борту для
якорной
цепи

Подвиж-
ные
пески
Остров
с чудо-
маяком

Аналог
геля

для душа
Античная
одежда

В проруби
пловец

Спутницы
кавалеров

Настриг
с мифи-
ческого
барана

Народный
артист
СССР ...
Быков

"Сырье"
для бере-
гов молоч-
ной реки

Одно
растение
крыжов-
ника

Бывший
город

Куйбышев

... Конне-
ри в роли
Джеймса
Бонда

Изваял
булыжник
пролета-
риата

Лучшее
дерево
для

парной

Его
скрипки
на вес
золота

ЗИЛ в
1924-34
годы

Макуха
после по-
лучения
масла

Дракон в
китайских
мифах

Рыба-
мерлуза

Среди его
романов -
"Луна и
грош"

Художник
...

Делакруа
Бобы
для

хумуса

Разгла-
живает
мятое

Брюшная
часть
севрюги

Клевание
носом
у телика

Кукушкин
лен и

сфагнум

Простуд-
ный зной

Спец по
всякой
механике

Суп по-
армянски

Модные в
конце XVIII
века очки
с ручкой

Мульт-
свинка
в "Сме-
шариках"

Дерево,
щеголя-
ющее в
сережках

Река,
близ

пирамид
текущая

Ван-
дейская
сдобная
булочка
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