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16 марта Убывающая Луна в Водолее

     проверка зрения, шиповниковый чай
     уксус в блюдах, удаление бородавок

17 марта Убывающая Луна в Водолее
     пение, уход за кожей шеи и зоны  
     декольте
     обувь на высоких каблуках

18 марта Убывающая Луна в Рыбах
     какао на молоке, добрая книга 
     занозы, избыток соли в блюдах 

19 марта Луна в Рыбах, новолуние
     успокаивающая музыка, массаж спины
     крепкий кофе, слишком тесная  
     одежда 

6 марта Убывающая Луна в Весах
     прогулка, бананы и курага в меню
     чтение в сумерках, недосып

7 марта Убывающая Луна в Весах
     уход за волосами, проверка давления
     ссоры в семье, избыток жирного

8 марта  
Убывающая Луна в Скорпионе
     ароматерапия, баня или бассейн
     напитки со льдом, промокшие ноги 

9 марта  
Убывающая Луна в Скорпионе
     визит к терапевту, упражнения  
     для осанки
     тренировка «через не могу», лук  
     и чеснок 

10 марта  
Убывающая Луна в Стрельце
     массаж лица, йога и медитация
     разгрызание леденцов, сквернословие

11 марта Луна в Стрельце,  
последняя четверть
     педикюр, квашеная капуста в меню 
     слишком горячая ванна, залипание  
     в телешоу

12 марта Убывающая Луна в Стрельце
     кофейный скраб для тела, душевные  
     посиделки

ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

     горчица, нагрузка на больные колени 

13 марта  
Убывающая Луна в Козероге
     утренняя зарядка, творог или йогурт  
     с ягодами 
     просроченные лекарства, скозняки

14 марта  
Убывающая Луна в Козероге
     ревизия в холодильнике, хороший  
     фильм
     чипсы, игнорирование затяжного кашля

15 марта Убывающая Луна в Водолее
     упражнения на растяжку, запеченная  
     скумбрия 
     контакт с бродячими животными 

 

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ

+
–

ЛУННЫЙ 
КАЛЕНДАРЬ 
ЗДОРОВЬЯ

А ЕЩЁ 
разъясним вам во всех 
подробностях, какие об-
следования нужно регу-
лярно проходить мужчи-
нам, начиная с 40-летне-
го возраста. Чем полезна 
рыбка кефаль и как вкус-
но ее преподнести. Как 
запросто готовить и за-
мораживать блюда для 
всей семьи на неделю 
вперед, чтобы не стоять 
у плиты каждый вечер.

НЕ ПРОПУСТИТЕ!  
СЛЕДУЮЩИЙ  
НОМЕР В ПРОДАЖЕ 
С 20 МАРТА!
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G5 

G4 

G3 

G2

G1

4

3

2

1

06 07 08 09 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19

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

  сильная буря

20 МАРТА
поступит в продажу 

СЛЕДУЮЩИЙ  
НОМЕР 

«СЕКРЕТОВ  
  ЗДОРОВЬЯ» 

+
–

•  зачем принимать гормоны в менопа-
узу;

•  что делать, если аритмия стала ва-
шей постоянной спутницей;

•  как позаботиться о неходячем род-
ственнике и обеспечить его быт.

НАШИ ДРАГОЦЕННЫЕ ЧИТАТЕЛЬНИЦЫ! 
СЕГОДНЯ МЫ ОБРАЩАЕМСЯ ИМЕННО  
К ВАМ, ВЕДЬ НОМЕР ВЫХОДИТ НАКАНУНЕ 
ГЛАВНОГО ЖЕНСКОГО ПРАЗДНИКА –  
8 МАРТА. ЖЕЛАЕМ ВАМ ЯРКОГО СОЛНЦА  
В ДУШЕ И БОЛЬШОГО СЕРДЕЧНОГО ТЕПЛА! 
ПУСТЬ ЗДОРОВЬЕ ВАС НЕ ПОДВОДИТ, А 
ЛЮБОВЬ БЛИЗКИХ – БЕРЕЖЁТ ОТ ВСЕХ БЕД!

НУ А МЫ В СЛЕДУЮЩЕМ НОМЕРЕ «СЕКРЕТОВ 
ЗДОРОВЬЯ» ВАМ РАССКАЖЕМ:

мартмарт
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ПОЧЕМУ ПОЧЕМУ ПЁС  ПЁС  
НА ПРОГУЛКЕ ЕСТ СНЕГ?НА ПРОГУЛКЕ ЕСТ СНЕГ?

?

МОГУТ ЛИ ИЗ-ЗА СТЕЛЕК МОГУТ ЛИ ИЗ-ЗА СТЕЛЕК 
ЗАБОЛЕТЬ КОЛЕНИ?ЗАБОЛЕТЬ КОЛЕНИ?

?

СПРАШИВАЛИ?  ОТВЕЧАЕМ!

Заметили за нашем питомцем, псом поро-
ды бордер-колли, такую странность: зимой 
на прогулке он время от времени хватает 

пастью снег и жует его. Мне кажется, с учетом со-
временной экологии это может быть опасно для его 
здоровья.

Игорь Дмитриевич, г. Серпухов 

В озможно, ваш пес испытывает банальную 
жажду. Даже если дома у него стоит миска 

с водой, стоит проверить: вдруг вода там не всегда 
свежая или сама миска грязная либо пахнет мою-
щим средством. Может, питомец во время прогулки 
много бегает – и ему чаще хочется пить, или просто 
нравится хруст снежинок во рту. 

Но иногда навязчивое поедание снега может го-
ворить о проблемах со здоровьем у четвероногого 
друга. Например, при заболевании почек или щито-
видной железы тот может испытывать повышенную 
жажду. При воспалительном процессе в зубах или 
деснах холодный снег может действовать как вре-
менное обезболивающее.

Вы правы в том, что поедание снега, особенно в го-
родской черте, может быть опасно и вызвать серьез-
ное отравление из-за разных химикатов. Попробуй-
те выгуливать питомца на поводке, пресекайте его 
попытки съесть снег командой «Фу!», отвлекайте его 
играми или игрушками. Меняйте воду в домашней 
миске 2–3 раза в день, мойте ее без химикатов. Ес-
ли тяга к снегу останется, на всякий случай покажи-
те пса ветеринару.

Обратилась к врачу-ортопеду с жалобой на 
боли в стопах и узнала, что у меня, оказы-
вается, плоскостопие! Врач порекомендовал 

ортопедические стельки. А в салоне, куда я за ними 
пришла, предложили два варианта: готовые стельки –  
подешевле, или изготовить на заказ – го-
раздо дороже. Я выбрала первый вари-
ант, но спустя пару недель ношения 
заметила, что теперь у меня бо-
лят еще и колени. Может ли это 
быть из-за стелек?

Валентина Г., г. Ряжск 

Д а, новые ортопедические стельки 
могут быть причиной болей в коленях, особен-

но если речь идет о готовом изделии. Такие стельки мо-
гут просто не учитывать все индивидуальные особен-
ности вашей стопы. Слишком высокий супинатор или, 
к примеру, чрезмерно жесткая конструкция могут пе-
рераспределить нагрузку так, что давление на колен-
ные суставы увеличится. С другой стороны, новые спе-
циальные стельки корректируют положение стопы –  
а ведь мышцы, связки и суставы ваших ног уже давно 
«привыкли» к неправильной позиции. Им требуется 
не менее 1–2 недель на адаптацию, причем поначалу 
рекомендуется носить такие стельки всего 1–2 часа в 
день, постепенно увеличивая время. 

Если спустя 2 недели боль в ногах не прошла или 
даже усилилась, нужно снова обратиться к врачу. 
Возможно, все же понадобится изготовить стельки 
по индивидуальному заказу. 
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ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

Советы, рецепты
от наших читателей

Ржавчину сотрёт ластик!
На эмали в ванной остаются ржавые поте-

ки: то младший сын железную машинку оста-
вил на бортике после купания, то муж с желе-
зяками возился и гвоздик обронил. Сильны-
ми средствами не хотелось бы эмаль портить. 
Поэтому беру обычный школьный ластик, не 
самый мягкий. Слегка мочу один конец, макаю 
в пищевую соду и тру следы ржавчины. Оттира-
ется на «ура».

Тамара Николаевна, г. Тамбов

ЖЕНСКИЕ  
ШТУЧКИ:

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

Поделитесь 
своими советами  

и рецептами! 
sz@kardos.ru 

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

ООО «Издательская группа  
«КАРДОС» Чихать я  

на болезни 
хотела 

Сейчас есть множество жен-
ских чатов в интернете, где 
можно задать вопрос и по-
лучить ответ. А мы рас-
тили наших детей без 
какой-либо путной ин-
формации. Лечились ба-
бушкиными методами. Мы 
жили в огромном, когда-то купе-
ческом доме, который поделили 
на четыре семьи. Нижний этаж 
был комнатой для приема го-
стей, наверное. Ее и разгородили 
стенкой из тонкой фанеры. Слы-
шимость была феноменальная – 
если дети шумно играли, сосед 
Иван Филиппович стучал кула-
ком по перегородке. Зато можно 
было переговариваться с сосед-
кой бабой Шурой, которая была 
намного старше меня и вырасти-

ла пятерых 

детей. К сожалению, четве-
ро погибли в молодом воз-
расте. Поэтому она с боль-

шой нежностью относилась к 
моим ребятишкам. А мои от-
прыски, мне казалось, роди-

лись с простудами и сопля-
ми. Поэтому болели часто. 

Баба Шура научила меня 
вот чему. В период бо-
лезней, приходя домой, 

мыть руки и ноздри с хо-
зяйственным мылом, мел-

ко резать лук и вдыхать его за-
пах. При насморке заворачивать 
тертый лук в 2–3 слоя марли и 
вставлять в ухо. Только скрут-
ку побольше надо делать, что-
бы в ухо не провалилась и не за-
стряла. А еще баба Шура пода-
рила мне цветок каланхоэ, или 
«зеленый доктор». Сок из его 
листьев я закапывала детям по 
2–3 капли в нос при первых при-
знаках насморка. Что тут начи-
налось! Чихали раз по 100 кря-
ду, так громко, что сосед снова 
в стену стучал. Зато никаких со-
плей и больничных! Спасибо ба-

бе Шуре за ее заботу!
Мария Радимченкова, г. Михайлов

Белой ивы 
цветки  
от гастрита 
сберегли

У моего внука-школьника диа-
гноз «гастрит». Парню всего 16, 
а он страдал от изжоги, тошноты. 
Сказали, это все от нервов. Это и 
понятно, их так в школе экзаме-
нами пугают, да и нагрузки нема-
лые. Пока дочка лежала в боль-
нице, я приезжала последить за 
младшей внучкой и подлечить 
старшего.

Каждое утро натощак я зава-
ривала ему чай из цветков бе-
лой ивы. А потом давала стакан 
хорошего деревенского сырого 
молока. Неплохо было бы козье-
го молока, но в городе его слож-
но найти. И вот тошнота прошла 
почти сразу, а изжогу побороли 
на второй неделе приема. Стало 
моему мальчику полегче.

Лариса К., г. Суздаль
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В КОПИЛКУ ЗНАНИЙ

Опасная триада
Тромбы (плотные кровяные сгуст-

ки в просвете кровеносных сосудов) 
нередко образуются именно на ме-
сте травм. Этому способствуют три 
важных фактора, которые еще назы-
вают «триадой Вихрова».

1 При травме повреждаются 
стенки кровеносных сосу-

дов – и организм тут же запускает 
в этом месте процесс образования 
тромбов – чтобы наложить «заплат-
ку» на сосуд изнутри.

2 При травме замедляется 
кровоток: либо в поврежден-

ной конечности (подвижность кото-
рой ограничивают – например, гип-

совой повязкой), либо во всем теле 
(если пострадавшему предписан по-
стельный режим). А когда кровь течет 
медленно или застаивается в каком-
то месте, – всегда есть риски, что там 
будут дополнительно накапливаться 
и «слипаться» тромбоциты.

3 При серьезной травме в 
организме запускается си-

стемный воспалительный ответ 
и высвобождаются вещества, кото-
рые в целом усиливают свертывае-
мость крови, делают ее на время бо-
лее «густой» и склонной к образова-
нию сгустков. 

Предупредить  
и обезвредить
Очевидно, что лучшее реше-

ние – предупредить образование 
тромба на месте травмы. Для это-
го врачи могут назначить целый 
комплекс мер:• Препараты особого дей-
ствия – чтобы снизить сверты-
ваемость крови, расширить про-
свет сосудов и т.д.• Компрессионный трико-
таж (чулки) или эластичные бин-
ты – чтобы ускорить венозный 
кровоток и предотвратить застой.• Упражнения лечебной 
физкультуры – подбираются 
индивидуально (с учетом осо-
бенности травмы), с целью устра-
нить застойные явления и улуч-
шить кровоток. • Методы физиотерапии, в 
том числе общая магнитоте-
рапия: воздействие низкочастот-
ного магнитного поля помогает 
активировать локальный крово-
ток, улучшить микроциркуляцию 
в тканях, снизить риски опасного 
тромбообразования и ускорять 
время растворения уже образо-
вавшихся тромбов.

Оксана Черных

Чем это чревато?
Возникший на месте травмы тромб – словно мина замедленного дей-

ствия. Во-первых, он может нарушать местное кровообращение и стать 
причиной ишемии (недостатка кровоснабжения тканей). Это не только 
замедлит заживление конечности, но и будет вызывать боль, нараста-
ющий отек, покраснение. Особенно опасно, если тромб перекрыл круп-
ный кровеносный сосуд, например, глубокую вену на ноге. 

Во-вторых, сгусток может оторваться от стенки сосуда в повреж-
денной конечности, вместе с кровотоком достигнуть легочной арте-
рии – и закупорить ее, вызвав нарушение дыхания и/или останов-
ку сердца. 

Важно!
Если есть подозрение, что на месте травмы образовался 
тромб, необходимо срочно обратиться к врачу. 

Травмы и тромбоз –  
серьёзный вопрос

В конце зимы – начале весны многие улицы в любом насе-В конце зимы – начале весны многие улицы в любом насе-
лённом пункте напоминают полосы препятствий. Тут – нава-лённом пункте напоминают полосы препятствий. Тут – нава-
лена груда мёрзлых глыб, через которую не перелезть, там – лена груда мёрзлых глыб, через которую не перелезть, там – 
под тонким снежком притаился коварный лёд… Любая про-под тонким снежком притаился коварный лёд… Любая про-
гулка до магазина может обернуться ушибом, вывихом или, гулка до магазина может обернуться ушибом, вывихом или, 
не дай бог, переломом. не дай бог, переломом. 
Травма – событие само по себе очень неприятное. Боль, Травма – событие само по себе очень неприятное. Боль, 
стресс, зачастую бытовая беспомощность… А меж-стресс, зачастую бытовая беспомощность… А меж-
ду тем, нужно помнить ещё и о рисках раз-ду тем, нужно помнить ещё и о рисках раз-
вития тромбоза на месте травмы. Помнить, вития тромбоза на месте травмы. Помнить, 
чтобы не допустить этого осложнения. чтобы не допустить этого осложнения. 
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«Немного» – 
не считается
Прежде чем искать 

причину неудачи, давай-
те четко определим, что 
такое успех. Цель сниже-
ния холестерина – достичь 
индивидуального целевого 
уровня ЛПНП. Целевой уровень – 
это такой, при котором снизится 
вероятность инсультов и инфар-
ктов. Он будет тем ниже, чем вы-
ше сердечно-сосудистый риск у 
конкретного пациента. 

Современные российские и ев-
ропейские рекомендации по кар-
диологии выделяют четыре кате-
гории риска:

1. Очень высокий риск
Тут речь о пациентах с установ-

ленным сердечно-сосудистым за-
болеванием (перенесенный ин-
фаркт, инсульт, ишемическая 
болезнь сердца, атеросклероз ар-
терий нижних конечностей), с са-
харным диабетом с поражением 
органов-мишеней (сердце, поч-
ки, сетчатка глаза, головной мозг, 

сосуды), с тяжелой хрони-
ческой болезнью почек. 
Целевой уровень ЛПНП 
при этом < 1,4 ммоль/л. 
А для пациентов с по-

вторными инфарктами и 
инсультами в течение двух 
лет и того ниже – менее 
1,0 ммоль/л.

2. Высокий риск 
Его приписывают пациентам с 

тяжелой артериальной гипертен-
зией, с сахарным диабетом без 
поражения органов-мишеней, с 
умеренной хронической болезнью 
почек. Целевой уровень ЛПНП 
для данной категории установ-
лен < 1,8 ммоль/л.

3. Умеренный риск
В эту группу часто входят люди 

среднего возраста, имеющие фак-
торы риска (курение, повышение 
холестерина, артериальная гипер-
тензия), но без серьезных пораже-
ний органов-мишеней или уста-
новленных сердечно-сосудистых 
заболеваний. У них нужен уро-
вень ЛПНП < 2,6 ммоль/л. 

4. Низкий риск
Его имеют пациенты без значи-

мых проблем со здоровьем. Та-
ким пациентам думать о целевом 
уровне ЛПНП еще рановато. 

Таким образом, если пациент, 
перенесший инфаркт (очень высо-
кий риск), принимает стандартную 
дозу статина, и его ЛПНП снизил-
ся с 5,0 до 2,5 ммоль/л, – это, без-
условно, хорошая динамика, но с 
клинической точки зрения тера-
пия неэффективна, так как целе-
вой уровень ЛПНП не достигнут. 
Риск повторного инфаркта оста-
ется высоким.

Первый шаг, который сделает 
врач, если в анализе крови его па-
циента не достигнут целевой уро-
вень ЛПНП, – повысит дозу холе-
стеринснижающего лекарства или 
добавит второй или даже третий 
препарат с таким же действием. 
Но бывают ситуации, когда повы-
сили и добавили уже все, что мож-
но, а целевой уровень ЛПНП все 
еще где-то за горизонтом. Именно 
такую историю мы сегодня и рас-
сматриваем. 

Статины 
назначены, 
а холестерин 

не снижается: 
почему?

Поначалу вроде всё, как у всех: высокий холестерин, бляшки в сосудах, врач назначает 
статины и предлагает через пару месяцев зайти с контрольными анализами. А в анализах – 

без особых изменений... «Ну ничего, бывает», – говорит доктор и повышает дозировки 
лекарств. Однако и после этого анализы не такие хорошие, как хотелось бы. Если вы 

или ваши близкие столкнулись с тем, что, несмотря на регулярный приём препаратов, 
уровень «плохого» холестерина (липопротеидов низкой плотности, ЛПНП) упорно не желает 

достигать целевых значений, эта статья для вас!
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Дёшево  
и сердито

На фармацевтическом рынке 
существуют оригинальные ле-
карства – их аналоги, дженери-
ки. Иначе говоря, дженерики – 
это более дешевые варианты 
оригинальных лекарственных 
средств. Как, например, настоя-
щие духи Chanel №5 в фирмен-
ном магазине – и бутылочка с 
надписью «Chanel №5» в ларь-
ке у метро. Пахнут похоже, а вот 
стойкость разная.

Чтобы оригинальный препарат 
попал на полки аптек, он должен 
пройти серьезные клинические 
исследования, ряд проверок на 
эффективность и безопасность. 
Это все весьма дорогостоящие 
мероприятия, поэтому и цена 
оригинального препарата до-
вольно высокая. Однако высокое 
качество, как правило, оправды-
вает такую стоимость. 

По своему желанию компа-
ния-производитель может про-
дать формулу препарата другим 
фармацевтическим фирмам. На 
основании этого документа на 
их заводах будет синтезиро-
ван аналог оригинального ле-
карства – дженерик. Он таких 
сложных проверок уже не про-
ходит, поэтому и себестоимость 
его ниже. Но, увы, нередко стра-
дает и качество: снижать холе-
стерин дженерик может хуже, 
чем оригинальный препарат. 

Понимаем, доходы не всег-
да позволяют купить дорого-
стоящее лекарство, но на ап-
течном рынке есть и хорошие 
дженерики, которые практи-
чески не уступают по качеству 
оригинальным препаратам. Хо-
рошим решением будет поин-
тересоваться у своего врача (а 
не у провизора в аптеке или со-
седки), какую именно торговую 
марку препарата он считает ка-
чественной, – и приобрести ее.

Читайте дальше на стр. 12

Проверяем  
аптечку

Как это ни банально звучит, но 
чаще всего причина разочаро-
вания в анализах – это некаче-
ственные холестеринснижающие 
препараты или… их отсутствие. 

Совет для близких 
пациента с «упорным» 
холестерином
Спросите у человека, как 

выглядят таблетки для 
снижения холестерина – 
цвет, форма и т.д. Если он 
не принимал препарат, то в 
этот момент либо ошибет-
ся, либо признается, что не 
знает этого, поскольку та-
блетки не пил или пил от 
случая к случаю.

Если же препарат 
все‑таки принимается, за-
дайте второй вопрос: 
«А правильная ли дозиров-
ка?». Сравните количество 
миллиграммов в рекоменда-
циях врача – и то, что напи-
сано на коробочке с таблет-
ками. Все совпадает? 

Даже если совпадает, счита-
ем важным сделать одно заме-
чание. Осторожность – палка о 
двух концах. Назначение мини-
мальных или средних доз стати-
нов – частая практика. Однако 
для достижения целевых уров-
ней ЛПНП зачастую требуются 
высокие дозы. 

Пример  
У Анны Ивановны уже много 

лет повышается давление. Поэто-
му целевым уровнем ЛПНП будет 
цифра ниже 1,8 ммоль/л. Один 
доктор из осторожности реко-
мендует ей популярный препа-
рат в дозе 5 мг, а другой – в дозе 
40 мг. Кто же прав? Осторожный 
или тот, кто берет по максимуму?

Сравним: упомянутый препарат 
в дозе 5 мг снижает ЛПНП в сред-
нем на 38%, а в дозе 40 мг – на 
55–60%. Если исходный уровень 
ЛПНП был 4,5 ммоль/л, то в первом 
случае мы получим 2,8 ммоль/л 
(это больше 1,8 ммоль/л), а во вто-
ром – около 1,8 ммоль/л (цель до-
стигнута). В первом случае над Ан-
ной Ивановной будет продолжать 
висеть дамоклов меч инфаркта 
или инсульта, а во втором – мы су-
щественно снижаем риск этих пе-
чальных событий. И не забываем, 
что не всегда бывает достаточно 
одного статина! Если максималь-
ная дозировка работает неэффек-
тивно, врач добавит к терапии и 
другие лекарства. 

И да, страх перед повреждени-
ем мышц или повышением пече-
ночных ферментов часто преуве-
личен: частота серьезных побоч-
ных эффектов на высоких дозах 
в исследованиях не превышает 
1–2% – на тот случай, если зани-
жаете дозировку вы, а не врач. 

Что ж, если и тут все в порядке, 
задаем следующий вопрос: «А не 
купил ли я самый дешевый вари-
ант?». Увы, даже в аптеках прода-
ются некачественные препараты, 
а иногда и подделки! 
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Статины назначены,Продолжение.
Начало на стр. 10

Как не нарваться 
на подделку

Другая проблема – фальси-
фикаты. Препараты от холе-
стерина принимают миллионы 
пациентов по всему миру, по-
этому подделывать их и про-
давать под видом настоящих – 
весьма выгодно. Чтобы не на-
рваться на подделку:• во-первых, покупайте ле-
карства только в крупных ап-
теках (лучше сетевых);• во-вторых, не ленитесь 
проверять QR-код на коробоч-
ке лекарства через приложе-
ние «Честный знак».

«Честный знак» — это го-
сударственная система 
обязательной цифровой 
маркировки, внедренная 
для борьбы с контрафактом 
и прослеживания пути пре-
парата от производителя до 
аптеки. На упаковку нано-
сится уникальный код, ко-
торый гарантирует подлин-
ность, содержит данные о 
сроке годности и позволяет 
покупателю проверить ле-
гальность через приложе-
ние на смартфоне. Сканируя 
код на упаковке препарата, 
вы можете быть спокойны, 
что не купите подделку. 

Чтобы лекарства 
«не ругались»

В работе статинов участвует 
ряд ферментов печени. Если этих 
ферментов станет слишком мно-
го, то статины начнут быстрее 
разрушаться и просто не успе-
ют проявить себя в полной мере. 
Как правило, работа таких фер-
ментов весьма стабильна. Одна-
ко существуют вещества, которые 

способны увеличивать их актив-
ность. Это приводит к быстрому 
распаду статинов и снижению их 
эффективности. К активаторам 
печеночных ферментов относят-
ся антибиотик с действующим 
веществом рифампицин, неко-
торые противосудорожные сред-
ства, глюкокортикоиды и препа-
раты зверобоя. Если вы прини-
маете что-то из списка, обсудите 
этот момент с врачом. 

Всему виной 
генетика?

У некоторых пациентов уровень 
«плохого» холестерина медленно 
снижается на фоне приема стати-
нов из-за генетически обусловлен-
ного повышения уровня липопроте-
ина (а) (липопротеин «а» малое или 
ЛП(а)). Это вещество содержится в 
крови каждого человека, но у неко-
торых людей его концентрация силь-
но превышает норму. Всему виной ге-
нетический сбой, поэтому «упорное» 
повышение холестерина вместе с вы-
соким ЛП(а) можно назвать настоя-
щим наследственным заболеванием. 

Еще одна плохая новость: помимо 
стойкого холестерина, у таких па-
циентов быстро прогрессирует по-
ражение сосудов атеросклеротиче-
скими бляшками. Вот почему, если 
нет результатов в снижении уровня 
«плохого» холестерина ЛПНП, док-
тора рекомендуют сдать анализ кро-
ви на уровень липопротеина (а). Это 
помогает относиться к пациентам с 

таким генетическим дефектом более 
внимательно.

Увы, в настоящее время медицина 
не имеет возможности повлиять на 
концентрацию липопротеина (а) в ор-
ганизме. Единственный способ, кото-
рый был придуман – это устранение 
всех факторов риска атеросклероза, 
а именно: отказ от курения, коррек-
ция лишнего веса, качественное ле-
чение гипертонии, контроль глюкозы 
крови при наличии сахарного диабе-
та, максимально возможное увели-
чение двигательной активности.

Кроме того, мы можем влиять 
на другие фракции «плохого» 
холестерина, поэтому статины при 
наследственном нарушении ЛП(а) 
назначаются в максимально пере-
носимых дозах и при возможности 
с добавлением блокаторов PCSK9 – 
самого передового класса лекар-
ственных препаратов для контроля 
холестерина. Такая комбинация ле-
карственных средств может немного 
снизить уровень липопротеина (а), и 
это уже лучше, чем ничего.

Гипотиреоз – снижение функции щитовидной железы – приводит к замед-
лению обмена веществ. В том числе и обмена липидов, к которым, как извест-
но, относится холестерин. Гормоны щитовидной железы напрямую стимули-
руют работу систем по переработке ЛПНП. При дефиците гормонов печень 
теряет способность эффективно захватывать и утилизировать холестерин из 
крови. Определить проблемы с щитовидкой помогает анализ крови на ТТГ 
и Т4. Их обязательно назначают всем пациентам с упорным холестерином. 

В копилку 
знаний

Фокус на щитовидку
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а холестерин не снижается: почему?
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Ведущая рубрики Елена Кидяева, врач‑терапевт, 
г. Рязань, https://vk.com/dockidyaeva

Недостаточное 
внимание к себе

Давайте начистоту. Все ли паци-
енты с капризным холестерином де-
лают все возможное, чтобы снизить 
его естественным путем и помочь 
лекарствам работать эффективнее? 
Конечно, нет. Однако, если мы бу-
дем полагаться только на препара-
ты и игнорировать непосредствен-
ные причины высокого холестерина, 
то лечение будет подобно вычерпы-
ванию воды из лодки, в которой ни-
кто не подумал заделать пробоину. 

1. Снижение массы тела 
Ожирение, особенно абдоминаль-

ное, с отложением жира в животе, – 
главный «спонсор» высокого холе-
стерина и первое, с чем стоит рас-
статься пациенту.

2. Достаточная физическая 
активность 
Мышцы хорошо перерабатыва-

ют «плохие» фракции холесте-
рина в энергию.

3. Ограничение 
животных жиров 
Несмотря на то, что даже 

полное исключение животно-
го жира из рациона снижает холе-

стерин максимум на 20%, разумные 
диетические рекомендации должны 
соблюдаться. Старайтесь заменить 
свинину, баранину или жирную го-
вядину на птицу или рыбу.

4. Больше зелени и овощей! 
Отличным дополнением к здоро-

вому образу жизни будет правило 
«зеленой закуски». Начинайте каж-
дый свой прием пищи с миски зе-
леных овощей (шпинат, салаты, рук-

кола, щавель, петрушка, 

укроп, базилик, все виды капусты, 
стручковая фасоль, спаржа и т.д.). 
Содержащаяся в них клетчатка за-
медлит всасывание жиров и позво-
лит печени лучше перерабатывать 
фракции холестерина. 

5. Четкий контроль 
за глюкозой крови
Это особенно важно для пациен-

тов с сахарным диабетом. Закон су-
ров: высокий сахар тащит за собой 
высокий холестерин. 

Ваше здоровье в ваших руках, а в руках 
вашего врача – инструменты для его 

защиты. Доверяйте, сотрудничайте и будьте 
настойчивы на этом пути!
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правила жизни правила жизни 
после онкологиипосле онкологии

Восполняем  
ресурс
Первый шаг после выписки: на-

браться терпения. Вы прошли тяже-
лое лечение. Вы герой. И, как любо-
му герою после битвы, вам нужно 
восстановить силы. В приоритете не 
«наверстать упущенное», а дать ор-
ганизму медленно, неделя за неде-
лей, наращивать ресурс. Обычно на 
восстановление после онкологиче-
ского лечения уходит не менее 6 ме-
сяцев!

Главное в первые 4–6 недель – 
наладить сон, дробное питание и 
полноценно отдыхать. Сейчас вы не 
ленитесь – вы работаете над вос-
становлением клеток. Любая чрез-
мерная активность крадет энергию 
у иммунной системы. Постепенно 
наращивайте объем своих задач, но 
каждый раз с бережностью и внима-
нием к себе. 

На анализы  
без страха
Не бойтесь контрольных обследо-

ваний. Начните воспринимать их как 
обычное дело, а не как экзамен. За-
ведите специальный календарь, ку-
да впишите все даты визитов и ана-
лизов на год вперед. После визита к 
врачу запланируйте приятное собы-
тие. Поход в кафе или театр, шопинг 
или экскурсию. Так мозг перестанет 
ассоциировать больницу только со 
страхом.

А что насчёт БАДов?
Бесконтрольный прием БАДов – это игра в русскую рулетку с пе-

ченью, которая только закончила «очистку» организма после онко-
логического лечения. Принимайте только то, что назначил врач для 
коррекции доказанного дефицита (например, витамин D или железо).

Новая глава:Новая глава:

Ф
от

о 
из

 л
ич

но
го

 а
рх

ив
а 

А
лё

ны
 У

тк
ин

ой

Проверяем 
холодильник
Мифов о пи-
тании в он-
кологии 
огромное 
количе-
ство! Да-
вайте разберем 
3 самых частых.

• «Сахар кормит рак». Да, опу-
холь потребляет глюкозу… как и 
все клетки организма. Поэтому 
полный отказ от углеводов ослабит 
весь организм. Правильно умерен-
но употреблять добавленный сахар 
(сладости, газировка) и не отказы-
ваться от сложных углеводов (кру-
пы, цельнозерновой хлеб). 

• «Только сырая пища». По-
сле химиотерапии иммунитет ос-
лаблен. Сырые овощи и фрукты –  

огромный риск инфекций. Ос-
новой вашего рациона должны 
быть термически обработанные 
овощи, достаточное количество 

белка (1,2–1,5 г/кг веса) и полез-
ные жиры (рыба, орехи, авокадо).• «Витамины группы В нель-

зя при онкологии». Нет ни одно-
го крупного исследования, дока-
зывающего, что прием витаминов 
В ускоряет прогрессирование рака 
у человека. Именно витамины В1, 
В6 и В12 – основа лечения и про-
филактики полинейропатии, а де-
фицит В12 и В9 – частая причина 
анемии у онкопациентов, которую 
нельзя исправить только железом.

Лечение закончилось. Вы 
выходите из больницы с 
одной мыслью: «А что 
дальше?». Накрыва-
ет страх, что любое 
движение спрово-
цирует рецидив. 
Врач-онколог 
Алёна УТКИНА 
рассказала, как 
прийти в себя по-
сле того, как рак по-
беждён.
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Если бывший 
онкопациент –  
ваш близкий 
человек
Не совершайте эти три Не совершайте эти три 
ошибки. Они мешают ошибки. Они мешают 
восстановлению!восстановлению!

1 Делать за него то, что 
он может сам. Например, 

налить себе чай. Лучше спроси-
те: «Тебе помочь?» и принимайте 
«Нет» как ответ, а не как возмож-
ность уговоров. Гиперопека де-
лает из человека вечного боль-
ного.

2 Не запрещайте негатив-
ные эмоции. «Не грусти», 

«Не плачь, ты же борец!» – в пси-
хологии это называется токсич-
ным позитивом. Этим вы обесце-
нивание страхи: пациент начина-
ет скрывать истинные чувства, 
остается один на один с отча-
янием. Лучше скажите: «Мне 
жаль, что тебе тяжело. Я рядом».

3 Не превращайтесь в 
жесткого контролера. 

«Ты принял таблетки?», «Как са-
мочувствие?», «Ты не устал?». 
Этим вы каждый раз напомина-
ете о болезни, не даете пере-
ключиться. Обсудите другие те-
мы – новости, планы, воспоми-
нания, события в жизни близких 
вам людей.

Ремиссия – это не финиш. Это 
новый старт, где вы сами стано-
витесь главным врачом и менед-
жером своего здоровья. Здесь 
нет таблетки «от страха» и вол-
шебной диеты «навсегда». Есть 
только вы, ваше тело, которое 
прошло через войну, и научно 
обоснованные правила, которые 
помогут вам в нем поселиться 
снова. Не ждите, что жизнь вер-
нется в «прежнее русло». По-
стройте новое – более осознан-
ное, бережное и достойное вас, 
победителя.

Автор: Алёна Уткина, врач-онколог

Главное «НЕЛЬЗЯ» от врача
Не игнорируйте новые стойкие симптомы. 68% пациентов в 
ремиссии списывают первые симптомы рецидива на «нор-
мальные последствия лечения». Не списывайте «новую» 
боль на «последствия химии». Не объясняйте снижение 
веса стрессом. А одышку – возрастом. Главное правило 
ремиссии: не гадать, а проверять.

Не повредит ли движение?
Физическая активность должна быть! Доказано, что она снижает риск 

рецидива, усталости и депрессии. Но начинать заниматься физкультурой 
нужно с 10 минут, а не с 10 км. Стартуйте с ежедневных пеших прогу-
лок. Сначала по 10 минут в день на первой неделе, а потом прибавляйте  
20–40% от предыдущей нагрузки каждую последующую неделю. Цель –  
довести до 180 минут умеренной ходьбы в неделю. 

А вот контактные виды спорта (бокс, борьба), марафоны и высокоин-
тенсивные интервальные тренировки (HIIT) нежелательны. 

На заметку
Будьте аккуратны с бассейнами. В одной воде с вами могут ока-

заться люди с кишечными инфекциями, грибком и даже вирусным 
гепатитом. А ваш иммунитет после «химии» — не броня, а решето. 
Поэтому ищите бассейн с многоступенчатой системой очистки и 
избегайте бассейнов с резким запахом хлорки. 

Островок 
спокойствия
Совершенно нормально, если вас 

посещают мысли «Вдруг оно вер-
нется?». Страх рецидива – основ-
ная проблема тех, кто победил рак. 
Еще нередко бывает «синдром вы-
жившего» – чувство вины перед те-
ми, кто, в отличие от вас, с болезнью 
не справился. 

Как помочь  
себе обрести  
гармонию?

• Раздели-
те тревогу на 
«сигнал» и «шум». 
«Шум» — это навязчи-
вые мысли «а вдруг». 
«Сигнал» — конкрет-
ный, новый, не 
проходящий сим-
птом. На «шум» 
отвечайте техни-
ками заземления 

(дыхание, наблюдение за предме-
тами вокруг). На «сигнал» — плано-
во обращайтесь к врачу.• Ограничьте «диагностиче-
ский серфинг» в интернете. Чи-
тайте только проверенные ресурсы 
и задавайте вопросы своему онко-
логу, а не людям на форумах.• Найдите «своего» психолога 
или психотерапевта. Специалист, 

работающий с онкопациентами 
(онкопсихолог), — это часть 

реабилитации.• Группы поддержки. 
Общение с теми, кто про-
шел через подобное, дает 
чувство «я не один». • Позвольте себе горе-

вать. Горевать по утра-
ченному здоровью, 

времени, планам — 
это необходимо. 
Проживите это, 
чтобы освобо-
дить место для 
нового.
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ДАМСКИЕ ШТУЧКИ

А что внутри? 

• Полиэстер. Мелкие шари-
ки полиэстера, прошедшие спе-
циальную антисептическую об-
работку. Эти подушки самые 
доступные по цене, они впол-
не могут обеспечить комфорт-
ную поддержку здоровым шее 
и плечам, но не подойдут, если 
уже есть остеохондроз и другие 
патологии.• Латекс. Натуральный ла-
текс (вспененный сок каучуко-
вого дерева) – упругий, эластич-
ный, долговечный материал. Та-
кие подушки стоят подороже, 
зато они хорошо держат задан-
ную анатомическую форму, име-
ют среднюю жесткость и обеспе-
чивают поддержку даже при на-
рушениях в позвоночнике.• Пена с эффектом памяти. 
Высокотехнологичный материал, 
способный принимать индивиду-
альную форму тела, подстраива-
ясь под контуры шеи и головы и 
обеспечивая максимально ком-
фортную поддержку. 

Высота  
и жёсткость 
Возьмите сантиметровую лен-

ту и измерьте расстояние от ос-
нования шеи до плеча. На всякий 
случай добавьте 1–2 см. Полу-
ченная цифра – это и есть вы-
сота подушки, которая вам, ско-
рее всего, оптимально подойдет.

Степень жесткости изделия то-
же имеет значение. Тут в первую 
очередь нужно ориентироваться 
на рекомендации врача, а если 
их нет – то на собственные ощу-
щения: спать должно быть ком-
фортно. Если невольно возника-
ет желание «взбить» подушку и 
положить руку под голову – ско-
рее всего, она слишком мягкая, 
если же болят затылок и шея, а 
подбородок почти касается гру-
ди, то изделие чересчур жесткое 
для вас. 

Марина Чаленко

Ищем «свою» форму

• Классический прямоугольник или квадрат. С виду похожа на 
обычную подушку, ортопедические свойства достигаются за счет на-
полнителя.• С поддерживающими валиками (одним или двумя разного 
размера). Обеспечивает правильную поддержку шейного и грудного 
отделов позвоночника. Но к такой нестандартной форме нужно при-
способиться: если вы любите спать на спине, то под шеей должен нахо-
диться малый валик, а если на боку, то большой.• «Бабочка» (с выемкой под голову). Универсальны для любого поло-
жения во сне, главная задача – разгрузить шейный отдел. Форма под-
ходит и для детских моделей.

Обе-Обе-
спечивая спечивая 

правильное правильное 
положение головы положение головы 
и шеи, «умная» поду-и шеи, «умная» поду-
шка заодно улучшает шка заодно улучшает 

кровоснабжение кровоснабжение 
головного мозга и головного мозга и 
способствует более способствует более 

глубокому и здо-глубокому и здо-
ровому ровому 

сну.сну.

«Умная» подушка«Умная» подушка
поддержит, как поддержит, как 
подружкаподружка

А оно мне надо?
Есть мнение, что любое ортопе-

дическое изделие (будь то матрас, 
стельки или подушка) – создаются 
для людей, уже страдающих заболе-
ваниями опорно-двигательного ап-
парата. А здоровым людям они, мол, 
без надобности. 

Но это не совсем так. От обычной 
подушки ортопедическая отличает-
ся тем, что учитывает все анатомиче-
ские особенности нашего скелета. А 
значит, поддерживает естественные 
изгибы позвоночника во время сна, 

тем са-
мым по-

могая из-
бежать и пе-

р е н а п р я ж е н и я 
мышц, и спазма сосу-

дов. Выходит, такая подушка может 
помочь и дальше сохранять здоровье 
шейного отдела позвоночника. 

А уж тем, у кого шея уже скри-
пит и ноет, пожилым людям и за-
нятым на сидячей работе ортопе-
дическая подушечка в обязатель-
ном порядке должна стать «лучшей 
подругой»!

Примерно 
треть всей 
жизни мы 
пребыва-
ем во сне. Со-
гласитесь, сто-
ит позаботиться о том, 
чтобы проводить это время 
с комфортом и с пользой 
для здоровья! Подушка – 
да не простая, а ортопе-
дическая – может нам в 
этом помочь.
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Хлеб – причина 
всех бед?

Миф № 2: 
«Глютен 
провоцирует 
ожирение,  
а без него можно 
быстро похудеть»
На самом деле:
Решительно отказавшись от 

макарон и хлеба, многие лю-
ди действительно сбрасывают 
вес – но дело тут, скорее все-
го, не в глютене, а в снижении 
общей калорийности рациона. 
При этом стоит помнить о том, 
что цельнозерновые глютен-
содержащие продукты из пше-
ницы, ржи и ячменя могут быть 
источником клетчатки, витами-
нов группы В, фолиевой кисло-
ты, калия, железа и т.д. Исклю-
чая из рациона эти продукты, 
мы лишаем себя и этих важных 
нутриентов.

Многие диетологи и спор-
тсмены подтверждают: сбро-
сить вес можно и не отказыва-
ясь радикально от макарон и 
хлеба. Вполне достаточно ис-
ключить из рациона фастфуд 
вроде чипсов и бургеров с жир-
ными соусами, а также высоко-
калорийную выпечку, но оста-
вить в нем, к примеру, пасту с 
морепродуктами и хлебцы. 

С глютеном человечество знако-
мо вот уже многие тысячелетия, 
с тех пор как наш древний пре-
док впервые распробовал дико-
растущие злаки – пшеницу и яч-
мень. Этот сложный белок ещё 
называют «клейковина». Он со-
держится в зёрнах, которые 
традиционно используются для 
производства муки, он же при-
даёт хлебному тесту вязкость 
и эластичность, а будущим бул-
кам и батонам – пышность и 
упругость.

Е ще недавно, казалось, хлеб 
оставался «всему головой». Но 

внезапно, в прошлом десятилетии, в 
моду вошли безглютеновые диеты: 
клейковину начали обвинять чуть ли 
не во всех проблемах со здоровьем –  
начиная от головных болей и закан-
чивая раком, а спрос на особые про-
дукты (безглютеновый хлеб, макаро-
ны и пр.) взлетел в разы. Но так ли на 
самом деле опасен глютен? 

Миф № 1: Миф № 1: 

«Глютен вреден для 
каждого человека»
На самом деле:
Нет исследований, которые под-

тверждали бы вред глютена для че-
ловеческого организма. Доказано 
лишь то, что он ухудшает самочув-
ствие людей с целиакией – редким 
генетическим заболеванием, свя-
занным с непереносимостью дан-
ного растительного белка. У таких 
больных в организме просто не вы-
рабатывается достаточно специ-
альных ферментов, чтобы его рас-
щеплять, поэтому им действительно 
приходится отказываться от продук-
тов с клейковиной. Иначе она может 
вызвать у них боли в животе, взду-
тие, диарею.

Кстати 
По данным Всемирной органи-

зации гастроэнтерологов, целиа-
кией (непереносимостью глюте-
на) страдает всего 1–2% населе-
ния планеты.  

Миф № 3:Миф № 3:

«В современной 
пшенице 
содержится гораздо 
больше глютена»
На самом деле:
Маркетологи, продающие безглю-

теновые продукты, бывает, утверж-
дают, что современные модифици-
рованные сорта пшеницы, в сравне-
нии с древними, содержат в 40, а то 
и в 70 раз больше клейковины. От-
сюда, мол, и всплеск непереносимо-
сти глютена у населения.

Но все это не подтверждается на-
учными исследованиями. А в 2020-м  
году немецкие ученые, проанали-
зировав 60 сортов пшеницы, попу-
лярных в период с 1891 по 2010 год, 
пришли к выводу, что хотя совре-
менные сорта пшеницы и содержат 
немного меньше белка, чем старые, 
в целом этот показатель стабилен на 
протяжении последних 120 лет.

Инна Лесная

   3 мифа
о глютене, которые   
опровергают  
   учёные
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Несколько столетий назад 
репа была одним из са-
мых ходовых продуктов в 
рационе наших предков. 
Её варили, жарили, пари-
ли, запекали и даже ква-
сили. А что теперь? Для 
большинства современ-
ных горожан репка – не 
более чем героиня однои-
менной сказки. А ведь бо-
гатейший состав и поль-
зу репы никто не отменял. 
Может, пора вернуть её к 
нам на стол?

Интересно!
•  В старых лечебниках крепкий 

отвар репы в смеси с медом сове-
товали принимать при воспалении 
горла с мучительным кашлем и ох-
риплостью. В наши дни греческие 
ученые предполагают, что сок и от-
вар из репы могут помочь облегчить 
и симптомы астмы.•  Вареную растертую репу, сме-
шанную с гусиным жиром, рекомен-
довали прикладывать к суставам 
при подагрических болях. 

А вы знали?
•  Репа относится к семейству кре-

стоцветных – то есть, она близкая 
родня всем видам капусты, редьке, 
редиске, хрену, рукколе и шпинату.•  По мнению археологов, репу 
начали культивировать около 4 ты-
сячелетий назад, поэтому с нею бы-
ли хорошо знакомы еще древние 
египтяне, греки и римляне. В Юго-
Восточной Азии тоже любили репу, 
а жители Тибета и по сей день вы-
соко ценят ее питательные и целеб-
ные свойства. •  У разных сортов репы – раз-
ная форма (от округло-приплюс-
нутой до удлиненно-цилиндриче-
ской), а внешняя оболочка может 
быть окрашена не только в привыч-
ный нам желтый, но и белый, чер-
ный, коричневый, красный или фи-
олетовый цвета.

Тянем-потянемТянем-потянем

Возвращаем  
на стол  
полузабытую 
репку 

1

2

3

4

5

6

7

7 причин добавить 
в рацион 

Для крепких костей и под-
вижных суставов. Репа –  

один из ценнейших источников 
кремния. Всего 100 г корнеплода 
содержат 3 суточных порции ми-
нерала, который участвует в син-
тезе коллагена и помогает укре-
плять соединительные ткани, спо-
собствует минерализации костной 
ткани, а «бонусом» благотворно 
влияет на состояние кожи, ногтей 
и волос.

Кстати: регулярное употребле-
ние репы может помочь снизить 
риски развития остеопороза!

Для здоровья печени и 
желчного пузыря. Эфир-

ные масла и органические кислоты 
в репе стимулируют выделение пи-
щеварительных ферментов, в том 
числе и желчи, что препятствует 
образованию желчных камней. Ви-
тамины и минералы в составе ово-
ща поддерживают работу печени.

Как природный антибио-
тик. Репа содержит лизо-

цим – фермент, способный разру-
шать клеточные стенки бактерий и 
тем самым бороться с некоторыми 
инфекциями. Ее регулярное упо-
требление может предотвратить 
развитие воспалительных процес-

сов, особенно – на слизистых обо-
лочках и коже.

Для профилактики рако-
вых заболеваний. В репе 

есть глюкорафанин – предшествен-
ник сульфорафана (серосодержа-
щего вещества, которое обладает 
противораковыми свойствами).

Как источник витамина 
С. В 100 г репы его содер-

жится около 20 мг, это примерно 
1/4 суточной нормы для взросло-
го человека. Благодаря высокому 
содержанию антиоксидантов репа 
помогает поддерживать защитные 
силы организма.

Для снижения риска бо-
лезней сердца и сосудов. 

Калий в составе корнеплода помо-
гает поддерживать в норме арте-
риальное давление и благотворно 
влияет на тонус сосудистых сте-
нок, а пищевые волокна содей-
ствуют снижению холестерина.

Для снижения веса и 
профилактики сахарного 

диабета 2 типа. У сырой репы – 
низкий гликемический индекс (30), 
при этом она помогает повышать 
чувствительность клеток к инсу-
лину, что важно для нормализации 
обмена веществ. Наконец, легкий 
мочегонный эффект репы способ-
ствует стройности и помогает из-
бегать отеков. 
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В 100 г  
репы содержится:
• 28–35 ккал 
• до 1,5 г белка
• 0,1 г жира
• 8,2 г углеводов

Важно! Репа не рекомендуется: Важно! Репа не рекомендуется: 
хх    при остром гастрите, гастродуодените, энтерите, колите, панкреа-

тите (либо при обострении этих заболеваний в их хронической форме);
хх    при повышенной кислотности желудка;
хх    при серьезных заболеваниях печени и почек, наличии уже сфор-

мировавшихся камней в желчном пузыре;
хх    при склонности к метеоризму;
хх    женщинам при кормлении грудью, детям до двух лет.

Оксана Калашникова

Что приготовить 
Репа жареная  
с луком
Ингредиенты:

•  репа – 0,8 кг•  лук 
репчатый – 2 шт.•  сливочное масло – 20 г•  растительное масло – 10 г•  соль, перец, свежая зелень – 
по вкусу

Приготовление:
Репу очистить от кожуры, наре-

зать кубиками среднего размера. 
Поместить в кастрюлю, залить хо-
лодной водой – так, чтобы она це-
ликом покрывала репу. Подсолить. 
Довести до кипения и варить 5 ми-
нут. Затем слить воду, репу отки-
нуть на дуршлаг.

Лук нарезать полукольцами. Рас-
топить на сковороде сливочное 
масло, соединить с растительным. 
Слегка обжарить лук, выложить на 
сковороду репу и жарить, помеши-
вая, на среднем огне, 8–10 минут, 
до подрумянивания. При необхо-
димости досолить, поперчить. 

Мелко порезать зелень, доба-
вить в репу, перемешать, снять с 
огня и оставить под крышкой на 5 
минут.

Десерт из репы  
с мёдом

Ингредиенты  
(на 1 порцию)

•  репа – 1 шт. 
(средняя);•  щепотка сахара;•  лимон – 1/3 плода;•  мед – 2 ч. ложки

Приготовление:
Репку очистить, нарезать круп-

ными кубиками, сложить в сотей-
ник, чуть посыпать сахаром и ту-
шить на медленном огне, помеши-
вая, в собственном соку, который 
выделит корнеплод, – до мягкости.

Из лимона выжать сок. Готовую 
репу соединить с медом и ли-
моном, перемешать. При подаче 
можно посыпать предварительно 
обжаренными и измельченными 
грецкими орехами. Десерт соче-
тается и с шариком мороженого. 

На заметку
•  Выбирая репу, стоит избегать 

очень крупных корнеплодов: они 
могут оказаться слишком волокни-
стыми и с выраженной горчинкой. 
Лучший выбор – репка до 7 см в ди-
аметре.•  Если репа все же сильно гор-
чит, перед приготовлением ее сове-
туют замочить в подсоленной воде 
на 30–40 минут.•  Купленную репу хранят в про-
хладном сухом месте, при темпера-

туре около 4оС. Она не-
плохо чувствует 

себя в холо-
дильнике, 
а для луч-
шей со-
хранности 

к а ж д ы й 
ко р н е п л о д 

стоит завернуть 
отдельно в про-

стую бумагу. 
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Встреча проходила 
в уютном ресторанчике, 
оформленном в стиле 
«ретро»: с пожелтевшими 
афишами на стенах, 
с кассетным магнитофоном 
на барной стойке. Гремела 
музыка, которая и впрямь 
возвращала нас, всех 
собравшихся, на 30 лет 
назад. В то время, когда 
мы закончили 11-й класс, 
получили аттестаты 
и разлетелись во взрослую 
жизнь.

Почти как 
родственники
– Эх, Светка-Светка! – Толик Пе-

трухин, первый в классе заводи-
ла и хулиган, кружил меня в мед-
ленном танце и смотрел в лицо с 
ностальгией. – Какая же ты краса-
вица! И как это я тебя раньше не 
заприметил? Вот дурак! А то бы, 
глядишь, вся жизнь сложилась бы 
по-другому …

Я чуть загадочно улыбалась в от-
вет: мол, ну да, жаль, но теперь уже 
ничего не поделаешь… До меня То-
лик танцевал с Олей Воробьёвой, а 
еще раньше – со старостой класса 
Ирой Бутиной, и говорил им то же 
самое. В перерывах между танца-
ми экс-заводила опрокидывал од-
ну рюмку за другой – и, похоже, со-
всем позабыл про жену и троих де-
тей, ожидавших его дома.

За длинным столом, поставлен-
ным буквой «Т», ели и пили, ожив-
ленно общались, обнимались и без 
конца фотографировались знако-
мые мне с детства друзья-прия-
тели. Вот Лёха Кузнецов – когда-
то командовал классом на уроках 
ОБЖ, а теперь и впрямь дослужил-
ся до подполковника. Юлька Савина 
не могла решить у доски ни одного 
уравнения, зато сейчас – успешная 
бизнесвумен, владелица салонов 
красоты. Юрка Седых – водитель-
дальнобойщик, а Катюха, с которой 
мы сидели за одной партой, – врач-
стоматолог. Сама же я на днях за-
ключила с издательством договор 

на издание второго детективного 
романа…

Все мы выросли и стали такими 
разными. Но я помнила, как когда-
то мы вместе прогуливали химию и 
катались с ледяной горки на школь-
ном дворе.

Об этом ему знать 
необязательно 
Дверь распахнулась, и на поро-

ге, в облаке снега, возник запо-
здавший гость. Высокий, статный, 
темноглазый Артём Минин – гор-
дость и краса нашей школы, чем-
пион и победитель-всего-на-свете 
по джиу-джитсу. Дамочки обрадо-
ванно завизжали, повскакивали с 
мест и ринулись к нему – обнимать-
ся, тормошить, стаскивать куртку и 
шарф. Только я одна усидела на ме-
сте. Мы с Артёмом в старших клас-
сах не перекинулись и десятком 
слов – с чего бы мне теперь его об-
нимать? 

Общение не складывалось по ря-
ду причин. Во-первых, Минин ред-
ко присутствовал на уроках: вечно 
у него были сборы и соревнования. 
Во-вторых, когда он все-таки появ-

лялся в классе, очередь за его вни-
манием выстраивалась до самых 
дверей кабинета, и занимать ее не 
было смысла. И, наконец, мне всег-
да казалось, что даже когда Артём 
поворачивал голову в мою сторону, 
он смотрел как будто сквозь меня – 
наглядно иллюстрируя выражение 
«в упор не замечаю». 

О том, что целых два года, вплоть 
до последнего звонка, Артём являл-
ся предметом моих тайных грез и 
страданий, он, конечно же, не подо-
зревал. 

Трофей на память
Был только один особый случай, 

но я нечасто его вспоминала. Од-
нажды декабрьским вечером, уже 
довольно поздно, я возвращалась с 
занятия в литературном кружке. Уз-
кая дорога, петляя, вела меня ми-
мо гаражного комплекса, и вдруг 
откуда-то из этих самых гаражей 
вылезли трое парней заметно стар-
ше меня. Их вид мне сразу не по-
нравился, зато они явно обрадова-
лись при виде одиннадцатиклассни-
цы в кургузом пуховичке и короткой 
юбчонке.

  Вечер встречи
       выпускников



«СЕКРЕТЫ здоровья» № 5 (244), 06 – 19.03.2026
Не занимайтесь самолечением. Проконсультируйтесь со специалистом

21СЕКРЕТЫ ЖЕНСКОГО СЧАСТЬЯ

Я не помню точно, что парни гово-
рили, когда с ухмылками прегради-
ли мне путь, окружая. Зато хорошо 
помню свой животный ужас, когда 
один из них вдруг грубо схватил ме-
ня сзади за плечи и зажал рот, а вто-
рой тут же подхватил за ноги, и ме-
ня резво поволокли в узкий проход 
между ржавыми коробками.

А в следующий миг откуда-то 
вдруг появился Артём, и я упала 
оголившейся спиной в сугроб, по-
тому что обидчикам стало не до ме-
ня. Драка продолжалась минуты 
три. Парни, мешая друг другу, все 
пытались ударить или свалить мо-
его одноклассника, а тот, как мне 
казалось, почти не делал никаких 
движений. Но в результате драчу-
ны почему-то все время промахива-
лись и неуклюже шлепались в снег. 
В какой-то момент в пылу сражения 
у Минина порвалась металлическая 
цепочка, которую он носил на запя-
стье. Я это заметила, потому что она 
отлетела и упала рядом со мной. И я 
тут же машинально сунула в карман.

В конце концов парни с руганью 
отступили. Артём шагнул ко мне, 
протянул руку, помог вылезти из су-
гроба. И произнес, как обычно глядя 
куда-то сквозь меня:

– Здесь лучше бы не ходить одной 
так поздно.

После этого мы какое-то время ша-
гали рядом по тропинке. Я понима-
ла: это мой шанс! Шанс наконец‑то 

наладить общение с парнем своей 
мечты! Но… от всего пережитого я 
не могла произнести ни слова, и до 
самого моего дома мы дошли мол-
ча. Артём небрежно кивнул головой 
и шагнул прочь.

– Спасибо! – пискнула я, наконец, 
ему в спину. Потом вспомнила про 
цепочку, но… тут же решила, что не 
буду ее отдавать. Должно же у ме-
ня остаться хоть что-то на память об 
Артёме. 

«Ты всегда казалась 
неприступной»
Его голос раздался за плечом, ког-

да я, после очередного зажигатель-
ного рок-н-ролла на танцполе, потя-
гивала сок со льдом у барной стойки. 

– Я читал твой роман. Мне понра-
вилось.

Я обернулась. Артём стоял рядом 
и смотрел на меня – на этот раз по-
настоящему, прямо мне в глаза. Вот 
это да!

– Ты умеешь читать? – от неожи-
данности вырвалось у меня, и я осе-

клась. – Ну то есть, я хотела сказать, 
что спортсмены обычно…

В панике я зажала рот обеими ру-
ками. Артём засмеялся.

– Не могу сказать за всех спорт
сменов, но лично мне всегда было 
интересно то, что ты пишешь. Дав-
но читаю твой блог, теперь вот ку-
пил книгу. Ты молодец. 

– Но…  ты же никогда не говорил, 
что я тебе интересна, – растерянно 
пролепетала я.

– Ну, это было не так-то просто 
сделать в 17 лет. Ты казалась такой 
начитанной, умной и неприступной. 
Твои сочинения зачитывали перед 
всем классом. А кто был я?

– А ты мне нравился всегда, 
очень-очень, – выпалила я.

– Тогда, может, мы, наконец, по-
танцуем?

Я шагнула к Артёму и положи-
ла руку ему на плечо – так, чтобы 
рукав моей рубашки задрался. Так, 
чтобы он увидел металлическую це-
почку, которую я все эти годы носи-
ла на запястье. 

Светлана 

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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Откуда боль Откуда боль Тазобедренные суставы – 
в числе самых натружен-
ных в нашем организме. 
Ещё бы! Они ежедневно 
вынуждены выдерживать 
вес тела и обеспечивать 
движение при ходьбе, си-
дении, поворотах. Это 
приводит к быстрому из-
носу суставных хрящей.  
К тому же с возрастом в 
суставах уменьшается ко-
личество суставной жид-
кости, слабеют двигаю-
щие их мышцы и связки. 
Как правило, тазобедрен-
ный сустав болит в обла-
сти паха (а не в боковой 
части бедра, как многие 
считают). Но боль в этом 
месте не всегда означает 
проблему именно с суста-
вом. Источником и при-
чиной боли могут быть 
мышцы, сухожилия, нерв-
ные окончания или даже 
заболевания внутренних 
органов. Как же их отли-
чить?

Коксартроз 
Он же остеоартроз тазобедрен-

ного сустава – частая причина жа-
лоб у людей старше 60 лет. Из-за 
постепенного разрушения сустав-
ных хрящей поверхности костей на-
чинают тереться друг о друга, вызы-
вая боль и ограничение движений.

Как распознать:

• Боль «внутри» сустава, в паховой 
области, может отдавать в колено.• Утренняя скованность, которая 
проходит через 15–30 минут.• Боль усиливается при нагруз-
ке (ходьба, подъем по лестнице) и 
уменьшается в покое.• Постепенно снижается объем 
движений: трудно наклониться, что-
бы надеть носки, сесть на низкий 
стул и т.д.• Со временем появляется хро-
мота.

Перелом шейки 
бедренной кости
Шейка бедра – самая тонкая и 

хрупкая часть бедренной кости. 
При ее переломе нарушается кро-
воснабжение головки бедра, что 
часто приводит к ее омертвению. 
Без своевременного хирургическо-
го лечения такой перелом может 
не срастись совсем, что обрекает 
человека на длительный постель-
ный режим со всеми его грозны-

Асептический 
некроз головки 
бедренной кости
Опасное состояние, требующее 

срочного обращения к врачу. Оно 
возникает из-за нарушения кро-
воснабжения головки бедренной 
кости. Это нарушение может про-
изойти после травмы или стать 
результатом сердечных проблем, 
сахарного диабета, приема глю-

кокортикоидов или злоупотребле-
ния алкоголем. Так как головка бе-
дренной кости перестает получать 
кислород и питательные вещества, 
она отмирает. 

Как распознать:

• Боль сильная и нарастает со 
временем.• Боль не уменьшается в покое, 
беспокоит и днем, и ночью. • Быстро нарастают ограниче-
ние движений и хромота.

ми последствиями: пролежнями, 
пневмонией, тромбозами.

Как распознать:

• Пострадавшая нога неесте-
ственно вывернута кнаружи (как у 
балерины).• Нога со стороны боли короче.• Есть симптом «прилипшей пят-
ки»: если попросить человека под-
нять прямую ногу лежа на спине, 
то он не сможет оторвать пятку от 
поверхности кровати. 

в тазобедренном в тазобедренном 
суставесуставе
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Когда нужно срочно 
обратиться к врачу?
• Боль возникла внезапно! Осо-

бенно, если она сильная и не дает 
спать ночью.• Боль появилась после падения 
или травмы.• Боль привела к тому, что вы не 
можете опереться на ногу.• Нога «поворачивается» в какую-
то одну сторону, походка стала не-
симметричной.• Нога онемела и появилась сла-
бость в стопе (шлепает при ходьбе).• Кожа над суставом покраснела 
и стала горячая на ощупь.• На фоне боли в паху повысилась 
температура тела.• Боль сопровождается резкой 
слабостью, головокружением, пот-
ливостью.

Ревматические 
заболевания
Иногда тазобедренные суста-

вы поражает аутоиммунное вос-
паление – и тогда родные ткани 
сустава воспринимаются орга-
низмом как чужеродные и под-
вергаются атаке иммунных кле-
ток. Это происходит, например, 
при ревматоидном артрите или 
болезни Бехтерева. 

Как распознать:

• Сустав беспокоит сильнее 
всего во второй половине ночи 
и утром. • Кожа над суставом опухла и 
покраснела.• Скованность во всем теле по 
утрам, продолжающаяся более 
30–40 минут• Часто есть другие симпто-
мы аутоиммунного заболевания: 
слабость, повышение температу-
ры тела, потеря веса.

Отражённые боли 
при заболеваниях 
внутренних 
органов
Не самая частая ситуация, но 

стоит помнить о том, что в пах 
может отдавать боль из органов 
малого таза. Что же там может 
болеть? В первую очередь моче-
точники и мочевой пузырь, ки-
шечник и половые органы.

Как распознать:

• При заболеваниях мочевы-
делительной системы: острая 
боль, отдающая в пах и бедро, 
часто сопровождается наруше-
нием мочеиспускания.• При гинекологических про-
блемах у женщин: боль в нижней 
части живота, отдающая в бедро.• При неполадках в кишечни-
ке: болит не только пах, но и низ 
живота, боль усиливается или 
ослабляется актом дефекации.

терапевт Елена Кидяева

Бурсит тазобедренного сустава
Речь о воспалении околосуставных сумок – бурс. У тазобедренного су-

става несколько таких сумок, но болят обычно три: вертельная сумка, под-
вздошно-гребешковая и седалищно-ягодичная. Чаще всего причиной бур-
сита становятся операции или травмы тазобедренного сустава, лишний вес, 
длительное сидение или аутоиммунные заболевания.

Как распознать:

• Бурсит вертельной сумки болит «снаружи» бедра, в области «косточ-
ки». Боль усиливается при лежании на больном боку.• Седалищно-ягодичный бурсит проявляется болью и дискомфортом в 
ягодице и по задней поверхности бедра при вставании со стула после дли-
тельного сидения.• Подвздошно-гребешковый бурсит вызывает дискомфорт спереди бедра.• Боли возникают только при определенных движениях (например, вра-
щении ноги вовнутрь или разгибании). 

В этом случае болит не сам тазо-
бедренный сустав и даже не ткани 
вокруг него, а спинномозговые не-
рвы. Это может случиться при пе-
режатии нервного корешка грыжей 
межпозвоночного диска в пояснице 
или спазмированной мышцей. Боль 
распространяется по нерву вниз 
и может отдавать в пах, имитируя 
проблемы в тазобедренном суставе.

Как распознать:

• Боль начинается в пояснице и 
«спускается» в ягодицу и бедро.• Боль может сопровождать-
ся онемением, ощущением «мура-
шек» по ноге.• Боль изменяется при движени-
ях позвоночника (наклонах, пово-
ротах).• Сустав при этом «ходит» сво-
бодно, нет ограничений его под-
вижности.

Корешковый 
синдром

• На фоне боли появилось недер-
жание мочи и кала. 

! Эти симптомы могут указы-
вать на перелом шейки бедра 
(крайне опасное состояние в 

пожилом возрасте!), острое воспа-
ление или неврологические ослож-
нения.

P.S. Чем раньше вы обрати-
тесь к специалисту (ортопе-
ду, ревматологу, неврологу), 
тем больше шансов сохра-
нить подвижность и качество 
жизни. Помните: современ-
ная медицина имеет в своем 
арсенале множество мето-
дов помощи даже в слож-
ных случаях. Главное — не 
терпеть боль и не заниматься 
самолечением. Будьте здоро-
вы и двигайтесь без боли!
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Светлана Иванова. Редакция благодарит  
священника Дионисия Киндюхина за помощь в подготовке материала

Пост же, и бдение, и молитва, и мило-
стыня, и всякое Христа ради делаемое 
доброе дело суть средства для стяжания 

Святого Духа Божьего. 
Преподобный Серафим Саровский

Великий 
пост

Время  
молитвы

? Сейчас везде говорят и пи-
шут, что пост – это не 

только ограничения в еде, но 
и, в первую очередь, время для 
собственного духовного ро-
ста. Для себя я решила, что во 
время этого поста постара-
юсь выучить наизусть «Сим-
вол веры» и, вообще, каждый 
день буду читать молитвы. 
Подскажите, какие ежеднев-
ные молитвы мне следует чи-
тать в Великий пост? 

Настя, г. Москва
Молитва – одно из важных 

правил поста. 
Великий пост длится 48 дней. 

В это время верующие ограни-
чивают себя в еде и удоволь-
ствиях, а также ежедневно 
произносят молитвы. Тради-
ционной молитвой в это время 
считается покаянная молитва 
Ефрема Сирина. Во время Ве-
ликого поста в храмах и до-
ма эту молитву произносят во 
все дни, кроме суббот и вос-
кресений. Ей обычно заверша-
ют утреннее и вечернее молит-
венные правила.

Молитвенное правило, кото-
рое совершают дома в Великий 
пост, есть во всех православ-
ных молитвословах – утрен-
нее и вечернее. 

Преподобный Серафим Са-
ровский для сестер-монахинь, 
целый день занятых тяжелым 
послушанием, предлагал та-
кое правило: после трехкрат-
ного прочтения молитвы «От-
че наш» столько же раз по-
вторить «Песнь Богородице» 
(«Богородице Дево, радуйся») 
и один раз «Символ веры» («Ве-
рую во единаго Бога»), в пер-
вой половине дня непристанно 
творить Иисусову молитву, а во 
второй – молитву Богородице: 
«Пресвятая Богородице, спаси 
мя грешнаго». 

Время прощать

? Нас у родителей трое – две сестры и брат. Жили мирно, друг друга 
поддерживали. Дело коснулось наследства. Старшая сестра офор-

мила себе долю мамы, а долю отца разделили на троих. Непонятно, 
как у нее так получилось, ведь мама всегда говорила, что все поровну. 
Словом, мы рассорились. А священник говорит, что надо уметь про-
щать, и пост – самое время это сделать. 

А. и Т., Подмосковье
Вспомним, что говорят Святые отцы, делясь своим опытом в контакте 

с горним миром: «Бог целует и намерения». Очень сложно сделать пер-
вые шаги. Но, тем не менее, православному человеку не следует впадать 
в гордыню. Всегда надо уметь гасить во славу Божью личную досаду и 
обиду. И тем более это важно, если речь идет о близких и родных людях. 
Не дайте озлобиться своему сердцу, возлюбите ближнего своего. Вели-
кий пост нам дан в том числе и для того, чтобы сделать свою веру креп-
че, а сердце добрее. Чтобы мы могли понять и простить ближнего своего. 

Время исповеди

? Во время поста у моей мамы будет юбилей. Не пойти на него – не 
вариант. Да, на праздничном столе будет постная еда. Но во время 

празднования будут музыка и веселье. Получается, если пойду, то я на-
меренно нарушу пост. Не пойду – обидится мама. Что делать? 

Ангелина С., г. Воронеж
Если соблюсти пост не получилось, то стоит обратиться к духовнику 

или к священнику, они помогут выбрать меру испытания. При наруше-
нии надо не только спросить совета, но и изыскать возможность испо-
ведоваться и покаяться. В случаях нарушения поста «ради гостей» пре-
подобный Иосиф, оптинский старец, учил нас так: «Если когда ради го-
стей нарушишь воздержание, то смущаться не надо, а укоряй себя за 
это и приноси покаяние». 

Да, в жизни бывает немало ситуаций, когда «ведая того или не ведая» 
мы грешим. Время поста – это и время осознания грехов наших и на-
шей искренней исповеди. 

Великий пост: 23 февраля – 11 апреля.
Длится 48 дней и состоит из Святой 

Четыредесятницы и Страстной седмицы.
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Совместная работа
Причины для повторяющихся од-

носторонних преследований или из-
девательств со стороны сверстников 
(буллинга) могут быть разными. На-
пример, достаток семьи.

 Социальное неравенство 
ранит ребенка, он чувству-

ет себя неполноценным, – говорит 
Ксения Владимировна. – Его боль 
усиливается, если над ним насмеха-
ются по этому поводу. Здесь роди-
тель должен стать опорой для ре-
бенка, не обесценивать его пережи-
вания. Хорошо попросить помощи у 
школьных педагога и психолога, что-
бы они провели в классе беседы. Ча-
сто осуждение других по социаль-
ному признаку начинается в семье 
обидчика. Важен диалог педагогов 
со всеми родителями класса.

Что сделать?
1. Следить, чтобы одежда ре-

бенка всегда была чистой и акку-
ратной. А сам он регулярно при-
нимал ванну и причесывался.

2. Добиваться введения в 
школе\классе единой формы.

3. Говорить с ребенком о при-
роде неравенства – даже здо-
ровье от рождения у всех раз-
ное. Но это не влияет на ум, кра-
соту, доброту и иные качества 
человека.

Портрет обидчика
У любой группы есть лидер – имен-

но он дает обидные прозвища и «на-
значает жертву».

 Чаще всего агрессорами 
становятся дети, которые 

подвергались насилию в семье, – 

предупреждает психолог. – Это не 
обязательно физическое насилие: 
постоянная критика, обесценивание, 
моральное унижение или холодное 
отношение. В этом случае ребенок 
копирует чужую агрессию. Кстати, 
младшие школьники могут не отда-
вать себе отчет о последствиях сво-
их действий. Они лишь пытаются та-
ким образом заслужить авторитет у 
сверстников.

Чем помочь?
1. Провести разговор с участи-

ем учителя и психолога о том, 
что так авторитет не заработать. 
Акцентируйте внимание на том, 
что, проявляя силу и унижая, он 
будет терять уважение одно-
классников.

2. Порекомендовать семье 
работу со специалистом, ребен-
ку  – цикл бесед со школьным 
психологом.

Третий не лишний

 К сожалению, школы за-
малчивают такие происше-

ствия, – говорит специалист. – Роди-
тели тоже не хотят огласки. Страдает 
при этом ребенок-жертва – теряет ве-
ру в собственную безопасность и зна-
чимость. Хуже, если его ответные дей-
ствия станут еще более агрессивными 
(одна из причин появления «школьных 

с т р е л -
к о в » ) . 
Здесь ро-
д и т е л я м 
нужно идти до 
конца: привлекать 
к решению вопроса третью сторону – 
закон и полицейских. Не обязательно 
возбуждать делопроизводство. Воз-
можно, хватит беседы с полицейски-
ми. Ребенок должен знать, что есть 
наказание для обидчиков, есть защи-
та его чести и достоинства. А агрес-
сору нужно усвоить, что его действия 
наказуемы по закону.

Чем помочь?
1. Не замалчивать ситуацию 

ради сохранения имиджа шко-
лы. Привлекать правоохрани-
тельные органы.

2. Если унижение снято на ви-
део и выложено в сеть, изъять 
его не получится. Можно снять 
видео с публичными извинения-
ми агрессора и выложить в ком-
ментариях.

 Для детей важно понять, 
что зло случается, но оно 

наказуемо, – резюмирует Ксения 
Владимировна. – Обидчик должен 
признать вину и понести соразмер-
ное наказание.

Елена Пухова

Как, кто и когда должен прийти на помощь 
ребёнку во время школьного буллинга, рас-

сказывает кризисный психолог и семейный 
терапевт Ксения Симонова.

Травля в школе – 
как защитить ребёнка? 

ВАЖНО
Новый вид буллинга: группа подростков угрозами и побоями застав-

ляют одноклассника принести извинения за незначительный поступок, 
унижая себя. При этом сам процесс снимают на видео и выкладывают 
в соцсети. Данное действие попадает под статью 282 ч.1 УК РФ, в кото-
рой предусмотрено весьма ощутимое наказание за подобные деяния. 
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Весна на столе
ЗДОРОВЬЕ НА ТАРЕЛКЕ

Весна – время, когда даже на самой обычной кухне 
хочется творить чудеса. Первые лучи солнца за-

глядывают в окна, на подоконниках зацветают фиалки, 
а в воздухе витает запах свежей выпечки. Наша почта 

просто разрывается от ваших писем с рецептами, от кото-
рых веет таким теплом, что хватит согреть всю редакцию! 

Творожная масса 
«Солнечный 

зайчик» 
Пост я не держу. 

Вернее, держу строго – но 
только в части «Люди, не 
ешьте друг друга». А тво-
рожок, яйца всегда у ме-
ня на столе, уж возраст 
не тот, чтобы строго себя 
ущемлять.  Делаю творож-
ную массу в маленьких фор-
мочках для кексов. Внутри – 
курага, словно солнышко. 
А чтобы меня никто не уко-
рял, чего это, мол, ты пасху 
раньше времени ешь, назва-
ние придумала – «Солнечный 
зайчик». Подаю в креманках, 
посыпаю цедрой и… радуюсь 
каждому мгновению!

Мария Акульчина, г. Шатура

Беру:

• 500 г жирного тво-
рога  • 100 г сметаны  • 3 ст. ложки сахарной 
пудры  • 1 апельсин  • горсть кураги  • щепотку 
ванильного сахара

Готовлю:
Творог со сметаной и пудрой 

взбиваю миксером на низких 
оборотах до состояния нежно-
го крема. Апельсин мою щеткой, 
тру цедру на мелкой терке, вы-
жимаю сок. Курагу ошпариваю и 
режу соломкой. Вмешиваю це-
дру, сок и курагу в творог, до-
бавляю ванильный сахар или 
экстракт. Раскладываю по фор-
мочкам и ставлю в холодильник 
на ночь. Переворачиваю на та-
релочку – и такая красота полу-
чается, прямо петь хочется!

Щи зелёные «По‑дачному»
Мое письмо будет для тех, у кого, как у меня, руки че-

шутся работать на земле. Весной на дачу еще рано, а душа 
уже там. Открываю морозилку – а там лето! И щавель, и укроп, и 
петрушка. Все в суп! Секрет «вкуса весны» прост: клади зелень не 
жалея. И не вари долго – только закипело, выключай. 

Лариса Анатольевна Н., Костромская обл.

Беру:

• 2 л бульона или воды   • 4 картофелины  • 4 яйца  • 200 г мороженного щавеля  • 30 г любой зелени  • 1 лу-
ковицу  • кусочек сливочного 
масла  • лавровый лист, перец, 
соль  • сметану
Готовлю:
В кипящий бульон бросаю кар-

тошку кубиками. Лук пассерую на 

сливочном масле до прозрачно-
сти. Когда картошка готова, кладу 
щавель и другую зеленушку (пря-
мо замерзшим комком), зажарку 
из лука, лаврушку. Как закипит – 
сразу выключаю. Даю постоять 
15 минут. 
Разливаю по тарелкам, в каж-

дую кладу половинку варено-
го яйца и ложку густой сметаны. 
И подаю с бородинским хлебуш-
ком – объедение!

Каша полбяная с лесными грибами
Внучка привезла из Москвы моду – полбу. Говорит: «Ба-

буль, это ж наша, древнерусская, а продают, как деликатес!». 
Смешно, конечно, но каша вкусная, что спорить. По текстуре – 
как перловка, но нежнее. А поскольку весна, сил нет никаких по-
сле зимы, я ее, чтобы посытнее, с сушеными грибами делаю. За-
пах от этой каши по всей квартире – лесной, теплый, душевный.

Анастасия Александровна Р., Саратовская обл.

Беру:

• 1 стакан полбы  • 2,5 ста-
кана воды  • горсть сушеных 
грибов  • стебель лука-порея   • 2–3 веточки зеленого лука  • 30 г топленого масла  • соль
Готовлю:
Грибы замачиваю на час в воде 

50–60°С, потом варю в этой же во-
де до мягкости. Достаю шумовкой, 

режу. Воду от грибов процеживаю, 
доливаю до 2,5 стаканов, солю и 
варю в ней полбу минут 40 (до го-
товности). Лук-порей и зеленые 
перья режу колечками, томлю на 
топленом масле с грибами. Сме-
шиваю с готовой кашей. Даю по-
стоять под полотенцем. 
Можно есть как самостоятель-

ное блюдо, а можно и как гарнир 
к котлетке.
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27ЗДОРОВЬЕ НА ТАРЕЛКЕ

Собери свою коллекцию рецептов

Весенние гнёздышки
Как увижу на базаре первый лук-перо, так сразу бегу домой тесто 

ставить. Называю я свою поделку «гнездышками», потому что они 
такие получаются кругленькие и уютные. Для внуков пеку, для мужа не-

наглядного – уплетают за обе щеки. А запах по квартире стоит какой – сразу 
все улыбаться начинают! Это и есть счастье, правда?

Тамара, г. Клин, Московская обл.

Не удивляйтесь, что пишет мужчина. Выписы-
ваю «Секреты» для жены, Татьяны, и сам всегда просма-
триваю. У Татьяны день рождения приходится на 14 февра-
ля. Сюрприз я готовил тайно, как разведчик. Она на работе, 

а я... блины пеку! Представляете? А главное – как я эти блины 
подавал: на подносе, с виньеткой из розочек и… любовной запи-

ской. Таня сначала заплакала, потом засмеялась, потом поцеловала, 
конечно. Вот такие пироги, вернее, блины! А вообще мой главный ре-
цепт для счастливой жизни: возьмите любимую женщину, окружите 
заботой, добавьте немножко сюрприза и ни грамма сомнений.

С пожеланием мира вашим семьям, Александр Иванович, г. Ярославль

Готовлю:
Яйца взбиваю венчиком с солью и сахаром до пены. 

Вливаю молоко, половину минералки, перемешиваю. Всыпаю 
муку, мешаю, чтобы не было комочков. А теперь фокус: вливаю 
оставшуюся минералку и быстро-быстро мешаю. Пузырьки возду-
ха делают блины кружевными! Добавляю растительное масло.

Сковородку раскаляю, смазываю кусочком сала (мама учила, 
царствие ей небесное). Пеку тонкие блинчики, каждый скла-

дываю стопочкой и накрываю миской, чтобы края оставались 
мягкими. Рыбку режу тонкими полосками. Сыр смешиваю 
с мелко рубленым укропом. На край блинчика кладу сыр, 
сверху ломтик рыбки, заворачиваю трубочкой. 

Беру:
• 3 яйца  • 1,5 стакана 
муки  • 300 мл силь-
ногазированной мине-
ралки  • 200 мл молока  • 1 ст. ложку сахара   • щепотку соли  • 3 ст. ложки растительного 
масла  • 150 г сливочного 
сыра  • 200 г слабосоленой 
красной рыбки  • 2–3 веточки 
укропа

Беру:

• 1 стакан теплого молока  • 1 ч. ложку сухих дрожжей   • 1 ст. ложку сахара  • 2,5 стакана муки  • щепотку соли   • 2 ст. ложки растительного масла + для жарки  • 4–6 яиц С2   • большой пучок зеленого лука  • 2 ст. ложки сметаны

Готовлю:
Завожу дрожжевое тесто. Сначала – быструю опару с молоком, сахаром и 

парой ложек муки, чтобы дрожжи сработали, а затем замешиваю опару с му-
кой, солью, растительным маслом. 1 час стоит в тепле. Пока подходит, мел-
ко-мелко режу лук, смешиваю его со сметаной и чуть-чуть присаливаю. Тесто 
раскатываю в круглые лепешки толщиной в палец. На середину каждой ле-
пешки кладу луковую начинку, а в ней делаю ложкой углубление. Края теста 
чуть защипываю, чтобы бортики были. Выкладываю на противень, в каждую 
ямку осторожно разбиваю по яйцу (чтобы желток остался целым). Ставлю в 
духовку на 180°С. Как только белок схватится (минут через 20–25) – выни-
маю. Главное – не пересушить!

Блинчики «Для любимой»
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ЗАРЯДКА ДЛЯ МОЗГА

найдите  5  отличий

Задание «Найдите 5 отличий»: 1. Цвет оборки слева вверху. 2. Но-
сик конька. 3. Крепление конька. 4. Полоски гольфа. 5. Снег спра-

ва внизу.  
Логическая загадка: Е на барабане.

Ответы

Логическая загадка
Петя сделал рисунок и показал его Маше: бара-

бан, а на нем буква Е. 
– Ну-ка напиши словами, что я нарисовал, – по-

просил он. Маша записала на листке три слова.
– Теперь прочти их в обратном поряд-

ке – от конца к началу, – сказал Петя.
Маша прочла и удивилась:
– Вышло то же самое!
Что она написала?

память и смекалку
Тренируем

1. Место, где стаял снег и открылась земля. 2. На-
парник по бизнесу. 3. Соперник, которого нет у 
монополиста. 4. Труба для сточных вод. 5. Смеси 
часть, ингредиент. 6. Машина на большом складе. 
7. Летучий … (призрачный корабль). 8. Пятизвез-
дочная «Астория» в Санкт-Петербурге. 9. Работник 
редакции, исправляющий ошибки в сверстанных 
полосах газеты. 10. Взвесь твердых частиц в 
жидкости. 11. Тип, болтающий без толку. 12. То 
же, что окраина. 13. Бумажная цветная змейка, 
летающая под Новый год на балах-маскарадах. 
14. Государство между Коста-Рикой и Гондурасом. 
15. Аксессуар для ношения карточек с контактами. 
16. Автор критического отзыва о каком-нибудь 
сочинении, спектакле. 17. Официальный титул на-
следника русского престола. 18. Рыжина в черном 
окрасе. 19. Обсуждение под началом начальника. 
20. Игра в «Что? Где? Когда?». 21. Совещание, 
конференция по специальному научному вопросу. 
22. Нарушитель лесного порядка, отлавливаемый 
егерями.

1. Проталина. 2. Компаньон. 3. Конкурент. 4. Коллектор. 
5. Компонент. 6. Погрузчик. 7. Голландец. 8. Гостиница. 9. Кор-
ректор. 10. Суспензия. 11. Пустозвон. 12. Периферия. 13. Сер-
пантин. 14. Никарагуа. 15. Визитница. 16. Рецензент. 17. Це-
саревич. 18. Подпалина. 19. Совещание. 20. Викторина. 21. Сим-
позиум. 22. Браконьер.

Ответы

Впишите слова по контурам «лепестков».

Цветок
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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.

от
ве

ты



30
«СЕКРЕТЫ здоровья» № 5 (244), 06 – 19.03.2026
Не занимайтесь самолечением. Проконсультируйтесь со специалистом

ГОРОСКОП на 6–19 марта

«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ»
Журнал зарегистрирован 

Федеральной службой 
по надзору в сфере связи, 

информационных технологий 
и массовых коммуникаций

Свидетельство ПИ № ФС 77 – 
80233 от 19.01.2021 г. 

Учредитель,  
редакция и издатель:

© ООО «Издательская группа 
«КАРДОС»

Генеральный директор: 
ВАВИЛОВ А. Л.

Адрес редакции: 127018, Россия, 
г. Москва, ул. Полковая,  

д. 3, стр. 4
e-mail: sz@kardos.ru

Адрес издателя: 111675, Россия, 
г. Москва, ул. Святоозерская, 
д.13, этаж 1, пом. VII, комн. 4,  

офис 4

Главный редактор:
Алешина Л. М.

тел.: +7-967-291-73-08

Заместитель генерального 
директора по дистрибуции: 

Ольга Завьялова
тел.: +7 (495) 937-95-77, доб. 220

e-mail: distrib@kardos.ru

Отдел подписки: 
тел.: +7 (495) 937-95-77, доб. 237

e-mail: distrib@kardos.ru

Заместитель генерального 
директора по рекламе и pr:

Дандыкина А. Л.

Ведущий менеджер по работе  
с рекламными агентствами:

БАХМУТОВА О. В.
тел.: +7 (495) 937-95-77, доб. 273

Ведущий дизайнер:
ПАВЛИНОВ К. В.

Телефон департамента 
рекламы:

+7 (495) 792-47-73
e-mail: reklama@kardos.ru

№ 5 (244). Дата выхода:  
06.03.2026

Подписано в печать: 20.02.2026
Номер заказа – 757

Время подписания в печать: 
по графику – 01.00

фактическое – 01.00
Дата изготовления: 04.03.2026

Срок годности не ограничен

Отпечатано в типографии  
ООО «РОСТПРЕСС»  

606034, Нижегородская обл.,  
г. Дзержинск, пр-т Циолковского, 

д. 66, кв. 26

Тираж  207 600  экз.

Розничная цена свободная

Газета для читателей 16+
Выходит 1 раз в 2 недели  

Объем 2 п. л.

Редакция не несет 
ответственности 

за достоверность содержания 
рекламных материалов

Фото предоставлены  
Shutterstock/FOTODOM

Сайт журнала kardos.media
Редакция имеет право публиковать 
любые присланные в свой адрес про-
изведения, обращения читателей, 
письма, иллюстрационные мате-
риалы. Факт пересылки означает 
согласие их  автора на  использова-
ние присланных материалов в  лю-
бой форме и  любым способом в  из-
даниях ООО «Издательская группа 

«КАРДОС».

Копирование без указания  
источника запрещено

 ОВЕН  20 марта — 19 апреля

Овнам следует чуть поднажать: до 
достижения мечты или заветной це-

ли осталось совсем немного! В этот период 
для вас особенно хороши водные процеду-
ры, плавание и занятия аквааэробикой. А вот 
«распаляющих» острых специй в пищу лучше 
добавлять поменьше. 

 ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая

Выяснение отношений с кем-то из 
родственников или близких друзей 

может подорвать душевные силы Тельцов, 
сердечные недуги или давление напомнят 
о себе. А успокоиться помогут дыхательная 
гимнастика, отвар с курагой и теплые ванны 
с магнием по вечерам. 

 БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня

У Близнецов в этот период откроют-
ся хорошие возможности: научиться 

каким-то полезным навыкам, попробовать се-
бя в новом деле, освоить интересное хобби. 
Но старайтесь избегать сквозняков, держите 
ноги в тепле и не спешите расстаться с зим-
ним шарфом.

 РАК  21 июня — 22 июля

Раков одолеет жажда перемен: на-
пример, захочется срочно сделать 

ремонт на кухне или прикупить себе пару об-
новок… Главное – чтобы спина или суставы 
ног внезапно не раскапризничались и не по-
мешали планам. Почаще делайте разминку и 
упражнения на растяжку. 

 ЛЕВ  23 июля — 22 августа

Харизматичные Львы покоряют 
сердца и находят новых друзей по 

интересам, куда бы они ни отправились – на 
поэтический вечер или в магазин «Все для да-
чи». Правда, кому-то придется побывать еще 
и на приеме у стоматолога, но результат вас 
порадует!

 ДЕВА  23 августа — 22 сентября

Противостоять весенней сумятице, 
а заодно и авитаминозу, Девам по-

могут травяные сборы: мята, мелисса, ромаш-
ка, сушеные клюква и шиповник. В этот пери-
од важно соблюдать режим, меньше смотреть 
новостей и больше времени проводить за те-
плыми встречами с друзьями. 

 ВЕСЫ  23 сентября — 22 октября

Самочувствие Весов будет во мно-
гом зависеть от того, достаточно ли 

они двигаются. Так что, если вы еще не за-
вели себе браслет-шагомер, самое время это 
сделать! Пешие прогулки, не менее 30 минут 
каждый день, добавят в жизнь ярких весенних 
красок. И спать будете крепче. 

 СКОРПИОН  23 октября — 21 ноября

Случайная встреча со старым знако-
мым или бывшим коллегой может за-

пустить в жизни Скорпионов целую цепочку 
перемен. Главное – не допускать обострения 
хронических недугов, особенно – органов пи-
щеварения. Сторонитесь фастфуда, выбирай-
те вкусное и полезное!

 СТРЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря

У Стрельцов подходящий период для 
курса массажа или оздоровитель-

ной диеты. Не забывайте и про питьевой ре-
жим, а по возможности еще и увлажняйте воз-
дух в доме. Танцы под любимую музыку или 
ежедневная зарядка и настроение улучшат, и 
стройности поспособствуют.

 КОЗЕРОГ  22 декабря — 20 января

Козерогам полезно поставить дела 
на паузу и отдохнуть. Если не уехать  

куда-нибудь в санаторий, то хотя бы как сле-
дует выспаться дома и от души нагуляться 
в живописных окрестностях. Лечебные или 
профилактические процедуры тоже будут 
очень кстати. 

 ВОДОЛЕЙ  21 января — 18 февраля

Водолеям полезно провести реви-
зию домашних запасов, разобрать 

платяные шкафы и избавиться от лишних ве-
щей. Ну и пыль протереть заодно. Со здоро-
вьем все должно быть более или менее бла-
гополучно, главное – не делайте ничего, что 
может ему навредить. 

 РЫБЫ  19 февраля — 19 марта

Рыбам звезды рекомендуют побе-
речь зрение: избегайте чтения в су-

мерках и поменьше залипайте в сериалах. 
Лучше обратите свой взор на весенние красо-
ты и яркое солнце за окном. Надеваем удоб-
ную обувь, берем термос с теплым чаем – и 
вперед, на прогулку! 
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