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     неразделенные чувства, избыток  
     сахара

3 февраля  
Убывающая Луна во Льве
     ревизия в аптечке, уход за стопами 
     авитаминоз, царапины и порезы

4 февраля  
Убывающая Луна в Деве
     влажная уборка, орехи и семена  
     в меню
     контакт с простуженными людьми 

5 февраля Убывающая Луна в Деве
     подушка с травами, ванночка  
     для ног
     падение на льду, избыток  
     соленого 

23 января Растущая Луна в Рыбах
     нежирная говядина, кардио- 
     тренировка
     недосып, семейные ссоры 
24 января Растущая Луна в Овне
     уход за волосами, зелень в меню
     самолечение боли в спине, курение
25 января Растущая Луна в Овне
     спорт на свежем воздухе, морс  
     с клюквой
     магазинные полуфабрикаты, суета 
26 января  
Луна в Тельце, первая четверть
     какао с корицей, визит к подологу
     тесное белье, работа с химикатами 
27 января Растущая Луна в Тельце
     салат из свеклы, разминка  
     для суставов
     жирное мясо, переживания  
     по пустякам
28 января  
Растущая Луна в Близнецах
     визит к кардиологу, рыба в меню
     слишком громкая музыка, горчица 
29 января

Растущая Луна в Близнецах
     пробежка или зарядка, массаж плеч
     самоназначение БАДов, чужие очки

ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

30 января  
Растущая Луна в Близнецах
     кофейный скраб, душевная встреча
     игнорирование боли в сердце,  
     переедание  
31 января Растущая Луна в Раке
     танцы под любимую музыку,  
     шоколад
     прогулка без головного убора,  
     газировка 
1 февраля Растущая Луна в Раке
     блюда из капусты, обследования  
     у врача
     поздний просмотр телевизора,  
     майонез 
2 февраля Луна во Льве, полнолуние
     хурма, покупка одежды 

 

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ

+
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ЛУННЫЙ 
КАЛЕНДАРЬ 
ЗДОРОВЬЯ

А ЕЩЁ 
вместе с врачом-те-
рапевтом мы раз-
бирались, что такое 
синдром беспокой-
ных ног и как с ним 
бороться. А еще уз-
нали много нового о 
пользе грейпфрута и 
о том, какие блюда 
помогут взбодрить-
ся зимой.

НЕ ПРОПУСТИТЕ! 
СЛЕДУЮЩИЙ  
НОМЕР  
В ПРОДАЖЕ  
С 6 ФЕВРАЛЯ!
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G1    слабая буря
G2    средняя буря
G3    сильная буря 
G4    очень сильная буря
G5 �  экстремально 

  сильная буря

6 ФЕВРАЛЯ
поступит в продажу 

СЛЕДУЮЩИЙ  
НОМЕР 

«СЕКРЕТОВ  
  ЗДОРОВЬЯ» 

+
–

январьянварь

•  какие упражнения могут облегчить  
кашель;

•  как убрать «живот напоказ» при диастазе;

•  как народная медицина борется  
с пиелонефритом;

•  какую боль нужно греть, а какую –  
охлаждать.

ДОРОГИЕ ДРУЗЬЯ! ЗИМА ЦАРСТВУЕТ ПОВСЮДУ, 
ЛЕСА И ПОЛЯ ЗАМЕРЛИ ПОД СНЕЖНЫМ 
ОДЕЯЛОМ… А ВОТ НАМ С ВАМИ ЗАМИРАТЬ  
НЕ СТОИТ, ВЕДЬ ЖИЗНЬ – В ДВИЖЕНИИ! ЖЕЛАЕМ, 
ЧТОБЫ КАЖДЫЙ ДЕНЬ ВАМ ХВАТАЛО СИЛ  
И ЭНЕРГИИ, ЧТОБЫ СДЕЛАТЬ ЗАРЯДКУ И ВЫЙТИ  
НА ПРОГУЛКУ! 

А МЫ В СЛЕДУЮЩЕМ НОМЕРЕ ВАМ РАССКАЖЕМ:

февральфевраль
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АРОМАДИФФУЗОР  
КОШКЕ НЕ ДРУГ?КОШКЕ НЕ ДРУГ?

?

МЫТЬ ЛИ ЗАВАРОЧНЫЙ ЗАВАРОЧНЫЙ 
ЧАЙНИК ИЗНУТРИ?ЧАЙНИК ИЗНУТРИ?

?

СПРАШИВАЛИ?  ОТВЕЧАЕМ!

 
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».  

Отправляйте свои вопросы по электронной  
почте: sz@kardos.ru.  

Каждый ваш вопрос попадет к 
профильному специалисту, а 
ответ на него будет напе-

чатан в ближайших но-
мерах издания.

Мой папа утверждает, что чайник для за-
варки мыть изнутри не нужно – якобы, так 
чай в нем становится вкуснее. Его этой «хи-

трости» научили когда-то еще сослуживцы в армии.  
А я что-то сомневаюсь…

Кристина П., г. Кириши 

И дея не мыть слишком часто глиняные завароч-
ные чайники уходит корнями в культуру Китая 

и Средней Азии. Там считается, что пористая структу-
ра глины впитывает чайные смолы и ароматы, а это, по 
мнению ценителей, улучшает вкус напитка при после-
дующих завариваниях. Но данная традиция неприме-
нима к современным чайникам из стекла, фарфора или 
фаянса, ведь эти материалы не могут ничего впиты-
вать и требуют регулярной очистки. Более 
того: если оставлять заварку в чайнике 
надолго, то в нем могут раз-
множаться бактерии и пле-
сень, совершенно не по-
лезные для нашего ор-
ганизма. Так что, даже 
если вы не моете по-
сле каждого исполь-
зования свой глиняный 
чайник, стоит тщательно 
ополаскивать его кипят-
ком, когда выливаете заварку, 
и периодически очищать губкой 
с пищевой содой. Чайники из дру-
гих материалов лучше мыть регуляр-
но, используя соду или лимонную кислоту.

На Новый год друзья подарили нам с мужем 
аромадиффузор, и мы несколько дней наслаж-
дались новогодним хвойно-мандариновым аро-

матом в нашей спальне. А потом заметили, что наш Бар-
сик захандрил, пару раз его даже вырвало. Свекровь гово-
рит, это из-за нашего нового гаджета. Неужели правда?

Юлия В., Московская обл.

Д а, современные аромадиффузоры могут быть 
опасны для домашних питомцев, особенно для 

кошек. Их печень не способна эффективно перераба-
тывать особые вещества (фенолы), содержащиеся в 
эфирных маслах, особенно – цитрусовых, эвкалипта, 
гвоздики, корицы, чайного дерева, сосны, иланг-илан-
га, грушанки, мяты болотной. Их молекулы могут вы-
зывать у хвостатых отравление, аллергию (с кашлем 
и чиханием), поражение печени и почек. Диффузоры 

распыляют ароматические вещества 
на основе масел, и те могут осе-

дать как на шерсти животных, так 
и на поверхностях, где питомец 
ходит и спит. 
Есть, конечно, и более безопас-
ные для кошек масла – ромаш-

ки, розы, лаванды, герани, лада-
на. Но даже их лучше использо-

вать с осторожностью и обязательно 
следить за реакцией питомца. Если 

появились слюнотечение, рвота, дро-
жание конечностей и затрудненное 

дыхание, немедленно выключите диф-
фузор и обратитесь к ветеринару.
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ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

Поделитесь 
своими советами  

и рецептами! 
sz@kardos.ru 

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

ООО «Издательская группа  
«КАРДОС» 

Советы, рецепты

Дадим лоску кухонным доскам
Когда-то на юбилей мне подарили набор от-

личных кухонных досок из дерева. Они 
очень удобные и солидные, но с годами 

на них появились пятна, в надрезы за-
билась грязь. Муж бурчал, что «пора 
выкинуть». Но я решила попробовать 
их «реанимировать». Смешала ложку 
пищевой соды и ложку соли, присы-
пала этой смесью доски, а потом на-

терла сверху сочной долькой лимона. 
Оставила на 30 минут и потом смыла те-

плой водой. Доски стали как новые!
Галина Серова, г. Москва

ЖЕНСКИЕ  
ШТУЧКИ:

Земляная 
груша – всем 
диабетикам 
кушать! 

С сахарным диабетом я столкну-
лась уже взрослой. Странно, что 
до сих пор люди воспринимают 
это заболевание как «ешь мень-
ше сладкого». Иногда сержусь, но 
с языка так и просится – «излечи 
свою гипертонию силой мысли». 
Но сдерживаюсь, понимаю, что это 
не со зла – от непонимания про-
блемы. Не будешь же каждому чи-
тать целую лекцию о работе орга-
низма и о том, что случается при 
сбое одной из его систем.

Чтоб успокоиться и немного 
привести жизнь в порядок, соз-
дать режим, стала ездить на ста-
рую дачу родителей, наводить 
порядок понемногу. Там и нашла 
заросли топинамбура. Вспомни-
ла, как отец гордился диковин-
кой. А мы с сестрой не понима-
ли, в чем радость – сладковатая и 
малосимпатичная картошка.

Теперь вот поняла. Запекаю 
клубни с пряностями и ем. Или на-
резаю мелко, сушу и перемалы-
ваю в порошок в блендере. Поро-
шок земляной груши (топинамбу-
ра, значит) принимаю по половине 
чайной ложки дважды в день. То-
пинамбур помогает держать под 
контролем уровень сахара в крови.

Александра Фатахова, г. Челябинск

На свидание 
бежала – снег 
в ладошку 
собирала 

Есть у нас на работе бухгал-
тер. Не женщина, а мегера. Боится 
только свою начальницу, а когда ее 
нет, отыгрывается на сотрудниках. 
Придраться может к чему угодно –  
запятую не там поставила, лам-
пу не выключила, пришла рань-
ше или позже. Неважно, за что, но 
обожала гнобить молодых сотруд-
ниц. Вот и мне доставалось от нее 
по первости. Помню, позвали ме-
ня на свидание, после обеда, уже 
ни о чем ином и думать не могла. 
Отнесла нашей Мегере Васильевне 
отчеты. Их даже не я делала! Про-
сто отнесла. И она накинулась на 
меня, что бумажки лежат не в том 
порядке, что я криворукая и беза-
лаберная. Орала, пока я не разре-
велась и пока между нами не вста-
ла Капитолина Капитальная. Так в 
шутку парни прозвали еще одну 
нашу сотрудницу. Родом она бы-
ла из глухой деревеньки, 
а выглядела настоя-
щей богатыркой. 
Ее бицепсу 
м у ж ч и н а 

мог позавидовать, и рост под два 
метра. При этом она была настоль-
ко сердечная и открытая, что мно-
гие наши ребята по ней вздыха-
ли, да подойти боялись. Имя у нее 
чудноватое, конечно, но ей подхо-
дит. Капитолина глянула на разбу-
шевавшуюся тетку, та мигом рети-
ровалась в кабинет. А меня стала 
утешать, огромными ладонями по-
глаживая по плечам и голове. От 
нее спокойствие такое, не повери-
те, как у мамы на ручках. Говорит: 
«Не плачь, лицо опухло, как на 
свидание побежишь?». Я так испу-
галась! Смотрю, под глазами меш-
ки, нос распух. Капитолина откры-
ла окно, сгребла с подоконника 
верхового чистого снега, завер-
нула в носовой платок с ромаш-
ками. Стала мне прикладывать к 
лицу – чтоб холод почувствовать, 
но не обморозить. И только через 
платок – чтоб кожу не поцарапать. 
Не поверите, отеки и покраснения 
очень быстро прошли!

Валерия Виноградова,  
г. Иваново
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Каждый организм – особенный.  
Собираясь испробовать то или иное  
средство, посоветуйтесь с врачом.от наших читателей

«Ведьмины 
мешочки» 
помогали дочке

Время не теряю,  
в ванной их купаю
Отмыть не сильно грязную духовку просто. Поставь-

те в нее сковороду со смесью воды, пищевого уксу-
са и двумя-тремя дольками лимона. Как дверца 
изнутри «запотеет», выключайте, дайте немно-
го остыть и протрите мягкой тряпочкой. Чтобы 
отмыть решетки, замочите их в моющем сред-
стве в ванной. Постелите на дно пару полоте-
нец, чтобы не поцарапать эмаль, полейте ре-
шетки средством для расщепления жира и за-
лейте горячей водой на полчаса, потом помойте 
губкой и оботрите насухо. 

Тамара Овчарова, г. Выша

ЖЕНСКИЕ  
ШТУЧКИ:

От геморроя 
средство 
простое 

Поступила моя дочка в другой 
город в институт. Родственники 
сдали ей крохотную квартирку, 
только за оплату коммунальных 
услуг. Раньше там жила нелюди-
мая тетушка, которую почему-то 
считали ведьмой и побаивались 
на ее жилплощадь въезжать. А 
кроме оплаты коммуналки доч-
ке предстояло разобрать вещи 
умершей женщины – что выбро-
сить, что родственники заберут, 
что на благотворительность 
отправить. Приехала я на по-
мощь. Только в квартиру 
зашла, почувствовала не-
приятный запах. Дочь вез-
де бегает в кроссовках, 
ноги потеют, и вот вам 
амбре.

А в квартире столько 
всего интересного! Ста-

туэтки, 

книги, салфетки вязаные, вазоч-
ки. Дочь около шкафа стоит и чуть 
не плачет: «Точно ведьма была, 
смотри, мешочки какие-то в шка-
фу». На штанге для платьев висели 
три холщовых мешочка. Глянула я 
внутрь – там сосновая и еловая ко-
ра. «Нет, это кора, ее сушат и в пла-
тяных шкафах вешают, чтоб одеж-
да не пахла сыростью, она еще и 
влагу в себя вбирает», – рассмея-
лась я. Ох уж эта впечатлительная 
молодежь!

И нам эта кора пришлась как раз 
к месту. Кинула я пригоршню в ка-
стрюлю, прокипятила минуток 5, 

укутала и оставила наста-
иваться. Когда отвар стал 

теплым, заставила дочь 
отмачивать в нем но-

ги. Он подсушивает 
кожу, избавляет от 
потливости и запа-
хи убирает. А себе у 
«ведьмы» в квар-

тире я нашла 
книгу со ста-
рыми-преста-

рыми рецепта-
ми по кулинарии 

и домоводству. 
Для всех рухлядь, 
для меня – сокро-

вище!
Екатерина В.,  

г. Липецк

Как мы ни бегаем от своего 
прошлого, да так к нему и прибе-
гаем в итоге. На своем опыте про-
верил. Отец всю свою жизнь был 
дальнобойщиком, много работал, 
всю страну исколесил вдоль и по-
перек. Поэтому видел я его в дет-
стве редко, скучал сильно. Дру-
гим мальчишкам завидовал – они 
с отцами и на каток, и в кино, а я 
с мамой. На велосипеде кататься 
и в хоккей играть сам учился. Ду-
мал, никогда так со своими деть-
ми не поступлю. И хоть и рабо-
тал водителем, но так, чтоб каж-
дый вечер дома.

А тут старший сын ушел добро-
вольцем. Я разволновался силь-
но, хотел за ним идти, да в воен-
комате завернули – есть пробле-
мы со здоровьем, да и староват, 
говорят. Добрые люди познако-
мили меня с волонтерами, кото-
рые возят «гуманитарку» нашим 
солдатам. Вот я со своей маши-
ной и пригодился! Мотаюсь 2–4 
раза в месяц. Младшие дети ску-
чают, как я по отцу когда-то. За-
то раз в месяц старшего вижу, 
передаю от матери передачки. 
Да и насмотрелся за поездки та-
кого, что теперь уже не смогу 
бросить помогать. Одна беда – 
от сидячей работы случился со 
мной геморрой. За баранкой си-
деть больно. А бойцы научили 

меня из сырой картофелины 
вырезать «свечку» и встав-
лять в задний проход. Утром 
и вечером вырезать новую 
«свечку». Не знаю, что там в 
этой картошке, но помогло. 

Лечение малоприятное, но бо-
ли куда хуже!

Евгений К., г. Рязань
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ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

Лабазник:Лабазник: и в чай,  и в чай, 
и в косметичкуи в косметичку

В народной 
медицине
Официально лабазник не при-

знан лекарственным растением, 
однако в народной медицине он 
применяется широко, так как не-
которые его свойства все же под-
тверждены – и многовековым 
опытом травников, и современны-
ми исследованиями.

aМягкое противовос-
палительное действие 

(благодаря салициловым соеди-
нениям в составе). Лабазник может 
быть полезен против боли и вос-
паления при обострении хрониче-
ских недугов опорно-двигательно-
го аппарата).

aУкрепление стенок 
кровеносных сосудов, 

уменьшение ломкости капил-
ляров (благодаря наличию ду-
бильных веществ и флавоноидов).

aЗащита слизистых обо-
лочек ЖКТ, профилак-

тика воспалений (благодаря вя-
жущим свойствам дубильных ве-
ществ).

aАнтимикробная актив-
ность (в отношении золо-

тистого стафилококка, синегной-
ной и кишечной палочек, дрожже-
подобного грибка Candida albicans 
и др.). Это позволяет применять от-
вары и настои из лабазника при 
острых респираторных инфек-

Важно!Важно!
•  Отвары и настои из лабазника противопоказаны для приема 

внутрь людям с аллергией на аспирин и другие салицилаты, при не-
переносимости НПВС, а также детям и подросткам с вирусными за-
болеваниями. •  При самостоятельном сборе и заготовке лабазника нужно быть 
внимательным: растение можно перепутать с его токсичными, внеш-
не схожими соседями – болиголовом и вехом ядовитым.

циях, стомати-
тах, гингивитах, а 
также при кожных 
воспалениях. 

aПоддержка 
иммунной си-

стемы (благодаря свой-
ствам некоторых фе-
нольных соединений и 
флавоноидов).

aЛегкий мочегонный 
эффект (у крепкого на-

стоя из плодов).

Кстати
Есть у лабазника и анти-
оксидантные свойства 
(способность защищать 
клетки от повреждения). 
Причем в цветах и плодах 
молодых растений ценных 
в этом плане полифенолов 
содержится в несколько 
раз больше, чем в ли-
стьях.

Чай с лабазником
Сушеные цветки и листья та-

волги (лабазника) можно до-
бавлять к обычному чер-
ному чаю в пропорции 
1:1, а можно завари-
вать отдельно. Полу-
чается напиток золо-

тистого цвета с тонким 
медово-ванильным аро-

матом, который хорошо со-
четается с лимоном и свежей 
мятой, обладает легким успо-
каивающим эффектом.

1–2 ч. ложки сушеных цвет-
ков залить стаканом кипятка, 
дать настояться 10–15 минут. 

В день стоит выпи-
вать не более 2 ста-

канов такого чая. 

Для красоты
Антиоксиданты борются со ста-
рением, дубильные вещества 

и флавоноиды сужают поры 
и борются с воспалением, 
поддерживают упругость. 

Домашний тоник  
из лабазника

2 ст. ложки измельченных 
цветков лабазника с вечера за-
лить 1 стаканом кипятка, на-
стаивать ночь, процедить, от-
жать. В полученный настой до-
бавить 1 ст. ложки водки и 1 ч. 
ложку лимонного сока. Готовый 
настой хранить в холодильни-
ке, протирать им лицо утром и 
вечером. 

Оксана Черных

Лабазник, он же таволга – высокое растение с 
пушистыми кремово-белыми соцветиями, оби-
тающее у берегов рек, на влажных лугах и в 
оврагах. В разгар лета лабазник наполняет 
воздух чарующим медово-миндальным аро-
матом. А в сушёном виде растение может при-
годиться и зимой – и в домашней аптечке, и в 
косметичке. 
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А вы знали?..А вы знали?..
Здоровье спины на 80% зависит не 

от состояния позвонков, а от разви-
того мышечного корсета — глубоких 

мышц, которые удерживают по-
звоночный столб. Слабые 
мышцы — прямая дорога к 

повышенной нагрузке на 
суставы и 

диски.

ПРОВЕРЬ СЕБЯ

Здоровье спины: Здоровье спины: 
самодиагностикасамодиагностика

1. «Я обернулся 
посмотреть, не 
обернулась ли она…»
Встаньте прямо, ноги на ширине 

плеч. Медленно, рисуя подбородком 
полукруг, поверните голову вправо. 
Постарайтесь заглянуть себе за пле-
чо, не двигая корпусом. Повторите 
влево.

Что проверяем: Подвижность 
шейного отдела. Ограничения мо-
гут говорить о мышечных зажимах 
или изменениях в суставах.

2. Человек-скала
Прислонитесь к стене спиной, пят-

ками, ягодицами, лопатками и за-
тылком. Попытайтесь просунуть ла-
донь между стеной и вашей поясни-
цей. Ладонь должна проходить, но с 
небольшим сопротивлением.

Что проверяем: Естественный 
изгиб поясницы (лордоз). Если про-
ходит кулак — изгиб слишком велик. 
Если не проходит и ладонь — спина 
слишком плоская.

Представьте, что ваш по-
звоночник — это умная, 
многофункциональная ма-
гистраль. По ней ежесе-
кундно путешествуют важ-
нейшие «посылки» – нерв-
ные импульсы от мозга 
до пальцев ног и обрат-
но. Именно он позволя-
ет вам восхищённо запро-
кинуть голову, глядя на са-
лют, и легко наклониться, 
чтобы завязать шнурки. Но 
как понять, работает ли эта 
«трасса» без сбоев и про-
бок? Для сложной диа-
гностики есть врачи, 
а для простой и по-
знавательной само-
проверки — наш до-
машний тест. Он не 
заменит консульта-
ции специалиста, но 
поможет вам лучше по-
нять своё тело.

3.  
Обнимашки
Сидя на стуле, выпрямите спи-

ну. Обнимите себя руками крест-
накрест, положив ладони на лопат-
ки. Опустите подбородок. Теперь 
медленно наклонитесь вперед, 
скругляя спину.

Что проверяем: Способность 
грудного отдела сгибаться. Если чув-
ствуете сильное натяжение или боль 
между лопатками — этому отделу не 
хватает подвижности.

4. Ноги в руки
Сядьте на пол, вытянув ноги впе-

ред. Медленно наклонитесь, стара-
ясь дотянуться кончиками пальцев 
до стоп. Колени не сгибайте! Важно 
не касание, а сам процесс аккурат-
ного растяжения.

Что проверяем: Эластичность 
мышц задней поверхности бедра 
и гибкость поясницы. Жесткость 
здесь — частая причина диском-
форта в спине.

10 
МИНУТ

заза

5. Задумчивый 
фламинго

Встаньте прямо, руки на поя-
се. Для безопасности выполняй-

те тест рядом со стулом или сте-
ной. Невысоко поднимите одну ногу, 
согнув ее в колене, и замрите, счи-
тая про себя до 20. Повторите для 
другой ноги. 

Что проверяем: Работу глубоких 
мышц-стабилизаторов позвоночника 
и вестибулярного аппарата. Плохой 
баланс увеличивает риск падений.

Важно! 
Если этот тест оказался для 
вас слишком легким, то 
выполняйте его с закрыты-
ми глазами. Если слишком 
сложным – тренируйтесь 
по 2-3 раза в день, и через 
неделю ваши показатели 
улучшатся.

Как оценить 
результаты?
Ни одно упражнение не должно вы-

зывать острую боль! Легкое натяже-
ние — норма. Если какое-то движение 
дается с большим трудом или вызы-
вает резкий дискомфорт — это «ма-
ячок», указывающий на область, ко-
торой стоит уделить внимание. Регу-
лярно выполняя эту мини-проверку, 
вы сможете отслеживать динамику. 

Ольга Бельская



10
«СЕКРЕТЫ здоровья» № 2 (241), 23.01 – 05.02.2026
Не занимайтесь самолечением. Проконсультируйтесь со специалистом

ТЕМА НОМЕРА

Сон – одно из самых 
загадочных явлений. Тем 
не менее, в молодости 
мы часто воспринимаем 
его как данность: лёг, 
заснул, проснулся – 
встал. И не заметишь, 
как ночь прошла. 
Однако с возрастом 
отношения со сном 
меняются, и разговоры 
на тему «я плохо сплю» 
становятся едва ли 
не самыми частыми 
в беседах 60+. 
Увы, почти всегда это 
не просто субъективное 
ощущение, а объектив-
ная реальность. Ухудше-
ние сна в пожилом воз-
расте – не болезнь сама 
по себе, а комплексный 
результат естественного 
старения организма, 
изменения ритмов жизни 
и накопления хрониче-
ских заболеваний. 
Давайте разберёмся 
в причинах этого явления 
и, самое главное, 
обсудим, что можно 
сделать, чтобы ночи 
дарили отдохновение.

На самом деле, сон – весьма хи-
троустроенный процесс. Он име-
ет собственную особую структуру, 
которую называют «архитектурой 
сна». 

Сон состоит из циклов 
(по 60–90 минут каждый). 
А каждый цикл включает 
4 фазы:

1  Легкий сон – переход от 
бодрствования ко сну, дре-

мота.

2  Поверхностный сон – пер-
вый этап настоящего сна: 

пульс, дыхание, температура сни-
жаются, мозговая активность за-
медляется.

3  Дельта-сон – самый глубо-
кий сон, отвечает за физиче-

ское восстановление. Во время не-
го частота пульса, дыхания и темпе-

ратура снижены максимально за все 
сутки.

4  REM-сон (быстрый сон, 
фаза движения глазных 

яблок) – активная фаза сна, когда 
мозг работает, но тело парализо-
вано. В REM-фазу снятся самые яр-
кие и фантастические сны. Глаза при 
этом двигаются, но остальные мыш-
цы расслаблены. Часто длится доль-
ше в конце ночи. 

Далее происходит подбужива-
ние – временное пробуждение. Че-
ловек может перевернуться на дру-
гой бочок, почесаться или даже схо-
дить в туалет. А потом лечь и снова 
заснуть. И, что важно, он не будет 
утром помнить об этом пробужде-
нии: подбуживание быстро сменя-
ется легким сном, и цикл сна повто-
ряется.

Ночные бдения: 
почему с возрастом  
ухудшается сон?

Операция «Перепланировка»
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Во время сна, в темное время су-
ток в маленьком придатке голов-
ного мозга эпифизе образуется 
чрезвычайно важное вещество – 
мелатонин. Настоящий король но-
чи! Мелатонин – мощный антиок-
сидант и иммунный регулятор, но в 
первую очередь – контролер био-
ритмов. Именно благодаря мелато-
нину наш мозг понимает, когда на 
дворе день и можно бодрствовать, 
а когда ночи – и пора спать. 

К сожалению, выработка мела-
тонина с возрастом тоже снижа-
ется. Как результат, внутренние 
часы начинают сбоить, и возни-
кают два типичных феномена:

•	Синдром «ранней пташки» 
Пожилые люди часто предпочи-

тают рано ложиться и рано вста-
вать. Правда, нередко сон ухо-
дит слишком рано – в 3–4 часа 
утра. По меньшей мере это быва-
ет очень неудобно. 

•	Снижение амплитуды 
биоритмов 

Контраст между дневной бо-
дростью и ночной сонливостью 
сглаживается. С одной стороны, 
это приводит к дневной вялости 
и желанию вздремнуть в люби-
мом кресле, а с другой – к ночной 
бессоннице. Мозг буквально «за-
бывает», как правильно переклю-
чаться в режим сна и бодрство-
вания, и оставляет нечто среднее 
между ними.

Помимо мелатонина меняет-
ся уровень и других гормонов. 
Причем пока непонятно, меняют-
ся они из-за изменений сна или 
порождают эти изменения. Тем 
не менее, нередко наблюдается 
следующее:

•	Смещается пик 
кортизола 

В норме его максимальная кон-
центрация бывает рано утром. 
Кортизол – гормон стресса. 
Утром он бодрит организм к на-
чалу нового дня. С возрастом су-
точный пик кортизола смещается 
на ночные часы. Как результат – 
организм поддерживается в со-
стоянии боевой готовности тог-
да, когда надо спать.  

•	Снижается выработка 
гормона роста – 
соматотропина 

Но не думайте, что соматотро-
пин только за рост отвечает. Во-
все нет! Он нужен для восстанов-
ления тканей, контроля аппетита 
и жирового обмена. Соматотропин 
особенно активно синтезируется в 
самые глубокие фазы сна – дельта 
сон и REM-сон. А теперь мы с вами 
знаем, что их продолжительность 
у пожилых людей сокращается. 
Следовательно, и соматотропи-
на будет вырабатываться меньше. 
Сниженный уровень соматотропи-
на – одна из причин, почему ран-
ки у пожилых зарастают дольше, а 
вес уходит медленнее. 

Биохимия бессонницы
С возрастом в этой отлаженной 

системе происходят серьезные 
сдвиги:

• Сокращается фаза 
дельта-сна 

Это самая важная фаза для физи-
ческого восстановления, укрепле-
ния иммунитета, поддержания па-
мяти и выработки ряда гормонов. 
После 60 лет продолжительность 
глубокой фазы сна нередко умень-
шается на 60–70%, а у некоторых 
людей она исчезает вовсе. Имен-
но поэтому пожилой человек часто 
просыпается неотдохнувшим, даже 
если провел в постели 8 часов. Те-
ло просто не получило необходимо-
го восстановления.

• Происходит 
фрагментация сна 

Подбуживания больше нельзя на-
звать незаметными. После заверше-
ния каждого цикла сна человек про-
сыпается и какое-то время не может 
заснуть. Иногда достаточно долго, 
что, разумеется, не идет на пользу 
отдыху. 

Как результат, сон становится по-
верхностным, человек просыпает-
ся от каждого шороха, а наутро нет 
ощущения ни бодрости, ни свежести.

Кстати
Женщины в пожилом возрасте страдают от бессонницы чаще, 

чем мужчины. Отчасти это связано с особенностями работы 
половых гормонов. Главных у представительниц прекрасного 
пола их два – эстроген и прогестерон. Эстроген регулирует 
уровень серотонина, и его падение вызывает бессонницу 
и приливы в менопаузе, а прогестерон – успокаивает, 
и его недостаток нарушает засыпание.  

Читайте дальше на стр. 12
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1.	Спите  
в полной темноте 

Выработку мелатонина (которо-
го и так меньше, чем нужно в пожи-
лом возрасте) дополнительно сни-
жает даже минимальное освещение. 
Привыкайте спать в кромешной тем-
ноте, такой, что даже руки у лица не 
видно. Помогут ее создать шторы 
блэк-аут, сплошные жалюзи и маска 
для сна. 

2.	Ограничьте влияние 
синего спектра 
перед сном 

Его в большом количестве излуча-
ют экраны телевизоров, смартфонов 
и компьютеров. Синий спектр нега-
тивно влияет на выработку мела-
тонина и снижает его еще сильнее. 
Старайтесь не смотреть на экран хо-
тя бы за 2 часа до сна.

3.	Дайте дорогу свежему 
воздуху 

Сон в прохладе крепче, чем в душ-
ном жарком помещении. Спать с от-
крытым окном – очень хорошая 
привычка. 

4.	Постель –  
только для сна 

Привыкая читать или смотреть 
телевизор в постели, вы начинае-
те подсознательно ассоциировать 
кровать с посторонними занятия-
ми. А еще лучше спать в отдельной 
комнате и не заходить в нее днем. 
Прекрасное правило «встал, запра-
вил кровать и оставил спальню до 
ночи» создаст устойчивую ассоциа-
цию спальни только со сном, а не с 
мучительной бессонницей.

ТЕМА НОМЕРА

Ночные бдения: Продолжение.
Начало на стр. 10

Да много чего. И, пожалуй, то, 
что вы сейчас прочтете, стоит ис-
править в первую очередь. Ведь 
иногда организму нужно толь-
ко одно: чтобы его сон ничего не 
тревожило. И он сам с удоволь-
ствием упадет в объятия Мор-
фея.

1  Боль. Болеть в пожилом 
возрасте может чуть ли 

не каждая часть тела. Увы, боли 
из-за артритов, артрозов и «осте-
охондрозов» знакомы чуть ли не 
каждому человеку после 40 лет. 
Правда, просто выпить обезбо-
ливающее тут вряд ли поможет. 
Проблему нужно решать ком-
плексно – с инструктором ЛФК, 
ортопедом и неврологом. 

2  Ночные прогулки в ту-
алет. Частые ночные по-

зывы к мочеиспусканию — бич 
пожилого возраста. Причин – 
как звезд на небе. Самые ча-
стые – уменьшение емкости мо-
чевого пузыря, гиперактивный 
мочевой пузырь, заболевания 
простаты у мужчин, последствия 
родов у женщин, сердечная не-
достаточность и сахарный диа-
бет. О каком крепком сне можно 
говорить, если каждый час нуж-
но вставать в туалет?

3  Храп. И ладно бы дело 
ограничивалось только 

мощными руладами. Храп – сим-
птом грозного заболевания: син-
дрома обструктивного апноэ сна 
(СОАС). Из-за возрастного сниже-
ния тонуса стенок глотки и уве-
личения массы тела дыхатель-
ные пути могут спадаться. Ды-
хание при этом перекрывается. 
Пока человек не дышит, уровень 
кислорода в крови стремительно 
падает. И падать он будет до тех 
пор, пока мозг не проснется и не 
заставит человека сделать вдох. 
Разумеется, организм – не само-

убийца, и делает он это довольно 
быстро. Но в результате сильно 
страдает качество сна, ведь че-
ловек вынужден то и дело про-
сыпаться, чтобы подышать.

4  Синдром беспокойных 
ног. Он проявляется не-

приятными ощущениями в ногах, 
которые вынуждают постоянно 
ими двигать. Особенно сильно 
синдром беспокойных ног бес-
покоит вечером и ночью и не-
редко позволяет его обладате-
лю заснуть только под утро. По-
чему появляются эти неприятные 
ощущения в ногах, до сих пор до 
конца не известно, но точно свя-
заны с дефицитом железа и на-
рушениями в работе мозга.

5  Тревога и депрессия. 
Одиночество, мысли о 

бренности бытия, болезни и по-
теря близких, финансовые пе-
реживания – к сожалению, по-
жилой возраст приносит много 
поводов для тревоги. Ночь, ли-
шенная внешних отвлекающих 
факторов, становится временем 
для «мысленной жвачки» — бес-
конечного прокручивания тре-
вожных сценариев. После не-
скольких таких бессонных ночей 
человек ложится в кровать с на-
пряженным ожиданием неуда-
чи – «опять не буду спать». Са-
ма спальня становится стимулом 
для тревоги, а не для расслабле-
ния. Эта условно-рефлекторная 
связь крайне устойчива, но ее 
можно перестроить при долж-
ном старании. 

Конечно, мы перечислили не все 
причины плохого самочувствия 
ночью. Какой бы ни была имен-
но ваша – ее нужно обговорить 
с врачом. С большой вероятно-
стью решение проблемы значи-
тельно улучшит и сон.

Что ещё не даёт нам уснуть? 15 дельных  
советов 

для «незасыпашек»!
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почему с возрастом ухудшается сон?
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5.	Уберите из спальни  
часы 

Часы оказывают на психику по-
стоянное давление: так и хочется 
на них посмотреть, чтобы узнать, 
сколько времени осталось до утра. 
Это усиливает тревогу. 

6.	Не лежите в кровати 
без сна 

Если через 20 минут уснуть не по-
лучилось, рекомендуется встать и 
заняться чем-нибудь приятным (по-
читайте или послушайте музыку). 
Главное, не берите в руки телефон 
и не включайте телевизор, чтобы не 
повлиять на мелатонин. Возвращай-
тесь в постель, когда почувствуете 
сильную сонливость. Так вы препят-
ствуете закреплению ненужной свя-
зи «кровать равно бессонница». 

7.	Установите режим 

Отход ко сну и подъем в одно и то 
же время тренирует биоритмы. Так 
будет легче заснуть ночью и бодр-
ствовать днем.

8.	Встречайте день 
«солнечным светом» 

В течение первого часа после 
пробуждения постарайтесь полу-
чить порцию яркого, желательно 
естественного света. Посидите у ок-
на с чаем, выйдите на балкон или на 
короткую прогулку. Свет – главный 
сигнал для мозга, что день начался 
и нужно «обнулить» мелатонин. Это 
помогает вечером выработать его 
вовремя и в нужном количестве.

9.	Отмените  
дневной сон 

Если вам плохо спалось ночью, 
послеобеденный сон может усугу-
бить бессонницу. Дневной сон вы-
водит из строя биоритмы, который 
нам важно сохранить. 

10.	Будьте днем 
деятельными 

Чтобы лучше заснуть – нужно 
устать. Старайтесь не сидеть без 
дела в течение дня. Обязательно 
включайте в распорядок прогулки, 
посильную работу по дому и в са-
ду, творчество, помощь с внуками.

11.	Ограничьте  
кофеин 

Избыток кофеина (кофе, чай, гази-
рованные напитки, шоколад) вряд 
ли пойдет на пользу режиму. Возь-
мите за правило отказ от кофеина 
после полудня.

12.	Упражнения 
на расслабление 

Попробуйте делать перед сном ды-
хательную гимнастику: 4 счета вдох 
животом – 4 счета задержать дыха-
ние – 4 счета выдох со спадением 
живота – 4 счета задержать дыха-
ние. Вы можете найти много техник 

для расслабления в 
интернете.

13.	Создайте «буферную 
зону» для тревог 

Отведите специальное «время для 
беспокойства» за 1–2 часа до сна. 
Сядьте с листком бумаги и выпиши-
те все тревожащие мысли, планы, 
списки дел. Закрывая блокнот, мыс-
ленно скажите себе: «Я все учел, те-
перь можно отложить это до зав-
тра». Это не даст тревоге накрыть 
вас в тишине ночи.

14.	Не ложитесь спать 
голодными 

Может помочь уснуть вареная 
картофелина, небольшая порция са-
лата, кусок курицы или сыра, стакан 
ряженки или кефира. 

15.	Ограничьте жидкость 
перед сном 

Старайтесь не пить за 3–4 часа 
до сна. Если очень хочется, можно 
прополоскать рот или выпить пару 
глотков (запить лекарство). Так вы 
уменьшите количество ночных по-
ходов в туалет.

Спите крепко и сладко до самого утра!

Ведущая рубрики Елена Кидяева, 
врач‑терапевт,  

г. Рязань, https://vk.com/dockidyaeva
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Незаживающие Незаживающие 
раны:раны:  о чём о чём 

они они 
кричаткричат

Причины 
медленного 
заживления
1. «Местные» факторы:

•  Загрязнение, 
инфицирова-

ние раны

В этом 
случае ор-
ганизм про-
д о л ж а е т 
бороться с 
«захватчи-

ками» – ми-
кробами, про-

никающими в 
него извне. На по-

врежденном участке 
активно протекает воспаление, мо-
гут развиться нагноение или отек.  
Тут уже не до заживления. 

•  Наличие инородных тел 
в ране 
(занозы, осколки, волокна тка-

ни и т.п.). Они нарушают местное 

Одно из удивительных 
свойств человеческого орга-
низма – это его способность 
к восстановлению. И мел-
кие царапины, и более се-
рьёзные травмы, и послед-
ствия хирургических вме-
шательств наш организм 
вполне в состоянии «зала-
тать» – если мы сами не бу-
дем ему препятствовать. 

Н о бывает и так, что есте-
ственные механизмы восста-

новления выходят из строя. Мы за-
мечаем это, когда очередной порез 
или рана заживают гораздо дольше, 
чем обычно. И чаще всего у этого яв-
ления есть конкретные причины.

От воспаления –  
к рубцу 
В норме процесс заживления лю-

бой раны состоит из трех этапов:

1 Воспаление (начинается сра-
зу после травмы и занимает, в 

среднем, 3–4 дня). В это время орга-
низм останавливает кровотечение, 
очищает рану от мертвых кле-
ток и бактерий. Внешне это 
проявляется покраснени-
ем, отеком, болью. В это 
время очень важно, ис-
пользуя антисептики, 
бинт или пластырь, 
предотвратить попа-
дание в рану микро-
бов.

2 Ре г е н е р а ц и я  
(длится до 2 не-

дель, в зависимости от глу-
бины раны). В этот период ор-
ганизм формирует новые сосуды 
и ткани, а боль и отек сходят на нет.

3 Ремоделирование (зани-
мает от 3 до 21 дня и более). 

Организм подтягивает на место ра-
ны нужное количество коллагена – 
и рана закрывается, оставляя бо-
лее или менее заметный рубец, 
который в дальнейшем может по-
степенно сгладиться или остаться.

На 
заметку

Ссадины в норме зажи-
вают за несколько дней.

Мелкие поверхностные 
раны – за 1–2 недели.

Глубокие раны могут тре-
бовать нескольких не-

дель или месяцев. 

кровообращение, затрудняя реге-
нерацию, создают дополнительные 
риски инфицирования. С каждым 
таким «чужаком» организм будет 
воевать до последнего, пытаясь 
его «вытолкнуть» или, в конце кон-
цов, изолировать (окружив капсу-
лой из соединительной ткани). 

•  Рана расположена  
на подвижном участке  
тела 
(например, в области сустава). По-

стоянное движение и растяжение 
тканей мешает организму сформи-
ровать и как следует «пришить» на 
рану «заплатку». Покой или фикси-
рующая повязка в этом случае – на-
ши лучшие друзья.

2. Системные (общие)  
факторы:

•  Возраст
В детском организме обмен ве-

ществ протекает быстрее, чем у 
взрослых, ну а у пожилых людей он 
замедлен – от того и заживление 
идет медленнее. 
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3. Серьёзные заболевания:

•  Сахарный диабет

Избыток глюкозы в крови не толь-
ко повреждает стенки кровенос-
ных сосудов, но и серьезно нару-
шает обменные процессы, а значит, 
и его способность организма ре-
генерировать ткани. При диабете 
любая ранка, даже самая малень-
кая, заживает медленно, а опаснее 
всего – травмы стопы: длительное 
воспаление, нарушение кровообра-
щения, вторичные инфекции могут 
привести к развитию опасных 

осложнений, вплоть до гангрены и 
ампутации. 

•  Атеросклероз
Заболевание ведет к сужению 

просвета сосудов, в том числе из-за  
образования тромбов, нарушает-
ся доставка кислорода к тканям и 
в целом – процессы обмена белков 
и жиров в организме. Все это не-
гативно влияет на восстановление 
тканей.

•  Хроническая сердечная 
недостаточность
По мере того, как ухудшается ра-

бота сердца, органам и тканям все 
больше не хватает кислорода, важ-
ного для всех обменных процессов, 
в том числе и для регенерации. При 

этом состоянии часто бывают оте-
ки, они тоже мешают заживлению 
ран. 

•  Хроническая венозная 
недостаточность
(также проявляется варикозным 

расширением вен). Венозный от-
ток в ногах нарушен, как и достав-
ка питательных веществ в мест-
ные ткани, из-за чего серьезно 
нарушается обмен веществ. Это 
частая причина тяжелых, долго не 
незаживающих ран, грозящих пе-

рерасти в трофические язвы. 

•  Иммунодефицит
(например, при 
ВИЧ) существен-
но ослабляет за-
щитные силы ор-
ганизма. 

•  Рак
Злокачественная 

опухоль в процессе 
роста «оттягивает» на се-

бя часть циркулирующей в те-
ле крови – со всеми ее питатель-
ными элементами и кислородом. 
А еще при онкологии в организме 
часто развивается интоксикаци-
онный синдром – что-то вроде от-
равления: это ЧП, и тут уже не до 
регенерации. 

Важно!
Если прогресса в регенера-
ции раны нет 3–4 недели 
или он идет крайне мед-
ленно, это повод забес-
покоиться и обратиться к 
врачу-хирургу: он оценит 
общее состояние, исклю-
чит нагноение или некроз.

Если есть сопутствующие 
заболевания, могут по-
требоваться консультации 
других специалистов: эн-
докринолога, кардиолога, 
гематолога, онколога и др. 

Оксана Калашникова

Кстати
Химио- и лучевая 

терапия, использу-
емые для лечения 
рака, тоже имеют 

такую «побочку», как 
длительно незажи-

вающие раны.

•  Масса тела
У людей с ожирением кровоснаб-

жение тканей замедляется, отсюда –  
и их более медленная регенерация 
при повреждении, и более частые 
осложнения при заживлении ран. 
Но и при выраженном истощении 
раны тоже заживают медленнее: ор-
ганизм «экономит» энергию, замед-
ляя все процессы в теле. 

•  Вредные привычки
И курение, и алкоголь вызывают 

спазм сосудов, тем самым ухудшая 
кровоснабжение. 

•  Некоторые лекарства
Бесконтрольный прием обезболи-

вающих (НПВС) подавляет воспали-
тельные процессы, которые в норме 
протекают в любой ране и без кото-
рых не произойдет ее заживления. 
Глюкокортикостероиды и препараты 
химиотерапии также тормозят вос-
становление тканей.

•  Ослабленный иммунитет
С ним организму сложнее противо-

стоять вторичным инфекциям, воспа-
ление и заживление затягиваются. 

•  Недостаток питательных 
веществ
Дефицит белка, витаминов (А, Е, 

С), омега-3 кислот замедляют вос-
становление тканей. 
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На На 

заметкузаметку
Если вы решили изменить цвет волос, ко-
торые когда-то (даже давно!) были окра-

шены хной и/или басмой, обязательно 
предупредите об этом мастера. 

Конечно, если та часть волос, 
что общалась с ними, еще не 

обрезана. 

Что делать
Самый простой вариант – от-

стричь часть волос, окрашен-
ных хной-басмой. Если по каким-
то причинам это неприемлемо, 
то в вашем полном распоряже-
нии остаются рыжий, золотистый, 
медный и цвета красной гаммы. 
Однако самостоятельно на них 
лучше не переходить – без опы-
та вы рискуете получить на голо-
ве чудеса расчудесные. 

Покрасил? 
Накорми! 
Есть у этих природных краси-

телей еще одна неприятная осо-
бенность – они сильнее искус-
ственных сушат волосы. Любые. 
А тем, у кого волосы и так сухие, 
ломкие, плюс сухая кожа головы, 

стоит быть особенно осторожны-
ми. Однако и здесь есть выход – 
питательные маски. Если подой-
ти к делу ответственно, постоян-
но поддерживать баланс питания 
и влаги, то, как заверяют трихо-
логи, окрашивание натуральны-
ми красками пройдет для волос 
безвредно. Проще всего органи-
зовать надежное питание прямо 
при окрашивании – добавьте не-
обходимые вещества в краску и 
нанесите их вместе. 

Все «за» и «против» Все «за» и «против» 
популярной краски популярной краски 
для волос для волос 

Хна и 
басма: 

покрасить покрасить 
нельзянельзя смыть  смыть 

«Натуральное всегда безо-
паснее «химии», это отлич-
ная питательная маска, есть 
масса оттенков, при этом 
стоит копейки», – подобные 
фразы о хне и басме мы пом-
ним с детства. И без колеба-
ний воспринимаем их как ак-
сиомы. А ведь и правда – на-
туральное же! Однако более 
подробный разбор застав-
ляет усомниться в безупреч-
ности бабушкиного метода. 
Рассказываем.

Головная боль всех 
парикмахеров
Чтобы краска выполнила 

свою функцию, необ-
ходимо ее глу-
бокое проник-
новение в во-
лос – дальше 
кутикулы, то 
есть защит-
ной оболочки. 
Соответствен-
но, оболочку нужно 
раскрыть, раздвинуть 
ее чешуйки. Так дей-
ствуют все краски – и химические, 
и натуральные. Разница в том, что 
если после «химии» перекрыть пре-
дыдущий цвет другим еще можно, 
то красящий эффект от хны и басмы 
полностью перебить не получится. 

Дело в том, что промышленная 
косметика основана на химической 
реакции, благодаря которой она 
растворяет пигмент – что наш, при-
родный, что «химический». Трава же 
действует по-другому – ее частички 
забиваются во внутренние слои во-
лоса. Потом их уже ничем не раство-
ришь. Покинут они этот мир только 
вместе с волосом.  

И это отдельная головная боль 
всех парикмахеров. Женщина при-
ходит на перекраску после нату-
ральных красок, хочет получить 
конкретный цвет, но уже с искус-
ственными красителями. А получа-
ет… все, что угодно, только не же-
лаемый оттенок – на «химию» хна с 
басмой реагируют непредсказуемо. 

Имейте в виду Имейте в виду 
По завершении окраски По завершении окраски 
обладательницам сухих обладательницам сухих 
волос желательно до-волос желательно до-
полнительно нанести полнительно нанести 
питательную маску или питательную маску или 
хотя бы увлажняющий хотя бы увлажняющий 
бальзам. бальзам. 
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Чем «кормить» будем? 
•  Масла: касторовое, кокосовое, оливковое, 

репейное, ши, жожоба, аргановое, конопляное, 
облепиховое, ланолиновое, персиковое, мин-
дальное, абрикосовых косточек, бразильского 
ореха, зеленого чая, тмина.•  Сок алоэ.•  В качестве дополни-

тельных добавок по-
дойдут: мед, яичный 

желток, кефир, кофе – 
прокипяченный 5 минут крепкий молотый (для 
темных оттенков).

Выбирайте, смешивайте, а лучше чередуйте 
разные составы. 

Запомни или запиши Запомни или запиши 
Масла для увлажнения нужно совсем немного – бук-
вально несколько капель. 

С осторожностью  
Аллергикам стоит сделать 
экспресс-тест. Нанесите на-
туральную краску на внутрен-
нюю сторону руки и, если 
негативной реакции нет, 
спокойно красьте волосы. 

АнекдотАнекдот
Мать сыну:

– Каждая твоя выходка – это еще один 
седой волосок на моей голове.

Сын, посмотрев на полностью седую 
бабушку:

– А я смотрю, ты в молодо-
сти тоже не хило так чуди-

ла.

И всё же споём 
оду натуральности 
При грамотном подходе и ре-

гулярном использовании хна с 
басмой делают волосы блестя-
щими, упругими, более устойчи-
выми к непогоде и агрессивной 
укладке, помогают избавиться 
от перхоти, снижают выпадение 
и ускоряют рост. Все благодаря 
питательным веществам, в том 
числе эфирным маслам, мине-
ралам и витаминам, плюс смоле 
из листьев, заполняющей пусто-
ты между чешуйками и выравни-
вающими поверхность. 

Проба пера 
Если вы никак не решитесь, бо-

итесь испортить шевелюру, про-
ведите пробное окрашивание 
одной пряди. Например, на за-
тылке, под верхним слоем во-
лос. Так и с цветом определи-
тесь, и посмотрите, как ведут се-
бя волосы при расчесывании, как 
вымывается краска и т.д. Кстати, 
на том же участке можно экспе-
риментировать с искусственной 

краской после нату-
ральной. 

Берут ли 
хна  
с басмой 

седину? 
Ответ – да, они 

прекрасно ее закра-
шивают. Просто пом-

ните о главном пра-
виле: чем свежее хна с 

басмой, тем лучше они закра-
сят седину. Действительно на-
туральный продукт нужно дер-
жать три часа, можно оставить 
и на ночь. А вот пачки с истек-
шим сроком годности смело вы-
брасывайте – именно после них 
на седых участках получается та 
самая неопрятная рыжина де-
шевого вида, которая многих от 
этих трав и отталкивает.   

Екатерина Пельменева 

Кому идеально подходят хна и басма 
•  Забывчивым дамам, особенно с седыми волосами
Не все соблюдают график окрашивания, и тогда при использовании 

«химии» (если это не специальное «шитье седины») 
отросшие корни сильно бросаются в глаза. Красящий 
же эффект трав ослабевает равномерно по всей дли-
не, потому отросшие корни на фоне прочей ше-
велюры выделяются не так сильно.

•  Обладательницам нормальных, 
склонных к жирности и жирных во-
лос 
С ними следить за питанием и увлажнени-

ем волос придется меньше. Хотя при регулярном 
окрашивании забывать про маски все же не стоит. 

•  Обладательницам очень тонких волос
В этом случае хна с басмой спасают: укрепля-

ют структуру волоса, делают ее более плот-
ной, реально утолщают. Только приготовь-
тесь, что эффект будет заметен не сразу – 
травы должны накопиться. 
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Сыр колбасный –  Сыр колбасный –  
полезный или полезный или 
опасный?опасный?

В моём  
сердце  
особый  
вкус 
колбас-
ного сы-
ра и его 
аромат «с 
дымком» 
прочно связаны 
с детством, пришед-
шимся на советскую эпо-
ху. Бутерброды с этим самым сыром мамочка частенько 
готовила мне на завтрак перед школой. Недавно я реши-
ла «поностальгировать», купила этот продукт… и расстро-
илась, если честно: вкус ну совсем не тот! А еще я заду-
малась: есть ли польза в колбасном сыре? Или, наоборот, 
он для здоровья крайне неполезный?

Алевтина П., г. Выборг

Немного истории
Вопреки расхожему мнению, 

колбасный сыр «изобрели» во-
все не в СССР. За появление это-
го продукта нужно благодарить 
двух швейцарских сыроваров, 
которые в 1911 году занима-
лись производством сыра «эм-
менталь». Одна партия не уда-
лась, и тогда мастера решили 
поэкспериментировать, доба-
вив в сырную массу цитрат на-
трия – вещество со свойствами 
эмульгатора. В итоге образовал-
ся продукт интересной конси-
стенции и вкуса. 

В 1916 году технологию запа-
тентовал предприниматель из 
США, а спустя пару десятилетий 
нарком пищевой промышленно-
сти СССР Анастас Микоян привез 
ее оттуда к нам в страну.

К середине 60-х годов на 
прилавках советских магази-
нов появился колбасный сыр. 
Его производили преимуще-
ственно из натуральных ингре-
диентов с соблюдением стро-
гих стандартов. Рецепт был 
весьма лаконичен: классиче-
ский полутвердый сыр, плюс 
сухое молоко, вода, сливочное 
масло, соли-плавители. Компо-
ненты плавили при температу-
ре 90 оС, отливали в формы, ох-
лаждали и отправляли в насто-
ящие коптильни на древесных 
стружках. 

А как сейчас?
Увы, не все производители 

колбасных сыров сегодня при-
держиваются ГОСТов. Ну а ре-
цептура по ТУ может регламен-
тировать в их составе и «сырный 
продукт» (вместо сыра), и расти-
тельные жиры, и крахмал, и кра-
сители с ароматизаторами. Все 
это позволяет, с одной сторо-
ны, удешевить производство, а 
с другой – все же придать кол-
басному сыру привлекательный 
вид и вкус. 

5 плюсов качественно изготовленного 
колбасного сыра

1 Энергетическая ценность (200–300  ккал). Это ниже, чем у 
традиционных твердых сыров, и об этом стоит помнить тем, кто 

заботится о фигуре.

2 Источник белка. В 100 г качественного колбасного сыра содер-
жится около 23 г белка, необходимого организму в том числе для 

восстановления тканей и поддержания мышечной массы.

3 Источник кальция и фосфора. Эти минералы необходимы для 
здоровья костей, зубов, а также для нормального функциониро-

вания мышц и нервной системы. В 100 г колбасного сыра содержится 
около 50–55% суточной нормы кальция и 40–45% фосфора.

4 Источник витамина А (содержится в молочном жире), важного 
для зрения, иммунитета и здоровья кожи. 

5 Источник витаминов группы В (B2, B6, В12), нужных для нор-
мального функционирования организма.

6 Хорошо насыщающий продукт (благодаря комбинации бел-
ка и жира в составе).
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Полезно знатьПолезно знать
Чтобы найти на прилав-
ке хороший колбасный 
сыр, придется изучить 
информацию на этикет-
ке. Состав оптимального 
продукта таков: сыр, сли-
вочное масло, сухое мо-
локо (сливки или творог), 
соли-плавители. В целом, 
чем проще и понятнее 
состав, чем меньше в 
нем дополнительных до-
бавок – тем лучше!

Анекдот 
в тему
Самые бесчест-
ные производи-

тели выпускают «колбасный 
сыр», в котором, несмотря на 
название, нет ни колбасы, ни 
сыра!

Сырные оладьи
Ингредиенты: 

•  150 г колбасного сыра•  2 яйца•  1 ст. ложка с горкой муки•  1/2 ч. ложки разрыхлителя•  соль – по вкусу•  растительное масло  
для жарки. 

Приготовление:
Сыр натереть на крупной 

терке. Яйца взбить с мукой, 
разрыхлителем и солью, за-
тем добавить сыр и переме-

шать до однородности. Выклады-
вать тесто ложкой на разогретую и 
смазанную маслом сковороду, жа-
рить под крышкой с двух сторон 
до золотистой корочки. Подавать 
со сметаной или греческим йогур-
том.

Инна Лесная

Важно!

! Рекомендуемая суточная норма потребления колбас-
ного сыра для взрослых – 30–50 г, для детей (от 3 

лет) – не более 30 г.

! Соли-плавители (фосфаты) в составе продукта не-
желательны при нарушениях фосфорно-кальциевого 

обмена или проблемах с почками.

! В продукте много соли, об этом стоит помнить людям 
с гипертонией, болезнями сердца и склонностью к оте- 

кам. 

Копчёный или «с дымком»? 

Многие производители давно не отправляют сыры в коптильню: аппе-
титный аромат и вкус им придает пищевая добавка «жидкий дым». Это 
хорошая новость или не очень? Сложно сказать!

С одной стороны, натуральное копчение нельзя назвать безопасным 
способом обработки продукта: в древесном дыме могут содержать-
ся канцерогенные вещества (бензапирен). С другой стороны, «жидкий 
дым» может вызвать сильную аллергию, а по некоторым данным, эта до-
бавка негативно воздействует на стенки желудка.

В обоих случаях безопасность продукта во многом лежит на совести 
производителя, поэтому, чтобы обезопасить себя, стоит выбирать про-
веренные марки. И, напомним, любой сыр, независимо от метода обра-
ботки, нужно употреблять в разумных количествах.

Что приготовить? 

Картофельная  
запеканка  
с колбасным 
сыром
Ингредиенты: 

•  800 г картофеля•  200 г колбасного сыра•  1 головка репчатого лука•  2 ст. ложки сметаны•  соль, черный перец –  
по вкусу•  1 ст. ложка растительного 
масла•  зелень – 2–3 веточки.

Приготовление:
Картофель нарезать тонкими 

брусочками, лук – полукольцами. 
Смешать картофель с луком, мас-

лом, солью и 
перцем, выложить 
в форму. Запекать 
при 200 °C около 
30–40 минут (до 
мягкости картофеля).

Достать запеканку, смазать смета-
ной, посыпать натертым на крупной 
терке колбасным сыром, смешан-
ным с мелко порезанной зеленью. 
Вернуть в духовку на 5–10 минут до 
образования корочки.
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СЕКРЕТЫ ЖЕНСКОГО СЧАСТЬЯ

Казённый  
кабинет
Закончив, наконец, 

с делами, я с облегчени-
ем выключила компью-
тер и ринулась к вешал-
ке у двери, где одиноко 
висел мой пуховик. В ка-
бинете с табличкой «Кадро-
вый отдел» нас сидело трое, 
но сегодня я задержалась 
дольше всех. Перед тем как 
выключить свет и выйти, я 
окинула взглядом простран-
ство – и тихонько вздохнула. 

Такие учреждения, как наше, 
когда-то именовали «казенными». 
Слово это почти вышло из обихо-
да, но суть его по-прежнему считы-
вались в обстановке этого кабинета, 
где все было предельно безликим. 
Начиная с серовато-бежевых стен 
и заканчивая «типовыми» офисны-
ми столами, помеченными инвен-
тарными номерами. Настенный ка-
лендарь и кружка на столе – и те 
официальные, с гербом ведомства. 
Никаких «вольностей» в инте-
рьере наше руководство 
не терпело, только 
кактус на подокон-
нике каким-то об-
разом прижился 
и мог среди зимы 
внезапно расцве-
сти пышным ро-
зовым цветом – 
без согласования 
в вышестоящих ин-
станциях. 

Раньше мне было 
легче с этим мириться. 

Я знала, что, выйдя ве-
чером из унылого каби-

нета, вернусь в нормальный, 
живой и теплый мир. Туда, где до-
ма меня ждут мама, и сводная се-
стра Оля, и черная лохматая соба-
ка Герда, и запах любимой маминой 
шарлотки, выложенной на блюдо с 
золоченой каймой. Но… год назад у 
мамы во сне остановилось сердце. 
А потом, едва мы опомнились после 
похорон, Оля заторопилась с разме-
ном нашей общей квартиры. Сказа-
ла: «Нам давно пора разлететься по 
своим отдельным гнездам», – и ме-

ня как-то убедила, что да, пора. 
И я сама не поняла, как 
оказалась в однуш-

ке на окраине – не 
новой, из вторич-
ного фонда. Ме-
бель и технику 
мы разделили по-
сестрински, а Гер-
ду Оля взяла себе, 

и это было вполне 
справедливо, ведь 

я с утра до вечера на 
работе, но… Теперь у 

меня не было ни мамы, ни 

собаки. Раньше я встречалась с муж-
чиной, но с ним тоже не сложилось, 
так что, по сути, теперь из близких у 
меня не было никого. И негде было 
подпитываться теплом, и мир вокруг 
все чаще виделся в серых тонах – 
совсем как стены нашего кабинета. 

Лучик света 
в тёмном царстве
На остановке, переминаясь с ноги 

на ногу в ожидании маршрутки, я от 
нечего делать пялилась на витрину 
цветочного магазинчика. В ней был 
выставлен стеллаж с зеркальными 
полками-нишами, и в каждой ни-
ше, как в отдельном домике, сидели 
мягкие игрушки. Плюшевые мишки, 
серые зайцы, черные коты… И вдруг 
среди всего этого серо-бурого, в од-
ной из ниш, я заметила ярко-рыжую 
лису. Пушистую, да еще с такой за-
бавной, чуть хитроватой мордаш-
кой! Я стояла и долго не могла ото-
рвать от нее глаз… и тоже почему-то 
начала улыбаться. 

 – А вы с ней чем-то похожи, – раз-
дался вдруг веселый голос откуда-
то сбоку. – Лиза и лиса!

Солнце промелькнуло 
за окном нашего кабинета 
в обеденный перерыв – 
и даже успело послать 
мне пару лучиков, чтобы 
те немного порезвились 
на мониторе и папках, 
громоздящихся на столе. 
Но потом солнце ушло, 
за окном быстро стемнело, 
а рабочий день всё длился 
и длился…

  Лиса 
из зазеркалья
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Я обернулась – и не сразу призна-
ла в высоченном веснушчатом муж-
чине бывшего одноклассника и до-
брого приятеля. 

– Матвей Синицын, ну надо же! – 
я взвизгнула и бросилась обни-
маться.

Выяснилось, что нам не только 
ехать в одну сторону, но и живу я 
теперь, оказывается, всего в двух 
кварталах от него. Так что минут че-
рез сорок зазванный в гости Матвей 
уже сидел на моей кухне, прихле-
бывал чай и, пока я шуровала ло-
паткой на сковороде картошку со 
шкварками, рассказывал о себе.

Наши с ним пути разошлись сразу 
после школы. Я-то поступила на юр-
фак, а Матвей смог пробиться аж в 
театральный вуз, на режиссерский 
факультет. Потом уезжал и несколь-
ко лет ставил спектакли в районном 
доме культуры, а вот теперь – вер-
нулся. Устроился в агентство, кото-
рое занимается организацией раз-
ных праздников, а в свободное вре-
мя тоже дарил праздники – но уже 
безвозмездно. Ездил в детские до-
ма и больницы, общался с детьми в 
костюме клоуна, Деда Мороза или 
белого медведя. 

– Знаешь, даже несколько минут 
искренней радости могут иногда 
многое изменить: повлиять на на-
строение, на самочувствие, – гово-
рил Матвей. – Пусть это всего лишь 
лучик света «в темном царстве» – 

для кого-то он может осветить что-
то очень важное.

Я слушала его и кивала. Ох, как же 
мне самой нужен был сейчас лучик 
света!

И всё как-нибудь 
наладится 
Яркая пушистая лисичка почему-

то не шла у меня из головы. На сле-
дующий день я постаралась уйти с 
работы пораньше и, едва освобо-
дившись, припустила к цветочно-
му ларьку. Спешила – и сама сме-
ялась над собой: надо же, взрослая 
тетя, а захотела купить себе мягкую 
игрушку! Но что поделать – если и 
правда захотела. Очень! Пусть хотя 
бы эта милая ярко-оранжевая зве-
рушка добавит уюта в мою не очень 
пока обжитую квартирку. Буду смо-
треть перед сном в ее добрые глаза, 
запускать пальцы в ее густую шубу… 
А там придет весна, и я тоже приду в 
себя, с глаз моих спадет унылая се-

рая пелена, и все как-нибудь нала-
дится…

Я подбежала к витрине – и ах-
нула разочарованно. Та самая ни-
ша, где еще вчера сидела хитрая 
лисичка, сегодня зияла пустотой. 
Кто-то купил ее до меня, я опозда-
ла. Это было так обидно, что на гла-
за вдруг навернулись слезы – как в 
детстве.

А в следующий миг меня похлопа-
ли по плечу. Я повернула голову – и 
чуть не столкнулась носом с добро-
душной лисьей мордахой. 

– Привет, Лиза. Я твоя лиса, да-
вай дружить, – произнесла ли-
са баском, задорно глядя на меня 
черными бусинками глаз. И Матвей, 
который держал лису и протягивал 
мне, улыбался так же весело и за-
дорно. 

– Давай дружить, – согласилась я 
и, одной рукой крепко прижав к се-
бе лисичку, другой обняла Матвея – 
а потом поцеловала его в щеку... 

Лиза Синицына 

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»)
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Камни в почках: Камни в почках: 
а может, сами а может, сами 
растворятся?растворятся?

Цифра
Около 6,3% мужчин и 
около 4,1% женщин в 
возрасте от 20 до 70 лет 
сталкиваются с камнями 
в почках.

Миф № 1: 
«Камни в 
почках всегда 
сопровождаются 
болью»
На самом деле:
Камни в почках образуются 

постепенно и могут долгое вре-
мя не вызывать симптомов. Со-
всем мелкие камни, размером с 
песчинку, могут выходить само-
стоятельно и даже без особого 
дискомфорта (но так бывает да-
леко не всегда).

Чаще всего острая боль в рай-
оне поясницы или в боку возни-
кает при смещении средних раз-
меров камня и нарушении оттока 
мочи, тогда же обычно проявля-
ются и прочие «острые» симпто-
мы: кровь в моче, повышение тем-
пературы, тошнота, рвота... Что-
бы не доводить до такого, важно 
ежегодно делать УЗИ почек, осо-
бенно при наличии факторов ри-
ска (наследственность, метаболи-
ческие нарушения и т.д.).

Мочекаменная болезнь, при 
которой в почках – из солей 
и других веществ, содержа-
щихся в моче, – формиру-
ются твёрдые кристалличе-
ские образования, извест-
на многим. При этом вокруг 
заболевания сложилось 
множество устойчивых ми-
фов – от «волшебных» спо-
собов растворения камней 
до беспечного отношения к 
первым симптомам. Давай-
те разбираться!

статок жидкости в организме при-
водит к сгущению мочи, повышает 
концентрацию камнеобразующих 
веществ. А то, что употребление 
2–2,5 л воды в день снижает риск 
кристаллизации солей, подтверж-
дено исследованиями. 

На заметку
Еще десятки факторов могут 
влиять на образование кам-
ней в почках: начиная от ги-
перпаратиреоза (эндокрин-
ного заболевания, ведуще-
го к повышению фосфатов в 
моче и вымыванию кальция 
из костей) и заканчивая при-
емом некоторых медикамен-
тов (например, сульфанила-
мидов) и малоподвижным об-
разом жизни.

Миф № 2: 
«Камни в почках 
появляются из-за 
плохой воды»
На самом деле:
Качество питьевой воды дей-

ствительно может влиять на об-
разование камней в почках, осо-
бенно – жесткая вода с высоким 
содержанием кальция. Если в ва-
шем регионе из крана течет имен-
но такая вода – ее обязательно 
нужно фильтровать или дополни-
тельно приобретать бутилирован-
ную воду.

Однако все же основной фактор 
развития мочекаменной болез-
ни – это обезвоживание. Недо-

Миф № 3: 
«Чай, кофе и газировка – виновники 
образования камней»
На самом деле:
Большинство научных исследований это опровергает. Потенциаль-

ный риск есть лишь при избыточном потреблении кофеина и напитков 
с фосфорной кислотой в составе (например, энергетиков или кока-ко-
лы). А вот еще интересный факт: среди напитков грейпфрутовый сок до-
казанно повышает риски камнеобразования. 
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Миф № 7: 
«Вывести камень 
из почек поможет 
пиво»
На самом деле:
Пиво обладает мочегонным эф-

фектом – возможно, из-за этого и 
возник данный миф. Но в реаль-
ности пиво (как и любой алкоголь) 
только нагружает лишней работой 
почки: тем приходится трудиться 

Миф № 4: 
«Камни в почках – 
болезнь взрослых 
и пожилых, дети 
этим не страдают»
На самом деле:
Мочекаменная болезнь может 

развиться в любом возрасте, вклю-
чая детский и даже младенческий 
(хотя такие случаи, действительно, 
встречаются гораздо реже). Спро-
воцировать образование камней у 
детей могут разные факторы, на-

Камни 
в почках делят 

на:

•  Мелкие (до 5 мм), могут вы-
ходить самостоятельно при условии 

отсутствия осложнений. •  Средние (от 5 до 10 мм), 
требуют медицинского кон-
троля и иногда малоинва-
зивных методов лечения. •  Крупные (более 10 

мм) могут быть опасны 
и требуют оператив-

ного удаления. 

в усиленном режиме, чтобы спра-
виться с интоксикацией. Кроме то-
го, так как пиво усиливает выведе-
ние жидкости, это приводит к сгу-
щению крови и мочи: это затрудняет 
работу почек и может провоциро-
вать образование новых камней. 

А вы знали?..
Пиво содержит пурины, поэтому 

может повышать уровень мочевой 
кислоты в организме, что увеличи-
вает риск отложения солей и фор-
мирования уратных камней.

чиная от наследственных забо-
леваний и аномалий в развитии 
мочевыделительной системы, и 
заканчивая метаболическими на-
рушениями (избыточное всасыва-
ние кальция в кишечнике, наруше-
ния фосфорно-кальциевого обме-
на) или нездоровым питанием. 

Кстати
В регионах с жарким и сухим 
климатом риск развития па-
тологии у детей выше 
– из-за повышенно-
го риска обезво-
живания.

Миф № 6: 
«Для тех, кто склонен  
к образованию камней, 
есть специальная 
диета»
На самом деле:
Диета при мочекаменной болезни под-

бирается индивидуально, с учетом химиче-
ского состава камней, а также сопутствую-
щих заболеваний у пациента и прочих осо-
бенностей.  К примеру, при склонности к 
образованию камней уратного типа из рациона рекомендуют исключить (или 
свести к минимуму) мясо, субпродукты, жареную и копченую пищу, бобовые, 
шоколад, какао, крепкий чай, кофе, алкоголь. Если же в почках образуются 
оксалатные камни, то «запретный список» включает прежде всего продукты 
с высоким содержанием оксалатов (шпинат, щавель, ревень, шоколад, креп-
кий чай, кофе), а также цитрусовые, кислые фрукты и ягоды.

Миф № 5: 
«Любой камень 
в почке можно 
растворить, 
принимая 
лекарства»
На самом деле:
Все зависит от химического со-

става камня, его размера, 
расположения и ряда 

других факторов. 
Камни бывают 

разных типов, 
одни подда-
ются меди-
каментоз-
ной тера-
пии, а для 
других тре-
буется вме-

шательство 
хирурга.•  Уратные 

камни  (состо-
ят из солей мочевой 

кислоты): восприимчивы 
к растворению с помощью ци-
тратных препаратов, ощелачи-
вающих мочу. •  Цистиновые камни: могут 
поддаваться воздействию специ- 
фических препаратов, снижа-
ющих концентрацию цистина в 
моче. •  Оксалатные и фосфатные 
камни: редко поддаются меди-
каментозному растворению, для 
их удаления чаще применяют хи-
рургические методы (дистанци-
онная литотрипсия, эндоскопи-
ческое дробление и др.).•  Коралловидные камни: 
крупные образования сложной 
формы, не поддаются растворе-
нию. Нужна открытая операция 
или чрезкожная нефролитотомия 
(малоинвазивная операция, при 
которой камни удаляют через не-
большие проколы в поясничной 
области с помощью специально-
го прибора — нефроскопа).

Марина Чаленко
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Как икона 
Богородицы 
связана 
с праздником 
Сретения

? Узнала в храме, что ико-
на Богородицы «Умягчение 

злых сердец» называется еще 
«Симеоново проречение». Как 
она связана с праздником Сре-
тения? 

Анастасия Т., г. Тула
Да, Святой образ Богородицы, 

изображенный на этой иконе, 
связан с событиями праздника 
Сретения. На ней символически 
изображено пророчество пра-
ведника Симеона Богоприимца, 
которое он произнес в Иеруса-
лимском храме в день Сретения 
Господня. Напомним, в этот день 
праведные Иосиф и Мария при-
несли в храм Младенца Иису-
са для обряда посвящения Богу. 
«Тебе Самой оружие пройдет ду-
шу», сказал тогда старец Симе-
он, предсказав земной путь Хри-
ста и будущие печали и страда-
ния Богородицы. 

Дева Мария изображается на 
иконе, стоящей на облаке, ее 
грудь пронзают мечи: три спра-
ва, три слева и один внизу. Они 
означают полноту горя, печали 
и сердечной боли, которые ис-
пытала Божия Матерь во время 
своей земной жизни.

Какого цвета праздничные свечи

? У нас в храме на Пасху свечи преимущественно красного цвета, а 
на Троицу – зеленого. Какого цвета свечу важно зажечь на празд-

ник Сретения – красную, зеленую или какого-то другого цвета? 
Вероника, г. Павловск

Цвет свечи не имеет значения на любой праздник. В некоторых хра-
мах есть цветные свечи, но это скорее связано с нашим земным жела-
нием подчеркнуть, обозначить главный цвет праздника. Например, на 
Пасху – красный, на Троицу – зеленый. Причем подобные традиции су-
ществуют далеко не во всех храмах. И вообще, не стоит привязываться 
к тому, что свечи именуют по-разному, главное назначение свечи – на-
помнить молящемуся, что его слова к Спасителю, его вера должны быть 
пламенно искренние, так же как и устремленный ввысь огонь свечи.

Светлана Иванова Редакция благодарит  
священника Дионисия Киндюхина за помощь в подготовке материала

Сретение 
Господне 
и огонь  
Божией  
благодати …свеча или лампада напоминает нам о свете 

и огне духовном, например, о словах Господа: 
«Я свет пришел в мир, чтобы всякий верующий 

в Меня не оставался во тьме» (Ин. 12:46)… 
Праведный Иоанн Кронштадтский

Почему на Сретение освящаются свечи

? С чем связана традиция освящения в церкви свечей на праздник 
Сретения Господня? Я знаю, что на Крещение освящают воду, ко-

торая становится Божией благодатью. А зачем свечи освящают? 
Н. В., г. Липецк

Свеча – это наша жертва Богу, заложенная еще на заре христиан-
ства. Их освящение – одна из укоренившихся традиций в знак очище-
ния мира истинным Светом Евангелия, без придания таким свечам осо-
бого чудодейственного значения. Зажженная с верой и молитвой све-
ча становится помощницей в выражении нашей веры к Господу.

В сегодняшний праздник Сретения на Западе отмечали языческий 
праздник – День семьи. В этот день мужья должны были ремнями на 
площади хлестать своих жен. Церковь, стараясь отвлечь паству от язы-
чества, такое непотребство заменило на шествие с зажженными све-
чами, и христианский праздник стал популярным. Сегодня в Церкви 
есть особый чин освящения свечей, который священнослужители со-
вершают в храмах на праздник Сретения.
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За опрятностью слежу – 
на горшочек я хожу 

Когда начать?
Вопреки общему мнению, нет уни-

версального возраста, с которого 
нужно приучать к горшку. Ориенти-
руйтесь на готовность ребенка. Обыч-
но это происходит в возрасте от 1,5 
до 2 лет. Не стоит начинать рано – до 
года малыш еще не обладает доста-
точным контролем над сфинктерами.

 Приучение к горшку – это 
вопрос не только гигиены, 

но и формирования у ребенка са-
мостоятельности, осознания себя и 
контроля над своим телом, – гово-
рит Юлия Васильевна. – Важно про-
явить чуткость и терпение, чтобы не 
вызвать у крохи негативных эмоций 
и страха.

Вот теперь точно 
готов!
Есть признаки, по которым косвен-

но можно определить готовность 
малыша пользоваться горшком:• регулярность стула в одно и то-
же время и «сухие периоды» в тече-
нии дня по 1,5–2 часа;• устойчивая ходьба и умение са-
мостоятельно садиться и вставать;

• интерес к туалету и действиям 
взрослых, понимание просьб и про-
стых инструкций;• негативное отношение к грязно-
му подгузнику – дискомфорт;• способность выражать свои по-
требности словами или жестами.

Знакомство 
с горшком

 Начать процесс можно со 
знакомства с горшком, 

пусть он станет частью жизни ре-
бенка, – советует Юлия Ломова. – 
Поставьте его в комнате или ванной, 
чтобы малыш мог его рассматривать, 
трогать, играть. Объясняйте, для чего 

он, показывайте, как им пользовать-
ся, на примере игрушек или старших 
детей. Регулярно предлагайте (но не 
настаивайте) посидеть на горшке, 
особенно после сна, еды или про-
гулки. Если ребенок отказывается – 
не принуждайте, отложите попытку 
на время.

Поощряйте успехи и хвалите да-
же за простое сидение на горшке, 
говорите приятное. Не ругайте, ес-
ли ребенок сделал свои дела мимо. 
Найдите удобную одежду, которую 
малыш сможет легко снимать и наде-
вать самостоятельно. Обычно полное 
приучение к горшку с редкими «ава-
риями» происходит к 4–4,5 годам.

Приучение к горшку – важный этап в жизни и самого малыша, 
и его семьи. Этот процесс вызывает много вопросов и оброс 

мифами. Как приучить ребенка пользоваться горшком, рассказала 
педагог‑воспитатель Юлия ЛОМОВА.

Мифы
1. «Если ребенок не ходит на горшок – он отстает в развитии». 

Это не так. Становление навыка зависит от личностных особенностей малыша, а не 
от возраста.

2. «В сад не возьмут, если не умеет ходить на горшок». 
Это зависит от конкретного детского учреждения. Частое требование – ребенок дол-

жен уметь выражать свои потребности, одеваться и раздеваться самостоятельно.

3. «Есть универсальные методы легкого приучения к горшку». 
Нет, этот процесс индивидуален и требует терпения, спокойствия и единой 

стратегии приучения от всех членов семьи.

Хитрости
1. Выбирайте удобный и безопасный горшок под возраст и ком‑

плекцию ребенка.
2. Горшок должен быть устойчивым, приятной расцветки.
3. Есть специальные наклейки для приучения. Картинка на них 

проявляется, когда у малыша получилось сходить в горшок.
4. Некоторые дети минуют стадию горшка и охотнее сразу осва‑

ивают унитаз – как взрослые. Для этого есть специальные дет‑
ские накладки.

Елена Пухова
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Наши щедрые и неутомимые читатели снова доказали, что 
лучшие решения рождаются не в кабинетах, а на собственных 
кухнях, пропитанных любовью и заботой о себе и близких. 
Каждое ваше письмо — это не просто инструкция «взять и сме-
шать», а частичка житейской философии, которая помогает 
сохранять бодрость духа и тела. В этом выпуске – коллекция 
кулинарных «лекарств» от изжоги: от нежных супов и каш 
до полезных десертов. Все они — ваше творчество, ваша за-
бота и ваше желание помочь друг другу.

Управа на изжогуКомпот-
нейтрализатор
Признаюсь честно, 

я – сладкоежка. Как-
то у внучки был день 
рождения, и я не удержа-
лась от кусочка шоколадно-
го торта. Расплата была же-
стокой – вся ночь прошла 
под знаком изжоги. Наутро я 
вспомнила бабушкин рецепт 
компота, который не просто 
вкусный, а именно что спа-
сает после таких нарушений. 
Он мягко обволакивает и 
смывает ту самую «кислоту».

Евгения Савельева, г. Москва

Беру:

• 1 горсть сушеных груш   • 1 горсть сушеных яблок  • полгорсти изюма   • 2 ст. ложки сушеного ши-
повника  • 2 л воды 

Готовлю:
Все сухофрукты хорошо про-

мываю в теплой воде. Заливаю 
холодной водой в кастрюле и 
ставлю на самый маленький 
огонь. Мой секрет — компот не 
должен кипеть! Он должен то-
миться под крышкой 40–50 ми-
нут, до насыщенного цвета и 
аромата. Шиповник добавляю 
в самом конце, за 10 минут до 
готовности. Затем выключаю и 
даю настояться под полотен-
цем. Пью теплым, по полчашки, 
в течение дня, особенно после 
еды. Он не кислый, не сладкий, 
а какой-то удивительно успока-
ивающий. 

Старый суп по-новому
После операции врач строго-настрого запретил примерно все, 

от чего душа радуется. Острое, жареное, горячее, кислое, навари-
стое... А я без густой похлебки жить не мог! Пришлось переделы-
вать традиционный рецепт под новые правила. Получилось до-
стойно – решил поделиться своей находкой с любимым журналом!

Владимир Николаевич, г. Казань

Беру:

• 300 г говядины нежирной  • 3 ст. ложки пшена   • 2 картофелины  • 1 морковку  • соль, сушеный укроп 

Готовлю:
Мясо режу мелкими кубиками, заливаю 2 литрами холодной воды и 

варю до мягкости. Закладываю картофель и морковь кубиками. Пше-
но тщательно промываю в нескольких водах, пока вода не станет про-
зрачной. И минут через 15 после картошки добавляю крупу в бульон, 
снимаю пену. Варю еще минут 15. В конце солю, кладу укроп. Получа-
ется насыщенный вкус, но желудок не протестует.

Успокаивающая каша
Всю жизнь работала учительницей, голос себе посадила, да и 

нервы. Поэтому и желудок иногда «капризничает». Особенно по-
сле вечернего чая. Внучка научила меня этому простому рецепту. 
И ведь правда — и живот в порядке, и спать спокойнее!

Анна Петровна, г. Волоколамск

Беру:

• 1/2 стакана овся-
ных хлопьев «Герку-
лес»  • 1,5 стакана 
воды  • щепотка со-
ли  • 1 ч. ложка льня-
ного масла (или сли-
вочного, если совсем 
нет изжоги)  • поло-
вина сладкого яблока

Готовлю:
Хлопья заливаю холодной во-

дой, добавляю соль и ставлю на малень-
кий огонь. Томлю, помешивая, 10–15 ми-
нут после закипания, пока не разварятся. 
Никакого молока! В готовую горячую ка-
шу добавляю масло и натертое на крупной 
терке яблочко, пропариваю еще 10 минут 
под крышкой. Съедаю на ужин за пару ча-
сов до сна.
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Готовлю:
Изюм запариваю в кипятке на 15–20 минут. 

Сырую тыкву и морковь натираю на крупной 
терке, ошпариваю кипятком и слегка отжи-
маю. Добавляю распаренный изюм. Заправ-
ляю парой ложек йогурта. Такой салатик пре-
красно идет как отдельный легкий завтрак 
или дополнение к отварному мясу или рыбе. 

Беру:

• 150 г мякоти тыквы  • 1 морковь  • горсть изюма  • нежирная сметана 
или натуральный  
йогурт для заправки   • щепотка соли

Оранжевый салат
Я любительница огорода и заготовок. Но от своих же со-

леных огурчиков и помидорчиков порой приходится отка-
зываться – из‑за изжоги. Нашла выход в «живых» салатах. Мой 
рецепт – это витаминный щит для желудка.

Екатерина Ремисова, г. Екатеринбург

Тефтельки-невелички
Живу одна, готовить на себя большие блюда не люблю. Да 

и аппетит уже не тот. А изжога приходит, даже если просто поесть 
не вовремя. Мое спасение – это паровые маленькие тефтельки. Де-
лаю сразу порций 10 и храню в морозилке. Разогрела – и порядок.

Елена Дмитриевна Г., г. Выборг

Готовлю:
Рис отвариваю минут 10, немного осту-

жаю. Затем все ингредиенты смешиваю в 
миске. Формирую небольшие шарики. Готов-
лю на пару в пароварке или на решетке над 
кастрюлей с кипящей водой 25–30 минут. Их 
очень вкусно есть с картофельным пюре на 
воде или тушеными кабачками. 

Беру:

• 500 г фарша из кро-
лика или куриной 
грудки  • 2 ст. ложки 
риса круглого   • 1 куриное яйцо  • щепотка соли  
и сушеный укроп

Походный перекус
Мы с мужем, как вышли на пенсию, освоили пешие 

походы. Все лесопарки уже обошли, а зимой – на лыжах. 
Но с годами полезли болячки, как, наверное, и у всех. Критически 
важно стало вовремя кушать и не терпеть голод – иначе непри-
ятные ощущения, жжение, спазмы. Поэтому на прогулки берем 
с собой «энергетические батончики» собственного производства.

Людмила и Алексей, г. Краснодар

Берём:
• овсяные хлопья 
быстрого приготовле-
ния – 1 стакан  • ба-
нан очень спелый – 
1 шт.  • горсть моло-
тых грецких орехов  • 1 ст. ложку меда  • щепотку корицы

Готовим:
Банан разминаем вилкой в пюре, смешива-

ем со всеми остальными ингредиентами. По-
лучается липкая масса. Даем ей постоять ми-
нут 10, чтобы овсянка набухла. Раскладываем 
слоем около 1,5 см на пергаменте и выпека-
ем в духовке при 180°С 15–20 минут, пока не 
зарумянится. Как остынет, режем на брусоч-
ки и заворачиваем в пергамент или фольгу. 

Скоропомощная 
запеканка
Я хоть и на пенсии, но ве-

ду активный образ жизни, хо-
жу в баню с друзьями. А по-
сле бани, по старой привыч-
ке, тянет на что-то жареное 
да с кваском... Нарушаю дие-
ту, а потом три дня «полыха-
ет». Жена ругается, конечно, 
но и помогает – готовит свою 
нежную запеканочку. Она как 
скорая помощь после моих 
«диетических преступлений». 
Съешь кусочек – и порядок 
восстанавливается.

Сергей Павлович 
Шакшунов, г  Ярославль

Беру:

• 500 г творога низкой жир-
ности  • 2 ст. ложки манки  • белок одного яйца   • 1 ст. ложка сахара  • 1 спе-
лый банан  • щепотка соли 

Готовлю:
Творог протереть через си-

то, чтобы не было крупинок. 
Смешать его с манкой, яичным 
белком, сахаром и солью. Ба-
нан размять в пюре и аккурат-
но вмешать в творожную мас-
су. Форму для запекания слег-
ка смазать сливочным маслом, 
выложить массу и разровнять. 
Выпекать в разогретой до 
180°С духовке до полной упру-
гости и легкого золотистого от-
тенка – примерно 30–40 ми-
нут. Дать ей полностью остыть 
в выключенной духовке с при-
открытой дверцей. 
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память  
и смекалку

ТренируемВ каждой клетке, где вписана пара букв, нужно 
вычеркнуть одну букву. Если вы сделаете это пра-
вильно, то оставшиеся буквы сложатся в слова, как 
в обычном кроссворде.

Кроссворд-дуаль

Ответы

По горизонтали: Шпион. Призрак. Гуманист. Ситро. Рука-
вицы. Кубик. Качка. Апатрид. Вражда. Вратарь. Аргумент. 
Ясень. Хроника.  По вертикали: Артикул. Озорник. Шаг. Пла-
тан. Обилие. Кукушка. Отзыв. Кардамон. Апарт. Статист. 
Витрина. Овраг. Разгар. Внук.

найдите  5  отличий

Логические  
загадки

1.	В одном городе на оживленных 
улицах стали появляться офици-
ального вида плакаты, предупреж-
дающие горожан: «Будьте крайне 
внимательны, в толпе орудуют лов-
кие карманники!». Данное предупреждение 
было абсолютной правдой – кражи действитель-
но участились. Однако стражи порядка приняли 
решение снимать эти объявления. Какой был в 
этом смысл?

2.	Канцелярский магазин. Первым пришел глухо-
немой покупатель. Чтобы объяснить, что ему 
нужно, он ткнул пальцем себе в ухо, а другой 
рукой сделал вращающий жест у второго уха. 
Продавец догадался – точилка для карандашей. 
Следом зашел незрячий покупатель. Как он объ-
яснит, что ему нужны ножницы? Задание «Найдите 5 отличий»: верхние завитушки на  поло-

сатой перчатке, большой завиток вверху над ней,  рисунок 
на руковичке в центре, размер карамельной трости в ней, 
низ правой варежки. 

Логические загадки: 1. Эти листовки были хитроумной улов-
кой самих воров. Прочитав предупреждение, человек неволь-
но хватался за кошелек или телефон, чтобы проверить их 
сохранность. Это движение точно показывало сообщникам 
преступников, в каком именно кармане или отделении сум-
ки хранятся ценности. Полицейские же, срывая плакаты, пы-
тались лишить воров этой коварной «подсказки». 2. Просто 
скажет, что ему нужно – он ведь незрячий, а не немой.

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

от
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Судоку
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 ОВЕН  20 марта — 19 апреля
Звезды советуют Овнам не переох-
лаждаться: лучше выбирать теплую 

одежду и обувь, а не элегантную. Успех у про-
тивоположного пола вам и без того обеспечен. 
25 января – чай с лимоном и имбирем
29 января – смех продлевает молодость
1 февраля – активный досуг на природе

 ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
Больше активности днем и здоровый 
сон по ночам – вот два краеугольных 

камня, которые помогут Тельцам сохранять 
крепкое здоровье и душевное равновесие.
24 января – «да» нежирной говядине
30 января – визит к стоматологу
2 февраля – начните утро с зарядки

 БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Близнецам стоит налегать на фрук-
ты – цитрусовые, гранаты. Витамин-

ная зарядка придаст сил, поможет справиться 
с рабочей нагрузкой и бытовыми хлопотами. 
23 января – пешая прогулка или пробежка
26 января – уход за лицом и волосами
5 февраля – йога, разминка для суставов

 РАК  21 июня — 22 июля
Раков могут ожидать интересные зна-
комства и яркие события, однако нек-

стати обострившееся хроническое заболевание 
может спутать планы. Будьте бережнее к себе!
26 января – контролируйте давление
3 февраля – массаж плеч и спины
4 февраля – общение с питомцами

 ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Львам смириться с зимней непо-
годой помогут водные процедуры: 

пенная ванна или горячая банька. А вместо 
горячительных напитков – чай с брусникой.
27 января – интересная находка
31 января – «да» домашнему бульону
1 февраля – встреча с друзьями или свидание

 ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Девам, растрачивающим энергию в 
потоке домашних дел, стоит заду-

маться: может, активнее подключать к делам 
родных? Чтобы сил еще и на хобби хватало. 
24 января – «нет» ночным посиделкам в сети
28 января – дыхательная гимнастика
2 февраля – покупка необходимых лекарств 

 ВЕСЫ  23 сентября — 22 октября
Отношения со «второй половинкой» 
у многих Весов станут ближе и дове-

рительнее. Появятся новые совместные заня-
тия, увлечения или темы для разговоров.  
25 января – не злоупотребляйте мучным
29 января – орехи и авокадо в меню
3 февраля – инвентаризация гардероба

 СКОРПИОН  23 октября — 21 ноября
Скорпионам удастся сосредоточить-
ся на работе и за короткий срок до-

биться впечатляющих результатов. На личном 
фронте возможны перемены к лучшему. 
26 января – берегитесь сквозняков
27 января – уход за руками и стопами 
31 января – «да» морской капусте 

 СТРЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
У многих Стрельцов, наконец, появит-
ся возможность заняться собой и сво-

ими интересами. Кто-то запишется к нужному 
врачу, а кто-то – в студию йоги или на танцы.
28 января – умеренные силовые нагрузки 
4 февраля – день творчества и рукоделия
5 февраля – чай с домашним вареньем

 КОЗЕРОГ  22 декабря — 20 января
У Козерогов на первый план выйдут 
вопросы обустройства жилого про-

странства, приобретения предметов для до-
ма… или решения бытовых неурядиц.
23 января – домашние маски для волос
30 января – разминка для шеи и поясницы
1 февраля – чтение, йога, медитация

 ВОДОЛЕЙ  21 января — 18 февраля
У Водолеев может исполниться завет-
ное желание, особенно, если вы дав-

но прилагаете к этому усилия. Пригодятся ва-
ша коммуникабельность и любознательность.
25 января – горький шоколад на десерт
27 января – больше ходите пешком
2 февраля – обследования, физиопроцедуры

 РЫБЫ  19 февраля — 19 марта
В этот период многим Рыбам придется 
разбираться с кучей мелких текущих 

хлопот. Но все же не упускайте из виду мечты и 
масштабные цели, стоящие перед вами.
24 января – кулинарные эксперименты 
28 января – не слушайте чужие сплетни
3 февраля – «да» пряным травам и специям 
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