
Корица5

CЕКРCЕКРЕЕТТЫЫ
КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬКАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ

СТР. 22

ВИТАМИНЫ
КАШЛЮ ЗДЕСЬ НЕ МЕСТО

КОГДА ОНИ ВО ВРЕД

СТР. 18-19

ЗДОРОВЬЯЗДОРОВЬЯ
№ 24 (191)

15 декабря 
2023 года –

11 января 
2024 года

ЕЛОВЫЙ 
СИРОП

СТР. 16–17

ОПАСНЫЙ ДИАГНОЗ  ОПАСНЫЙ ДИАГНОЗ  
С РОМАНТИЧНЫМ  С РОМАНТИЧНЫМ  
НАЗВАНИЕМ НАЗВАНИЕМ 

СТР. 14

БАБУШКА, НЕ СТОЙ! 

СНЕЖНЫЙ 
БОЙ  

СТР. 2

ЛУННЫЙ  
КАЛЕНДАРЬ  
ЗДОРОВЬЯ

НАСТРОЕНИЕ В СТАКАНЕ ЙОГУРТА НАСТРОЕНИЕ В СТАКАНЕ ЙОГУРТА 
ТРИПТОФАН

СТР. 23

СЕКРЕТЫ ВКУСА И ПОЛЬЗЫ 

СЕЛЁДКА 
ПОД ШУБОЙ 

ПОДПИСНОЙ ИНДЕКС  В КАТАЛОГЕ «ПОЧТА РОССИИ» П2961

СИНДРОМ  
ПРАЗДНИЧНОГО 
СЕРДЦА:  



2
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 24 (191), 15.12.2023–11.01.2024
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

Магнитосфера спокойная Магнитосфера возбужденная Магнитная буря

G5 

G4 

G3 

G2

G1

4

3

2

1
15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 01 02 03 04 05 06 07 08 09 10 11
декабрьдекабрь январьянварь

15-16 декабря  
Растущая Луна в Водолее
     приготовление домашних мазей, соки 
     отказ от прогулки, трансжиры 
17-18 декабря Растущая Луна в Рыбах 
     танцы, творог и зелень в меню 
     самокопание, избыток жидкости 
19 декабря  
Луна в Рыбах, первая четверть 
     морепродукты в меню, зарядка  
     для глаз 
     рафинированные масла, тесная одежда 
20-21 декабря Растущая Луна в Овне 
     ПП-десерты, суставная гимнастика 
     сдобная выпечка, нагрузка на спину 

22-23 декабря Растущая Луна в Тельце 
     баня, цитрусовые, массаж стоп 
     удаление бородавок, спонтанные траты 
24-25 декабря  
Растущая Луна в Близнецах 
     уход за кожей, клюква в меню 
     обувь не по сезону, жареное мясо 
26 декабря Растущая Луна в Раке 
     избавление от пигментных пятен, киви 
     игнорирование изжоги, цельное молоко 
27 декабря Луна в Раке, полнолуние 
     тушеная капуста, висцеральный массаж 
     излишняя суета, майонез в меню 
28 декабря Убывающая Луна в Раке 
     долгая пешая прогулка, грейпфрут 
     переедание, крепкий кофе, ссоры 
29-30 декабря Убывающая Луна во Льве 
     массаж шейно-воротниковой зоны, сон
     нагрузка на поясницу, жирная пища 

31 декабря – 3 января  
Убывающая Луна в Деве 
     смех, пение, рыба в меню, прогулки  
     ношение тяжелых сумок, уныние 
4 января Луна в Весах, последняя четверть 
     растирание, свекла в меню 
     ночной просмотр телешоу, мороженое 
5-7 января Убывающая Луна в Скорпионе 
     поход в гости, домашняя выпечка 
     конфликты, алкоголь, переохлаждение 
8-9 января Убывающая Луна в Стрельце 
     контрастный душ, блюда из яиц 
     бессмысленные разговоры, сквозняки
10 января Убывающая Луна в Козероге 
     паста Амосова, посещение ЛОРа 
     газировка, залипание в телефоне 
11 января Луна в Козероге, новолуние 
     травяные чаи, дыхательная гимнастика
     избыток сахара, горячая ванна 

ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

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

  сильная буря

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ

 А ТАКЖЕ 
поговорим о том, кому грозит от-
слойка сетчатки и как этого неду-
га можно избежать. Сделаем обзор 
съедобной посуды. Выберем для 
вас трогательную историю любви  
и непременно поделимся ею.  
И, конечно, традиционно – ваши 
письма с рецептами народной ме-
дицины и историями исцеления; за-
ковыристые загадки – тренажер 
для мозга; дамские секретики – на 
этот раз поговорим об утягивающем 
белье. И еще много-много всего ин-
тересного.. 

СВЕЖИЙ НОМЕР 
ПОСТУПИТ В ПРОДАЖУ  
12 ЯНВАРЯ

ВСЕХ С НАСТУПАЮЩИМ НОВЫМ ГОДОМ 
И РОЖДЕСТВОМ, ДОРОГИЕ! ЗДОРОВЬЯ  
И ХОРОШИХ НОВОСТЕЙ ВСЕМ НАМ! 
КСТАТИ, О ХОРОШИХ НОВОСТЯХ, У 
НАС ЕСТЬ ТАКИЕ. СВЕЖЕНЬКИЙ НОМЕР 
«СЕКРЕТОВ ЗДОРОВЬЯ» ПЛАНИРУЕТСЯ 
МАКСИМАЛЬНО НАСЫЩЕННЫМ И 
ИНТЕРЕСНЫМ. СМОТРИТЕ, ЧТО МЫ 
ПОДГОТОВИЛИ:•  психотерапевт Алла Турбина рас-
скажет о медицинском гипнозе – уз-
наем, от каких хворей с помощью 
него можно избавиться; •  поведаем, как не ошибиться с вы-
бором качественных полуфабрика-
тов в магазине; •  предложим зарядку от боли в 
плечевом суставе. 

12 ЯНВАРЯ
поступит в продажу 

СЛЕДУЮЩИЙ  
НОМЕР 

«СЕКРЕТОВ  
  ЗДОРОВЬЯ» 

ЛУННЫЙ 
КАЛЕНДАРЬ 
ЗДОРОВЬЯ
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3ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ

ВАЖНО! 

Совет № 3

ПРАЗДНИК НАЧИНАЕТСЯ ВНУТРИ
Важно понять, что праздник, на самом деле, — это не отчетный концерт, на котором 

вас будет оценивать строгая комиссия. Праздник – это состояние души. Как чьей? 
Вашей! Радостное – ну или, как минимум, умиротворенное состояние. И это гораз-
до важнее, чем идеально отутюженная скатерть или семь разных салатов на столе. 

Подумайте уже сейчас, что лично вам нужно для того, чтобы ощутить волшебную ат-
мосферу Нового года? Чтобы по телевизору показывали фильм «Москва слезам не ве-
рит», пока вы наряжаете елку? Чтобы в доме везде мерцали огоньки и пахло мандари-
нами? Или – просто выспаться накануне 31-го и понежиться в горячей ароматной ванне? 
Или позвонить кому-то из любимых и близких и сказать очень важные слова? Только вы 
об этом знаете. Действуйте! 

Совет № 1

С ЧИСТОГО ЛИСТА
Прямо сейчас, пока есть время, возьмите лист бумаги и напишите список: всех тех 

предновогодних забот, мыслей и идей, которые вертятся у вас в голове. Все подряд. 
Какие дела нужно успеть до праздников и какие счета оплатить. Кому какие подар-
ки купить. Какие встречи запланировать и кого пригласить на домашнее торжество. 
Какие блюда приготовить и что для этого понадобится. Какие билеты на новогодние 
мероприятия нужно забронировать уже сейчас, и т.д.

Возможно, начать будет трудновато, но потом мысли будут приходить одна за дру-
гой. Поверьте, вам сразу станет легче. Главное – не пугайтесь, что список получается 
немного сумбурным. Это черновик, и его задача, в том числе, – разгрузить вам голо-
ву! А чистовик вы напишете завтра, когда посмотрите на свои планы свежим взгля-
дом, упорядочите и разделите список на несколько отдельных частей, а что-то, воз-
можно, и вовсе вычеркнете, реалистично оценив свои возможности. 

Подготовка к Новому го-
ду вот-вот выйдет на фи-
нишную прямую, и тут 
особенно важно не сой-
ти с дистанции! Что мы 
имеем в виду? То самое 
состояние, когда вы всем 
подготовили подарки, до 
блеска отдраили кварти-
ру, приготовили ужин 
на 20 персон и… 
упали в обмо-
рок под ёлкой 
прямо под 
бой куран-
тов. Разве 
так должен 
выглядеть 
идеальный 
праздник?  
А точнее, кто 
вообще ска-
зал, что новогод-
ний праздник должен 
быть идеальным? 

ИЛИ КАК ВЫДЕРЖАТЬ 
ПРЕДПРАЗДНИЧНУЮ 

ГОНКУ

УЖЕ ВОТ-ВОТ»
«Новый год «Новый год Совет № 2

МЕНЬШЕ 
ВРЕМЕНИ  
НА КУХНЕ 
«Новогодний стол должен 

ломиться от кулинарных 
изысков» – таковы установ-
ки, доставшиеся нам от ба-
бушек и мам. Тем, к сожа-
лению, перед праздниками 
приходилось проводить не-
мало часов в очередях за 
дефицитными деликатеса-
ми, а потом еще больше вре-
мени – на кухне. Но мы сей-
час живем немного в другое 
время и можем использо-
вать все его преимущества. 
Например, службу доставки. 

Нет-нет, никто не предла-
гает сделать главным блю-
дом новогоднего стола за-
казанную пиццу! Но уж точ-
но не обязательно толкаться 
в магазинах, чтобы закупить 
все ингредиенты для приго-
товления оливье. Их, а так-
же напитки, соленья, копче-
нья, конфеты и прочие не-
скоропортящиеся продукты 
можно запросто заказать 
на дом с курьером. И лучше 
сделать это не 31 декабря, а 
прямо сейчас. 

И вот еще подсказка. Но-
вогодняя традиция изобиль-
ного стола идет из тех вре-
мен, когда в будние дни ра-
цион у граждан был весьма 
ограничен. Но сейчас боль-
шим количеством еды вряд 
ли кого-то удивишь! Поэтому 
можно и подсократить ме-
ню: оставить на столе одно 
горячее блюдо (например, 
ваше фирменное), пару са-
латов – и много легких заку-
сок и фруктов. Меньше вре-
мени за столом, больше –  
в танцах и живом общении. 
Голодным все равно никто 
не останется, а чувство лег-
кости наутро станет прият-
ным сюрпризом. 

Оксана Черных



4
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 24 (191), 15.12.2023–11.01.2024
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

ОСВЕЖИТ И ОМОЛОДИТ 
Обожаю маску из черной смородины. Всег-

да и ягоды в достатке замораживаю, и листи-
ки сушу. Это же неистощимый источник релакса 
и красоты! 10–15 сушеных листьев сморо-
дины залить 1/2 стакана кипятка. Через 
15–20 минут процедить и добавить 
1 ст. ложку свежих или разморо-
женных ягод. Смочить в настое 
марлю, сложенную в несколько 
слоев, и наложить ее на лицо 
на 20 мин. После снятия ма-
ски ополоснуть лицо водой 
комнатной температуры.

Вероника Лебедева, г. Пенза

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

ЖЕНСКИЕ 
ШТУЧКИ:

 
ВСЁ В ДЕЛО

Я никогда не выбрасываю просроченные кремы для 
рук, лица и тела. Нечасто, но у меня случается такое, что 

я не успеваю использовать крем до окончания положенного 
срока. И если крем не содержит пигмента, я использую его для 

втирания в кожаную обувь. Так она служит дольше. 
Евгения Николаевна В., Ростовская обл. 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

«МУТАНТАМ» БОЙ 
ДАСТ ЛИСТ ПРОСТОЙ 

Я тут знаете что разузнала? Оказы-
вается, листья черной смородины на-
равне с крестоцветными борются с 
мутацией клеток в нашем организме, 
не давая развиться раку. Вот это от-
крытие! А у меня же той смородины 
полон сад. Муж насажал будь здоров. 
Теперь сушу сие чудо, пью пахучие 
чаи весь год. Научилась даже фер-
ментировать и делать разные купажи. 
И так привыкла, что черный чай вооб-
ще пить перестала. 
Вот невкусно мне. 
То ли дело свои тра-
вушки. Завариваю 
очень просто –  
1 ст. ложку на 
стакан кипят-
ка. Если хочется 
чего-то необыч-
ного, добав-
ляю мелис-
су, сушеную 
з е м л я н и к у, 
душицу, роз-
марин. Словом, че-

го душенька потребует. А для лучшей 
работы почек делаю настой, который 
помогает выводить из организма ща-
велевую и мочевую кислоты: 6 ст. ло-
жек сухого сырья заливаю 3 стакана-
ми кипятка и оставляю на 4 часа в за-
крытой посуде. Процеживаю и пью по 
половине стакана 4 раза в день не-
дельным курсом. 

Любовь Митина, Орловская обл. 

Наша справка:

Действительно, листья смородины 
богаты содержанием полифенольных 
соединений, таких как флавоноиды, 
катехины, проантоцианидины, био-
флавоноиды. Эти нутриенты обла-

дают свой-
ствами 

анти-
оксидан-

тов, ко-
торые 
препят-
ствуют 
разви-

тию в ор-
ганизме сво-

бодных радикалов, а также не-
стабильных клеток кислорода, 

отрицательно влияющих 
на все клетки ор-
ганизма. Это как 

раз и наделя-
ет листья про-

тивоопухо-
левым эф-

фектом. 

ГУЛЯВНИК  
ОТ АСТМЫ –  
СРЕДСТВО 
ПРЕКРАСНОЕ

У моей внучки бронхиальная 
астма. В целом, это не сильно вли-
яет на качество ее жизни, она за-
нимается плаванием, очень актив-
ная, любит учиться. Но с приходом 
сезона цветения и жары, то есть 
с весны до самого конца лета, у 
нее иногда возникают неприятные 
симптомы ее заболевания, стано-
вится трудно долго находиться 
на улице или заниматься спортом  
из-за проблем с дыханием. Недав-
но я услышала про пользу гулявни-
ка для астматиков, а у меня как раз 
совсем рядом с дачей полно это-
го добра. Решили попробовать, и 
это действительно оправдало все 
ожидания, делюсь рецептом. 1 ст. 
ложку сухих листьев гулявника за-
ливаем стаканом кипятка и наста-
иваем под полотенчиком 3 часа. 
Затем процеживаем и добавляем 
чайную ложечку меда. Принимаем 
за 30 минут до еды 3 раза в день 
по 2 ст. ложки.

Лидия Ложкова, г. Самара

Наша справка:

Гулявник издавна используется 
для облегчения симптомов и профи-
лактики заболеваний дыхательной 
системы, таких как астма, брон-
хит, пневмония и т.д., посколь-
ку растение обладает противо-
воспалительными и отхаркиваю-

щими свойствами. Кроме того, 
из-за высокого содержания 

дубильных веществ гуляв-
ник является отличным 

вяжущим средством, а 
значит, полезен при 

гастритах, язве или 
для наружной об-
работки различ-
ных ран.
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5ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ

ВИСИТ ГРУША… 
Я никогда не выбрасываю перегоревшие 

лампы накаливания. Вот в этом году несколь-
ко штук обмотала плотно джутом, приклеив 
его на горячий клей с помощью пистолета. 
Получилась отличная база для декора. В 
дело пошли и кружево, и бусины, и стра-
зы, и вязаные снежинки. Просто преот-
личные новогодние украшения вышли! 

Анна Петровна П., г. Москва 

ЖЕНСКИЕ 
ШТУЧКИ:

Поделитесь 
своими советами  

и рецептами! 
sz@kardos.ru 

127018, г. Москва,  
ул. Полковая, д. 3, стр. 2,

ООО «Издательская группа  
«КАРДОС» 

8 (499) 399 36 78

WILDBERRIES OZON!

В поисковой строке на сайте маркетплейса 
наберите «Издательская группа КАРДОС» 

1 ООО «Интернет решения». 123112, г. Москва, 

2 ООО «Вайлдберриз». 142181, МО, 

парк «Коледино», д. 6, стр. 1. ОГРН 1067746062449
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ПРОСТОЙ 
ПОДОРОЖНИК – 
ПОДЖЕЛУДОЧНОЙ 
ПОМОЩНИК

Как любитель вкусно поесть, 
ответственно заявляю – хрони-
ческий панкреатит не дремлет. 
Любите салатики с майо-
незом, жареные ребрыш-
ки, мороженое, плюшки-
пампушки, будьте го-
товы к недовольству 

п о д -

желудочной железы. Вот и я, как че-
ловек слабый и безвольный, стала 
заложником неприятного диагноза 
«хронический панкреатит». Теперь 
даже сметану в вегетарианские щи 
боюсь добавлять, вот как настрада-
лась. К слову, о страданиях. Унять 
бесконечную боль и тошноту мне по-

мог… подорожник. Да-да, самый 
что ни на есть обычный подо-
рожник. Благо знакомых много, 

есть у кого помощи и совета 
попросить. В прошлом-то я 

депутат райсовета. Рабо-
тала с людьми, со многи-
ми до сих пор в отличных 
отношениях. Вот одна зна-

комая со мной как раз не-
хитрым рецептом и подели-
лась. 2 ст. ложки засушенных 

листьев подорожника по-
местить в эмалирован-

ную посуду емкостью 
250 мл, залить кипят-

ком, томить на во-
дяной бане 10–15 
минут. Снять с ог-
ня, дать слег-
ка остыть, про-
цедить через 
марлю и от-
жать жидкость 

из оставшегося сырья, после чего до-
вести объем отвара кипяченой во-
дой до исходного объема – 250 мл. 
Разделить на три порции, принимать  
3 раза в сутки курсом три недели. 

Евгения Р., г. Искитим 

Наша справка: 

Подорожник содержит немало по-
лезных компонентов: это дубильные 
вещества и органические кислоты, по-
лисахариды, горечи, слизи, кароти-
ноиды, флавоноиды и т.д. При хро-
ническом панкреатите подорожник 
способен помочь восстановить функ-
циональность поджелудочной железы 
и добиться эффекта стойкой ремис-
сии, уменьшая отечность и воспали-
тельные процессы, снимая мышечные 
спазмы, обезболивая и выставляя за-
слон фиброзам и некрозам. 
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ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

ДЕЛИКАТЕСЫ  
В ПОДАРОК  
ДЛЯ СУСТАВОВ – 

НовогодниеНовогодниеВсем хочется быть ак-
тивными, подвижными 
и лёгкими на подъём в 
любом возрасте.  Утром 
вставать с постели и ду-
мать о предстоящих 
планах, а не о том, поче-
му скрипят колени и спи-
на не гнётся. 

В се слышали о важ-
ности посильной 
физической на-

грузки в деле сохранения 
здоровья. А вот о специаль-
ной диете – чем «подкор-
мить» наши колени и по-
звоночник? Наверняка и у 
суставов есть свои люби-
мые продукты. Есть! Впе-
реди новогодние и рож-
дественские праздники. 
Рассказываем о полезном 
праздничном меню.

ФАВОРИТЫ 
ПРАЗДНИЧНОГО 
СТОЛА 
При проблемах с сустава-

ми и желании этих проблем 
избежать рацион важно на-
сыщать разнообразными, 
а главное – натуральными 
мясными, рыбными и мо-
лочными продуктами, так 
же должны присутствовать  
яйца, свежие фрукты, ово-
щи, орехи, семена и цельно-
зерновые злаки. Все это: 
aисточники коллаге- 

на – строительного белка 
для соединительных тканей,
aвитамины и минера-

лы, которые нужны для здо-
ровья суставов и не только. 

 
  

БОСВЕЛЛИЯ – БОСВЕЛЛИЯ – 
ОТВАЖНЫЙ БОРЕЦ  

С ВОСПАЛЕНИЕМ 
Босвеллией называют смолистые экстракты, получаемые из ладанного дерева. В Ин-

дии с незапамятных времен босвеллию используют при артритах и иных проблемах с су-
ставами. Современные ученые выяснили, что смола босвеллии богата терпеноидами. Этим и 

определяются ее свойства: противовоспалительные, антисептические, обезболивающие. Не-
даром босвеллию в Индии называют «борцом с воспалением».

Вот с источниками босвеллии у нас в северных широтах непросто, найти их получится скорее 
на полках аптек или фитоаптек. 

П П итаться правильно – большое искусство!  итаться правильно – большое искусство!  
Устроим суставам настоящий праздник?  Устроим суставам настоящий праздник?  
Вкусно накормим и на каток!Вкусно накормим и на каток!

которых состоят хрящевые и 
костные ткани. По сути, обра-
зует нечто вроде сети, являю-
щейся каркасом для хрящей и 
отвечающей за их упругость 

и подвижность, способствует 
укреплению костей и снижа-
ет риск переломов и трещин, 
ускоряет процесс восстанов-
ления после травм. 

БОСВЕЛЛИЯ и КОЛЛАГЕН! БОСВЕЛЛИЯ и КОЛЛАГЕН! 

Ольга Бельская 

ЗАЧЕМ 
СУСТАВАМ 
КОЛЛАГЕН?
Коллаген составля-

ет треть от всех бел-
ков человеческого 
организма и до 90% 
белков в тканях по-
звоночника и суста-
вов. Здесь он играет 
роль связующего зве-
на между элементами, из 

КСТАТИ
Существует более 20 типов коллагена. I тип преобладает в 

костной ткани, а коллаген II типа – основа хрящевой, а также 
ее производных – кожи, волос и ногтей.  Источниками коллаге-
на являются натуральные продукты животного происхожде-
ния, включая мясо, птицу, дичь, яйца и блюда из них. Это могут 
быть холодцы из всех типов мяса, заливное, в том числе из ры-
бы. Но особенно хороши свежие морепродукты, не прошедшие 
термическую обработку. При термической обработке колла-
ген преобразуется в желатин и усваивается хуже.

Холодцы и морепродукты прекрасны еще и тем, что являют-
ся источниками органических веществ 

хондроитина и глюкозамина, нор-
мализующих влагонасыщенность 
и упругость хрящевых тканей, что 
защищает их от разрушения.

ЧТО ЕЩЁ  
В ТАРЕЛКУ  
   ПОЛОЖИТЬ? 

Настоящим пир-
шеством для су-

ставов станут 
вещества, 

стимулиру-
ющие выра-

ботку коллагена: 
aминералы (особен-

но кальций, магний, крем-
ний, марганец, цинк, се-
лен, сера) и витамины 
(С, Е, крайне полезны для 
позвоночника витамины 
группы В) – они способ-
ствуют усвоению и син-
тезу коллагена; 
aполиненасыщен- 

ные жирные кислоты 
(важны для эластично-
сти и прочности хряща);

Их источниками мо-
гут быть свежие овощи 
и фрукты: 

цитрусовые, все виды 
капусты и салатов, чес-
нок, лук, орехи, грибы, 
сыры, семена льна, кун-
жута, зелень и травы. 

Но этим список не 
ограничивается. Есть це-
лый перечень малодо-
ступных веществ. 
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candida

Впереди череда праздников, 
а вместе с ними придёт 
пора застолий и весёлых 
компаний. наполнятся 
бокалы, зазвучат тосты. 
много тостов, много 
бокалов, много алкоголя... 
неудивительно, что у 
врачей «скорой помощи» 
работы прибавится – число 
вызовов в праздничные дни 
удваивается! Все знают, что 
спиртное плохо для печени. 
но оно не только ей вредит. 
Сегодня расскажем, какой 
подарок может преподнести 
сердце в «благодарность» 
за лишнюю рюмку. 

Синдром праздничного

А вместо сердцА 
плАменный мотор
Наше сердце трудится по очень строгому плану: 

сначала сокращаются предсердия, а затем желудоч-
ки, потом снова предсердия и снова желудочки и т.д. 
Такой порядок позволяет сердечной мышце не уста-
вать и радовать хозяина своей добросовестной ра-
ботой всю его жизнь. 

Когда все в порядке, мы сердце не слышим, не чув-
ствуем. Оно живет своей незаметной жизнью и по-
зволяет жить нам. В норме сердце сокращается рит-
мично, ровно с частотой 60–90 ударов в минуту. 

Когда человек слишком активно отмечает празд-
ники и выпивает чересчур много спиртного, серд-
це страдает сразу от нескольких факторов: пря-
мое отравляющее действие этанола, нарушение 
минерального состава крови и обезвоживание. 
Все эти вредные воздействия могут привести к 
форменному бардаку: предсердия начинают со-
кращаться очень быстро, желудочки за ними не 
успевают, хотя изо всех сил стараются, и сердеч-
ная мышца в итоге теряет четкую последователь-
ность сокращений. Они становятся неровными, 
неравномерными, учащенными.

Так, очень упрощенно, можно описать то, что 
происходит во время пароксизма фибрилля-
ции или трепетания предсердий – основных ти-
пов нарушений ритма, которые возникают при 
«синдроме праздничного сердца». 

Что зА хворь тАкАя?
Впервые «синдром праздничного сердца» описал Фи-

липп Эттингер аж в 1978 году, заметив, что после Рожде-
ственских праздников с употреблением большого количе-
ство алкоголя число больных, обратившихся за помощью 
с пароксизмами аритмии, резко возрастало – ни с того, ни 
с сего у вполне здоровых людей вдруг срывался сердеч-
ный ритм. Похожие наблюдения были сделаны и врачами 
Германии. Знаменитый октябрьский фестиваль пива, про-
ходящий здесь на регулярной основе, неизменно заканчи-
вался переполненными палатами кардиологических отде-
лений. Такая аритмия, возникающая вслед за разгульным 
вечером или длительным употреблением приличных доз 
спиртного, была названа Holiday Heart Syndrome (HHS) – 
«синдромом праздничного сердца».  
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КаК понять, 
что это оно?
Во время аритмии сердце перестает молчать. Человек 

внезапно начинает чувствовать, что оно у него есть и что 
оно бьется. И не просто ровно бьется, а быстро и как бы вразнобой, неритмич-
но. Эти два главных признака подскажут, что с сердцем явно что-то не так. 

Кроме этого, во время аритмии сердце не может качественно выполнять 
свою функцию, поэтому при фибрилляции или трепетании предсердий у чело-
века появляются признаки сердечной недостаточности. Итак, вот список сим-
птомов, который может появиться при «синдроме праздничного сердца»:
• учащенное сердцебиение; 
• ощущение перебоев, кувырков в груди;
• замирания в работе сердца, сердце «то бьется, 

то не бьется»;
• дискомфорт в груди; 
• слабость и потливость;
• одышка, чувство нехватки воздуха;
• онемение рук и ног;
• страх смерти, тревога.

Конечно, лучшим решением, чтобы разобраться, оно или не оно, будет об-
ратиться за медицинской помощью (как вариант – вызвать «скорую помощь» 
или посетить поликлинику) и сделать ЭКГ. По кардиограмме легко определить 
факт нарушения ритма сердца и его вид. Чаще всего им оказывается фибрил-
ляция предсердий или трепетание предсердий. Кроме того, врач подскажет, 
можно ли в таком состоянии оставаться дома или лучше продолжить лечение 
в стационаре. 

Однако стоит помнить, что аритмия при «синдроме праздничного сердца» 
чаще всего проходит самостоятельно и может быть очень кратковременной, 
поэтому до момента, когда присоски аппарата ЭКГ окажутся на вашем теле, 
она может уже закончиться.

Когда ждать 
в гости?

Как вы уже поняли, что-
бы сердце стало «празд-

ничным», должен быть эпи-
зод злоупотребления ал-

коголем. Это может быть 
кратковременное возлияние или 
же длительное употребление 
умеренных доз. 

Обычно симптомы появляются 
уже в первые 6 часов после при-
ема большой дозы спиртного. То 
есть непосредственно на фоне 
острой алкогольной интоксика-
ции. Но, как правило, пока чело-
век пьян, он не замечает у себя 
проблем с сердцем. И фибрил-
ляция предсердий может пройти 
незамеченной.

Однако иногда срывы рит-
ма могут возникнуть и спустя 
24–36 часов – во время похме-
лья. Такой тип «синдрома празд-
ничного сердца» еще называют 
«синдромом утра понедельни-
ка». В этом случае ко всем пре-
лестям алкогольного отравления 
(головная боль, тош-
нота, рвота, ощу-
щение «мутной 
головы») добав-
ляются признаки 
аритмии. 

Пелагеина Татьяна Юрьевна, врач-кардиолог, г. Москва

– Можно ли как-то предупредить аритмию на прием алкого-
ля? Или поможет только «сухой закон»?

– Универсальной таблетки для предупреждения срывов 
ритма не существует. В основе профилактики рецидивов 
аритмий лежит здоровый образ жизни – отказ от курения, 
употребления алкоголя, продуктов, содержащих кофеин, пол-
ноценный сон в течение минимум 7 часов в сутки, регулярные 
дозированные физические нагрузки. Важно избегать факторов, 
вызывающих стресс и беспокойство. Особое внимание следует уделять 
лечению сердечно-сосудистой патологии (гипертонической болезни, ишемической бо-
лезни сердца и т.д.), выявлению и коррекции эндокринных (гипо- и гипертиреоз, сахар-
ный диабет) и электролитных (гипокалиемия, гипомагниемия) расстройств. 

В случае, если пациент уже имеет установленный диагноз аритмии, то главная про-
филактическая мера – строгое соблюдение рекомендаций врача, даже если в настоя-
щий момент нет постоянных симптомов. 

Читайте дальше на стр. 12

сердца
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«Синдром праздничногоПродолжение.
Начало на стр. 10

Шарику больШе 
не наливать!

Несмотря на то, что протека-
ет «синдром праздничного серд-

ца» доброкачественно и почти всегда проходит самостоятельно, риск по-
вторного срыва ритма сохраняется. Особенно у пациентов с сердеч-

но-сосудистыми заболеваниями. Считается, что прием большой дозы 
алкоголя (более 5 стандартных порций за раз) связан с появлени-
ем 18,4 новых случаев фибрилляции предсердий на 1000 пациен-
тов в год. 

На заметку 
1 стандартная порция алкоголя это: 
• около 100 мл (96 мл) тихого вина с 13% алкоголя, как красного, 

так и белого;
• около 100 мл (104 мл) игристого вина с 12% алкоголя;
• около 60 мл (62,5 мл) крепленого вина с 20% алкоголя (херес, 

портвейн, мадера, марсала и натуральные сладкие вина); 
• около 85 мл (83,5 мл) ароматизированного вина с 15% алкоголя 

(биттеры и вермуты);
• около 200 мл 3–5% пива.

 
И каждый новый эпизод аритмии будет бить по сердцу. Поэтому в дол-

госрочной перспективе при продолжающихся злоупотреблениях «син-
дром праздничного сердца» может привести к сердечной недостаточно-
сти и развитию кардиомиопатии.

Кроме того, в 40% случаев на фоне этого синдрома развивается удли-
нение интервала QT на ЭКГ. Увы, оно считает-

ся фактором риска внезапной сердеч-
ной смерти из-за опасной желудочковой 
аритмии в будущем. А еще у 7% пациен-

тов с «синдромом праздничного сердца» на 
фоне фибрилляции предсердий развивается 
инсульт. Есть над чем задуматься.

Гунба Наталия 
Владимировна, 
врач-кардиолог, 
г. Рязань, меди-
цинский центр 
«ЕЛАМЕД»

– Обязательно 
ли повторится срыв 
ритма после следующего 
злоупотребления?

– Алкоголь – это триггер, в данном 
случае способствующий развитию 
аритмии. Поэтому рецидив вполне 
вероятен и у тех, кто хронически зло-
употребляет алкоголем, и у тех, кто 
однократного употребит большую 
дозу спиртного. Более 90% пароксиз-
мов фибрилляции предсердий, свя-
занных с синдромом 
праздничного серд-
ца, прекращают-
ся самопроизволь-
но, но в течение го-
да вероятность 
рецидива оста-
ется пример-
но 20–30%. 
Вывод только 
один: исключать триг-
гер раз и навсегда.

кому бояться?
Нарушение ритма на фоне «синдрома праздничного сердца» возникает, 

как правило, без каких-либо предшествующих сердечных заболеваний и 
даже у весьма здоровых людей. Поэтому фраза «здоров как бык» от этой 
напасти не убережет.

К сожалению, невозможно определить четкую дозу алкоголя, после 
которой появляется риск срыва ритма. Чувствительность к спиртному 
у каждого сердца разная: у кого-то ритм срывается после одного бока-
ла шампанского, а кто-то годами беспробудно пьет и ни разу не посетит 
кардиолога. «Синдрому праздничного сердца» подвержены даже те, кто 
пьет редко, «только по праздникам». 

Некоторые ученые считают, что это состояние грозит каждому третье-
му жителю планеты, сильно перебравшему в выходные! Кстати, мужчины 
страдают от этой напасти чаще, чем женщины.

Также факторами риска развития «синдрома праздничного сердца» будут: 
• артериальная гипертония, 
• ожирение, 
• синдром обструктивного апноэ во сне (храп с задержками дыхания).
Особенно осторожными нужно быть тем, у кого такие эпизоды уже слу-

чались в прошлом.
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сердца» Шевякова Маргарита 
Николаевна, 
врач‑кардиолог, 
г. Рязань, ГБУ РО 
«ГКБ №11»

– Как понять, что 
ждать, пока само пройдет, 

больше нельзя, и аритмия тре-
бует вызова «скорой помощи»?

– Вызвать «скорую помощь» необ‑
ходимо, если:
• перебои в работе сердца беспо‑

коят впервые в жизни;
• артериальное давление снизи‑

лось больше, чем на 20 мм рт. ст.;
• пульс стал выше 120 или меньше 

55 ударов в минуту; 
• на фоне перебоев в работе серд‑

ца произошла потеря созна‑
ния, даже кра‑

тковремен‑
ная.
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И что же делать? 
Однако паниковать не стоит. Все в ваших руках! Логично, что 

основной и самый надежный метод профилактики нарушений рит-
ма – полный отказ от употребления спиртных напитков. Ученые до 
сих пор не могут определиться, какую дозу алкоголя можно считать без-
опасной. Но факт остается фактом – чем больше выпито, тем выше риск 
аритмии. 

Условно считается, что относительно безопасными могут быть 3 стан-
дартные порции алкоголя для мужчин и 2 – для женщины в день. Но эти 
«нормы» не могут учесть особенностей каждого человека. В любом случае 
врачи настоятельно рекомендуют не превышать их во время праздников. 

Обычно нарушенный ритм при «синдроме праздничного сердца» вос-
станавливается сам, как только организм очистится от алкоголя. Этому 
процессу помогут:
• обильное питье;
• прием ацетилсалициловой кислоты;
• препараты с калием и магнием;
• хороший сон.

Как правило, аритмия проходит менее, чем за 
сутки. Однако это не повод пустить все на само-
тек. Обратиться за медицинской помощью нуж-
но в любом случае!

У некоторых пациентов нарушение ритма 
остается дольше – сутки и более. И это уже серьезный повод 
лечь в больницу. Такие ситуации требуют срочной 
детоксикационной терапии, а иногда и приема 
антиаритмиков. 

Подходите к праздникам с головой. Позаботь-
тесь о себе и своем здоровье и не отравляйте 
выходные лишним бокалом шампанского. Будьте 
другом своему сердцу, и оно ответит тем же. 

Ведущая рубрики  
Елена Кидяева, врач‑терапевт,  

г. Рязань, https://vk.com/dockidyaeva Ф
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ДВИЖЕНИЕ – ЖИЗНЬ!

 

Дорогие бабушки и дедушки, чтобы прогулка оказалась для вас безопасной:
1. выбирайте для нее правильную обувь – нескользкую, устойчивую, с хорошими про-
текторами;
2. контролируйте физическую нагрузку с помощью измерения частоты пульса;
3. перед активными зимними забавами сделайте разминку, это поможет избежать 
травм, растяжений, зажимов и обострения суставных заболеваний;
4. если все же после игр с детьми на улице что-то беспокоит, не затягивайте с по-
сещением врача – возможно, вы просто задолжали себе курс массажа или лечебной 
физкультуры для ваших суставов, поясницы и шеи. 
Счастливых новогодних каникул, дорогие! Счастливых новогодних каникул, дорогие! 

НА ПРОГУЛКУ 
С бабушкой С бабушкой 

НАШЕПЧЕМ ПАРУ РЕКОМЕНДАЦИЙ

Любовь Анина 

… ИЛИ ЗИМНИЕ ЗАБАВЫ  
                                              В ВОЗРАСТЕ 60+

«ЗВЕНИ-ЗВЕНИ, 
КОЛОКОЛЬЧИК» 
Чтобы бой снежками стал 

еще интереснее и менее 
травмоопасным, предлага-
ем его усовершенствовать. 
На ветку дерева повесить 
металлический колокольчик 
и устроить соревнования в 
меткости – кидаться снеж-
ками не друг в друга, а заста-
вить с помощью них звенеть 
колокольчик.  

Меткость тренируем, 
даем тренировку пле-

чевым и локтевым суста-
вам, прокачиваем сердеч-
ную мышцу, заставляем бе-
гать кровушку и питать в 
том числе головной мозг – 
отличная профилактика ги-
пертонии. 

«МОРОЗ НЕВЕЛИК, 
А СТОЯТЬ  
НЕ ВЕЛИТ» 
Тут без двух взрослых не 

обойтись – у них будет 
очень ответственная роль 
в игре. Взрослые на время 

станут Морозами – Си-
ним и Красным. На 

них можно да-
же шапки, шар-
фы и варежки 
соответствую-
щего цвета на-

деть, так еще 
веселее. Теперь 
нужно очертить 

площадку, довольно 
большую, а вокруг нее 
чуть поодаль – «доми-
ки» поменьше. Игроки 

находятся в домиках, 
и их задача – эти домики 
менять. Но для этого необ-
ходимо перебежать очер-
ченную площадку, а ее-то 
как раз и охраняют Моро-
зы. Все, кого они коснутся, 
превращаются в снеговиков 

и замирают на месте в той 
позе, в какой их пойма-

ли. Не устоял? Превраща-
ешься в нового Мороза.

Тренируем ловкость, 
координацию, «про-

греваем» суставы. И актив-
нее крутим головой, чтобы 
никого не пропустить и хо-
рошенько потренировать 
шею – зачем нам остеохон-
дроз?! 

«ТЯНИ-
ТОЛКАЙ» 
В е с е л а я 

игра, для которой потребуются санки – по числу вдвое 
меньше, чем игроков. На снегу нужно очертить отмет-
ки «старт» и «финиш». На старте игроки занимают сан-
ки – по двое на каждые. Но садятся спиной друг к дру-
гу. По команде «старт» все начинают двигаться в сторо-
ну финиша, работая только ногами. Ох, та еще задачка. 
Тут тебе и умение работать в паре, договариваться, ско-
ординировать свои действия. А чтобы было еще весе-
лее, «на трассе» можно поставить стражей-снеговичков, 
которых нужно будет объехать. Этакая гонка с препят- 
                                                                             ствиями. 

Прогулка на свежем 
воздухе – это уже 
большой вклад в ко-
пилку собственного 
здоровья. Прогулки 

регулярные – ещё 
и экономия бюдже-
та на лекарствах, 
бодрость духа и 
энергия. А вот как сделать 
зимние прогулки полезны-
ми максимально? Ну, что-
бы и внучатам было ве-
село, и бабушке с де-
душкой здоровья 
прибывало? Нет 
ничего проще –  

дарим гайд по 
зимним забавам. 

«ПОПАДИ В ЛУНКУ» 
Игра, которую уважал сам 

Пётр I. Что называется –  
царская. Вам понадобят-
ся клюшки по числу игро-
ков или прочные ветки-пал-
ки и небольшой резиновый 
мячик. Выкопать в снегу не-
глубокий «котел» – пример-
но в размер баскетбольно-
го мяча. А вокруг в произ-
вольном порядке – лунки 
чуть поменьше. Их должно 
быть на одну меньше, чем 
игроков. Каждый игрок с 
помощью клюшки охраняет 
свою лунку. Цель водящего –  
загнать мяч в центральный 
котел. Игроки должны поме-
шать ему это сделать, но и 
свои лунки не проворонить. 
Если водящий забьет мяч 
в лунку другого игрока, тот 
становится водящим. А ес-
ли мяч угодил в котел, все 
меняются лунками.

Тут и развитие коор-
динации, и вниматель-

ности, и посильная суставная 
гимнастика, и дыхательные 
упражнения, профилактика 
шейного остеохондроза. Да 
это и просто очень весело. 
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ШКОЛА ЗДОРОВЬЯ

ВИТАМИНОВ    МНОГО НЕ БЫВАЕТ?

РАЗУМНАЯ  
МЕРА – ЭТО 
ВАЖНО
Витамины — это органи-

ческие соединения, которые 
действительно жизненно 
необходимы для нормаль-
ной работы всех органов и 
систем человека. Большая 
их часть поступает в орга-
низм извне, с пищей или до-
бавками, и лишь немногие 
организм может синтезиро-
вать сам.  Но, к сожалению, 
не все знают о том, что пе-
реизбыток некоторых вита-
минов может отразиться на 
нашем здоровье не лучшим 
образом и даже привести к 
опасным осложнениям. 

Это касается, в первую 
очередь, жирорастворимых 
витаминов А, D, Е, К. Они 
способны накапливаться в 
организме, поэтому вызы-
вают более тяжелые инток-
сикации. Но и некоторые во-
дорастворимые микроэле-
менты, например, витамин 
С, при постоянном злоупо-
треблении могут быть опас-
ны.

Неслучайно, кстати, боль-
шинство «универсальных» 
витаминно-минеральных 
комплексов содержат в сво-
ем составе меньшее количе-
ство веществ, чем это нужно 
для закрытия суточной по-
требности в них нашего ор-
ганизма. Часть витаминов 
мы все-таки получаем из 
пищи, а значит, нужно «под-
страховаться», чтобы избе-
жать накопительного эф-
фекта и передозировки.

Утверждение о том, что витамины – это хорошо 
и полезно, мы привыкли воспринимать как нео-
споримую аксиому. Ещё бы! Отовсюду слышишь 
о том, как организму нужен и важен тот или 
иной витамин. Вот и стараешься налегать на ово-
щи и фрукты, главные их источники. А в холод-
ное время года – ещё и в аптеку лишний раз зай-
дёшь, наберёшь разноцветных пузырьков с вита-
минками – всё ради заботы о своём здоровье.

ВАЖНО

СПРАВКА

Гипервитаминоз — это интоксикация организма в ре-
зультате передозировки одним или несколькими вита-
минами. Симптомы этого состояния зависят от того, ка-
ким именно витамином они вызваны, но в целом могут 
проявляться так:• тошнота, рвота, диарея;• потеря аппетита;• боли в животе;• головные боли;• нарушения сна  

(бессонница или чрезмерная  
сонливость);• нарушение зрения;• спутанность сознания, судороги и другие 
расстройства нервной системы;• нарушения работы печени, селезенки, почек.

ВИТАМИН А 
(РЕТИНОЛ)
Витамин А – природ-

ный антиоксидант, он 
очень важен для нашего 
иммунитета. Являясь ча-
стью зрительных пигмен-
тов сетчатки, помогает сохранить зоркость зрения, во многом влияет на здоровье и 
красоту кожи и т.д. 

Суточная потребность витамина А для 
взрослых мужчин и женщин составля-
ет, соответственно, 900 и 700 мкг. Бере-
менные женщины по назначению вра-
ча могут принимать до 1,3 мг витамина 
А ежедневно (1 мг = 1000 мкг).

! А вот если регулярно принимать свыше 1,5 мг витамина А в день без необ-
ходимости, это может стать причиной развития остеопороза (особенно в по-
жилом возрасте), суставных болей, снижения зрения, высокого холестерина 

в крови и заболеваний сердечно-сосудистой системы. И это не говоря уже о таких 
«мелочах», как вялость, слабость, выпадение волос, ломкость ногтей и воспаление 
слизистых оболочек. 

Разовая многократная передозировка витамина А может стать причиной острого 
отравления с судорогами, параличом и даже летальным исходом. 

ИСТОРИЧЕСКИЙ ФАКТ
В конце XVI века участники экспедиции голландского мореплавателя Виллема 
Баренца, застрявшие в арктических льдах и вынужденные охотиться на местную 
фауну, серьезно отравились и заболели, съев печень белого медведя, в которой 
содержались огромные по человеческим меркам запасы витамина А.
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17ШКОЛА ЗДОРОВЬЯ

ВИТАМИНОВ    МНОГО НЕ БЫВАЕТ?

ПИТЬ ИЛИ  
НЕ ПИТЬ?
И витамины, и мине-

ралы сегодня можно 
свободно купить в апте-
ке без рецепта. Однако 
все же не стоит «назна-
чать» их себе самоволь-
но, и теперь вы знае-
те почему. Оптимальное 
решение – сходить на 
прием к терапевту: тот 
расскажет, какие нуж-
но сдать анализы, чтобы 
узнать, имеются ли у вас 
реальные дефициты тех 
или иных витаминов, и 
если да – какие вита-
минные добавки и в ка-
кой дозировке помогут 
закрыть их, не причинив 
вреда здоровью. 

Оксана  
КалашниковаКСТАТИ!

А вот курильщикам аскор-
биновая кислота, наоборот, 

всегда нужна в повышенной дозе: 
витамин С у них тут же расходует-

ся на восстановление сил организма 
в борьбе с токсинами.

ВАЖНО

ВАЖНО

ВИТАМИН D (КАЛЬЦИФЕРОЛ)
Витамин D – это, если быть точными, сразу несколько веществ (эр-

гокальциферол, холекальциферол, кальцидиол, кальцитриол). В со-
вокупности они отвечают за то, чтобы наши кости, зубы и мышцы по-
лучали нужное количество кальция и фосфатов, обеспечивают нерв-
но-мышечную проводимость, а также нужны для адекватной работы 
иммунной системы и деления клеток. 

Предшественником витамина D является вещество холекальцифе-
рол, которое, в основном, вырабатывается в коже человека под дей-
ствием солнечных лучей, а также частично поступает с пищей. Не-
достаток витамина D может привести к развитию рахита у детей и 
остеопорозу у взрослых.  Однако и его избыточное потребле-
ние (в виде биодобавок) опасно. 

Суточная потребность в витами-
не D для взрослых и детей старше 
4 лет составляет порядка 20 мкг, для 
беременных женщин — 15 мкг. 

! А вот доза свыше 50 мкг (без назначения врача) уже считается токсической. При 
регулярном злоупотреблении витамин D может вызвать гиперкальциемию (повы-
шенную концентрацию кальция в крови), что чревато заболеваниями желчного пу-

зыря, поджелудочной железы, развитием мочекаменной болезни, болями в суставах, ко-
стях, мышцах, развитием артериальной гипертензии (повышенного давления), отложени-
ем кальция в сосудах и клапанах сердца и т.д.

ВИТАМИН С (АСКОРБИНОВАЯ КИСЛОТА)
Витамин С – еще один очень ценный антиоксидант. Он защищает клет-

ки человеческого тела от окисления и разрушения, помогает организ-
му бороться с инфекциями и заживлять раны, а также выполняет еще 
десятки важных функций.

К сожалению, витамин С не синтезируется в организме, поэтому, в 
идеале, его ежедневно необходимо получать вместе с пищей (овощами, 
фруктами, ягодами). Хроническая нехватка аскорбинки ухудшает свер-
тываемость крови, замедляет заживление синяков, может быть причи-
ной отеков. А еще из-за этого могут кровоточить десны и даже развить-
ся цинга – распространенная в прошлом среди моряков и покорителей 
крайнего Севера болезнь, приводящая к выпадению зубов. 

Суточная потребность в витамине С для взрос-
лых и детей старше 4 лет составляет 90 мг. 
Беременным женщинам врач может на-
значить прием до 120 мг в сутки. 

! А вот необоснованный прием витамина С в дозировке более 
100 мг в сутки может стать причиной головных болей, голо-
вокружений, а также кожных симптомов – сыпи, покрас-

нения, зуда. Регулярный «передоз» этого витамина может быть 
причиной развития мочекаменной болезни, а у детей – быть 
причиной чрезмерной возбудимости, капризности и агрессии. 
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О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

СЕЛЬДЬ ПОД ШУБОЙ    ВСЕМ МИЛА –
Селёдка под шубой – 
блюдо, которое полю-
билось нам ещё в совет-
ские времена и с тех пор 
стало неотъемлемой  
частью новогоднего  
застолья россиян. Каж-
дая хозяйка знакома  
с классическим рецеп-
том и каждый раз стара-
ется его воплотить, что-
бы порадовать домаш-
них и гостей знакомым 
вкусом. При этом и уди-
вить гостей хочется,  
а «Шубой» вряд ли кого-
то удивишь, ведь «шуба 
и в Африке шуба…».

И всё-таки удивить 
можно! Мы расска-

жем, как поразить гостей – 
сделать знаменитую селе-
дочно-овощную закуску бо-
лее здоровой и полезной, а 
также поведаем о ней кое-
что важное и интересное, 
чего, возможно, вы ещё не 
знали!

КАК СЕЛЁДКА 
С ОВОЩАМИ 
СТАЛА 
«ШУБОЙ»? 
ОТВЕЧАЕМ!
Об истории создания зна-

менитой «Сельди под шу-
бой» ходят легенды. Одна 
из версий происхождения 
популярного салата уводит 
нас к московским трактирам 
1918 года и купцу Анастасу 
Богомилову, который заду-
мал сделать сытную закуску 
из самых простых и доступ-
ных продуктов. В то же вре-
мя эта закуска была призва-
на объединить и примирить 
разные социальные слои на-
селения. Таким образом, у 
нее был явный политический 
подтекст, и каждый ее ингре-
диент таил в себе скрытый 
смысл: морковь и лук сим-
волизировали крестьянство, 
сельдь – пролетариев, свек-
ла – красное знамя револю-
ции, а буржуазный соус май-

КАК СЕЛЁДКА 
С ОВОЩАМИ 
СТАЛА 
ЖЕЛАННЕЕ 
СТУДНЯ  
СО ЩАМИ?
Что интересно, в старин-

ных русских поваренных 
книгах о селедке под шу-
бой нет ни слова. А вот ре-
цепт винегрета с соленой ры-
бой есть! Именно в нем было 
знакомое нам сочетание ры-
бы и овощей. По рецепту се-
ледку голландскую или ко-
ролевскую по бокам обкла-
дывали тонкими ломтиками 
свеклы. В общем, прароди-
телем популярного новогод-
него блюда является ни что 
иное, как голландский рыб-
ный винегрет, который по-
степенно, к 60-м годам ХХ 
века, трансформировался в 

КАК СЕЛЬДЬ ПОД ШУБОЙ 
МАЙОНЕЗНОЙ  
СДЕЛАТЬ БОЛЕЕ 
ПОЛЕЗНОЙ?
Покупной соус майонез, о пользе кото-

рого говорить не приходится, можно за-
менить на соус домашнего приготовления 
или полезную альтернативную заправку.

Соус вместо майонеза 

Стакан натурального греческого  
йогурта, 2 отварных желтка, 1 ч. ложка 
горчицы, соль, перец, лимонный сок 
по вкусу. Желтки растереть, добавить 
йогурт, горчицу, лимонный сок, при-
править, тщательно перемешать.

онез призывал не забывать 
о старом режиме и врагах, 
буржуазии. Само называние 
«Ш.У.Б.А.» было выбрано не-
случайно и являлось аббре-
виатурой, расшифровываясь 
как «Шовинизму и Упадку – 
Бойкот и Анафема».

любимый слоеный закусоч-
ный салат и стал символом 
советского времени.

КОРОЛЕВСКАЯ 
ЗАКУСКА
По другой версии пред-

шественницей «шубы» была 
закуска, которая подавалась 
к императорскому столу по 
случаю коронации Алексан-
дра III. Блюдо называлось 
«Коронационная гатчинская 
форель под шубой», состоя-
ло из кусочков форели, све-
клы и репы, соуса «прован-
саль» и анчоусов, а по виду 
напоминало меховую опуш-
ку царской мантии.

Кстати! В европей-
ской кухне существу-
ют салаты, по соста-
ву похожие на нашу 
селедку под шубой. 
Еще в XIX веке в Нор-
вегии, Дании, Шве-
ции, Германии были 
популярны такие блю-
да, как норвежский и 
шведский селедочные 
салаты (sillsallad –  
сильсалад), немецкий 
рыбный салат с лу-
ком и морковью.

ИЗ ПЕЧИ  
НА СТОЛ 
МЕЧИ
Как известно, на Руси 

овощи для приготовле-
ния различных блюд не 
варили в воде, а запека-
ли в русской печи. Так в 
них сохранялось больше 
вкуса и пользы. Запечь 
овощи для салата можно 
и сейчас, только в духов-
ке, предварительно тща-
тельно их помыв, обсу-
шив и прямо в кожуре по 
отдельности завернув в 
фольгу. Положить ово-
щи на противень и запе-
кать 50 минут при тем-
пературе 190–200°С, за-
тем остудить и убрать в 
холодильник. 

Совет! Запеките 
овощи для салата 
заранее, за сутки 
для праздника, это 
сэкономит время 
и поможет мини-
мизировать пред-
празднич-
ную су-
ету.

Еще немного 
секретов  
приготовления

aЗаменить крахмали-
стый картофель на авокадо
aДобавлять в салат тертое яблоко
aИспользовать менее острый крас-

ный лук
aДелать порционные закуски «а-ля 

шуба» «на один зубок» (свекольный рулет 
с сельдью, тапас (мини-закуски), канапе, 
бутербродики со свеклой и сельдью)

aВместо майонеза исполь-
зовать другую заправку 

(сметана+йогурт, творож-
ный сыр+йогурт и т.д.)
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СЕЛЬДЬ ПОД ШУБОЙ    ВСЕМ МИЛА –
ГВОЗДЬ НОВОГОДНЕГО 
СТОЛА!
ТАЗИК САЛАТА  
НЕ НУЖЕН, РЕБЯТА!
С точки зрения здорового пита-

ния «Селедка под шубой» не самый 
полезный салат: сельдь хоть и богата 
белком, но содержит много соли, вред-
ной для гипертоников; овощи хоть и со-
держат клетчатку, но являются простыми 
углеводами, быстро повышающими уро-
вень глюкозы крови. Майонез – жирный 
соус, раздражающий ЖКТ.

ВАЖНО! 
Употреблять салат нужно с осторожно-

стью при:
! артериальной гипертонии
! сахарном диабете, инсулинорезистентности 
! заболеваниях желудочно-кишечного тракта (гастриты,  

гастродуодениты, язвенная болезнь)
! заболеваниях почек
! заболеваниях печени, поджелудочной железы (холецистит)

ПОМНИТЕ! 
Меню новогоднего застолья – не еда на каждый 
день, а еда исключительно «по случаю праздника». 
Не устраивайте «пир на весь мир», ограничьтесь па-
рой блюд, ешьте маленькими порциями, не пере- 
едайте!

РЕЦЕПТ

«Ленивая  
селёдка под шубой» 

(в яичных лодочках)

Ингредиенты: 5 куриных яиц, 1 большая 
свекла, 1 филе сельди, 2 ст. ложки мягкого тво-
рожного сыра, зелень петрушки и ягоды клюквы 
для подачи, шпажки для канапе.

Как приготовить: яйца отварить вкрутую, 
очистить, разрезать пополам, чтобы из белков 
получились «лодочки». Желтки вынуть. Свеклу 
запечь, остудить, натереть на мелкой терке, сме-
шать с вареными желтками и творожным сыром. 
Филе сельди разрезать на небольшие ломтики. 
Наполнить лодочки из белков свекольной начин-
кой, сверху выложить ломтики сельди, закрепить 
закуску шпажками. Украсить ягодками клюк-
вы и петрушкой. Приятного аппетита и вкусного 
праздника! 

Елена Васина
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Секреты женСкого СчаСтья

Нож в спиНу 
– Н-да-а-а…, – Ромка прошел-

ся вдоль «выставки», задумчиво поче-
сал подбородок.  

– А по-моему, неплохо, – с вызовом 
вздернула я свой. 

– Если у тебя ужин сегодня получил-
ся так же, то мне пора начать пережи-
вать за свое здоровье, – безжалостно 
хлестнул меня нелестной оценкой муж. 

– Ужин, – испуганно повторила я и 
виновато посмотрела на Ромку. 

Тот закатил глаза и застонал:
– Ну и женушку Бог послал. Слушай, 

может, мне развестись с тобой, а? Си-
дишь на моей шее, всякой фигней стра-
даешь целый день. Даже родить мне не 
можешь. 

Это был нож в спину. Спустить укол 
про «сидишь на моей шее» я еще мог-
ла. Хотя обладатель именно этой шеи 
год назад не справился с управлением 
и неаккуратно «уложил» машину в кю-
вет колесами вверх, после чего я два 
месяца провалялась в больнице, не-
делю из которых в коме. Но вот упрек 
про невозможность родить после той 
самой аварии – это уже подлость чи-
стой воды. 

– Во-первых, я работаю, – уперла я 
руки в боки. 

– Ага, училкой рисования в ДК, – 
продолжал жалить голодный и разгне-
ванный муж.

– А во-вторых, если ты не помнишь, 
родить я не могу после того, как ты нас 
чуть не угробил. Я ведь беременна тог-
да была. Или ты забыл? Быть может, ты 
не помнишь, что ты сказал, когда узнал, 
что у нас будет ребенок? Не ты ли орал 
на всю машину, что ребенок тебе не ну-
жен. И не потому ли, что не сумел совла-
дать с эмоциями, мы улетели в кювет?

Муж побагровел, замахнулся. Я за-
жмурилась, ожидая удара, но Ромка са-
данул кулаком в стену около моего уха, 
а через секунду я услышала звук хлоп-
нувшей двери. Когда я открыла глаза, 
в коридоре было уже тихо, и только на 
полу валялся упавший со стены дет-
ский рисунок в обрамлении треснув-
шей рамки. 

Хотелось верить 
в чудеса 
Оставаться дома было невыносимо. 

Натянув джинсы и свитер, облачась в 
шапку и пуховик, я схватила рюкзак, 
кинула в него кошелек, телефон и вы-
бежала на улицу. Было темно и холод-
но, лишь в свете тусклого дворового 
фонаря кружились в танце легкие сне-
жинки. Я поежилась. Танцевать мне не 
хотелось совершенно точно. А вот от 
куска черничного пирога и чашки кофе 
я бы не отказалась. Я всегда ела, когда 
нервничала. Удивительно, как мне при 
таком раскладе еще удавалось влезать 
в свои старые джинсы. 

– Галь, у тебя в кафе подают сегодня 
черничный пирог? – позвонила я под-
руге. 

– Влада, что случилось? – не купи-
лась на отвлекающий маневр подруга. 

– Я ребенка хочу, – неожиданно для 
себя разрыдалась я в трубку. 

Через полчаса я сидела у Гали в ка-
фе и уплетала вкуснющий черничный 
пирог, щедро сдобренный слезами и 
откровениями. Вокруг подмигивали 
новогодними огнями гирлянды, тихо 
звучала песня о рождественских чу-
десах.  

– Может, вам усыновить малыша? – 
предложила Галька. – Глядишь, и жизнь 
семейная наладится.

– А если не наладится, Галь? Каково 
будет ребенку с вечно собачащимися 
родителями? 

Мы проговорили с подругой часа 
три, перебирая разные варианты спа-
сения моей рушащейся семьи, но под-
сознательно я знала, что спасать дав-
но уже нечего. Я даже догадывалась, 
где сейчас Ромка. Уже полгода он тай-
ком встречался со своей секретаршей 
Ирочкой – молодой, симпатичной и со-
вершенно бестолковой блондинкой с 
ногами от ушей. И что самое ужасное, 
меня это совершенно не трогало. 

– Спасибо за пирог, – поблагодари-
ла я подругу, решив, что пора и честь 
знать, – у тебя в кафе лучшая выпечка 
в городе. Все, я домой. 

Я чувствовала что-то
Вооружившись дрелью, 
я чуть отошла от стены и 
смерила её оценивающим 
взглядом. Стоило бы, 
конечно, для начала всё как 
следует замерить, разметить, 
где положено поставить 
карандашом точечки и только 
потом приниматься за дело. 
но с геометрией и черчением 
у меня ещё в школе была 
полная труба, а мысль 
о галерее детских рисунков 
уже неделю на давала 
спать спокойно.



21
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 24 (191), 15.12.2023–11.01.2024 

Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом
Секреты женСкого СчаСтья

Пока топала по темным улицам к до-
му, в голове звучала та самая песня о 
чудесах. Так хотелось верить в то, что 
они случаются. 

АвАнтюристы  
по воле случАя 
– Позвольте мне подвезти вас, – я ва-

режкой вытерла слезы и обернулась. – 
Я наблюдал за вами в кафе, вы плака-
ли, – заговоривший со мной мужчина 
был невысок, крепкого телосложения и 
совершенно рыжий. Даже на ушах вес-
нушки. Сразу стало как-то светло-свет-
ло, и вокруг, и на душе. 

– Подвезите, – просто сказала я и 
чуть виновато улыбнулась, – мне очень 
не хочется сейчас быть одной. 

– Мне тоже так показалось, – муж-
чина открыл мне дверцу машины и, 
взяв за руку, помог взобраться на вы-
сокую ступеньку и удобно устроиться 
в кресле. 

– Красиво, – оценила я новогоднюю 
иллюминацию го-
рода, ког-

да мы ехали по центральным улицам 
столицы. 

– Я специально повез вас этой до-
рогой, захотелось увидеть вашу улыб-
ку, – мужчина мельком глянул на меня, 
улыбнулся и вновь сосредоточился на 
дороге. – Скажите, а вы поете?

– Немного, – кивнула я головой. 
– Послушайте, а что, если я предложу 

вам сходить со мной через четыре дня 
на корпоративный караоке-вечер? По-
нимаете, у нас в компании принято при-
ходить на корпоратив парами, а у меня 
с некоторых пор пары нет. 

… Муж домой вернулся только вече-
ром следующего дня, собрал вещи и со-
общил о своем намерении развестись. 

– И квартиру поделим, мы ее в браке 
покупали, так и знай, – щипнул он ме-
ня за душу уже в дверях.

Я немного пометалась по квартире, 
пытаясь плакать и заламывать руки. Но 
потом поняла, что ни того, ни другого 
делать мне не хочется. Выудила 
из вчерашнего 

рюкза-

ка мобильный теле-
фон и набрала номер 
с серебристой визитки. 

– Михаил Леонтьевич? Это Влада, вы 
вчера подвозили меня домой. Я поду-
мала. Я согласна пойти с вами на вечер. 

…Было весело и музыкально, мы с 
Мишей перепели все, что знали, и по-
пытались изобразить даже то, что не 
знали, от души повеселив его коллег. 
Домой он меня доставил раскраснев-
шуюся и довольную.

– Чем вы планируете заниматься в 
ближайшие дни? – нежно посмотрел 
он мне прямо в глаза. 

– Во-первых, давай на ты, – от ду-
ши улыбнулась я ему, – а, во-вторых, в 
планах у меня развод и встреча Нового 
года. Как юриста, я прошу тебя соста-
вить мне компанию в первой авантюре, 
а как друга – во второй. 

Домой я вбежала легкая и воздушная, 
врубила музыкальный центр и с удо-

вольствием подпела ему в 
расческу, вообразив, что 

это микрофон. Знала, что 
и Мишка сейчас едет в ма-
шине и тоже поет. Чувство-

вала. Я вообще чувствова-
ла что-то новое и не-
обычное, и мне это 

нравилось. 
Влада 

Любовь — это открытие 
себя в других 
людях и восторг 
узнавания.

Александр Смит

новое и необычное 
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УЧИМСЯ У ПРИРОДЫ

СИРОП СКАЖЕТ 
ХВОРЯМ «СТОП!»

Е л овый Е л овый Всё ли мы знаем о кра-
савице-ели и её полез-
ных свойствах? Ново-
годние и Рождествен-
ские праздники, когда 
ель становится глав-
ной виновницей тор-
жества, отличный по-
вод узнать об этой 
вечнозелёной краса-
вице чуть больше! 

В КОПИЛКУ 
ЗНАНИЙ 
Хвойные отвары и на-

стои используются в на-
родной медицине, еловым 
веником так полезно и при-
ятно попариться в бане. А 
аромат хвои, наполняющий 
дом, когда мы приносим пе-
ред праздниками живую ел-
ку, делает воздух более здо-
ровым и чистым, благодаря 
фитонцидам, убивающим 
болезнетворные бактерии.

ЕЛОВЫЕ ЛАПКИ 
СОБИРАЕМ  
В ОХАПКУ
А еще из еловой хвои де-

лают воистину уникаль-
ное лакомство, наделенное 
массой полезных качеств – 
еловый сироп. Для его при-
готовления используются 
мягкие светло-зеленые по-
беги, которые вырастают на 
самых кончиках веток ели 
весной, в мае-июне, а ино-
гда уже в конце апреля. 

ГДЕ И КАК 
СОБИРАТЬ? 
Молодые побеги, или как 

их еще называют, «еловые 
лапки», собирают с мая до 
середины июня в лесу, вдали 
от дорог и промышленных 
зон. Длина побегов долж-
на быть небольшая, 5–7 см. 
При заготовке еловых побе-
гов важно помнить, что об-
рывать их нужно не с моло-
дых елочек, а с верхушек бо-
ковых ветвей взрослых елей.

ВКУСНЫЙ ВКУСНЫЙ 
СИРОП  СИРОП  
ОТ РАЗНЫХ ОТ РАЗНЫХ 
ХВОРОБХВОРОБ
Сироп из молодых побегов ели – 

отличное общеукрепляющее 
средство, повышающее иммунитет. Его рекомендо-
вано использовать при простудных заболевани-
ях, для уменьшения симптомов 
бронхита и гриппа, при 
кашле и боли в горле. 
Также сироп при-
меняют как сред-
ство, укрепляю-
щее стенки со-
судов. 

 
КАК 

ПРИНИМАТЬ?
Взрослым – по 1 ст. лож-

ке 3 раза в день медленно рас-
сасывать перед едой. Для укрепления иммуните-

та можно принимать во время еды. Можно растворять в 
любом напитке.

Детям 2–7 лет по 1 кофейной ложке рассасывать 3 раза в 
день. Детям 8–14 лет – по 1 ч. ложке 3 раза в день. Можно за-

пивать теплой водой или чаем.

ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ
х  Беременность, период лактации
х  Аллергии, поллиноз
х  Заболевания почек (гломерунефрит)
х  Гастрит с повышенной кислотностью
х  Гепатит, тяжелые поражения печени

х  Сахарный диабет 

КАК 
ПРИГОТОВИТЬ?
Способ 1.  
Сироп из отвара
3 стакана изумрудных 

молодых побегов ели 
промыть под проточной 
водой и измельчить. За-
лить водой так, чтобы во-
да их полностью покры-
вала. Варить 2 часа на 
медленном огне, отвар 
процедить. На 1 л отва-
ра добавить 1 кг сахара 
и проварить еще около  
1 часа. Разлить в стериль-
ные банки, укупорить.

Способ 2.  
Сироп из настоя

Еловые побеги про-
мыть, сложить в ка-

стрюлю, утрамбовать, 
залить горячей во-
дой так, чтобы вода 
их полностью по-
крывала, оставить 

на 12 часов. После 
добавить сахар (при-

мерно 1:1 с водой), 
довести до кипения и 
варить на медленном 
огне минут 40, пока 
сироп не приобретет 
красивый вишневый 
цвет. Процедить, по-
беги выбросить. Раз-
лить в стерильные 
банки. Хранить под 
плотной крышкой.

ЧЕМ 
ПОЛЕЗНЫ 
МОЛОДЫЕ 
ПОБЕГИ?
О чудесных свойствах 

еловых лапок знали еще 
наши предки, используя 
их для лечения заболева-
ний дыхательной системы, 

бронхиальной астмы, бо-
лезней почек 

и мочево-
го пузы-
ря. Ело-
вые 
побе-

ги со-
держат витамины (А, С, Е, К), 
кверцитин, хлорофилл, смо-
лы и фитонциды, облада-
ют противовоспалительным, 
противомикробным, 
общеукрепляю-
щим, смягчаю-
щим, мочегон-
ным и успо-
каивающим 
свойствами.

Елена Васина
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НАСТРОЕНЬЕ –  
НЕ ФОНТАН? 
СРОЧНО НУЖЕН 

ГДЕ ЕГО ИСКАТЬ? 
Триптофан содержится в белковой пище – как живот-

ного, так и растительного происхождения. Но в живот-
ных белках его, несомненно, больше. Обратите внимание 
на нашу табличку – и вы поймете, почему икра – почти 
обязательный атрибут новогоднего стола. Оказывается, 
она помогает создавать праздничное настроение!

триптофан!триптофан!
Что человеку нужно для счастья? Нет, мы сейчас не 
про список личных «хотелок». С точки зрения физио-
логии, для хорошего настроения и нормального само-
чувствия человеческому организму нужен комплекс 
из восьми незаменимых аминокислот, в числе кото-
рых значится триптофан. О нём сегодня и поговорим. 

Продукт (100 г) Содержание  
триптофана (в мг) 

Швейцарский твердый сыр 1000
Красная икра 960
Черная икра 910
Сыр рокфор 900
Сыр голландский 780
Брынза 510
Индейка и крольчатина 330
Кальмар 300
Курятина 290
Арахис и кешью 285
Сельдь 250
Телятина 250
Горох и фасоль 250
Горбуша 220
Говядина 210
Куриное яйцо 200
Минтай 200
Овсяные хлопья и чечевица 200
Свинина 150–190
Грецкие орехи 150
Миндаль 120
Молоко 3,5% и кефир 3,2% 43

ИЗ ЗАПИСНОЙ 
КНИЖКИ 
«СЕКРЕТОВ 
ЗДОРОВЬЯ» 
Если объяснять совсем 

просто, то аминокислоты – 
это такие «кирпичики», из 
которых организм человека 
складывает нужные ему ве-
щества: белки, разные гор-
моны, витамины, пигменты 
и т.д. Некоторые аминокис-
лоты для этих целей орга-
низм способен создавать 
сам, другие – те самые не-
заменимые аминокислоты –  
должны регулярно посту-
пать извне, из пищи. Плани-
руя свое меню, желательно 
регулярно включать в не-
го продукты, содержащие 
триптофан, ведь он задей-
ствован в процессе созда-
ния белков… и не только. 

ЧЕМ ОН МОЖЕТ 
БЫТЬ ПОЛЕЗЕН? 
Триптофан необходим для 

выработки в головном моз-
ге мелатонина, дофамина и 
«гормона хорошего настро-
ения» серотонина. Эти ве-
щества оказывают весьма 
существенное влияние на 
наше поведение, настрое-
ние, аппетит, качество сна. 
Поэтому, когда организм 
получает достаточно трип-
тофана, ему гораздо про-
ще пребывать в состоянии 
«дзена» и давать отпор тре-
вожности, агрессии, стрес-
сам, бессоннице.

Если же уровень трипто-
фана долгое время пони-
жен, то человек может на-
чать испытывать беспо-
койство и беспричинные 
страхи, плохо спать по но-
чам и даже скатиться в де-
прессию, а спасение от нее 
искать в тортиках и мороже-
ном… И зря, между прочим! 
Ведь триптофан содержится 
совсем в других продуктах!

СКОЛЬКО 
ВЕШАТЬ  
В ГРАММАХ?
Минимальная планка, 

за которую опускаться не 
стоит – это 250 мг трип-
тофана в день. Однако 
Всемирная организация 
здравоохранения реко-
мендует взрослым лю-
дям придерживаться бо-
лее высоких цифр и «на-
едать» до 650–1000 мг 
триптофана в сутки. 

ВАЖНО!
В аптеках сегодня мож-

но найти и специальные 
добавки с триптофаном, 
но перед тем, как «назна-
чать» их себе, предвари-
тельно обязательно нуж-
но проконсультироваться 
с врачом. Ведь при передо-
зировке этой аминокисло-
ты тоже возможны не-
приятные симптомы: рас-
стройства пищеварения, 
вялость, неактивность, 
снижение либидо и т.д. 

КСТАТИ
Помимо все-

го прочего, трип-
тофан помогает 

бороться с абсти-
нентным синдро-

мом и разны-
ми отравле-

ниями. Вот 
уж воисти-
ну незаме-
нимый по-
мощник на 
новогодних 
каникулах! 

Оксана Калашникова 
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православный календарь

Православный

О церковном календаре.   В богослужебной практике Русская Православная Церковь пользуется юлианским 
календарем (старый стиль). Для удобства же пользования церковным календарем даты старого стиля пересчитываются на 
новый стиль, то есть принятый с 1918 года в гражданской жизни и в быту григорианский календарь. Разница между старым 
и новым стилем в ХХI столетии составляет 13 дней. Праздничные дни приводятся по новому стилю.
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6 января. Навечерие Рождества Христова (Рождественский со-
чельник). 7 января. Рождество Христово. 7–17 января. Святки. 
14 января. Обрезание Господне. Свт. Василия Великого. 18 янва-
ря. Навечерие Богоявления (Крещенский сочельник). 19 янва-
ря. Крещение Господне. Богоявление. 25 января. Мц. Татианы. 

6 июня. Блж. Ксении Петербургской. 13 июня. Вознесение Го-
сподне. 22 июня. Троицкая родительская суббота. 23 июня. День 
Святой Троицы. Пятидесятница. 23–29 июня. Троицкая седмица – 
сплошная. 24 июня. День Святого Духа. 

11 сентября. Усекновение главы Пророка, Предтечи и Крестителя 
Господня Иоанна. Постный день. 21 сентября. Рождество Пресвя-
той Богородицы. 27 сентября. Воздвижение Честного и Животво-
рящего Креста Господня. Постный день. 30 сентября. Мцц. Веры, 
Надежды, Любови и матери их Софии.

9 октября. Апостола и евангелиста Иоанна Богослова. 14 октя-
бря. Покров Пресвятой Богородицы. 31 октября. Апостола и 
евангелиста Луки.

6 февраля. Блж. Ксении Петербургской. 12 февраля. Собор 
вселенских учителей и святителей Василия Великого, Григория 
Богослова и Иоанна Златоустого. 15 февраля. Сретение Господне. 
25 февраля – 2 марта. Седмица сплошная. 

Пн вт ср Чт Пт сб вс

1 2 3 4 5 6 7
8 9 10 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21
22 23 24 25 26 27 28
29 30 31

Пн вт ср Чт Пт сб вс

1 2 3 4
5 6 7 8 9 10 11

12 13 14 15 16 17 18
19 20 21 22 23 24 25
26 27 28 29

Пн вт ср Чт Пт сб вс

1 2 3 4 5
6 7 8 9 10 11 12

13 14 15 16 17 18 19
20 21 22 23 24 25 26
27 28 29 30 31

Пн вт ср Чт Пт сб вс

1 2
3 4 5 6 7 8 9

10 11 12 13 14 15 16
17 18 19 20 21 22 23
24 25 26 27 28 29 30

Пн вт ср Чт Пт сб вс

1
2 3 4 5 6 7 8
9 10 11 12 13 14 15

16 17 18 19 20 21 22
23 24 25 26 27 28 29
30

Пн вт ср Чт Пт сб вс

1 2 3 4 5 6
7 8 9 10 11 12 13

14 15 16 17 18 19 20
21 22 23 24 25 26 27
28 29 30 31

2 мая. Блж. Матроны Московской. 5 мая. Светлое ХриСтово 
воСкреСение. ПАСХА. 5–11 мая. Пасхальная (Светлая) сед-
мица – сплошная. 8 мая. Апостола и евангелиста Марка. 12 мая. 
Антипасха. 14 мая. Радоница, поминовение усопших. Помино-
вение усопших воинов (перенесено с 9 мая). 21 мая. Апостола и 
евангелиста Иоанна Богослова. 22 мая. Свт. Николая Чудотворца.
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календарь на 2024 год
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Многодневные  
посты

Однодневные 
посты

Дни особого 
поминовения усопших

5 мая условные 
обозначения Светлое Христово  

Воскресение. Пасха.
5

Двунадесятые 
праздники

Сырная 
седмица

Сплошные 
седмицы

Великие 
праздники

а
в

г
у

с
т

9 марта. Вселенская родительская (мясопустная) суббота.  
11–17 марта. Седмица сырная (масленица) – сплошная. 17 мар-
та. Прощеное воскресенье. 18 марта – 4 мая. Великий пост. 
30 марта. Поминовение усопших (суббота 2-й седмицы Великого 
поста). 

7 апреля. Благовещение Пресвятой Богородицы. 13 апреля. По-
миновение усопших (суббота 4-й седмицы Великого поста). 
27 апреля. Лазарева суббота. 28 апреля. Вход Господень в Иеру-
салим. 29 ап ре ля – 4 мая. Страстная седмица. 

1–11 июля. Петров пост. 7 июля. Рождество честного славного 
Пророка, Предтечи и Крестителя Господня Иоанна. 7 июля. Всех 
святых, в земле Русской просиявших. 8 июля. Блгвв. кн. Петра 
и кн. Февронии Муромских. 12 июля. Славных и всехвальных 
первоверховных апостолов Петра и Павла. 28 июля. Равноап. вел. 
кн. Владимира.

2 августа. Пророка Илии. 9 августа. Вмч. и целителя Пантеле-
имона. 14 августа. Происхождение (изнесение) Честных Древ 
Животворящего Креста Господня. 14–27 августа. Успенский пост. 
19 августа. Преображение Господне. 28 августа. Успение Пресвя-
той Богородицы. 29 августа. Перенесение из Едессы в Константи-
нополь Нерукотворного Образа (Убруса) Господа Иисуса Христа.

2 ноября. Димитриевская родительская суббота. 4 ноября. Ка-
занской иконы Божией Матери. 21 ноября. Собор Архистратига 
Михаила и прочих Небесных Сил бесплотных. 27 ноября. Апосто-
ла Филиппа. 28 ноября – 6 января 2025 года. Рождественский 
(Филиппов) пост. 29 ноября. Апостола и евангелиста Матфея.

4 декабря. Введение во храм Пресвятой Богородицы. 6 дека-
бря. Блгв. вел. кн. Александра Невского. 13 декабря. Апостола 
Андрея Первозванного. 19 декабря. Свт. Николая Чудотворца.

пн вт ср Чт пт сб вс

1 2 3
4 5 6 7 8 9 10

11 12 13 14 15 16 17
18 19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29 30 31

пн вт ср Чт пт сб вс

1 2 3 4 5 6 7
8 9 10 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21
22 23 24 25 26 27 28
29 30

пн вт ср Чт пт сб вс

1 2 3 4 5 6 7
8 9 10 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21
22 23 24 25 26 27 28
29 30 31

пн вт ср Чт пт сб вс

1 2 3 4
5 6 7 8 9 10 11

12 13 14 15 16 17 18
19 20 21 22 23 24 25
26 27 28 29 30 31

пн вт ср Чт пт сб вс

1 2 3
4 5 6 7 8 9 10

11 12 13 14 15 16 17
18 19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29 30

пн вт ср Чт пт сб вс

1
2 3 4 5 6 7 8
9 10 11 12 13 14 15

16 17 18 19 20 21 22
23 24 25 26 27 28 29
30 31



26
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 24 (191), 15.12.2023–11.01.2024 
Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом

здоровье на тарелке

С наступлением рождественских праздников в наших 
домах начинают ощущаться ароматы детства – 
выпечки, тушений, жаркого… но сегодня давайте 
поговорим о традиционном блюде, ставшем символом 
этих светлых дней – кутье, или, как его еще называют, 
сочиво и коливо.

Из Древней ГрецИИ 
к русскому 
застолью 
Несмотря на то, что в право-

славной религии кутья стала 
традиционным блюдом, она по-
явилась не у нас. Изначально 
кутья готовилась в странах, где 
практиковался культ поклоне-
ния предкам. Вареные пшенич-
ные зерна, обогащенные медом 
и маком, стали называться ку-
тьей у греков. Из Древней Гре-
ции, как считается, и пошло это 
блюдо. Оно служило поминаль-
ной едой, символизируя жизнь 
и достаток. 

С течением времени эта тра-
диция распространилась и при-
обрела свои уникальные осо-
бенности в каждой культуре. 
В России кутья получила новые 
виды и подчеркнула свое зна-
чение в религиозных и семей-
ных традициях. Так, блюдо, из-
вестное как сочиво, стало у нас 
символом семейного бла-
гополучия и готовится хо-
зяйками не только к Рож-
деству, но и на свадьбы, 
крестины и другие се-
мейные праздники.

центральное блюДо празДнИчноГо стола
Кутья — это не просто питательная еда, а настоящий символ радости, обновле-

ния и благополучия. Пиалки с этим сладким кушаньем, приготовленным из раз-
личных круп, ставят в центр стола, создавая атмосферу тепла и уюта.

ГлубокИй смысл 
Кутья – это целый ритуал. Зерно в кутье символизирует Воскресение Христово, 

а сладости, мед и прочие добавки обозначают предвестие сладкой жизни в раю. 
Это блюдо несет в себе глубокий смысл и приносит особое настроение рожде-
ственским вечерам.

кажДому Дню свою блюДо 
Важно помнить, что существуют разные виды колива. Есть богатая кутья, подаю-

щаяся в Сочельник после первой звезды, без всяких постных ограничений – с мо-
локом, сливочным маслом. Есть щедрая кутья, где кулинарный мак заливается го-
рячим молоком. А также голодная кутья, приготовленная из крупы, изюма и под-
сластителя, идеальная для строго постящихся. В зависимости от праздничного 
дня и периода Рождественского поста готовят разные виды этого блюда. 

сочное сочИво
Сочиво, как разновидность колива, отличается количеством добавленной жид-

кости. Название «сочиво» произошло от слова «сочный», подчеркивая насыщен-
ность вкуса и аромата этого блюда. Чтобы кутья была действительно сочной, ее 
по традиции можно заправить узваром, напитком из сухофруктов и меда.

 с любовью И уваженИем 
Подобно нашим предкам, современные православные готовят кутью с лю-

бовью и уважением к традициям. Из разных круп – пшеницы, риса, пер-
ловки, овсянки и даже гороха. Если упрощенно, то из выбранной крупы 
варят кашу с добавлением меда, сухофруктов и орехов. В качестве доба-

вок и украшения традиционно используется мак, изюм, сухофрукты, кура-
га, инжир и другие вкусности. 

Кутья: 
традиционное 
угощенье 
в Сочельник 
и крещенье
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рецепты

рецепты
Ольга Бельская

Когда и КаК 
подавать 
Кутью
Лучше 

всего гото-
вить кутью 
в канун празд-
ника. Освящение 
в храме придает блюду 
особую сакральность, а 
вечерняя трапеза перед 
Рождеством становится 
настоящим кулинарным 
праздником.

традиции 
предКов 

• В прошлом стар-
ший член семьи под-
брасывал коливо под 
потолок, и семья счита-
ла прилипшие к потол-
ку зерна. Чем больше, 
тем щедрее предстоя-
щий урожай. • Под миску каж-
дого члена семьи кла-
ли пшеничные коло-
ски, служившие мощ-
ным оберегом от зла на 
весь год. • Сочивом также 
кормили домашних жи-
вотных, чтобы уберечь 
их от болезней и наде-
лить выносливостью.• В канун Рождества 
дети приносили ку-
тью крестным, бабуш-
кам и дедушкам в знак 
уважения и любви. Это 
угощение становилось 
символом бла-
госостоя-
ния и забо-
ты о близ-
ких.

рождественская 
кутья 
с пшеницей 

ингредиенты  
на 8 порций:
• 2 стакана шлифованной пше-
ницы  • 200 г мака кондитерско-
го  • 200 г орехов  • 200 г изюма  
• мед по вкусу  • 2 ст. ложки саха-
ра  • 2 ч. ложки соли

приготовление:

Очищенную шлифованную пшеницу промыть хо-
лодной водой, пока вода не станет прозрачной. Пе-
реложить пшеницу в кастрюлю, залить водой 2:1, на-
крыть крышкой, поставить на огонь. Через 10 минут 
после закипания добавить в пшеницу соль. Варить 
около 50–60 минут. 

Мак залить водой, чтобы он был едва покрыт, и ту-
шить на слабом огне в течение 15–20 минут, доливая 
воду при необходимости. Следить, чтобы маковая 
масса не закипала. Сухофрукты запарить в кипятке. 

Готовую сваренную пшеницу откинуть на дуршлаг 
и оставить на 5–10 минут, чтобы стекла оставшаяся 
вода. Мак смешать с сахаром и растереть толкуш-
кой. Смешать все подготовленные ингредиенты, до-
бавить мед по вкусу и перемешать.

кутья 
десертная

ингредиенты  
на 8 порций:
• 200 г шлифованной пшени-
цы  • 50 г белого изюма  • 50 г 
грецких орехов  • 20 г ма-
ка кондитерского  • 50 г хал-
вы  • 50 г темного шоколада  
• мед по вкусу  • курага, оре-
хи для украшения

приготовление:

Пшеницу промыть, залить го-
рячей водой и варить на тихом 
огне до впитывания воды (около 
часа). Мак залить кипятком 1:1, 
оставить на 15 минут, затем рас-
тереть толкушкой. Изюм запа-
рить и обсушить. Орехи прока-
лить на горячей сковороде и по-
рубить ножом. Слегка остывшую 
кашу смешать с маком, изюмом и 
орехами. Шоколад и халву пору-
бить на небольшие кусочки и ак-
куратно вмешать в кутью. Укра-
сить блюдо курагой и разными 
орешками. 

узвар для кутьи

ингредиенты на 6 порций:
• 2 л воды  • 3 крупных горсти смеси сухофруктов  
• 4 ст. ложки меда

приготовление:

Сухофрукты тщательно промыть под проточной 
водой (удобно пользоваться дуршлагом). Вскипя-
тить воду и положить в нее сухофрукты. Варить при 
слабом кипении 20 минут, периодически помеши-
вая. Выключить, немного остудить и добавить мед. 
Перед подачей процедить. Подавать едва теплым 
или охлажденным. 

кутья с булгуром

ингредиенты на 6 порций:
• 1 стакан булгура светлого  • 2,5 стакана 
воды  • 100 г меда  • 100 г сливочного мас-
ла  • 100 г мака кондитерского  • соль по 
вкусу  • 300 г сухофруктов, семечек, орехов

приготовление:

Промыть булгур под проточной водой. За-
лить 2 стаканами воды. Довести до кипе-
ния, посолить и варить примерно 15 минут 
до впитывания воды. Добавить в кашу мак и 
мед, влить 0,5 стакана воды, перемешать и 
оставить на самом тихом огне на 5 минут под 
крышкой. Затем огонь выключить, укутать ка-
стрюлю и оставить на 30 минут. Сухофрукты 
и орехи запарить в кипятке на 15 минут, во-
ду слить, добавить их в булгур и перемешать. 
Часть оставить для украшения. 
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зарядка для мозга
Задание «Найдите 5 отличий»:  снежинка на волосах, прядь волос у ви-
ска, снежинка рядом внизу, цвет грудки птички, ветка рябины (второй 
ярус). Загадки: 1. Селедка под шубой. 2. Шампанское. 3. Зеленого – в са-
лат оливье кладут зеленый горошек. 4. Новогодняя елка.

найдите  5  отличий

тренируем
память и смекалку

ответы

Загадки новогодние
1.	Она	на	новогоднем	празднике	всегда	в	зимнем	

одеянии	и	не	снимает	его	даже	дома	за	столом.
2.	Стреляет	громко,	но	не	ружье.	Шипит,	но	не	

кошка.	Брызжет,	но	не	фонтан.
3.	Сложен	он	из	кубиков:	белый,	желтый,	ро-

зовый,	оранжевый	и	зеленый.	Но	есть	
в	нем	и	шарики.	Какого	они	цвета?

4.	Каждый	может	стать	подарком 
Для	семьи	и	для	друзей, 
Если	после	новогодней	ночи 
Ляжет	спать	прямо	под	ней.
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Судоку Заполните пустые клетки цифрами от 1 до 9 
так, чтобы в каждом столбце, каждой строке 
и каждом блоке 3х3 цифры не повторялись.

ответы

Зарядка для моЗга
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гороскоп

Овен 
 20 марта —  

19 апреля
«Хозяином» 2024 го-

да станет один из са-
мых необычных пер-
сонажей восточного 
календаря – Зеленый 
Деревянный Дракон. Овны, в боль-
шинстве своем люди искренние и ув-
леченные, по достоинству оценят его 
благотворную энергетику. 

Начало года – время вынашивания 
планов и рождения новых проектов, 
весна благоприятна для смены имид-
жа и медицинских процедур. Летом не-
которые Овны откроют для себя новые 
места, куда они отныне будут 
стремиться снова и снова, 
ну а осенью у одиночек 
есть шансы обрести, на-
конец, личное счастье. 

Телец 
 20 апреля — 20 мая

Тельцы, большие любители живой приро-
ды, тоже без труда найдут общий язык с Зеле-
ным Драконом. Однако в феврале-марте, а также осенью, 
возможны обострения хронических заболеваний, поэто-
му стоит бережнее отнестись к здоровью. 

Представителям знака следующий год обещает собы-
тия, важные не только для них самих, но и для всей их се-
мьи. Свадьбы, рождения детей или внуков, переезды… 
Мудрость Тельцов, их душевная щедрость и умение при-
нимать взвешенные решения будут особенно ценны в та-
кие волнительные моменты. 

Близнецы 
 21 мая — 20 июня

Для Близнецов следующий год может 
стать временем раскрытия их внутреннего по-
тенциала и достижения давно намеченных целей. Это ка-
сается как профессиональной, так и личной сферы.

Оптимальный период для значимых перемен и смелых 
начинаний – май-июнь, а перед этим следует еще раз все 
как следует взвесить и просчитать.

Лето улыбнется деловым Близнецам и подарит им но-
вые знакомства, которые помогут в развитии бизнеса, а 
осень принесет новые результаты спортсменам и всем, 
кто любит работать над собой. 

Рак
 21 июня — 22 июля

Ракам новый год сулит продвижение в карьере и 
улучшение материального положения, однако взамен 
потребует пожертвовать личным временем и душевным 
спокойствием. Не все Раки на это согласятся.

Чтобы избежать переутомлений, стрессов и обострения хро-
нических болезней в марте и ноябре, стоит внимательнее относиться к со-
блюдению режима дня, а также к содержимому своей тарелки. Ну а любовь 
«нечаянно нагрянет» уже совсем скоро – в конце января или феврале, не 
пропустите важную встречу или знакомство!

Лев
 23 июля — 22 августа

Львам Зеленый Дракон может по-
мочь в делах финансовых, но это ка-
сается лишь тех представителей знака, 
кто вдумчиво относится к инвестициям 
в будущее, не спуская все средства на импульсивные по-
купки. 

Самочувствие Львов во многом зависит от них са-
мих. При склонности к диабету следите за уровнем саха-
ра в крови, скажите «нет» фастфуду, больше ходите пеш-
ком или купите, наконец, абонемент в спортзал, – и тогда 
многие недуги обойдут вас стороной. Самые удачные ме-
сяцы для вас – март и июль. 

Дева 
 23 августа — 22 сентября

Для многих Дев 2024 год станет 
временем переосмысления очень 
важных вещей. Некое событие, про-
изошедшее в конце зимы или весной, 
может заставить вас по-новому взгля-
нуть на близкие или родственные отношения, задумать-
ся о смене основной профессии или даже места житель-
ства. Возможно, просто настанет пора осуществить дав-
нюю мечту?

Лето подарит много радостных солнечных дней и но-
вые знакомства, ну а осенью следите, пожалуйста, за дав-
лением и одевайтесь по погоде, чтобы избежать опасно-
го переохлаждения.

гОРОскОп
на 2024 год
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Весы 
 23 сентября — 22 октября

Весам Зеленый Дракон обещает со-
хранить душевное равновесие, но 
только при условии, что они суме-
ют нащупать разумный баланс между 
собственными потребностями и ин-
тересами окружающих их людей, род-
ных и близких. Не так-то это и просто!

Ближе к середине года в вашем 
окружении может появиться новый 
человек, который окажет существен-
ное влияние на ту или иную сферу 
жизни. Возможно, захочется попро-
бовать новый вид спорта или 
систему питания, изменить 
стиль жизни и т.п. Пусть пере-
мены будут только к лучшему!

Скорпион 
 23 октября — 21 ноября

Для Скорпионов следующий год может 
стать временем «передышки», закрепления на 
уже достигнутых высотах. Работа – это важно, 
но, возможно, стоит больше времени прово-
дить с близкими людьми и почаще встречать-
ся с друзьями в реальной жизни, а не только в 
социальных сетях?

Зеленый Дракон призывает вас повернуться 
в сторону живой природы. Прогулки в парке, 

на свежем воздухе, больше натураль-
ных продуктов в меню, травя-

ные чаи, — все это поможет 
вам восстановить силы и здо-
ровье в течение года.

Стрелец 
 22 ноября — 21 декабря

Уже в начале года Стрельцы могут 
ощутить позитивные перемены, несо-
мые добрым и мудрым Драконом. Появят-
ся новые силы, к творческим личностям 
придет вдохновение. Февраль может стать решающим 
месяцем в делах сердечных: кому-то из представителей 
знака придется сделать непростой выбор. Ну а ближе к 
августу может осуществиться давняя мечта.

Что касается самочувствия: стоит позаботиться о здо-
ровье костей и суставов. Не забывайте о пользе регу-
лярных зарядок и разминок, а если есть возможность – 
подарите себе курс массажа в середине года. 

Водолей 
 21 января — 18 февраля

Врожденная тяга Водолеев 
ко всему новому и неизведан-
ному в год Зеленого Дракона бу-
дет удовлетворена сполна. У вас 
будут возможности открыть для себя новые 
места, познакомиться с интересными людь-
ми или попробовать себя в совершенно новых 
сферах деятельности.

Март и апрель отлично подойдут для плано-
вых обследований, процедур или других ме-
дицинских вмешательств. А если не будете за-
бывать о разумной экономии и сбережении 
части доходов, то через год, к декабрю, вам 
удастся накопить весьма приятную сумму. 

Рыбы 
 19 февраля —  

19 марта
Рыбам, которые в данный момент 

еще не встретили свою «вторую по-
ловинку», новый год сулит целое мо-
ре бушующих любовных страстей. Не 
бойтесь проявить инициативу рядом 
с интересным человеком, который 
вам встретится в январе или в мае. 
Не отказывайтесь от совместных пу-
тешествий. 

«Семейным» Рыбам тоже будет чем 
заняться в течение года: ваша чут-
кость, умение выслушать и поддер-
жать очень пригодятся кому-то из 
родных и близких. Следите за здо-
ровьем сердца, не забывайте прини-
мать сезонные витамины. 

гороскоп

Козерог 
 22 декабря — 20 января

Некоторым Козерогам в 2024 году 
удастся завершить какие-то старые 
отношения или проекты, продолжать 
которые уже не имело смысла, и со-
средоточиться на новых перспективных начинаниях.

Июнь месяц порадует вас интересными поездками, а 
в сентябре возможна долгожданная и очень ценная вы-
годная покупка. А вот от экстремальных нагрузок – в 
спорте или в достижении карьерных задач, стоит воз-
держаться в течение всего года во имя собственного 
здоровья. 
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