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15 сентября Луна в Близнецах,  
последняя четверть
     обследования, лимфодренажный  
     массаж 
     бег через силу, терпеть зубную  
     боль  
16 сентября  
Убывающая Луна в Раке
     домашние пироги, встреча  
     с друзьями 
     необработанные порезы, каблуки 
17 сентября  
Убывающая Луна в Раке
     блюда из баклажанов, уход  
     за ресницами 
     игнорирование болей в сердце 
18 сентября  
Убывающая Луна во Льве
     посещение бани, морсы
     инъекции, пилинги 

ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

11 сентября  
Убывающая Луна в Тельце
     дыхательная гимнастика,  
     печеные яблоки 
     чипсы и копчености, чтение  
     в полумраке 
12 сентября  
Убывающая Луна в Тельце
     домашний бульон, рукоделие
     контакт с бродячими животными 
13 сентября  
Убывающая Луна в Тельце
     наведение порядка в доме,  
     сухофрукты 
     бессонница, залипание в соцсетях 
14 сентября  
Убывающая Луна в Близнецах
     свекла в меню, ванночки для рук
     ссоры по пустякам,  
     пережаренное мясо 

5 сентября  
Растущая Луна в Водолее
     упражнения на растяжку, тыква  
     в меню
     немытые руки, нагрузка на спину 
6 сентября  
Растущая Луна в Водолее
     уход за кожей и волосами,  
     иван-чай 
     сквозняки, несвежие молочные  
     продукты
7 сентября  
Луна в Рыбах, полнолуние
     обновление гардероба, ванна  
     с маслами 
     избыток соленого, уколы  
     красоты 
8 сентября  
Убывающая Луна в Рыбах
     блюда из цветной капусты,  
     маникюр 
     тренировка через «не хочу»,  
     переедание 
9 сентября  
Убывающая Луна в Овне
     прогулка на свежем воздухе,  
     какао 
     уныние, слишком тесное белье 
10 сентября  
Убывающая Луна в Овне
     посиделки при свечах,  
     морепродукты  
     антибиотики без назначения  
     врача 

 

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ

+

–

ЛУННЫЙ 
КАЛЕНДАРЬ 
ЗДОРОВЬЯ

А ТАКЖЕ  
ДЛЯ ВАС 

вкусненькое про ко-
кос, интересное про 
любовь и заумное для 
прокачки мозга. Скуч-
но и грустно не будет, 
обещаем.

СЛЕДУЮЩИЙ  
НОМЕР  
ПОСТУПИТ  
В ПРОДАЖУ  
19 СЕНТЯБРЯ

+

–

+

–

+

–

+
–

+

–

+
–

+
–

+

–

+
–

–

+
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Магнитосфера спокойная Магнитосфера возбужденная Магнитная буря
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1
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G1    слабая буря
G2    средняя буря
G3    сильная буря 
G4    очень сильная буря
G5 �  экстремально 

  сильная буря

19 СЕНТЯБРЯ
поступит в продажу 

СЛЕДУЮЩИЙ  
НОМЕР 

«СЕКРЕТОВ  
  ЗДОРОВЬЯ» 

+
–

•  статью о хронической крапивнице: ее 
причинах, симптомах, диагностике и лече-
нии;•  материал о полипах в желчном пузы-
ре: расскажем, когда их удалять, а когда 
не стоит; •  упражнения «зоркой» гимнастики при 
астигматизме;•  подробный разбор о пользе кипяченой, 
мороженой и сырой воды. 

ДОРОГИЕ ДРУЗЬЯ, ВОТ И СЕНТЯБРЬ – НЕЖНЫЙ, 
ТРЕПЕТНЫЙ, ЧУТЬ ГРУСТНЫЙ. ТАК УЖ УСТРОЕНА 
ОСЕНЬ. А ВОТ ЧТОБЫ ГРУСТЬ ЭТА БЫЛА СВЕТЛОЙ 
И БЫСТРО СМЕНИЛАСЬ НОВЫМИ МЕЧТАМИ И 
СВЕРШЕНИЯМИ, МЫ ПОДГОТОВИЛИ ДЛЯ ВАС 
ПРЕКРАСНОЕ. ЛОВИТЕ В СЛЕДУЮЩЕМ НОМЕРЕ:

+

–

+

сентябрьсентябрь
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КАК ПОЧИСТИТЬ  
СОЛОМЕННУЮ ШЛЯПКУ?

?

КАК ВЕРНУТЬ ОРЕШКАМ 
ХРУСТ?

 
Дорогие  

читатели,
если в этом номере вы не нашли ответы на 

имеющиеся у вас вопросы, пишите нам по адресу: 
127018, г. Москва, ул. Полковая, д.3, стр.2,  
ООО «ИГ «КАРДОС»», «Секреты здоровья»,  

или звоните по телефону 8 (499) 399-36-78.  
Отправляйте свои вопросы по электронной по-

чте: sz@kardos.ru. Каждый ваш вопрос 
попадет к профильному специали-
сту, а ответ на него будет напе-

чатан в ближайших номерах 
издания.

?

?
МОЖНО ЛИ КИПЯТИТЬ ВОДУ ПО НЕСКОЛЬКО РАЗ?

Я работаю из дома: сижу за компьютером, а 
рядом – кружка с чаем. Чай я люблю, поэто-
му мой электрочайник тоже без работы не 

скучает. А свекровь меня ругает за то, что одну и ту 
же воду я кипячу по несколько раз. Говорит, что пить 
ее – вредно для здоровья. Правда ли это?

Марина З., г. Брянск 

П овторное кипячение воды никак не угрожает 
здоровью. Иное мнение было популярно в про-

шлом столетии: считалось, что при длительном кипяче-
нии вода теряет больше кислорода и водорода, и что 
в ней повышается концентрация дейтерия (изотопа во-
дорода), поэтому она становится «тяжелой». Но позже 
ученые доказали: повысить содержание дейтерия в во-

СПРАШИВАЛИ?  ОТВЕЧАЕМ!

 
В следу-

ющем номере СЗ 
читайте подробный 

материал о том, какая 
вода наиболее полезна 

для здоровья, а какая 
может быть да-
же опасна, и по-

чему.

Люблю иногда похрустеть орешками! Но 
если покупаешь их вразвес, очищенными, 
то сначала промываешь – мало ли что. 

А после мытья орехи теряют хруст, становятся 
мягкими. Как быть?

Людмила П., г. Одинцово

Л юдмила, мыть ядра орехов после покуп-
ки на развес – правильное решение, так 

как хранить их могут в разных условиях. Совету-
ют, кстати, после промывания еще и замачивать 
орехи на несколько часов в теплой воде – чтобы 
нейтрализовать фитиновую кислоту и активиро-
вать процесс прорастания и спящие в ядрах по-
лезные вещества. 

А чтобы вернуть орехам хрустящую текстуру 
после мытья, их стоит просушить в духовке при  
45–80 °С, разложив на противень в один слой и 
периодически переворачивая. Можно также вос-
пользоваться дегидратором (сушилкой) – уста-
новив температуру 60 °С и разложив оре-
хи ровным слоем на 12–18 часов. Можно 
прибегнуть даже к помощи микро-
волновки, установив мощность око-
ло 750 Вт. Сушка одного слоя промы-
тых орешков займет около 10 минут, 
только не забудьте разок переме-
шать их в процессе. 

А вот сушить орехи на сковороде – 
не очень хорошая идея. Во-первых, они, 
скорее всего, прокалятся неравномерно, а 
во-вторых – дно сковороды прогревается до 
слишком высоких температур, это вредно для 
ценных жирных кислот в составе ядер.

Этим летом я много путешествовала: 
то в деревню к маме, то к друзьям, то 
на юг. А от палящего солнца меня всюду 

спасала соломенная шляпка: купила по случаю и пря-
мо сроднилась с ней! Лето закончилось, моя шляпка-
путешественница утратила изначальный лоск. Как 
ее правильно почистить?

Елизавета Р., г. Тула

Ч тобы бережно удалить с соломенной шляп-
ки пыль и загрязнения, понадобятся теплый 

мыльный раствор с нашатырем (1/2 ч. ложки на 1/3 
стакана раствора) и щетка с мягкой щетиной. Сняв 
со шляпки все декоративные элементы, нужно об-
работать ее щеткой, смоченной в мыльном раство-
ре, уделяя внимание загрязненным местам, движе-
ниями вдоль соломки.

Затем следует смочить щеточку в чи-
стой воде и еще раз протереть 

шляпку, а потом про-
мокнуть го-

ловной убор 
х лопковой 
тканью или 
б у м а ж -
ным поло-
тенцем и 

оставить до 
полного вы-

сыхания на го-
р и з о н -
т а л ь н о й 

поверхно-
сти.

де до опасного уровня в 
условиях обычной кухни 
практически нереально. 

Что касается кислоро-
да, то большая его часть 
улетучивается уже при 
первом кипячении. И в этом 
нет ничего страшного, ведь мы 
получаем кислород не из воды, а 
из воздуха, через легкие!

Да, при повторном кипячении часть воды ис-
паряется, поэтому в ней повышается концентрация со-
лей и минералов, но эта разница не существенна. Про-
сто время от времени промывайте чайник изнутри и 
избавляйтесь от накипи.
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Каждый организм – особенный.  
Собираясь испробовать то или иное 
средство, посоветуйтесь с врачом. СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ

ДЁШЕВО И СЕРДИТО
Старый линолеум можно очень просто 

обновить. Хорошо отмыть, высушить, по-
крыть грунтовкой и покрасить! Можно да-

же узоры нарисовать!
Римма В., г. Люберцы

ЖЕНСКИЕ 
ШТУЧКИ:

СЕМЯ ЛЬНА 
ПРОКИПЯЧУ  
ДА ОТЁКИ ПОЛЕЧУ

Ох, и трудно дается мне это лето. 
То дожди, то жара несусветная. Це-
лый день на ногах – в детском саду 
работаю. По утрам отекаю ужасно, ве-
чером еле ноги передвигаю. Сижу на 
лавочке, ноги вытянула, а тут за Сла-
виком – одним из моих воспитанни-
ков – пришли. Бабушка у него очень 
серьезная дама, профессор. А Славик 
подбегает ко мне и восторженно тычет 
пальцем в ногу чуть выше голеносто-
па. Остается ямка от маленького паль-
чика. А воспитанник мой орет в дикой 
радости: «Ба, смотри как я умею в но-
ге Ирины Санны дырку делать!». У ба-
бушки круглые глаза, я от неожидан-
ности не знаю куда деться, хочется 
сгореть от стыда. Профессор шок пе-
режила и дала мне рецепт от отеков, 
которым сама спасается. 4 ст. ложки 
семян льна залить литром воды, кипя-
тить 10–15 минут, дать настояться час. 
Процедить. Пить теплым по 6–8 раз в 
день по половине стакана. Дней через 
10–12 отеки спали. Даже дышать лег-
че стало!

Ирина Шилова, г. Долгопрудный

Наша справка:

Семена льна являются источником 
растворимых и нерастворимых пище-
вых волокон, полиненасыщенных жир-
ных кислот омега-3 и флаволигнанов. 
Благодаря такому составу семена по-
могают очищать организм от токси-
нов, улучшают обмен веществ и вы-
вод из тканей лишней жидкости.

ОТ СТО ОДНОЙ  
БЕДЫ ТРАВКИ 
ПОМОГЛИ

Есть люди, с которыми постоянно 
что-то случается. Я такой человек. 
Почему так? Мама говорит, что это 
от того, что я с самого детства пы-
таюсь успеть все и сразу. Она зовет 
меня «Сто одно происшествие». Мо-
жет это и так, но ведь вокруг столь-
ко интересного, что можно узнать, 
увидеть, потрогать! Этот год был 
похож на катание на американских 
горках: то взлеты, то падения. Но 
конец лета обещал быть прекрас-
ным – я выдавала замуж подругу за 
самого доброго и заботливого чело-
века на свете! Они настолько иде-
ально подходили друг другу, что 
просто не могли не встретиться. Мы 
достаточно быстро распорядились 
насчет торжества. Все должно бы-
ло пройти в красивом диком парке, 
на фоне вековых деревьев 
и мхов. Мои молодо-
жены – оба рыжие –  
в таком «интерьере» 
будут смотреться, 
как герои ирланд-
ских сказок. 

Время позво-
ляло, я реши-
ла до свадьбы 
успеть сходить 
в поход-сплав 
по реке. Кол-
леги соби-
рались, бы-
ли свобод-
ные места. 
Как не согла-
ситься?! Но с 
погодой нам 
сильно не повез-
ло. Как итог –  
обострился ци-
стит. Но я бы-
ла бы не я, если бы 
все кончилось толь-
ко этим. На стоянке 
меня покусали осы 

(благо не в лицо). Нога распухла, 
началась аллергия. Лечиться я на-
чала сразу по возвращении. Но ци-
стит не сдавался, пошли сильные 
отеки. Платье подружки невесты 
стало мало. Мама предложила по-
пробовать хвощ. Чайную ложку су-
хого растения залить стаканом ки-
пятка, настоять до остывания. Пить 
по 1/4 стакана за 15 минут до еды 
2–3 раза в день. Двух недель мне 
хватило, чтобы побороть неудоб-
ную болячку и прогнать отеки. Мы 
со свидетелем жениха успели да-
же сюрприз сделать – покрасить-
ся перед торжеством в рыжий цвет. 
Друзья и родственники были в вос-
торге! Свадьба прошла замечатель-
но, ну, если не считать, что в самом 
конце официант опрокинул на ме-
ня поднос с напитками. Но это уже 
другая история.

Рита Головко, г. Ярославль

Наша справка:

Хвощ полевой издавна использу-
ют как эффективное средство при 
воспалении мочевого пузыря и моче-
выводящих путей, флавоноиды в его 
составе помогают подавить рост 

болезнетворных бактерий. А мо-
чегонный эффект позволяет бо-

роться с отеками различного 
происхождения. Однако расте-
ние ядовито, его нельзя при-
нимать детям, беременным и 
кормящим. Следует строго со-
блюдать дозировку.
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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

ЧТОБ ДЫШАЛОСЬ 
ВАМ ЛЕГКО, ПЕЙТЕ 
КОЗЬЕ МОЛОКО

Что случается с мужчиной сред-
них лет, если умирает жена? 
Сначала долгий процесс 
привыкания, злость на 
нее, что за мной 
смотрела, а 
за собой 
н е д о г л я -
дела. По-
том начи-
наешь ску-
чать даже 
по перепал-
кам. А потом 
жизнь теряет яркие цве-
та, все дни идут одинако-
во. Любимой едой становится та, 
что проще готовить, магазин –  
куда ближе дойти. Лишний вес, про-
блемы с сердцем. А тут еще ногу 
сломал. Хорошо, не в гололед – док-
тор в больнице оставил, были места. 
Сам я бы дома один не справился. 
В больнице повылезали проблемы 
с сердцем, сосудами, одышкой. Да и 
кость не хотела срастаться. И была 
в нашем отделении не то медсестра, 
не то работник кухни. Небольшого 
такого росточка, болтливая, вся в ку-
дрях и помаде. Я ее про себя «верти-
хвосткой» назвал. Один шум от нее и 
суета! Но вот странно, со всеми об-
щий язык находила. Некоторых по-
долгу уговаривала поесть, объясня-
ла, что для здоровья важно. А мне 
говорит, вы питаетесь скверно, от-
того и все последствия. Так и сказа-
ла «скверно»! И прицепилась ко мне, 
как пиявка. Смотрит, чтоб я поел, од-
ного меньше даст, другого больше. 
И стала мне молоко козье таскать. 
Утром стакан, вечером напополам 
с водой. Встанет руки в боки и сто-
ит, пока не выпью. И ведь доктор ее 
поддерживает! Говорит, для костей 
самое то и для сердца. У меня отеки 
стали спадать, дышать легче стало. Я 
и так схуднул в больнице, но тут си-

лы почувствовал, настроение подни-
маться стало. Уже вроде и жду свою 

«вертихвостку» 
каждый день. А 
она знай бормо-
чет, что мне нужен 

белок, чтоб мыш-
цы восстанавли-

вать, и молоко льет. 
Привык к ней, да-
же уже не злился, 

а улыбался, как ду-
рак. Срослась моя нога, и я 

себя совсем дру-
гим челове-
ком чувство-
вал. Перед 
в ы п и с к о й 
стал «верти-

хвостку» благодарить. А она: «Спа-
сибо мало, ты женись на мне». А я 
на полном серьезе и согласился. Она 
недоверчиво глянула, говорит, в при-
городе живет, справлюсь ли по хо-
зяйству помогать. Вот уже год вме-
сте живем. Совсем все иначе. И еда, 
и забота. Я до этого и не знал, как 
мне не хватало простых мужских 
дел – починить чего, гвоздь забить, 
даже козу доить научился!

Дмитрий Павлов, г. Лысково

Наша справка:

Козье молоко содержит массу по-
лезных веществ. Например, легкий 
для усвоения белок альбумин, кото-
рый помогает бороться с отеками. 
Жира в нем в 2 раза меньше, чем в 
коровьем, что полезно для тех, кто 
имеет избыточный вес. Комбина-
ция кальция и витамина Д в козьем 
молоке помогает укреплять и вос-
станавливать костную ткань. Ко-
зье молоко помогает разгрузить 
сердечную мышцу, нормализуя сер-
дечно-сосудистую деятельность, 
уменьшая одышку. Есть одно «но» –  
оно способствует сгущению крови и 
тем самым поднимает показатель 
гемоглобина в крови. Это нужно 
учитывать, как и индивидуальную 
непереносимость продукта.

ОТ ДЕЛИКАТНОЙ 
БЕДЫ ВЕТКИ 
ВИШНИ СПАСЛИ

То ли ковид, то ли частые болез-
ни, но пришла к нам с мужем беда. 
Да такая, что и сказать-то стыдно. 
Недержание. И дома не набега-
ешься, и за ночь встаешь раз 5–6, 
а уж на работе просто стыдоба. 
Хорошо пожилая коллега дала 
совет. Набрать ве-
точек и косточек 
виш-

ни, уложить на дно кастрюли, что-
бы его закрыть. Залить водой в 4 
раза больше по объему. Кипятить 
15 минут. Пить вместо чая и воды 
в течении дня. Через 1,5–2 меся-
ца наши ночи стали спокойными, 
перестали постоянно бегать в ту-
алет, начали высыпаться.

Нина Романова, г. Самара

Наша справка:

Ветки вишни содержат фитон-
циды и флавоноиды, которые по-
могают бороться с воспалитель-
ными процессами в организме. А 
также дубильные вещества, мине-
ралы и витамины. Благодаря чему 
растение положительно влияет 
на мочевыделительную систему.
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ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

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

ЭКО-ЧИСТКА ПОСУДЫ
Чтобы очистить посуду от налета, 
нужно измельчить яичную скорлу-
пу и засыпать в грязную емкость. За-
тем залить уксусом, перемешать, на-
крыть емкость крышкой и оставить на 

несколько часов. Затем промыть во-
дой. Вуаля – ваши кастрюльки как но-

вые, блистают от чистоты.
Ангелина Т., г. Таганрог

ЖЕНСКИЕ 
ШТУЧКИ:

Я СОСУДАМ ПОМОГУ 
И ЗДОРОВЬЕ СБЕРЕГУ

Недавно развелась с мужем. В по-
следнее время он часто прикладывался 
к бутылке. Становился злой, агрессив-
ный, руку на меня поднимал, обзывал 
по-всякому. Я на этой почве прибави-
ла в весе, это стало еще одним поводом 
для издевательств. И вот после очеред-
ной его попойки я сидела ночью и пла-
кала, вышла старшая дочь воды попить: 
«Мама, я никогда не выйду замуж, не 
хочу, чтобы и со мной так». Ох, как мне 
больно стало! Словно пелена с глаз спа-
ла – сама страдаю, а дети при чем? Со-
брала мужнины вещи и, когда он утром 
за пивом побежал, чемодан в подъезд 
выставила. 

Начала строить свою жизнь заново, 
дети помогают. Так у нас мирно и хоро-
шо все! Вот только стало меня здоро-
вье подводить. Быстрая утомляемость, 
в глазах «мушки», на руках и ногах си-
няки от лопнувших капилляров. И так 
мне страшно стало – только жить спо-
койно начали, детей еще на ноги ста-
вить, а я разваливаюсь. Врач убедила, 
что это организм долго был в стрес-
се, и теперь вылезают болячки. Заня-
лась собой, хожу на прогулки, смени-
ла рацион на полезный. А попутно со-
суды укрепляю. Принесли с детьми из 
леса шиповник и хвою. На 2 ст. ложки 
шиповника кладу 3,5 ст. ложки хвои, 
заливаю 3 стаканами воды, довожу до 
кипения и на слабом огне томлю ми-
нут 10. Настаиваю целую ночь, проце-
живаю. Пью по половине стакана 3–4 
раза в день после еды четыре меся-
ца, делаю перерыв на 2 месяца и сно-
ва пью. Синяки больше не появляются.

Татьяна Ульянкина, г. Обнинск

Наша справка:

Шиповник и иголки хвойных расте-
ний – рекордсмены по содержанию ви-
тамина С, который в свою очередь 
укрепляет стенки кровеносных сосу-
дов, повышает защитные функции ор-
ганизма. С осторожностью прини-
мать людям с гастритами, язвенны-
ми болезнями. Избыток витамина С 
опасен для беременных.

большим углом, натянув мысок на се-
бя. После этого – оторвать ягодицы 
от земли и продержаться в таком по-
ложении секунд 20–30. И повторить 
то же самое с другой ногой. Всего 
три-четыре подхода на каждую ногу.

Скрипя зубами и преодолевая 
боль, я выполнила все указания. И 
о чудо! Боль отпустила! В коленях 
вернулась подвижность, а на лице –  
улыбка.

Разумеется, рисковать больше 
не стала и до конца пикника сиде-
ла, вытянув ноги. Но теперь я знаю, 
как быстро прийти в себя и вернуть 
коленям радость движения! Спаси-
бо йоге и случайным попутчикам за 
этот ценный урок!

Оксана Н., г. Ростов Великий

Наша справка:

Упражнение «Мостик с вытягива-
нием ноги» дает массу полезных эф-
фектов: 
aукрепляет мышцы вокруг ко-

лена,
aулучшает кровообращение,
aулучшает подвижность,
aвключает в работу ягоди-

цы и пресс.
Но выполняйте упражнение 

плавно, без резких движений. 
Если чувствуете сильную боль –  

прекрати-
те.

КОЛЕНИ 
ВСПОМНИЛИ 
МОЛОДОСТЬ

Мы с Машкой, уставшие от город-
ской суеты, рванули на природу. 
Пикник – отличная идея! Расстели-
ли клетчатое покрывало на сочной 
траве, разложили аппетитные заку-
ски, уселись на мягкие подушки, под-
жав колени... И вот тут-то молодость 
и закончилась!

Резкая, тянущая боль пронзила 
мои колени. Скрючившись, я завыла 
от жгучей боли, даже разогнуться не 
могла! Машка забегала вокруг, в па-
нике ища выход, но аптечка, как на-
зло, осталась дома.

И тут, словно по волшебству, ря-
дом обнаружилась группа йогов, от-
мечающих какой-то фестиваль. За-
метив мои страдания, к нам подошла 
их тренер – приятная, располагаю-
щая к себе женщина.

«Боль уберем за минуту, хотите?» –  
спросила она. Да разве ж я отка-
жусь?!

Оказалось, все просто. Она 
велела мне лечь на спину, 
согнуть ноги в коленях, 
поставив их стопами на 
покрывало на шири-
не плеч. Затем, выпрям-
ляя одну ногу, нужно бы-
ло припод-
нять ее 
п о д 
н е -
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ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ ГОРЧИЧНОЕ 
МАСЛО  
ДЛЯ ДЫХАНЬЯ 
ПРЕКРАСНО

Есть у меня небольшой пун-
ктик – очень боюсь задохнуть-
ся. В детстве я играла с друзьями 
на куче песка, и он лавиной меня 
накрыл. Друзья и случайные про-
хожие меня откопали, вызвали 
«скорую». Жизнь мне спасли, но 
вот от памяти, что нечем дышать, 
избавиться куда сложнее. У меня 
всегда открыты окна, в кармане 
спрей для носа, я не выношу душ-
ных помещений. И вот представь-
те, мне в командировке достает-
ся съемная квартира с крохот-
ной форточкой на кухне. А я еще 
и насморк подхватила. Нос зало-
жен, дышать не могу. Время почти 
ночь, спрей для носа кончился. Я 
в панике звоню соседям. Откры-
вает женщина, я почти бессвязно 
пытаюсь объяснить суть пробле-
мы. Соседка молча увлекает ме-
ня к себе на кухню. Подогрева-
ет горчичное масло и капает мне 
по капле в каждую ноздрю. Гово-
рит, нужно 2–3 раза в день так 
сделать, и заложенность прой-
дет. «Задохнуться боишься, –  
не спрашивает, утвердительно 
говорит. – Мы с братом от пьяно-
го отчима прятались, он мне рот 
зажимал, чтоб я не ревела и нас 
не выдала. А носом я из-за слез 
не могла дышать. Я как тебя уви-
дела, сразу подругу по несча-
стью признала». Мы проговорили 
половину ночи и действительно 
стали подругами. А дышать мне 
легче стало после второго зака-
пывания.

Ольга Климкина, г. Саранск

Наша справка:

Горчичное масло благодаря сво-
ему составу обладает антиги-
стаминными, противовирусными 
и антибиотическими свойствами, 
что естественным образом помо-
гает облегчить насморк и зало-
женность носа. Однако главное – 
не переусердствовать с его коли-
чеством.

БАБУШКИ ТЕТРАДЬ 
СТАНЕТ ВНУКАМ 
ПОМОГАТЬ

Любила моя бабушка говаривать: 
«Ой, девки, не становитесь стары-
ми». Да куда там! Вот я уже и сама 
бабушка. Своих двоих детей вырас-
тила да троих родной сестры после 
ее неожиданной смерти к себе при-
няла. И так я рада, что сейчас у них 
и коляски удобные, и люльки для де-
тей, и стиральные машины. Я в свое 
время и ведер с водой натаскалась, 
и белье кипятила. Наработаешься, 
по дому нахлопочешься, а младшие 
еще на руки просятся. Как им отка-
зать? Так уматывалась, что сидя за-
сыпала. А с возрастом все эти пе-
регрузки дают о себе знать. Артроз 
замучил. И руки дергает, но еще 
сильнее суставам ног досталось. А 
тут разбирали бабушкин дом, наш-
ли ее тетрадь с рецептами. Она пи-
сала плохо, с ошибками, но на пер-
вой странице письмо для меня и по-
койной сестры, что все рецепты она 
сама проверила и для нас записала 
«на молитвенную память». Вот там и 
нашла это рецепт. Нужно взять кор-
ни годовалого лопуха, отмыть, очи-
стить, нарезать в кастрюлю. Залить 

КАК БЫСТРО РАЗМЯГЧИТЬ 
МАСЛО
Помню, как-то раз я страшно торо-

пилась и забыла достать масло из хо-
лодильника. Соседка, видя мои муче-
ния, улыбнулась и сказала: «Знаешь, 
моя мама всегда так делала – брала 
стакан, немного нагревала его в микро-
волновке или под горячей водой, а по-
том накрывала им масло. Говорила, что так 
оно размягчается в мгновение ока». И ведь по-
могло! С тех пор всегда так делаю, когда тороплюсь.

Надежда К., г. Ижевск

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

водой на палец выше корней. Варить 
под крышкой, пока масса не умень-
шится вдвое, слегка остудить. Потом 
добавить четверть от получившего-
ся объема сливочного не соленого 
масла. Размять вилкой или бленде-
ром до однородной кашицы. Нама-
зать перед сном больные суставы, 
обмотать пакетом или пленкой, те-
плым платком и лечь спать. Утром 
смыть теплой водой с мылом. Лече-
ние 2–3 недели. Я и руки стала ма-
зать, надену перчатки, а сверху ва-
режки. Какое облегчение спать без 
болей!

Валентина Петровна Г., г. Пронск

Наша справка:

Более 80% полезных веществ в 
первый год жизни лопух накаплива-
ет в корнях. В его составе полиса-
харид инулина, эфирные 
масла, протеин, мно-
жество минералов и 
витаминов, дубильные 
вещества. Имен-
но поэтому ко-
рень лопуха об-
ладает противо-
воспалительными, 
обезболивающи-
ми, иммуно-
модулирующими 

свойствами. 
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ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

ПРОГОНИТ 
СПАЗМ И СПЛИН 

Кумин – Кумин – 

КСТАТИ
В составе кумина содержит-

ся природное органическое сое-
динение куминальдегид, которое, 

согласно некоторым исследо-
ваниям, обладает проти-

вораковыми свойства-
ми.

КУМИН – ЭТО 
ВАМ НЕ ТМИН! 
Семена зиры (кумина) ча-

сто путают с тмином, и они 
действительно внешне по-
хожи. Разве что у зиры они 
чуть мельче и украшены 
продольными бороздками, 
а у тмина – крупнее, ре-
бристее, и имеют выражен-
ную серповидную форму.

Однако проще всего раз-
личить эти специи можно, 
вдохнув их аромат. Запах 
зиры часто описывают как 
«теплый»: ореховый, зем-
листый, с нотками ореха. У 
тмина же, напротив, в аро-
мате доминируют «прохлад-
ные» цитрусовые нотки.

Инна Лесная

мать внутрь (по 3 ст. 
ложки 3 раза в день пе-
ред едой), так и исполь-
зовать для полоскания 
больного горла.

Отвар не возбраняет-
ся приготовить впрок, на 
2–3 дня, и хранить его в 
холодильнике, но только 
перед употреблением – 
обязательно подогреть.

ВАЖНО!
Не рекомендуют 

употреблять семена 
кумина в количестве 
более чем 1 ч. ложка 
в сутки (2–3 г).

Кумин, он же зира, – пряность, ши-
роко известная в кавказской и вос-
точной кухнях, а по сути – высу-
шенные семена однолетнего рас-
тения Cuminum cyminum из семейства 
зонтичных. Это они придают пряные, 
древесно-ореховые нотки аромату пло-
ва, шашлыку, восточной выпечке. Однако ме-
сто кумина может быть не только на кухне, 
на полочке со специями, но ещё и в вашей до-
машней аптечке.

МАЛЕНЬКИЕ,  
А ВАЖНЫЕ
У семян кумина, по фор-

ме напоминающих малень-
кие лодочки, продолгова-
тые, слегка изогнутые и 
бороздчатые, – богатый хи-
мический состав. В них со-
держатся и микроэлемен-
ты (медь, натрий, йод, фос-
фор, кальций, селен, железо 
и др.), и витамины (С, Е, К, 
группы В), а также жирное 
масло и эфирное масло, ко-
торое, в свою очередь, бо-
гато органическими веще-
ствами (куминовый аль-
дегид, лимонен, гераниол, 
камфен, цинеол и пр).

В народной медицине 
отвар и настой из куми-
на наделяют следующими 
свойствами:
aстимулируют выра-

ботку пищеварительных 
ферментов и желчи, об-
легчают пищеварение и 
снимают спазмы в кишеч-
нике;
aблаготворно влияют 

на здоровье сердца и со-
судов, помогают снизить 
уровень «плохого» холе-
стерина;
aоказывают лег-

кий мочегонный эффект, 
устраняя отечность, спо-
собствуют нормализации 
обмена веществ;
aобладают некото-

рым противомикробным 
действием, могут исполь-
зоваться при воспалении 
верхних дыхательных пу-
тей, затяжном кашле с 
выделением слизи; 
aповышают жиз-

ненный тонус, помо-
гают преодолеть 
легкие упадниче-
ские настроения;
aмогут быть 

полезны для кор-
мящих матерей, так 
как способны усиливать 
лактацию (необходимо 
проконсультироваться с 
врачом).

ОТВАР  
С ЗИРОЙ
Взять 2 ч. ложки су-

шеных семян зиры, по-
местить в эмалирован-
ную посуду, залить ста-
каном кипятка (250 мл). 
Томить на водяной ба-
не, на медленном огне и 
под крышкой, в течение 
15 минут. Затем насто-
ять 30 минут, процедить.

Полученный отвар 
можно 

как при-
ни-

СРЕДСТВА НА ОСНОВЕ КУМИНА 
ПРОТИВОПОКАЗАНЫ ПРИ:

х  гастрите с повышенной кислотностью, язве 
желудка или двенадцатиперстной кишки в ста-
дии обострения;

х  желчнокаменной болезни (кумин стимули-
рует желчь, это может спровоцировать движе-

ние камней);
х  аллергии на пряности, злаки или сельдерей 

(возможна перекрестная аллергия);
х  эпилепсии или судорожных расстройствах (эфир-

ные масла зиры в высоких дозах могут повышать ней-
ровозбудимость).
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Всё чаще в парках, 
скверах и даже во 
дворах появляются 
спортплощадки, ос-
нащённые современ-
ными тренажёрами. 
Будто бы специально 
для тех, кто отклады-
вал визит в зал, по-
тому что дорого или 
нет времени. Теперь 
спорт совсем рядом, 
и притом – совер-
шенно бесплатно, за-
нимайтесь на здоро-
вье! 

КАКИМИ ОНИ 
БЫВАЮТ 
Не стоит их боять-

ся. Большинство уличных 
тренажеров рассчитаны, в 
том числе, на начинающих 
спортсменов (любого воз-
раста). У них нет утяжели-
телей – так что нагрузкой 
послужит ваш собствен-
ный вес, да и устроены 
они довольно просто – 
интуиция сама подскажет 
вам, как их использовать. 
Ну, если что, помогут при-
клеенные рядом картин-
ки-подсказки. 

Что касается функци-
онала, то тут все, как в 
спортзале: одни трена-
жеры помогают укре-
плять сердечно-сосуди-
стую систему, развивают 
выносливость и ускоря-
ют жиросжигание, дру-
гие же больше рассчита-
ны на проработку мышеч-
ной силы. 

Вот лишь некоторые 
из них:

1. Кардио-  
тренажёры

•  Шагоход. Представ-
ляет собой две подвиж-
ные платформы-подстав-
ки для ног (для движений 
вперед-назад) и поручень 
на уровне груди. Укрепля-
ет суставы коленей, повы-

ТРЕНАЖЁРЫ
УличныеУличные

шает эластичность связок 
на ногах, тонизирует мыш-
цы ног и спины.•  Степпер. Имитирует 
подъем по лестнице, по-
могает укрепить мышцы 
ягодиц, бедер и поясницы.•  Велотренажер. Мо-
дель устроена куда при-
митивнее, чем аналогич-
ные тренажеры в спортза-
ле, но тоже может помочь 
сжечь калории, а заодно 
укрепить мышцы ног.•  Маятник. Чем-то по-
хож на шагоход, но плат-
форма для ног движет-
ся вправо-влево, а поруч-
ни устроены так, чтобы 
корпус при работе на тре-
нажере оставался непод-
вижным. Укрепляет не 
только выносливость, но и 
косые мышцы пресса.

2. Силовые  
тренажёры:

•  Тренажер для вы-
полнения жима сидя 
от груди. Подходит для 
проработки трицепсов и 
грудных мышц. Из поло-
жения сидя нужно поме-

стить ладони на ручки пе-
ред собой и затем, на вы-
дохе, толкать их вперед и 
вверх.•  Тренажер для вы-
полнения жима нога-
ми. Нужен для укрепле-
ния подколенных мышц и 
задней поверхности бе-
дра. Из положения сидя 
на платформе нужно упе-
реться согнутыми ногами 
в неподвижные поднож-
ки-упоры. А затем на вы-
дохе выпрямлять ноги так, 
чтобы платформа отъез-
жала назад. 

КСТАТИ
Если вы пока не 

очень уверенно чув-
ствуете себя на спорт-
площадке, попробуйте 
подыскать себе ком-
паньона для совмест-
ных тренировок – 
родственника, соседа, 
приятеля. Вдвоем бу-
дет не так боязно на-
чинать и можно под-
страховать друг друга 
в случае чего.

ПРАВИЛА 
БЕЗОПАСНОСТИ
•  Учитывайте по-

годные условия и со-
стояние своего здоро-
вья. Метеозависимым 
людям лучше избегать 
тренировок в дни, ког-
да самочувствие мо-
жет подвести.•  Перед началом 
тренировки выполните 
классическую размин-
ку: махи руками и но-
гами, круговые движе-
ния плечами и тазом, 
прыжки и бег на месте. 
Это разогреет мышцы 
и суставы, подготовит 
их к нагрузке.•  Перед тем как 
пользоваться любым 
тренажером, убеди-
тесь, что он исправен и 
надежно закреплен. •  Если возникли 
боль, головокружение, 
тошнота, немедленно 
прекратите тренировку.•  Занятия на не-
которых тренаже-
рах могут иметь про-
тивопоказания. При 
заболеваниях опорно-
двигательного аппара-
та и сердечно-сосуди-
стой системы сначала 
проконсультируйтесь 
со своим лечащим вра-
чом.  

Оксана Черных

КАК С НИМИ 
ПОДРУЖИТЬСЯ
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Каждую ночь он взрывает тишину назойливым рокотом. Каждую 
ночь мешает спать домочадцам. Каждую ночь подвергает жизнь 
своего хозяина опасности… Да, вы не ослышались. Храп – не просто 
звуковой феномен. Нередко за ним стоит куда более серьёзная 
проблема – синдром обструктивного апноэ сна (СОАС). По статистике 
СОАС – один из главных факторов плохого прогноза при болезнях 
сердца и сосудов, ожирении, сахарном диабете, а еще СОАС – 
виновник многих трагичных ДТП. Вместе с врачом-пульмонологом, 
сомнологом Марией Савиной (г. Рязань) выясняли, чем и почему 
опасен храп и что с ним можно сделать. Ф

от
о 

из
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ич
но

го
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рх
ив

а 
М

ар
ии

 С
ав

ин
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Корни 
проблемы
– Мария Юрьевна, рас-
скажите, почему человек 
начинает храпеть? По-
чему для кого-то храп 
становится проблемой, 
а кто‑то спит тихо каж-
дую ночь?
– Храп возникает из‑за 

вибрации стенок глот‑
ки при прохождении воз‑
духа через суженные ды‑
хательные пути во время 
сна. Иначе говоря, чтобы 
захрапеть, человеку нуж‑
но иметь два фактора: ос‑
лабленные колеблющиеся 
ткани глотки и какую-ли‑
бо причину, которая су‑
жает дыхательные пути. 
Например, длинный неб‑
ный язычок, отек слизи‑
стой, маленькая нижняя 
челюсть, увеличенные 
миндалины, лишний вес. 
Кстати, последний при‑
водит к появлению жиро‑

вых отложений в области 
шеи, которые могут сдав‑
ливать дыхательные пути 
так сильно, что они пол‑
ностью спадаются. Что ка‑
сается слизистой и мин‑
далин, то такая ситуация 
часто сопровождает про‑
студные заболевания или 
сезонную аллергию. При‑
бавьте к этому списку ис‑
кривленную носовую пе‑
регородку, заложенный 
нос, возрастное ослабле‑
ние мышц глотки, и полу‑
чается, что человек с по‑
добным набором особен‑
ностей спит далеко не 
бесшумно. 

А ещё?
– Получается, что от 
храпа никто не застра-
хован. По крайней мере 
возрастными изменени-
ями тканей мы управ-
лять точно не можем. А 
есть какие-то факторы, 

которые способствуют 
храпу, помимо особенно-
стей организма?
– Максимально дыха‑

тельные пути сужаются в 
положении на спине, ког‑
да язык и мягкое небо за‑
падают назад. Также ухуд‑
шают храп снотворные и 
миорелаксанты (часто на‑
значаются при болях), при‑
нимаемые в вечерние ча‑
сы. Они приводят к еще 
большему снижению то‑
нуса мышц, поэтому такие 
лекарства должны исполь‑
зоваться очень аккуратно. 
Алкоголь усиливает отек 
слизистой и тоже рассла‑
бляет мышцы глотки. Все 
это будет способствовать 
храпу. Если же у человека 
широкие дыхательные пу‑
ти, крепкие мышцы глот‑
ки и нет провоцирующих 
факторов (ожирения, ку‑
рения, ЛОР-патологий), 
он, скорее всего, храпеть 
не будет.

Раскрываем 
карты
– Мария Юрьевна, почему 
же храп — это не просто 
звуковой феномен? По-
чему все чаще врачи за-
дают вопрос: «А вы хра-
пите?».
– Потому что храп – 

важный симптом, который 
указывает на серьезные 
проблемы со здоровьем 
и может быть признаком 
опасных состояний. 

Дело в том, что храп мо‑
жет сопровождаться оста‑
новками дыхания (врачи 
называют их «апноэ») из‑за 
полного спадания дыха‑
тельных путей. Это уже 
настоящая болезнь – син‑
дром обструктивного ап‑
ноэ сна (СОАС). Остановки 
дыхания приводят к кисло‑
родному голоданию, скач‑
кам артериального давле‑
ния и повышенной нагруз‑
ке на сердце. Без лечения 

как храп 
меняет 
жизнь

Голос ночи: 
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СОАС повышает риск ин-
фаркта, инсульта, ги-
пертонии и аритмии, 
вызывает гормональ-
ные сбои, играет на 
руку сахарному диа-
бету и делает похуде-
ние при ожирении чрез-
вычайно сложной задачей. 
Существуют даже исследо-
вания, выявляющие пря-
мую связь между храпом и 
раком легких. 

Кроме того, из-за храпа 
возникают частые микро-
пробуждения, из-за кото-
рых мозг не отдыхает, да-
же если человек спит 8 
часов и больше. Это вы-
зывает сильную дневную 
сонливость, которая не-
редко становится причи-
ной внезапного засыпания, 
в том числе за рулем. Поэ-
тому по вине СОАС случа-
ется очень много ДТП.

Замечаем 
важное
– Как понять, что но-
чью возникают эпизоды 
апноэ? Есть ли какие-то 
признаки, кроме тех слу-
чаев, когда задержки ды-
хания замечают, напри-
мер, родственники? 
– Да, вот некоторые сим-

птомы, которые должны 
насторожить храпящего 
человека:• Внезапные пробуж-
дения с чувством удушья, 

ощущением, что «пере-
стал дышать и резко про-
снулся».• Пробуждения от 
громкого всхрапывания, 
«всхлипывания».• В целом беспокойный 
сон: человек много воро-
чается, мечется в постели, 
просыпается на смятом по-
стельном белье.• Ночная потливость, 
особенно в области голо-
вы и шеи.• Сильной усталость 
после сна («как будто не 
спал»), несмотря на доста-
точное количество часов 
отдыха. • Утренние головные 
боли, разбитость, раздра-
жительность.• Сильная дневная сон-
ливость вплоть до засыпа-
ния на рабочем месте. • Утреннее повышение 
артериального давления.• Частые ночные позы-
вы в туалет.• Набор веса без оче-
видных причин.

Если вы заметили какие-
то из перечисленных сим-
птомов у себя или сво-

их близких, то стоит запи-
саться к врачу.

План действий
– Мария Юрьевна, рас-
скажите подробнее, как 
происходит диагностика 
СОАС? К кому лучше обра-
титься? Может, можно 
пройти какие-то обсле-
дования?
– Для начала пробле-

му можно обсудить с тера-
певтом или ЛОР-врачом. 
Консультация последнего, 
кстати, понадобится в лю-
бом случае, чтобы исклю-
чить проблемы с носовым 
дыханием, миндалина-
ми, увеличенным небным 
язычком и т.д. Но при-
цельно вопросами храпа 
и СОАС занимается сомно-
лог – специалист по нару-
шениям сна. 

Что касается обследо-
ваний, то «золотой стан-
дарт» диагностики ночных 
апноэ – полисомнография. 
Однако найти ее можно не 
в каждом городе и делать 
ее приходится платно за 
довольно высокую цену. 

Поэтому чаще используют-
ся альтернативные вариан-
ты диагностики – кардио-
респираторное монитори-
рование и компьютерная 
сомнография. Последний 
метод имеет более высо-
кую точность и при этом 
доступен и удобен. 

Как лечить 
будем?
– Предположим, что 
обследование показало: 
ночные апноэ, а значит 
и СОАС, имеются! Что 
дальше? Как проходит 
лечение? 
– Лечение СОАС зави-

сит от степени его тяжести 
и причин, которые к не-
му привели. Однако есть 
моменты, которые нужно 
проработать при любой тя-
жести заболевания:• Снизить массу тела. 
Мы помним, что жировые 
отложения на шее сильно 
сужают просвет дыхатель-
ных путей. • Отказаться от алко-
голя. Алкоголь расслабля-
ет мышечную ткань, в том 
числе и в стенках глотки. 
Это приводит к большей 
их подвижности.• Ограничить прием 
препаратов, снижающих 
тонус глотки (миорелак-
санты, успокоительные, 
снотворные и др.). • Бросить курить. Сига-
ретный дым вызывает отек  
тканей гортани и тоже при-
водит к сужению дыха-
тельных путей.

Храп – важный симптом, который указывает 
на серьезные проблемы со здоровьем и может быть 

признаком опасных состояний. 
Дело в том, что храп может сопровождаться остановками 

дыхания (врачи называют их «апноэ») из-за полного 
спадания дыхательных путей. Это уже настоящая 

болезнь – синдром обструктивного апноэ сна (СОАС).

Читайте дальше
   на стр. 12

норма Апноэ
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Если ЛОР-врач обнару-
жил проблемы с носом или 
миндалинами, то их нужно 
будет пролечить. Иногда, 
когда есть какие-то ана-
томические дефекты, бу-
дет необходимо сделать 
операцию. А вот что дей-
ствительно поможет по-
давляющему большинству 
пациентов с СОАС, так это 
СИПАП-терапия. Пожалуй, 
на сегодняшний день она – 
самый эффективный спо-
соб контроля храпа. 

СИПАП-терапия пред-
ставляет собой метод 
устранения задержек ды-
хания путем создания по-
ложительного давления в 
верхних дыхательных пу-
тях во время сна при по-
мощи специального аппа-
рата с лицевой маской. 

Выглядит лечение так: 
человек надевает ма-
ску, подсоединенную к 
СИПАП-аппарату, и ложит-
ся спать. Прибор всю ночь 
подает воздух под давле-
нием через маску, не по-
зволяя глотке смыкать-
ся. В результате дыхание 
не останавливается, храп 
уменьшается, а сон стано-
вится более качественным. 

Подбирает подходящую 
маску и настраивает лечеб-
ное давление в СИПАП-ап-
парате сомнолог. Несколь-
ко ночей пациент спит с 
таким прибором под кон-
тролем врача, чтобы до-
настроить параметры те-
рапии в случае необходи-
мости, а затем продолжает 
спать с СИПАП-аппаратом 
на постоянной основе. 

А может, 
на операцию?
– Мария Юрьевна, вы 
упомянули операции от 
храпа. Расскажите о них, 
пожалуйста подробнее. 

– Операция нужна толь-
ко тогда, когда храп не со-
провождается большим 
количеством апноэ и при 
этом ЛОР-врач четко видит 
анатомическую причину 
храпа. Например, слишком 
длинный небный язычок 
или огромные «целующи-
еся» миндалины. 

В настоящее время для 
точного определения ЛОР-
причин храпа и апноэ су-
ществует слип-эндоскопия. 
Она позволяет избежать 
многих напрасных вмеша-
тельств. Ведь храп и ап-
ноэ – это не только анато-
мия, но и мышечный тонус 
глотки, который ослабева-
ет с возрастом, и отложе-
ния жира в шее, и многие 
другие факторы. Поэтому 
даже идеально выполнен-
ная операция не гаранти-
рует излечения, если у па-
циента выраженное ожи-
рение или тяжелый СОАС, 
или, тем более, централь-
ное апноэ – в последнем 
случае операция вообще 
бесполезна. На мой взгляд, 
операция – не «волшебная 
таблетка», а точечный ин-
струмент, которым нужно 
грамотно пользоваться.

Спим  
в тишине
– Теперь мы знаем, что 
делать, если есть оста-
новки дыхания во время 
храпа, а если храп идет 
пока без апноэ? Можно 
его как-то уменьшить?
– Да, конечно. Особенно 

это нужно сделать, если 
партнер или семья страда-
ют от недосыпа из-за хра-
па близкого человека или 
храп мешает самому че-
ловеку, создавая неудоб-
ства в поездках или на от-
дыхе. Еще поводом занять-
ся храпом будут сухость во 

Врачебное закулисье
– Был в моей практике пациент, который работал 

дальнобойщиком и много лет страдал храпом, – 
рассказываем Мария Юрьевна. – До нашего с ним 
знакомства он успел сделать операцию – удалил 
небный язычок. Но вмешательство на небе храп не 
уменьшило. Смирившись с мыслью, что «храп неизле-
чим», мужчина оставил попытки борьбы с ним. Между 
тем с каждым годом рейсы давались все труднее – не-
преодолимая сонливость преследовала постоянно, 
несколько раз чудом удалось избежать аварий, а 
попытки спать дольше, чтобы выспаться, приводили к 
головной боли всякий раз после пробуждения. 

Но, несмотря на избыточный вес, высокое артери-
альное давление и храп, который будил соседей даже 
через стенку, пациент продолжал считать, что все его 
проблемы из-за рейсов и недосыпа. Когда вождение 
стало совсем невмоготу, мужчина сменил работу. 

Жена, которая уже много лет спала в другой комна-
те из-за зашкаливающих децибел сна супруга, отвела 
его к кардиологу. Он и задал тот самый вопрос: а вы 
храпите? И отправил на обследование. По резуль-
тату компьютерной сомнографии выяснилось, что 
у мужчины возникает в среднем по 72(!!!) остановки 
дыхания каждый час, а насыщение крови кислородом 
падает до 60% при норме не менее 93% в ночное вре-
мя! На тот момент пациенту было всего 48 лет.

Мужчине был выставлен диагноз «синдром об-
структивного апноэ сна тяжелой степени» и назна-
чена СИПАП-терапия. Отнесся к ней он максимально 
скептически, но попробовать согласился. Скепсис его 
понятен – от собственного храпа он не просыпался, 
считал его проблемой окружающих, а об остановках 
дыхания не подозревал, ведь пробуждений от них не 
происходило.

Однако скоро его скепсис сменился удивлением: по-
сле нескольких ночей с аппаратом мужчина впервые 
за много лет выспался! А через несколько недель 
его перестала мучать дневная сонливость и голов-
ные боли. Сейчас пациент уже более двух лет спит с 
прибором и отказываться от него не собирается. Он 
снова вернулся к работе на большегрузе, снизил вес и 

чувствует себя пре-
восходно. 

Голос ночи:Продолжение.
Начало на стр. 10
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рту или боль в горле при 
пробуждении. Потому что 
сухость – это признак ды-
хания через рот, а оно вре-
дит слизистой. Оставить 
храп как он есть можно, 
если он никому не мешает, 
если человек живет один. 
Но и в этом случае нужна 
уверенность, что это про-
стой храп, без апноэ.

Помимо обязательных 
моментов по изменению 
качества жизни, о которых 
я сказала ранее, в арсена-
ле сомнолога есть внутри-
ротовые устройства для 
борьбы с храпом и апноэ 
легкой степени. Так на-
зываемые капы. Во время 
сна они выдвигают вперед 
нижнюю челюсть, расши-
ряя дыхательные пути. А 
еще храп уменьшают сон 
на боку (в этом может по-
мочь пришитый на спин-
ке пижамы карман, в кото-
рый помещен теннисный 
мячик) и упражнения для 
укрепления мышц глотки. 

И напоследок
– Мария Юрьевна, бла-
годарим вас за инте-
ресную беседу! Возмож-

но, вам 
хочется что-то еще ска-
зать нашим читателям?
– Меня как сомнолога 

очень радует рост осведом-
ленности о хра-

пе и СОАС, 
о том, что 

это не просто неудобство, 
а фактор риска смертель-
ных заболеваний. Приятно, 
что появляются систе-
мы для домашней диагно-
стики храпа и апноэ, ко-
торые позволяют быстро 
выявить проблему, не до-

жидаясь развития непри-
ятных последствий. Увы, 
нелеченное апноэ не про-
сто крадет сон – оно кра-
дет жизнь! По кусочкам. 
Но выход есть! И он про-
ще, чем кажется. Будьте 
здоровы!

как храп меняет жизнь

А вот что действительно поможет подавляющему 
большинству пациентов с СОАС, так это СИПАП-

терапия. Пожалуй, на сегодняшний день она – самый 
эффективный способ контроля храпа.

Ведущая рубрики Елена Кидяева,  
врач-терапевт, г. Рязань, https://vk.com/dockidyaeva Ф
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МУЖСКОЕ И ЖЕНСКОЕ ЗДОРОВЬЕ

ЧТО ХОЧЕШЬ МНЕ 
СКАЗАТЬ ТЫ? 

Родинка, Родинка, Родинки, известные 
в медицине под на-
званием невусы – 
образования, пред-
ставляющие собой 
скопление мелани-
новых клеток (мела-
ноцитов) между сло-
ями кожи. Меланин, 
выделяемый эти-
ми клетками, при-
даёт цвет нашим во-
лосам, глазам и ко-
же. Соответственно, 
родинки появляют-
ся, когда меланоци-
ты собираются вме-
сте, а за их яркий 
цвет отвечает пиг-
мент меланин.

ОТКУДА ОНИ 
БЕРУТСЯ?

1 Длительное воз-
действие уль-

трафиолета на ко-
жу. Да, долгое нахожде-
ние под солнцем может 
привести к образованию 
большого количества ме-
ланиновых клеток, из ко-
торых появляются ро-
динки.

2 Наследствен-
ность. Родинки 

детей и родителей могут 
быть сходны по располо-
жению, так как вся инфор-
мация о нашей внешности 
заложена в ДНК.

3 Гормональный 
фон. Из-за гормо-

нальных нарушений, вы-
званных стрессом, бере-
менностью, половым со-
зреванием и некоторыми 
заболеваниями также 
происходит выброс мела-
нина в кровь.

4 Рентгеновское 
и радиацион-

ное излучение. Под та-
ким воздействием пиг-
ментные клетки переме-
щаются ближе к верхнему 
слою кожи (эпидермису) и 
становятся хорошо замет-
ными. 

КАЖДОЙ СВОЁ 
ИМЯ 
•  Лентиго. Самый 

распространенный и не-
опасный вид родинок. 
Это небольшие пятныш-
ки, имеющие равномер-
ную окраску и не возвы-
шающиеся над кожей. Их 
можно спутать с веснуш-
ками, однако цвет лентиго 
обычно темнее.•  Эпидермо-дер-
мальные. Обычно пло-
ские родинки, могут быть 
разных оттенков. Клет-
ки, образующие их, в дан-
ном случае сосредоточе-
ны в верхнем слое кожи. 
Размер – приблизитель-
но полсантиметра. Эти ро-
динки располагаются ча-
ще на ладонях, ступнях, 
или в интимных местах. •  Интрадермальные. 
Невусы этого вида име-
ют выпуклую форму. По-
верхность может быть 
как гладкой, так и боро-
давчатой. Часто такие ро-
динки покрыты волоса-

ми, что может доставлять 
дискомфорт их владель-
цу, однако наличие воло-
сяного покрова является 
хорошим признаком, озна-
чающим отсутствие риска 
развития злокачественно-
го образования.•  Диспластические 
невусы. Такие родин-
ки всегда возвышают-
ся над кожей и имеют не-
ровную форму. Границы 
их нечетки, а размер мо-
жет достигать более 1 
см. Часто имеют наслед-
ственный характер и от-
личаются рыжим или бу-
рым цветом. •  Голубые невусы. 
Имеют синеватый цвет и 
могут достигать размера 
до 2 см. Эти родинки глад-
кие, по форме похожи на 
полусферу, а располага-
ются чаще всего на руках, 
ногах, лице и ягодицах. 
Голубые невусы биоло-
гически активны, поэто-
му могут переродиться в 
злокачественные образо-
вания. 

ИЗМЕНЁН 
И ОЧЕНЬ 
ОПАСЕН 

Особое внимание 
следует уделять 
меланомоопасным 
невусам, имеющим 
риск перерождения 
в меланому. 
Меланома – злока-

чественная опухоль 
кожи, развивающая-
ся из пигментных кле-
ток. Отличается она 
быстрым метастазиро-
ванием и агрессивным 
характером течения. 

К каким же ро-
динкам следует 
проявить особую 
внимательность? 

Наиболее опасны-
ми считаются сред-
ние по размеру и 
крупные родинки (от 
1,5 до 10 мм). Однако 
стать меланомой мо-
гут и небольшие неву-
сы – диспластические. 
Обычно они имеют не-
равномерную окраску 
и неровные очертания. 
Потенциально опас-
ными принято считать 
родинки, располага-
ющиеся в местах со-
прикосновения кожи с 
одеждой и обувью –  
на стопах, шее, жи-
воте.

ДИКИЕ ДИКИЕ 
НРАВЫ НРАВЫ 
Во времени инк-Во времени инк-

визиции в средне-визиции в средне-
вековой Европе лю-вековой Европе лю-
дей с большим ко-дей с большим ко-
личеством родинок личеством родинок 
могли сжечь на ко-могли сжечь на ко-
стре. Невусы счи-стре. Невусы счи-
тались отметинами тались отметинами 
дьявола. дьявола. 
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АККОРД ДЛЯ РОДИНКИ 
Опознать «плохую» родинку помогут шесть признаков:
Асимметрия. Если разделить родинку пополам, то две ее половинки будут силь-

но отличаться.
Край. У родинки неровные, волнообразные края.
Кровоточивость. Из родинки идет кровь, или на поверхности образуется крово-

точащая корочка.
Окраска. У опасной родинки заметны темные и светлые пятна, цветные вкрапле-

ния.
Размер. Чем больше размер родинки, тем выше риск ее перерождения в злокаче-

ственное образование. 
Динамика. При любых изменениях – появлении корочек, увеличении размера, 

кровоточивости – следует обратиться к врачу. 

НЕЧАЯННО 
СОДРАЛ 
РОДИНКУ – 
БУДЕТ РАК? 
Прежде всего следует 

развеять миф о том, что 
любое повреждение ро-
динки ведет к развитию 
меланомы. Чаще всего 
эти процессы никак не 
связаны, однако если из-
начально родинка явля-
лась меланомоопасной, 
любое ее травмирова-
ние может ускорить раз-
витие ракового процес-
са. Именно поэтому, во 
избежание риска, любые 
невусы следует обере-
гать от нежелательного 
воздействия. Что же де-
лать, если все же вы слу-
чайно содрали родин-

который опре-
делит необходи-
мость полного удаления 
родинки или контро-
ля над поврежденным 
участком кожи. Само-
стоятельно удалять по-
врежденную родин-
ку ни в коем случае не 
стоит. В эстетических 
целях без предвари-
тельной консультации с 
врачом удалять невусы 
также не стоит.

ПЯТНИСТАЯ МОДА 

Во Франции ХII века родинки были 
на пике моды. Прелестницы того 
времени с большой охотой рисо-

вали себе искусственные 
мушки, дабы понравить-

ся кавалерам. 

А К К

О Р Д

ку или нанесли другое 
повреждение?

1 Остановить 
кровотече-

ние, приложив к ро-
динке ватный тампон, 
смоченный перекисью во-
дорода. Подождать 10–15 
минут. Кровь может оста-
новиться не сразу, так как 
родинка – место локали-
зации большого количе-
ства сосудов. 

2 Дезинфициро-
вать ранку, об-

работав спиртом. Так вы 
можете избежать разви-
тия инфекций.

3 Консультация 
со специали-

стом. Содранную родин-
ку обязательно следу-
ет показать дерматологу, 

КАРТА 
РОДИНОК
Что такое карта ро-

динок? Это современ-
ный метод наблюдения 
за всеми пигментными 
образованиями на ко-
же. В ходе обследова-
ния дерматолог фикси-
рует изображения всех 
родинок в специальную 
программу и проводит 
полный анализ. Карта 

родинок помогает 
выявить опас-

ные невусы 
и предупре-
дить разви-
тие мела-
номы. Об-

следование 
рекомендует-

ся проходить при-
мерно раз в год. 

Процедура абсо-
лютна безболезненна 

и однажды может спа-
сти жизнь, выявив ме-
ланому на самых ран-
них стадиях. 

ЭТО ЭТО 
ИНТЕРЕСНО ИНТЕРЕСНО 
Почти 90% роди-Почти 90% роди-

нок появляются до нок появляются до 
25 лет, а вот после 25 лет, а вот после 
сорока невусы на-сорока невусы на-
чинают исчезать.чинают исчезать.

Алиса Кисловодская 



16
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 17 (232), 05 –18.09.2025 
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

ДАМСКИЕ ШТУЧКИ

ВЗВЕЙТЕСЬ!
Кудри, Кудри, В ЧЁМ 

РАЗНИЦА?

У прямых и вью-
щихся волос – раз-
ное расположение во-
лосяного фолликула 
(луковицы). У прямых 
каждая луковичка ча-
ще всего расположе-
на перпендикуляр-
но поверхности кожи, 
благодаря чему волос 
растет как бы вверх, и 
кератиновые чешуй-
ки волосяного стерж-
ня наслаиваются друг 
на друга равномер-
но по всей длине, как 
черепица на крыше. 
Благодаря этому вла-
га удерживается вну-
три каждого волоса, и 
шевелюра в целом вы-
глядит более плотной 
и гладкой.

Что касается вью-
щихся и особенно ку-
дрявых волос, то у них 
волосяные лукови-
цы чаще расположе-
ны чуть под наклоном, 
как запятая с хвости-
ком вверх. Из-за этого 
кератиновые чешуйки 
нарастают более асси-
метрично и хуже при-
легают к стержню, что, 
в свою очередь, дела-
ет такие волосы бо-
лее пористыми, пуша-
щимися и хрупкими. 
В сравнении с прямы-
ми волосами кудряш-
ки более восприимчи-
вы к воздействию тем-
пературы, влажности, 
солнечного излучения 
и др.

КСТАТИКСТАТИ

Как правило, Как правило, 
чем тоньше чем тоньше 
волос, тем он волос, тем он 
сильнее вьет-сильнее вьет-
ся. ся. 

В ЧЁМ СУТЬ 
КУДРЯВОГО 
МЕТОДА?
1. Очищение. Для мы-

тья вьющихся волос сове-
туют использовать сред-
ства без силиконов и 
сульфатов. Шампунь сле-
дует наносить только на 
прикорневую зону, при-
чем дважды: помассиро-
вать – и смыть. Это нуж-
но, чтобы очистить ко-
жу головы и корни волос 
от кожного сала и про-
чих загрязнений. На дли-
ну волос шампунь нано-
сить не рекомендуется: 
это раскрывает чешуйки, 
делает волосы сухими и 
пушистыми. 

2. Увлажнение. Хо-
рошенько отжав воло-
сы, на них наносят специ-
альный бальзам или кон-
диционер для вьющихся 

волос, чуть отступив от 
корней. Затем, опустив 
голову вниз, волосы нуж-
но аккуратно помять ру-
ками: для этого положив 
кончики волос на ладо-
ни, аккуратно поджима-
ем их к корням. Запомни-
те: «жамканье» – важный 
этап кудрявого метода, 
это он помогает форми-
ровать локоны!

3. Укладка и сушка. 
Смыв увлажняющее сред-
ство (можно не до конца), 

СПРАВКАСПРАВКА

Кудрявый метод — это особый бережный Кудрявый метод — это особый бережный 
способ ухода за кудрявыми и волнистыми способ ухода за кудрявыми и волнистыми 
волосами и их укладки, учитывающий осо-волосами и их укладки, учитывающий осо-
бенности строения. Понятие ввела в оби-бенности строения. Понятие ввела в оби-
ход стилист Лоррейн Мэсси. ход стилист Лоррейн Мэсси. 

НА ЗАМЕТКУНА ЗАМЕТКУ

Сушить волнистые волосы лучше всего естествен-
ным путем, а не под струей горячего воздуха из фена. 
Так они будут меньше пушиться и сохранят упругие 
завитки. Если же без фена не обойтись, то лучше ис-
пользовать холодный или чуть теплый воздух, а так-
же диффузор – специальную насадку круглой фор-
мы и большого диаметра, с зубчиками или «пальчи-
ками» по кругу. 

следует расчесать пряди 
широким гребнем, нане-
сти прямо на мокрые во-
лосы средство для уклад-
ки, повторно пожамкать 
локоны – и бережно за-
вернуть их в полотенце, 
которое впитает излиш-
ки жидкости. Специали-
сты рекомендуют исполь-
зовать не обычное поло-
тенце (грубая махровая 
ткань рушит завитки), а 
микрофибровое, или шел-
ковый капюшон, или даже 
старую хлопковую фут-
болку.

Инна Лесная

У вьющихся волос ха-
рактер непредсказу-
емый. Их «настро-
ение» зависит от 
влажности возду-
ха, состава шампуня 
и т.д. Иной раз их про-
ще выпрямить или собрать 
в хвост, чем добиться, что-
бы они лежали как надо. Может, 
«кудрявый метод» облегчит жизнь 
красавиц с кудряшками?
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СЕКРЕТЫ ЖЕНСКИХ ПОСИДЕЛОК

КАК  КАК  
НЕ ПОТЕРЯТЬСЯ  НЕ ПОТЕРЯТЬСЯ  
В БЛАГОУХАЮЩЕМ В БЛАГОУХАЮЩЕМ 
БУТИКЕ И НАЙТИ БУТИКЕ И НАЙТИ 
СВОИ ДУХИСВОИ ДУХИ

Ммм… Что может быть 
приятнее, чем после 
утренней зарядки при-
нять освежающий душ, 
промокнуть кожу мяг-
ким полотенцем и кап-
нуть на неё пару капель 
любимых духов?! С лю-
бимыми все понятно –  
они давно выбраны, 
протестированы и ни-
когда не подводят. Но 
как быть, если хочется 
чего-то новенького? Как 
не промахнуться с вы-
бором? Разбираемся. 

ОШИБКИ  
ПРИ ВЫБОРЕ 

•  Спешка. Нанесли, 
тут же понюхали и сдела-
ли вывод – это неверный 
алгоритм. Первым делом 
в нос ударит спирт, забив 
рецепторы. Дайте духам 
обжиться, немного про-
ветриться и только потом 
пробуйте. А лучше вый-
дите на время из бутика с 
его какофонией ароматов, 
которые сбивают нюх и 
не позволяют полноценно 
ощутить букет. Чем доль-
ше прогулка, тем лучше, 
минимум же – 5 минут. •  Поверхность на-
несения. На разной коже 
один и тот же аромат будет 
раскрываться по-разному. 
Ознакомьтесь с ним на те-
стере и, если предвари-
тельный ответ «да» – обя-
зательно испробуйте на 
коже.•  Место нанесения. 
На запястье духи капают 
не ради показного изя- 
щества – это точка пуль-
са. Равно как локтевые 
сгибы, шея, виски, участки 
за ушами, зона декольте и 
живот в районе пупка. Ню-
хать пупок в магазине мы 
не будем, поэтому остают-
ся четыре точки – на обе-
их руках. Соответственно, 
больше четырех ароматов 
за один заход в магазин 
пробовать не стоит. 

АРОМАТ 
НЕ ЛЮБИТ 
суеты суеты 

•  Косметика. Крем, 
лосьон, даже гель для ду-
ша – все это может иска-
зить восприятие. Если со-
брались за парфюмерией,  
постарайтесь на время 
обойтись без них. •  Совет подруги. Ка-
кой бы чуткой она ни бы-
ла, у каждого свое вос-
приятие. Выбирая духи 
для себя, ориентируйтесь 
только на собственные 
ощущения. •  Усталость и голод. 
С первым понятно: когда 
голова и без того перегру-
жена, велик риск схватить 
первый понравившийся 
вариант, лишь бы покон-
чить с этим делом. А ведь 
на анализ запаха тоже 
нужны силы. Что касает-
ся голода, то он не просто 

влияет на наш выбор –  
он чрезвычайно его иска-
жает! Все дело в глюко-
зе. Голодный мозг ищет в 
первую очередь ее – как 
самый легкий для усвое-
ния источник энергии. В 
таком состоянии вас потя-
нет на самые сладкие аро-
маты, они реально будут 
казаться наиболее при-
влекательными. Велика 
вероятность, что на сытый 
желудок ровно те же духи 
покажутся чересчур сла-
щавыми. •  Сезон. Да, его тоже 
стоит учитывать. В холод-
ное время года нам ближе 
теплые, терпкие ароматы, 
но летом они грозят пре-
вратиться в удушливые. А 
в жару скорее привлекут 
освежающие запахи, кото-

АНЕКДОТ 

В парфюмерном 
магазине: «Мадам, 
вам духи для ата-
ки или для самоза-

щиты?»

НЕ ЖАЛЕЙТЕ УСИЛИЙ НЕ ЖАЛЕЙТЕ УСИЛИЙ 
Хороший парфюм стоит немало, потому, настроившись на поиск «того самого», 

не жалейте усилий. Рассмотрите возможность покупки нескольких вариантов – 
ведь и настроение, и погода, и обстановка бывают разными. То, что подходит для 
большой вечеринки, может оказаться неприемлемым в душном офисе, транспор-
те или в театре. 

рые зи-
мой вдруг станут слишком 
морозными. 

НЕ СТЕСНЯЙТЕСЬ 
ОБЩАТЬСЯ 
Постарайтесь как мож-

но более подробно объ-
яснить продавцу, что 
именно вам нужно – ис-
пользуйте навыки про-
фессионала, он сам отсе-
ет лишнее. Не стесняйтесь 
озвучивать свои пожела-
ния, перечислите люби-
мые ароматы, сообщи-
те, какой у вас тип кожи. И 
продуманно отвечайте на 
его вопросы. Так вы сэко-
номите не только время, 
но и деньги. 

Екатерина Пельменева
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О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

ВАМ КОМБУЧА  ВАМ КОМБУЧА  
НЕ НАСКУЧИТ!НЕ НАСКУЧИТ!
КАК ПРИРУЧИТЬ 
ЧАЙНЫЙ ГРИБ  
И ИЗВЛЕЧЬ ИЗ НЕГО 
МАКСИМУМ  
ПОЛЬЗЫ 

ЧАЙНЫЕ 
ЦЕРЕМОНИИ

Итак, комбуча – это на-
туральный газированный 
ферментированный напи-
ток, произведенный из зе-
леного или черного слад-
кого чая. Медузообразную 
слоистую субстанцию, кото-
рая непосредственно зани-
мается его ферментацией, 
обычно называют «чайный 
гриб», хотя на самом деле 
это никакой не гриб, а сим-
биотическая колония уксус-
нокислых бактерий и дрож-
жей. Нижний слой колонии 
заселен дрожжами, которые 
расщепляют сахар из чая и 
преобразуют его в спирты и 
углекислый газ. После это-
го бактерии, обитающие на 
верхних этажах, разлагают 
полученные спирты до ор-
ганических кислот (уксус-
ной, лимонной, молочной, 
яблочной и других). 

Теперь вы знаете, отку-
да берется приятная кис-
линка во вкусе комбучи и 
как получается легкая на-
туральная газация.

ЕСТЬ ЛИ  
В КОМБУЧЕ 
ГРАДУСЫ?
Как уже говорилось вы-

ше, тот этанол, который 
производится усилиями 
дрожжей, затем попада-
ет «в лапы» бактерий, и те 
преобразуют его в уксус-
ную кислоту. Небольшое 
количество этанола в ито-
ге остается в напитке, но 
оно действительно неве-
лико, не более 0,5%. 

Для сравнения: в нату-
ральном кефире, который 
также получается мето-
дом брожения, может со-
держаться до 0,2% спир-
та, ну а в квасе его концен-
трация может доходить до 
1,2%. 

ЧЕМ ПОЛЕЗНА 

•  Содержит пробио-
тики – полезные для ки-
шечника микроорганизмы, 
поддерживающие нор-
мальное пищеварение, 
оказывающие противо-
воспалительное действие 
и т.д.

•  Богата антиокси-
дантами, которые содер-
жатся в натуральном чер-
ном и зеленом чае. Зеле-
ный чай, в числе прочего, 
отличный источник поли-
фенолов. Они помогают 
бороться со свободными 
радикалами, замедляют 
старение организма, яв-
ляются одним из средств 
профилактики развития 
раковых клеток. •  В готовом напитке – 
всего 32 ккал на 100 г.  
К тому же есть мнение, 
что комбуча помогает сни-
зить аппетит и тягу к слад-
кому и вдобавок облада-

ет легким мочегонным эф-
фектом. 

С научной точки зрения 
эффективность комбу-
чи для поддержания здо-
ровья и лечения тех или 
иных заболеваний не до-
казана, масштабных ис-
следований в этой сфе-
ре не проводилось, поэ-
тому не стоит считать ее 
панацеей от всех бед. Но 
как бы то ни было, при-
ятный на вкус ферменти-
рованный напиток впол-
не может разнообразить 
рацион, если вы следите 
за питанием и здоровьем 
в целом.

ВАЖНО!ВАЖНО!
Даже у такого «суперфуда», как комбуча, есть про-

тивопоказания. От ее употребления предостерегают: •  беременных и кормящих женщин, •  больных гастритом с повышенной кислотно-
стью, •  лиц с ослабленным иммунитетом, заболевани-
ями печени и почек.

Кроме того, комбуча может понижать уровень са-
хара в крови, поэтому людям, склонным к гипогли-
кемии, с ней следует быть осторожнее. Особенно 
опасно совмещать комбучу с сахароснижающими 
препаратами. 

Комбуча – одно из модных открытий 
последних лет. Ферментированный сла-
богазированный напиток предлагают и в 
меню популярных кафе, и на прилавках су-
пермаркетов – в отделах полезных продуктов, 
как альтернативу газировке. Однако не все, кто 
сегодня проникся вкусом комбучи, знают, что это, 
по сути, тот же «чайный гриб», который десятиле-
тия назад многие хозяйки выращивали у себя на 
подоконниках, в трёхлитровых банках. 



19
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 17 (232), 05 –18.09.2025 

НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

КАК 
ПРИГОТОВИТЬ В ДОМАШНИХ 
УСЛОВИЯХ 

1. Где взять чайный гриб? 

Чайный гриб SCOBY в наши дни проще всего при-
обрести в сушеном виде на маркетплейсах. Можно, 
правда, попросить поделиться им кого-то из знако-
мых, кто уже культивирует его у себя дома, но в этом 
случае обратите внимание, чтобы у гриба не было 
неприятного запаха или следов плесени.

2. Как приготовить чай-основу?

Рекомендуют взять 2 ч. ложки сухого листового чая 
(без ароматизаторов и добавок) – черного или зеле-
ного, заварить 2 л кипятка, дать настояться. Остывший 
до комнатной температуры напиток нужно процедить, 
затем растворить в нем около 140 г сахара (7 столо-
вых ложек). 

3. Как запустить процессы  
брожения?

Понадобится 3-литровая чистая стеклянная банка. 
На дно ее поместить купленный чайный гриб, сюда 
же влить 1 стакан комбучи без добавок, а потом –  
приготовленный ранее сладкий чай комнатной тем-
пературы. Горлышко банки затянуть тканью или 
марлей и закрепить резинкой. Не закрывайте банку 
крышкой, для ферментации необходим кислород! 
Банку следует держать при комнатной температуре 
(22–26°C), подальше от прямых солнечных лучей.

Процессы брожения будут продолжаться до 3 не-
дель. Все это время из банки можно сливать часть 
жидкости и доливать взамен новую порцию подсла-
щенного остывшего чая. Слитая жидкость тоже при-
годна к употреблению, просто вкус ее будет не на-

столько выражен.

О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

КАК РАЗНООБРАЗИТЬ 
ВКУС?

Основой для комбучи может 
выступать не только классиче-
ский черный или зеленый чай, но и 
натуральный молочный улун, а также 
настой иван-чая, липового цвета, 
мяты, шиповника и других полез-
ных растений. 

Но вкус первично фермен-
тированной комбучи можно 
еще более разнообразить! Для этого часть го-
тового напитка из 3-литровой банки переливают в 
отдельную бутылку и добавляют дополнительные 
ингредиенты на свой вкус: соки, фруктовое или 
ягодное пюре, ароматные травы (тимьян, розма-
рин, тархун и базилик). Можно добавлять и спе- 
ции: для этого рекомендуют сварить сироп, взяв 
воду и сахар в соотношении 1:1, добавив припра-
вы по вкусу (корицу, кардамон, можжевельник, 
гвоздику), проварив 15 минут при регулярном по-
мешивании и остудив.

Теперь плотно закрытую бу-
тылку можно оставить на 
2–3 дня (не больше!) при 
комнатной температуре –  

так запу-
стится по-

вторное бро-
жение. А чтобы 

остановить 
этот про-
цесс, бу-
тылку нуж-

но убрать в 
холодильник. 

Оксана Черных
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Не занимайтесь самолечением. Проконсультируйтесь со специалистом
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Уютный
Излить  
душу

Ее первой работой бы-
ла должность бармена в 
модном баре. Шум, ве-
селье, много новых зна-
комств. Катя быстро при-
шлась «ко двору» и стала 
любимицей завсегдатаев. 
Молодая девчушка обла-
дала замечательным та-
лантом – быть вниматель-
ным слушателем. Мужчины 
и женщины всех возрастов 
могли засидеться до за-
крытия, изливая душу бар-
менше и делая все новые 
заказы.

Так Катя познакоми-
лась с Алексеем, молодым 
предпринимателем, пол-
ным идей и проектов. Они 
стали встречаться, ухажер 
твердил об их совместном 
будущем и очень просил 
переехать с ним в другой 
город.

– Представь, нас там ни-
кто не будет знать, можно 
придумывать и делать все, 
что захотим, – воодушев-
ленно говорил Алексей.

Но Алексей любил вы-
пить. Все вскрылось вне-
запно, в том же баре. 
К тому же один из по-
сетителей узнал Алек-
сея и поведал Екатери-
не, что это действительно 
очень обеспеченный па-
рень, вот только богат не 
сам он, а его мама. Жен-
щина старой закалки, ко-
торая контролирует каж-
дый шаг своего чада, вы-
бирает ему круг общения 
и невест. Даже его биз-
нес контролирует – сын 
должен быть успешным, 
но не настолько, чтобы 
стать полностью незави-
симым.

Мы тебя 
любим
И все же Катя решила со-

гласиться на переезд. Ка-
залось, что вдали от кон-
тролирующей родительни-
цы все должно сложиться 
хорошо. Вопреки ожидани-
ям, Алексей не обрадовал-
ся, начал юлить, придумы-
вать причины, почему это 
невозможно. А однажды, 
сильно напившись, просто 
рыдал за стойкой бара, что 
мать его душит своей опе-
кой и не даст уехать.

А потом о Кате узнала 
мама жениха. Она прие-
хала в бар, как звезда Гол-
ливуда, в сопровождении 
секретаря и охранника. 
Бросила на девушку пре-
з р и т е л ь н ы й 

взгляд и ушла в комнату 
управляющего.

И затем…
– Катя, мы тебя очень лю-

бим, ты как солнышко, – го-
ворил спустя время управ-
ляющий, отводя взгляд. – 
Эта мегера денег дала, 
чтоб я тебя уволил. А иначе 
закроет бар. Ее влияния на 
это хватит. Бросай ты Лёху 
этого и езжай в другой го-
род. Ты говорила, хочешь 
на парикмахера выучиться. 
Тут хватит и на учебу, и на 
безбедную жизнь на пер-
вое время. Мне ее деньги 
не нужны, а тебе помогут.

И он выложил перед де-
вушкой пачку банкнот.

Старые 
рельсы

Катя собралась за один 
вечер, списалась об арен-

де с хозяйкой уютной 
квартиры-студии в горо-
де N и одновременно за-
писалась на учебу. С Алек-
сеем она не попрощалась, 
отношения казались вы-
мученными и зашедшими 
в тупик.

Новый город вдохнул в 
девушку новые силы. Она 
обучилась на мастера-
универсала и устроилась 
в приятное модное место 
в центре города. Но спустя 
короткое время ее клиен-
ты снова начали раскры-
вать перед Катей свою 
душу. Даром, что салон 
красоты, а не бар. А она 
слушала. И их опыт помо-
гал ей строить свою жизнь 
и отношения. Точнее, во-
время прекращать отно-
шения, которые приносили 
дискомфорт. А к Катюше, 
как назло, липли женатые, 

Присылайте нам свои истории!
Электронная почта: sz@kardos.ru.  
Адрес редакции: 127018, Россия, г. Москва,  
ул. Полковая, д. 3, стр. 2, ООО «Издательская группа 
«КАРДОС» («Секреты здоровья»)

Катерина работала парикмахером. Иногда ей 
казалось, что она занимается этим 100, 200, 1000 
лет подряд. Часто она ощущала себя старухой, 
будто её жизненный опыт – это огромный мешок, 
который она тащит на спине день и ночь.
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мамины сынки, любители 
яркой жизни и непризнан-
ные гении. Ее умение слу-
шать многие принимали за 
слабость и безволие, а по-
том недоумевали, встречая 
острый ум и стальной ха-
рактер.

Увалень

Тоша пришел на стриж-
ку. Полный парень, стесни-
тельный, но с очень добры-
ми и немного виноватыми 
глазами. Он начал расспра-
шивать Катю о ней самой, 
о ее мечтах и планах. А та, 
сама не ожидая, все ему и 
выдала как на духу.

– Катюша, что это за 
увалень к тебе клеился? – 
подначивали коллеги.

А Катя дала новому кли-
енту свой рабочий номер, 
пару раз сходила с ним на 
свидание в кафе и кино.

– Просто пили кофе, ели 
пирожные, говорили о кни-
гах и разных странах, – 
отчитывалась девушка о 
встречах с клиентом под-
ругам на работе.

И снова слышала хи-
хикание: «Такому толстя-
ку только пирожные есть». 
А Катя не могла понять, что 
происходит, Тоша словно 
снимал с ее плеч мешок 
чужого жизненного опыта, 
окутывал своим теплом. 
Она не могла предполо-
жить, что ей настолько мо-
жет понравится человек. 
Даже его полнота каза-
лась невыразимо уютной и 
милой. Он был похож на ее 
шотландского кота Пончи-
ка, которого девушка обо-
жала.

Ты меня 
извини

А потом Тоша пропал. Он 
говорил, что должен бу-
дет уехать за границу. Но 
не попрощался, не преду-
предил, просто исчез. Ка-
тя по-прежнему ходила на 
работу, а тяжелый мешок с 
грузом чужого жизненного 
опыта привычно взгромоз-
дился на ее спину.

Пришла зима, девушка 
часто болела. Она совсем 

не хотела 
с м о т р е т ь 

фильмы, только читала 
книги под теплым пледом, 
пила горячий чай и глади-
ла верного Пончика. Бед-
ное животное с тревогой 
заглядывало в глаза хо-
зяйке, не понимая, почему 
у нее текут слезы – ведь 
он рядом, и мурчит, и ла-
стится.

А в начале весны в крес-
ло подсел незнакомый че-
ловек. Катя начала стриж-
ку, не сразу узнав в госте 
Тошу. Он сильно похудел, 
был одет иначе. Только 
глаза смотрят с еще боль-
шей виной.

– Катя, ты меня извини. 
Мне очень стыдно, – он го-
ворил так уверенно и гром-
ко, что девушка с испугом 
оглянулась на коллег, но 
те сделали вид, что заня-
ты своими клиентами. – 
Понимаешь, я был болен и 
из-за неправильной тера-
пии набирал вес. Предла-
гали лечение в Европе на 

новых препа-
ратах в эксперименталь-
ной группе. Я сомневался. 
Мне было очень стыдно за 
то, как я выгляжу. А когда 
тебя встретил, стало еще 
тяжелее в зеркало смо-
треть. Поэтому я уехал, ни-
чего не сказав – вдруг не 
помогут чудо-таблетки. Но 
они помогли. Видишь, меня 
стало меньше! Я еще спор-
том займусь, подтянусь, по-
худею еще, как гормональ-
ный фон стабильным ста-
нет. Я буду стараться ради 
тебя, ради нас. Что ска-
жешь, Катюш, будешь моей 
невестой?

Громкий звук прокатился 
по салону. Не то выдохну-
ли Катины подружки, не то 
грохнулся на пол и рассы-
пался тяжелый мешок чу-
жого опыта.

А Катя наклонилась к То-
шиному уху и прошептала: 
«Я согласна. Только пожа-
луйста, не худей больше. 
Ты самый уютный человек 
на свете».

Когда встретишь свое-
го человека, поймешь, 

почему с другими 
не получалось.

Фридрих Ницше

мужчина
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ПОЛЕЗНО ЗНАТЬ

ДРОЖАЩИЕ РУКИ – ДРОЖАЩИЕ РУКИ – 
ЗА ЧТО ЭТИ МУКИ? ЗА ЧТО ЭТИ МУКИ? 

Непроизвольную 
дрожь разных частей 
тела врачи называют 
тремором. Вызыва-
ют эту дрожь мышеч-
ные сокращения, ко-
торые мы не можем 
контролировать. На-
гляднее и чаще все-
го тремор проявляет-
ся в кистях рук, одна-
ко дрожать может и 
голова, и туловище, и 
стопы, и даже… голо-
совые связки. Что же 
стоит за этой дрожью 
и как её побороть? 

ДВЕ БОЛЬШИЕ 
РАЗНИЦЫ
Дрожащие конечности 

могут быть симптомом се-
рьезного заболевания, а 
могут объясняться простой 
физиологической реак- 
цией организма, проходя-
щей без следа. Поэтому, 
заметив у себя что-то та-
кое, паниковать не стоит, 
сначала надо разобраться.

1 Физиологический 
тремор: не связан 

с каким-либо заболевани-
ем, не требует специаль-
ного лечения и чаще всего 
исчезает спустя время по-
сле устранения фактора-
провокатора. Причинами 
такой дрожи могут быть:•  сильный испуг, пере-
живания, нервное перена-
пряжение;•  переутомление, не-
хватка сна;•  долгое физическое на-
пряжение, подъем тяже-
стей (например, у грузчи-
ков, тяжелоатлетов);•  долгая напряженная 
работа с мелкими предме-
тами (например, у ювели-
ров, хирургов);•  переохлаждение;•  злоупотребление ал-
коголем (как признак тя-
желого похмелья), кофе, 
табаком, некоторыми ле-
карствами.

2 Патологический 
тремор: является 

симптомом (или послед-
ствием) какого-то заболе-
вания. Это, например, мо-
гут быть:•  Расстройства эндо-
кринной системы (гипер-
тиреоз – то есть повы-
шенный уровень гормонов 
щитовидной железы, са-
харный диабет, гипоглике-
мия и др.);•  Острые сосудистые 
нарушения (ишемический 
и геморрагический ин-
сульт);•  Рассеянный склероз 
(болезнь, при которой им-
мунная система по ошибке 
начинает атаковать обо-
лочку нервных клеток в го-
ловном и спинном мозге);•  Повреждения мозжеч-
ка вследствие черепно-
мозговой травмы;•  Болезнь Паркинсо-
на (заболевание головного 
мозга, связанное с отмира-
нием нервных клеток);•  Болезнь Вильсона (на-
следственное заболевание, 
при котором нарушается 
обмен меди в организме и 

данное вещество накапли-
вается в головном мозге, 
печени, почках, вызывая ин-
токсикацию);•  Заболевания костно-
мышечной системы (шей-
ный остеохондроз);•  Острые инфекцион-
ные заболевания;•  Раковые опухоли.

ВАЖНО ЗНАТЬ
Бывает, что регулярная 

дрожь в руках (а иногда 
и в других частях тела) 
возникает у молодых и 
внешне здоровых людей 
без какой-либо очевид-
ной причины. Она про-
является при движениях 
(например, при попытке 
застегнуть пуговицу, под-
нести кружку ко рту) и 
почти не беспокоит в со-
стоянии покоя. Тут речь 
может идти об ЭССЕНЦИ-
АЛЬНОМ ТРЕМОРЕ – это 
двигательное нарушение 
выявляют примерно у 1% 
населения, его причина –  
генетические мутации. 
Заболевание не опасно, 
но со временем может 
прогрессировать. 

КУДА 
БЕЖАТЬ? 

! Дрожь конеч-
ностей не сто-

ит оставлять без 
внимания врача 
(если вы, конечно 
же, уверены, что не 
замерзли, не уста-
ли и не перенерв-
ничали). 

Алгоритм тут таков:

1 Если есть пред-
положение, что 

причина дрожи в ру-
ках – опасное состоя-
ние (резкий скачок ар-
териального давления 
или столь же резкое 
падение уровня сахара 
в крови, подозрение на 
инсульт или травму го-
ловы), – нужно вызы-
вать неотложку.

2 Если экстрен-
ных причин не 

наблюдается, но дрожь 
беспокоит и мешает 
жить, – стоит записать-
ся на прием к врачу-не-
врологу. Тот назначит 
различные анализы и 
инструментальные ис-
следования (МРТ го-
ловного мозга, УЗИ щи-
товидной железы и пр.), 
а при необходимости 
перенаправит к другим 
специалистам –  
кардиологу, эндокрино-
логу, онкологу, психоте-
рапевту и др.
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КСТАТИ

У молодых людей чаще всего возникает фи-
зиологический или эссенциальный тремор, а у 
пожилых среди причин дрожания конечностей 
лидируют неврологические патологии: болезнь 
Паркинсона, Альцгеймера, дисциркуляторная 
энцефалопатия.

А ЭТО ЛЕЧИТСЯ?
Поскольку тремор – это всего лишь симптом, то 

лечение зависит от вызвавшей его причины. На-
пример, если дело в щитовидной железе, то нужно 
прежде всего нормализовать ее работу, если при-
чина дрожи – резкое падение уровня сахара в кро-
ви, то лечить придется диабет и т.д.

Есть несколько групп препаратов, которые могут 
назначаться при треморе:•  антиконвульсанты (тормозят нервные импуль-
сы, вызывающие дрожь);•  противопаркинсонические средства (помогают 
мозгу контролировать движения тела, повышая вы-
работку дофамина);•  бета-блокаторы (блокируют адреналин и но-
радреналин – гормоны-провокаторы мышечной 
дрожи).

В некоторых случаях ослабить симптомы помога-
ют массаж, лечебная физкультура и рефлексотера-
пия, а иногда действеннее всего оказываются ор-
тезы для фиксации кистей рук в лучезапястном су-
ставе.

Иногда не обойтись без нейрохирургического 
вмешательства: во время операции хирург «отклю-
чает» при помощи ультразвука нейроны, провоци-
рующие тремор. При тяжелой симптоматике в отдел 
головного мозга, отвечающий за появление дрожи, 
имплантируют электроды. 

СРЕДСТВА НАРОДНОЙ 
МЕДИЦИНЫ

Сбор трав «Успокаивающий» 

(при треморе, вы-
званном нервным 
перевозбуждени-
ем, стрессами):

Смешать 10 г су-
шеной валерьяны 
лекарственной, по 
30 г травы суше-
ницы, вереска, пу-
стырника. На ночь 
сложить смесь в 
большой термос, за-
лить 1 литром кипятка. Настаивать 8–10 часов, 
процедить. Принимать по 50–100 мл в сутки, во 
второй половине дня. 

Отвар дягиля

(при истощении нервной системы, острой  
и хронической невралгии):

Взять 3 ст. ложки сушеных корней дягиля, залить 
1 литром кипятка, томить на водяной бане 30 ми-
нут. Принимать по 1/2 стакана 2–3 раза в день по-
сле еды.

Оксана Черных

КАК СНИЗИТЬ РИСКИ 
ВОЗНИКНОВЕНИЯ ТРЕМОРА?

Если ваши старшие родственники склонны к тре-
мору, предотвратить или замедлить его развитие у 
себя можно, проявив заботу о своем физическом и 
ментальном здоровье:

•  отказаться от курения и частого употре-
бления алкоголя;

•  убрать из рациона кофе и энергетики;

•  работать над снижением уровня повседнев-
ного стресса (можно практиковать 
дыхательные техники, медитацию, 
ежедневные прогулки на свежем 

воздухе);

•  при необходимо-
сти обратиться к 
психотерапевту за 
легкими седативны-
ми средствами);

•  стараться соблю-
дать стабильный рас-

порядок дня, высы-
паться. 
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лечим душу

Миром правит только Промысл Божий. В этом 
спасение верующему человеку и в этом сила, 

чтобы перенести земные скорби.
Архимандрит Иоанн (Крестьянкин)

Живём в согласии 
 с совестью

Можно ли молиться 
за рулём

? Я много времени провожу за 
рулем. Мой друг мне подсказал, 

что можно молиться в машине, 
так удобней, и никто не отвлека-
ет. Переписала молитвы на флешку 
и синхронно повторяю. Но хочу все-
таки уточнить, можно ли молить-
ся, сидя в машине? 

Антонина, Подмосковье
Молиться, обращаться к Господу на-

шему можно и нужно в любом месте. 
Главное, чтобы молитва ваша была 
искренней.

Почему считается, 
что на брак нужно 
благословение

? Мой парень позвал меня замуж. 
Оказалось, что кроме согласия 

еще столько всего надо. А тут еще 
и подружки говорят, что благосло-
вить на брак должны все родители. 
Почему считается, что нужно бла-
гословение, а значит, и согласие на 
наш брак всех родителей? 

Ольга, г. Воронеж
Такая традиция – брать благосло-

вение на брак – сложилась с давних 
времен. Почитание родителей про-
писано в пятой заповеди Божией – 
«почитай отца и матерь свою». Сегод-
ня нередко забывают, или просто не 
понимают, или не хотят думать о том, 
что молитвы родителей закладывают 
крепкий фундамент семейного сча-
стья. Архимандрит Иоанн (Крестьян-
кин) писал: «По велению Божию пер-
вое и самое важное благословение на 
создание семьи вы должны оба полу-
чить от своих родителей. Им о чадах 
дается сакраментальное знание, гра-
ничащее с провидением».

Как освятить  
рабочее место

? Работаем на предприятии, на 
территорию которого допу-

скаются только работающие. Нам 
выделили новое помещение, и мы 
хотели бы его освятить, но при-
гласить священника не получится. 
Можно ли самим почитать молит-
вы на освящение рабочих мест? 

Группа сотрудников, Ленинградская обл.
Отслужить молебен может только 

священник. Но чтобы рабочее место 
не осталось без благодати Божией,  
можно повесить икону и окропить 
помещение святой водой с молитвой  
«Во имя Отца, и Сына, и Святаго Духа.  
Аминь». 

Есть ли имя 
у ангела‑хранителя

? Уже взрослой приняла Креще-
ние. Говорят, после Крещения у 

меня должен появиться ангел-хра-
нитель. А как к нему обращаться? 
А молиться ему можно? 

Екатерина, г. Воронеж
К ангелу-хранителю обращаются с 

молитвой во время Литургии в хра-
ме, он дается каждому от духовно-
го рождения – Святого Крещения и 
до «от Бога дарованного ми во веки». 
Назначаемого в невидимые настав-
ники, охранители и защитники Са-
мим Богом, частного имени каждого 
ангела-хранителя мы не знаем. Свя-
той Иоанн Дамаскин считал, что «Ан-
гел есть сущность, одаренная умом, 
всегда движущаяся, обладающая сво-
бодною волею, бестелесная, служа-
щая Богу, по благодати получившая 
для своей природы бессмертие, ка-
ковой сущности вид и определение 
знает один только Создатель».

Молитвы к ангелу-хранителю чи-
тать можно. Брать их следует из мо-
литвослова, одобренного Русской 
Православной Церковью. 

Надо ли терпеть, 
когда работа 
надоела

? Надо сразу сказать, что на 
работу меня устраивали еще 

родители. Эта работа переста-
ла меня устраивать. Но и новую 
работу, чувствую, непросто мне 
будет найти. И все же, стоит ли 
моя нынешняя работа того, чтобы 
каждый день практически насильно 
заставлять себя выполнять ее?

N .N., г. Москва
Конечно, вы вправе поменять рабо-

ту, и в этом не будет греха. Однако в 
нашей жизни есть многое, что нам не 
нравится, но приходится смиряться. 
Тем более, сами понимаете, что най-
ти работу, которая устраивала бы «на 
все сто», очень непросто. Очень ча-
сто причина такой нелюбви в самом 
человеке. И если внутреннее состо-
яние трудно изменить, может, сто-
ит пересмотреть внешнее, например, 
свое отношение к работе. Архиман-
дрит Иоанн (Крестьянкин) писал: «К 
работе надо относиться как к послу-
шанию, и в профессиональном плане 
быть всегда на должном уровне, а ни-
как не ниже среднего».
Светлана Иванова. Редакция благодарит 

священника Дионисия (Киндюхина) 
за помощь в подготовке материала



25
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 17 (232), 05 – 18.09.2025 

Не занимайтесь самолечением. Проконсультируйтесь со специалистом
Детский мир

Мотивацию 
найди и учиться 

помоги
Отсутствие интереса 

к учёбе у школьника пугает 
его родителей. Как найти 

мотивацию, расскажет 
кризисный психолог и семейный 

терапевт Ксения Симонова.

Горе  
от ума
Первоклашки полны на-

дежд, но уже скоро родите-
ли слышат первое «не хочу» 
в отношении уроков и обу-
чения.

– Причин для нежелания 
учиться может быть мно­
го, – отмечает Ксения Влади­
мировна. – Это и школьный 
буллинг, и плохой контакт с 
одним или несколькими учи­
телями. Неинтересная пода­
ча материала или слишком 
сложная программа. Или, на­
оборот, программа кажется 
слишком легкой, ребенок ску­
чает на уроках.

К сожалению, не во всех 
школах работают педагоги 
«от Бога», бывают не самые 
удачные обучающие про-
граммы. Поэтому родителям 
стоит заранее узнать об учи-
телях и методах преподава-
ния. Даже в одной школе бы-
вают классы разной направ-
ленности. Родителям нужно 
рассказать об особенностях 
и интересах своего ребен-
ка и, совместно с педагогом, 

подобрать лучший вариант 
обучения.

Мнение 
специалиста
– Самая частая причина 
потери интереса к учебе – 
перегрузки, – предупреж­
дает психолог. – После 8 
уроков ребенок приходит 
домой, но вместо отдыха 
должен выполнять до­
машнее задание, посещать 
кружки и репетиторов. 
Обучение – сложный и 
энергозатратный процесс. 
Поэтому не перегружайте 
ребенка, требуя от него 
высоких результатов во 
всем. У него должно быть 
достаточно времени на 
сон, прогулки и отдых.

Ищем 
мотивацию
На этапе подготовки к 

школе говорите ребенку, что 
школьные годы – это вре-
мя, когда он будет развивать 
свои таланты, узнавать новое, 

находить друзей, единомыш-
ленников среди однокласс-
ников и преподавателей.

– Важно, чтобы ребенок не 
боялся школы и учителей, – 
советует Ксения Владими­
ровна. – Не должно быть 
давления и жестких рамок. 
Нельзя использовать фразы 
типа «учись, а то дворником 
будешь», запугивая школь­
ника. Сам процесс обучения 
должен предлагаться ре­
бенку, как благодатная поч­
ва для его развития, как ув­
лекательное приключение. 
Интересное общение – силь­
ная мотивация для ребенка, 
и школа – это не только но­
вые знания, но и новые зна­
комства и связи, новые ти­
пы взаимодействия. И если 
атмосфера в семье и классе 
будет спокойной и доброже­
лательной, ребенок будет с 
удовольствием каждый день 
идти на учебу.

Важен и тип подачи знаний. 
Ни один школьник не останет-
ся равнодушным к интерес-
ным гостям, интерактивным 
включениям в урок, игровым 
элементам в подаче нового 
материала. И здесь родите-
ли могут выступать с пред-
ложениями, помогать нахо-
дить интересных спикеров и 
выступать сами. От качества 
взаимодействия педагогов и 
родителей зависит многое.

Елена Пухова 

Кстати
Отвержение коллективом и школьный буллинг – причина 
не только нежелания учиться, но и вообще посещать школу. 
Здесь важно вовремя встретиться родителям и педагогам, 
понять ситуацию, выстроить новые варианты общения 
с одноклассниками, обратиться к школьному психологу.
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Важно!
Часто у старше-
классников разви-
вается повышен-
ная тревожность 
из-за давления 
со стороны учите-
лей, боязни пло-
хих оценок, бес-
покойства о бу-
дущем, проблем 
в общении. Эта 
тревожность мо-
жет полностью 
блокировать жела-
ние учиться. Пре-
одолеть это со-
стояние могут по-
мочь родители, 
которые с пози-
ции любви, забо-
ты и защиты бу-
дут транслировать 
ребенку, что он 
может ошибать-
ся, быть несовер-
шенным, но из‑за 
этого не потеря-
ет любовь своей 
семьи. Школьник 
должен знать, что 
всегда может об-
ращаться за по-
мощью и под-
держкой к своим 
родителям и по-
лучит в ответ при-
нятие и защиту.
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здоровье на тарелке

Что есть, когда организм протестует
Золотое правило: нейтральный вкус + мягкая текстура + минимум 

специй. Никаких резких ароматов, кислых соусов и жирных корочек. 
Зато максимум свободы в комбинациях.

Для завтрака
• Овсянка на воде с печеным яблоком 

(не горячая, можно добавить леденцово-
го сахара).
• Тост из белого хлеба с тонким сло-

ем сливочного масла и джемом (без кис-
линки).

Для обеда
• Суп-пюре из кабачков или тыквы (не зажа-

ривать лук, только варка).
• Картофельное пюре (без молока, на во-

де) + паровая котлета из индейки (остыв-
шая до комнатной температуры).

Для ужина
• Отварная рыба (треска, минтай) с пе-

ченой тыквой и морковью.
• Рис с каплей масла и кусочком отварной 

куриной грудки.

На перекус
• Соленые галеты с кусочком неостро-

го сыра.
• Замороженный банан (по текстуре – 

почти мороженое, но без тяжести).

Важно не смешивать больше 2–3 ком-
понентов за раз. Чем проще блюдо, тем 
меньше риск спровоцировать протест же-
лудка.

Тошнота – всегда незваный гость: 
появляется без предупреждения 
и редко объясняет причину. Ино-
гда это реакция на стресс («ну не до 
еды!»), иногда – побочный эффект 
лекарств или просто каприз пище-
варения, которое с годами стано-
вится более, скажем так, разборчи-
вым. Как обмануть бунтующий ор-
ганизм?

• Холодное  
лучше горячего 
Запах теплой пищи усилива-

ет тошноту, поэтому охлажденные 
блюда (но не ледяные!) часто вос-
принимаются спокойнее. Тот же суп 
можно слегка остудить, а кашу есть 
комнатной температуры.

• Сначала соленое,  
потом сладкое 
Резкий контраст вкусов сбивает 

желудок с толку – в хорошем смыс-
ле. Попробуйте реализовать этот 
принцип: пара соленых крекеров, 
глоток чая с медом и черносливом.

• Есть «как птичка» 
Большая тарелка пугает, а вот 

чайная ложка творога или глоток 
йогурта каждые 15–20 минут – уже 
посильная задача. Главное – не до-
пускать пустого желудка, иначе 
тошнота только усилится.

Бывает, что даже любимые блюда – будто 
предатели: вчера радовали, а сегодня вызывают 

тихий ужас. Желудок капризничает, словно 
избалованный ребёнок: «Не хочу! Не буду!» – 

а силы‑то нужны. Как уговорить себя поесть, когда 
каждый кусок даётся с трудом? И главное – что 
выбрать, чтобы не стало хуже? Давайте искать 

компромисс – вкусный и без лишних жертв.

Как договориться 
с тошнотой

Мучит тошнота:  
     надо есть, 
               но как?
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Напитки:  
что поможет, 
а что усилит 
проблему
Когда тошнит, да-

же вода кажется врагом – 
то не лезет, то, наоборот, провоци-
рует новые приступы. Но пить надо 
обязательно, иначе обезвоживание 
только усугубит ситуацию. Главное – 
выбрать правильные напитки и пра-
вильный способ их употребления.

 Имбирный чай. Не тот, что 
из пакетика с ароматизаторами, а 
настоящий: тонкий ломтик свежего 
корня залить горячей (не кипящей!) 
водой и дать настояться 5–7 минут. 
Можно добавить каплю меда, но не 
лимон – кислота сейчас не помощ-
ник.

 Минералка без газа. Газиро-
ванная может раздражать желудок, 
а вот негазированная столовая во-
да комнатной температуры – то, что 
нужно. Пить маленькими порциями, 
по 2–3 глотка раз в 10–15 минут.

 Компот из сухофруктов. 
Только не кислый! Идеальный вари-
ант – слабый отвар из изюма, кура-
ги и сладких яблок. Не стоит брать 
вишню или чернослив – они слиш-
ком активно воздействуют на пище-
варение.

 Кисель. Не слишком слад-
кий, лучше домашний (овсяный или 
ягодный, но без резкой кислинки). 
Обволакивающая текстура успокаи-
вает желудок.

Под запретом
 Кофе натощак. Даже если ка-

жется, что он «прогонит» тошноту, 
на деле он лишь усилит раздраже-
ние слизистой.

 Кислые соки (апельсино-
вый, томатный, грейпфрутовый, 
гранатовый). Слишком агрес-
сивны для чувствительного же-
лудка.

 Газированные напитки 
(даже обычная минералка). Пу-
зырьки газа создают ненужное 
давление и провоцируют диском-
форт.

 Горячий крепкий чай. Может 
усилить тошноту из-за танинов. Луч-
ше слабая заварка, слегка теплая.

Важные нюансы

1  Горячая еда усиливает выделение желу-
дочного сока и может спровоцировать 

спазмы. Холодная (например, ледяной сму-
зи) замедляет пищеварение, а резкий перепад 
температур иногда вызывает рефлекторную 
тошноту. Оптимальная температура – чуть теплая или комнатная. 

2  Сложные блюда (например, салат с 5 ингредиентами + соус) 
требуют разных ферментов для переваривания. Это допол-

нительная нагрузка на ЖКТ, которая может усилить тошноту. Лучше 
выбирать моно-варианты или простые дуэты: каша + один фрукт или 
овощ (не смесь!); индейка + один вид крупы.

3  Горизонтальное положение после еды повышает риск реф-
люкса (заброса содержимого желудка в пищевод). Это вызы-

вает изжогу и усиливает тошноту. Лучше посидеть или спокойно по-
ходить 20–30 минут после приема пищи. Если нужно прилечь – под-
нять изголовье кровати хотя бы на 30 градусов (подложить подушки).

4  Большой объем пищи растягивает желудок, что может активи-
ровать рвотный рефлекс. Поэтому важно есть медленно и ма-

ленькими порциями, а для этого стоит использовать чайные ложки или 
десертные тарелки (психологически проще). Можно поделить порцию 
на части: сначала 3–4 ложки, пауза 10 минут, потом еще немного.

5  Необходимо избегать резких запахов. Обоняние напрямую 
связано с рвотным центром в мозге. Даже приятный аромат 

жареного лука или кофе может стать триггером. Поэтому стоит гото-
вить без обжарки (варить, тушить, запекать в фольге). Если запах еды 
раздражает – охлаждать блюда.

6  Сухая еда (чипсы, тосты) может царапать воспаленную слизи-
стую. Липкая (например, свежий хлеб) – провоцирует ощуще-

ние «кома в горле». Нужно осознанно следить за качеством текстуры 
продуктов и выбирать нейтральные текстуры: в меру мягкие, в меру 
влажные, но не слизистые – макароны, печеные овощи, полурассып-
чатые каши, чуть подсушенный хлеб.

7  Жидкость разбавляет желудочный сок и замедляет перевари-
вание, что может вызвать тяжесть. Необходимо соблюдать пи-

тьевой режим: пить за 30 минут до или через 60 минут после еды. Ес-
ли очень хочется попить во время приема пищи – маленький глоток 
теплой воды между ложками блюда.

Экстренные методы
Когда тошнота накатывает внезап-

но, а до чая с имбирем еще далеко, 
спасут три проверенных метода. • Первый – рассасывать кусо-
чек льда: неожиданно, но кубик замо-
роженной воды работает как «стоп-
кран» для рвотного рефлекса. • Второй – имбирь, но не зава-
ренный, а свежий: ломтик с солью под 
язык действует быстрее таблеток. • Третий – секрет китайской ме-
дицины: 30 секунд активного масса-
жа запястья, и желудок «переключа-
ется». 

Ольга Бельская
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Слева-вниз-направо: 1. Борьба, появившаяся в Совет-
ском Союзе. 3. Слоеный рогалик – французу к утрен-
нему кофе. 4. Государственный символ, кроме флага 
и гимна. 5. Аппарат для жарки в масле. 6. Болезнен-
ное хлюпанье носом. 8. Вышка для зорких пожар-
ных. 10. На нем блестит запонка. 13. Навес на пляже. 
14. Иносказание в литературе, искусстве. 17. Минда-
левидная форма глаз или кокетливая щелочка на юб-
ке. 19. Помощь клиенту. 20. В футболе: передача мя-
ча верхом.
Справа-вниз-налево: 1. Длинная узкая гоночная 
лодка для соревнования по академической гребле. 
2. Движение за права женщин. 4. «Скучковавшие-
ся» на месте обвала камни. 6. «А вы … сыграть смог-
ли бы на флейтах водосточных труб?» (В. Маяков-
ский). 7. Французский писатель Виктор Гюго назвал 
ее издевательством ночи над человеком. 9. Огурчик 
или перчик из банки. 11. Сладкий сок цветка. 12. Есть 
у пчелы, гадюки и скорпиона. 15. Фабрично-завод-
ская промышленность. 16. Соглашение, скрепленное 
честным словом. 18. «Прихотливый» опус Паганини. 
21. «Прогулка» по морю на белоснежном лайнере.

Слева-вниз-направо: 1. Самбо. 3. Круассан. 4. Герб. 5. Фритюр-
ница. 6. Насморк. 8. Каланча. 10. Манжет. 13. Тент. 14. Аллего-
рия. 17. Разрез. 19. Услуга. 20. Навес.
Справа-вниз-налево: 1. Скиф. 2. Феминизм. 4. Груда. 6. Ноктюрн. 
7. Бессонница. 9. Соленье. 11. Нектар. 12. Жало. 15. Индустрия. 
16. Уговор. 18. Каприс. 21. Круиз.

Ответы

В этом кроссворде слова вписываются не по гори-
зонталям и вертикалям, а по диагоналям (сверху-
вниз-направо и сверху-вниз-налево).

диагональ

память и смекалку
Тренируем

найдите  5  отличий

Задание «Найдите 5 отличий»: зеленый внутренний узор, ключ, 
цвет блузки, палец левой руки дамы, завиток справа внизу. 
Логическая загадка: Белова не блондинка (из-за фамилии), но и не 
брюнетка, так как она ответила на реплику брюнетки. Значит, 
Белова – рыжая. Чернова не брюнетка и не рыжая, так как рыжая 
Белова, значит – блондинка. Остается черный цвет – то есть ме-
неджер Рыжова брюнетка.Ответы

В одном купе едут: бухгалтер Белова, 
кадровик Чернова и менеджер Рыжо-
ва. Черноволосая женщина сказала: «Все-
таки удивительное несовпадение, одна 
из нас блондинка, другая рыженькая, 
а третья брюнетка, и ни у одной цвет волос не совпадает 
с фамилией!». «Надо же! И правда!» – ответила бухгал-
тер Белова. Какой цвет волос у менеджера?

логическая  
загадка
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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
Звезды сулят Овнам удачу в делах фи-
нансовых – покупки по выгодной це-

не или удачные продажи. А вот на личном фрон-
те возможны не очень приятные сюрпризы. 
5 сентября – йога, медитация, массаж
10 сентября – «да» орехам и семенам
14 сентября – полезны пешие прогулки

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Тельцы с удовольствием посвятят себя 
работе, которая приносит пользу дру-

гим людям: их искренняя благодарность согре-
ет сердце и станет для вас лучшей мотивацией. 
7 сентября – одевайтесь по погоде
12 сентября – визит в врачу, обследование
17 сентября – блюда из чечевицы или гороха

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
У Близнецов возможны приятные зна-
комства, которые перерастут в нечто 

большее. Крупные суммы денег лучше не тра-
тить на сиюминутные желания, а отложить впрок. 
8 сентября – приседания, отжимания, пресс
13 сентября – добавьте фрукты в меню
18 сентября – ложитесь спать вовремя

РАК  21 июня — 22 июля
Раков могут вывести из равновесия 
мелкие нестыковки в делах, пробук-

совки на ровном месте. Зато в личном плане у 
вас все может сложиться очень даже неплохо! 
6 сентября – избавление от лишних вещей
11 сентября – гимнастика для суставов
16 сентября – хорошая книга или фильм

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Львам, которые еще не были в отпуске, 
звезды шепчут: пора! Позвольте себе 

полностью отключиться от работы, наконец-то 
выспаться и насладиться спелыми плодами.
9 сентября – неожиданная встреча
14 сентября – массаж спины или стоп
15 сентября – покупка одежды, аксессуаров 

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Девы, ловите теплые осенние день-
ки: тренируйтесь на свежем воздухе, 

встречайтесь с друзьями, ходите на свидания. 
Получайте максимум удовольствия от жизни!
5 сентября – «да» сырам и йогурту 
12 сентября – беседа по душам 
17 сентября – маски для волос, ароматерапия

ВЕСЫ  23 сентября — 22 октября
Хороший период для ремонта, покуп-
ки бытовой техники. В отношениях с 

близкими возможно недопонимание, постарай-
тесь искренне говорить о том, что вас беспокоит.
6 сентября – меньше соли, больше овощей
13 сентября – занятие любимым хобби
16 сентября – пробежка или прогулка

СКОРПИОН  23 октября — 21 ноября
Искренняя улыбка – главное оружие 
Скорпионов. Она поможет вам до-

биться своего в рабочих делах, позволит об-
рести новых друзей и единомышленников. 
7 сентября – интересная находка
14 сентября – домашняя выпечка 
18 сентября – «нет» бдениям за полночь 

СТРЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Стрельцам звезды рекомендуют при-
слушаться к своему организму, пока 

он не засбоил. Может, стоит походить на массаж 
или в спортзал, добавить в меню пробиотики?
8 сентября – чай с мятой и мелиссой
10 сентября – избегайте импульсивных покупок
13 сентября – удобная одежда и обувь

КОЗЕРОГ  22 декабря — 20 января
Козероги могут быть обидчивыми, 
воспринимать мелкие замечания как 

критику в свой адрес. Старайтесь не рубить с 
плеча, не принимать импульсивных решений.
9 сентября – упражнения на растяжку 
11 сентября – покупка косметики, лекарств
14 сентября – контролируйте давление

ВОДОЛЕЙ  21 января — 18 февраля
У Водолеев прибавится рабочих за-
дач или домашних дел, и в какой-то 

момент покажется, что вы ничего не успеваете. 
Но тут главное не паниковать, все образуется!
10 сентября – визит к терапевту
12 сентября – стрижка, маникюр
 15 сентября – горький шоколад на десерт

РЫБЫ  19 февраля — 19 марта
В целом, благоприятный период для 
Рыб. Поездки и путешествия пройдут, 

скорее всего, удачно, а купленные в этот пери-
од одежда и обувь будут радовать вас долго.
11 сентября – флирт, свидание 
13 сентября – «да» злакам и проросткам 
16 сентября – бассейн или спортзал 
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ПАРИКМАХЕРИГРОК
ИОИЕЛ

ЛИТРЛАМАСАКЦИЯ
МОЛЬИНОРКАР

СГБУКВАКОРД
АКАМАСТАНИНА
ЖЕЛЧЬСБЫТЦОЙ
АЮЯМАЛИБЕРЫВ
ЛОКОНБОАЮЖАНКА
КВМИЛНГРИМ
АНАПАИДЫОКА

Мастер по
стрижке и

укладке
волос

"Такт"
сердце-
биения

Слезная
просьба

о помощи

"Колдует"
над

ретортами

Запасной
в футболе

Цепко-
лапая

ящерица

Тесто,
чтоб
рыбу

жарить

Наливной
кило-
грамм

Жук с
оленьими
"ветвями"
Актер по

имени
Лоренцо

Тросы
и канаты
на судне

Дуга-
проем
в стене

Бумага
с диви-

дендами

Волго-
град,

Сталин-
град, ...

Бабочка,
обита-
ющая

в шкафу

Грызун
с ценным

мехом

Машина -
коллега
сеялки

Глаголь
или веди

Крученая
нить -
основа
шнуров

Илистое
...

водоема
Красные

бусины на
болотных

кочках

Круп-
нейший
приток
Волги

Бирма
после

1989 года
Осно-
вание

машины,
станка

Похожий
на яблоко

фрукт
Ее изли-

вают,
раздра-
жаясь

С ними
танцуют в
балете Ха-
чатуряна

Реали-
зация

продук-
ции

Светлый
оттенок

волос
(разг.)

Певец из
фильма
"Игла"

Полу-
остров,
богатый

газом

И древние
испанцы,
и древние
грузины

И кон-
тора, и

конторка
Прическа-

коротышка

И окон-
ная, и

велоси-
педная

Витая
прядка

Шарфик
из

перьев

Живущая
где-то

в жарких
странах

Автор
книг про
Винни-

Пуха

На лице
артиста

Морской
курорт

на Кубани
Роман

Уайлдера
"Мартовс-

кие ..."

Бежит в
Алексине,
Кашире,
Муроме
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