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геомагнитная обстановка

 

•  во-первых, поговорим о причинах 
ночного кашля и способах от него изба-
виться;•  во-вторых, спросим у врача про шум в 
ушах – что это, откуда и как его «выклю-
чить»;•  в-третьих, расскажем про женскую 
гипертонию и ее риски;

•  в-четвертых, узнаем, где искать причи-
ну боли в ногах у мужчин.

Друзья, уже успели загореть, накупаться 
и наесться свежих ягод? Какое же оно 
прекрасное – это лето, правда же? Мы вот 
в редакции пьём домашние лимонады и 
строчим-строчим для вас интересненькое. 
А поводов-то сколько – у-у-ух! 

13 июля Убывающая Луна в Раке
     суставная гимнастика, поездка в лес
     недосып, избыток мучного в меню

14 июля Луна в Раке, новолуние
     ягоды в меню, уход за кожей
     отказ от чистки зубов, избыток  
     сладкого 

15 июля Растущая Луна во Льве
     красное мясо в меню, быстрая  
     ходьба 
     ударная нагрузка на позвоночник

16 июля Растущая Луна во Льве
     отдых у воды, массаж лица
     дачный марафон до изнеможения

3 июля Убывающая Луна в Водолее
     ароматерапия, ванна с солью 
     никотин, алкоголь, гиподинамия 

4 июля Убывающая Луна в Рыбах
     смузи из шпината, массаж стоп 
     тесная обувь, работа в земле  
     без защиты 

5 июля Убывающая Луна в Рыбах
     зелень в рационе, зарядка для глаз
     ссоры на пустом месте, избыток  
     соли 

6 июля Убывающая Луна в Овне
     уход за ногами, домашние супы 
     синтетика в одежде, дешевые  
     полуфабрикаты 

7 июля Луна в Овне,  
последняя четверть
     зарядка на свежем воздухе,  
     холодники 
     пережаренная еда, отказ  
     от прогулок 

8 июля Убывающая Луна в Тельце
     ванночки для рук, цикорий с медом 
     нагрузка на поясницу,  
     просроченная еда 

9 июля Убывающая Луна в Тельце
     посещение парикмахерской,  
     руккола 

     немытые ягоды с куста, крепкий  
     кофе 

10 июля Убывающая Луна в Тельце
     ревизия в аптечке, покупка мазей
     тесные ремни и воротники,  
     газировка 

11 июля Убывающая Луна в Близнецах
     массаж воротниковой зоны, яблоки
     переутомление физическое  
     и эмоциональное 

12 июля Убывающая Луна в Близнецах
     артикуляционная гимнастика,  
     овощное рагу 
     распространение сплетен, жирная  
     пища 
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Не забудем и про 
новенькую историю 
любви, актуальный го-
роскоп, конечно же, рас-
скажем про вкуснень-
кое  –  на этот раз про 
землянику лесную и лу-
говую: сравним, какая 
полезнее. Ответим на ва-
ши вопросы и поделим-
ся советами из писем. 

Не пропустите, 
свежий номер 
поступит  
в продажу  
17 июля.
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Почему нельзя 
мыть голову перед 
окрашиванием?

?

Спрашивали?  Отвечаем!

Может ли болеть 
живот из-за смены 
погоды?

? Уже не раз замечаю, что у меня иногда начи-
нает тянуть низ живота без объективных 
причин. Я уже не первый год наблюдаюсь с 

миомой у гинеколога, так вот, она говорит, что эти 
ощущения могут быть вызваны сменой погоды. Неуже-
ли и такое бывает?

Виктория Олеговна Н., г. Нижний Новгород

Д а, у некоторых людей ор-
ганизм острее реа-

гирует на перепады тем-
пературы, влажности, 
атмосферного дав-
ления, магнитные 
бури и другие по-
годные явления, в 
том числе – обостре-
нием хронических заболеваний. Вполне возможно, 
что резкие перепады давления могут влиять на кро-
вообращение в органах малого таза, в том числе в 
миоматозных узлах, провоцируя усиление болево-
го синдрома.

Иногда погода и смена сезонов воздействуют и на 
нейроэндокринную систему, косвенно влияя на уро-
вень гормонов, в том числе эстрогенов, от которых 
зависит рост и состояние миомы. 

Будьте внимательны: если миома стала чаще напо-
минать о себе, а боль стала более резкой и интенсив-
ной, необходим внеплановый визит к врачу.

Объясните, почему краску для волос не реко-
мендуют наносить на чистые волосы, а сове-
туют выждать хотя бы день-два?

Алия М., Московская обл.

С разу подчеркнем: существуют различные по 
принципу действия красители волос и мето-

дики окрашивания, в некоторых случаях краску нуж-
но наносить именно на свежевымытые волосы. 

Но классические стойкие краски, в состав которых 
перед применением добавляют окислитель, дей-
ствительно советуют применять спустя несколько 
дней после мытья волос. За это время на коже голо-
вы успевает скопиться некоторое количество себу-
ма (кожного сала), который выступает как естествен-
ная защитная пленка от агрессивных компонентов 
краски и помогает снизить риски развития сухости 
и раздражения.

Стоит учитывать и тип кожи головы. Если она жир-
ная (волосы быстро салятся на корнях), то красить 
волосы можно уже спустя 12–24 часа после мытья. 
А вот если кожа головы сухая и склонная к шелу-
шению, стоит выждать после мытья не меньше 1–2 
дней. 

Кстати. От применения средств для укладки 
волос перед окрашиванием нужно отказаться. 
Муссы, воски и гели, распределяясь по поверх-
ности волоса, могут помешать красителю про-
никнуть под кератиновые чешуйки. 

Что такое «быстрые 
белки»?

? Недавно смотрел в интернете 
ролик одного фитнес-блогера, 
услышал выражение «быстрые 

белки» и очень удивился. Я думал, что 
только углеводы бывают «быстрыми» и 
«медленными».

Дмитрий К.., г. Одинцово

Б елковые продукты в процессе пище-
варения тоже усваиваются по-разному: 

одни быстрее, другие – медленнее, отсюда и назва-
ние.

«Медленные» белки полностью расщепляются 
лишь через 6-8 часов. Это они обеспечивают долгое 

чувство сытости благодаря стабильной подаче 
аминокислот в кровь. Источники – протеино-

вые напитки на основе казеина (основного 
молочного белка), сыр и творог, бобовые, 
соя, орехи и семена. А также злаки и кру-
пы (овсянка, киноа, гречка) – они содер-
жат белок в сочетании с углеводами.

«Быстрые» белки организм расщепля-
ет и всасывает легче и быстрее – за 1–3 ча-

са. Самый яркий пример – коктейли на ос-
нове сывороточного протеина. К «быстрым» 

также относят яичный белок, белок из рыбы и мо-
репродуктов, нежирное мясо птицы. Они хороши для 
легкого перекуса без чувства тяжести в желудке. 
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7 шагов 
От рака не застрахован никто. Но у 
каждого из нас есть рабочий инстру-
мент, который снижает вероятность 
заболевания почти вдвое. И речь во-
все не о дорогущих обследованиях 
и чудо-лекарствах. Мы поговорим о 
том, что каждый из нас может сде-
лать своими силами уже сегодня.  
И да, начать никогда не поздно.

История одного микроба
Знаете ли вы, что причиной гастрита, язвы, а 

порой и рака желудка является крошечная 
бактерия по имени Хеликобактер пило-
ри? Этот хитрый микроб десятилетиями 
может жить на слизистой желудка, вызы-
вая вялотекущее воспаление и повреждение 
клеток.

Цифры впечатляют: полное уничтожение (врачи 
говорят «эрадикация») хеликобактера снижает риск 
развития онкологии желудка и пищевода почти на 
30%. Это очень серьезный шанс, который глупо упускать. Проверить-
ся на наличие этой бактерии совсем несложно: можно сдать анализ ка-
ла на антиген к H. pilory или пройти дыхательный уреазный тест (нуж-
но просто подышать в трубочку). Если микроб обнаружен, курс лече-
ния занимает всего две недели. Две недели – и вы обезвреживаете эту 
«бомбу замедленного действия».

Без компромиссов и оправданий
Мы намеренно говорим об этом резко. Потому что речь идет о куре-

нии. У табака нет ни одного оправдания. Ни одной безопасной дозы. 
Ничего, что могло бы оправдать его пагубное действие на организм. 
И каждая затяжка бьет не только по бронхам и легким. Канцерогены 
из табачного дыма разносятся кровью повсюду, провоцируя мутации 
в клетках. Итогом становится рак гортани, мочевого пузыря, подже-
лудочной железы, печени, толстого кишечника, почек. Лучший способ 
уберечься – никогда не начинать. Лучший момент бросить – прямо сей-
час. Не завтра, не с понедельника, а немедленно. 

Про «запасной» 
животик
С возрастом мы часто машем 

на лишний вес рукой: мол, это 
возрастное, гормональное, да и 
вообще кости широкие. Но жи-
ровая ткань – это не просто по-
плывший силуэт и запас энергии 
на черный день. Это гормональ-
но активный орган! Висцераль-
ный жир (тот, что копится вну-
три, вокруг органов в животе) 
создает в теле состояние хрони-
ческого воспаления, выбрасыва-
ет в кровь эстрогены и повыша-
ет инсулинорезистентность. Все 
эти механизмы напрямую повы-
шают риск рака молочной желе-
зы, кишечника и эндометрия.

Никто не заставляет вас ху-
деть до модельных параметров 
или мучить себя голодом. Науч-
ные данные говорят: даже если 
вы сбросите всего 5–10% от ва-
шего текущего веса, онкологиче-
ские риски уже ощутимо снижа-
ются. 5–10% это совсем немного. 
Например, если вы сейчас веси-
те 100 кг, то, похудев всего на 
5–10 кг, уже сделаете серьезный 
шаг к жизни без рака. 

от рака
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Не искать болезнь,  
а подтверждать здоровье

И, пожалуй, самый важный пункт для тех, ко-
му «чуть за…». Лучший способ победить рак –  

начать его лечение на самой ранней стадии. Но 
проблема в том, что на этой самой ранней стадии 

рак никак себя не проявляет. Выход есть – регулярно проходить он-
коскрининг. Это комплекс обследований, направленных на выявление 
факторов риска рака и предраковых заболеваний. 

• Для женщин: регулярный осмотр гинеколога (с мазком 
на онкоцитологию) и маммография.

• Для мужчин: анализ крови на ПСА (простат-специфи-
ческий антиген).

• Для всех без исключения: общий анализ крови, общий 
анализ мочи, рентген легких, анализ кала на скрытую 
кровь, а по показаниям врача – колоноскопия и гастро-
скопия. 

Клетчатка 
каждый день
Раз уж заговорили о весе, нель-

зя пройти мимо питания. В про-
филактике рака кишечника (од-
ного из самых распространен-
ных возрастных заболеваний) 
главный герой – обычная клет-
чатка. Это грубые растительные 
волокна, которые мы получаем 
из овощей, фруктов, семян, оре-
хов и цельнозерновых круп.

Механизм защиты прост и ге-
ниален. Во-первых, клетчатка 
заставляет кишечник работать, 
резко сокращая время контакта 
вредных веществ со слизистой 
оболочкой. Во-вторых, она 
служит пищей для нашей 
полезной микрофлоры. 
Бактерии перерабатыва-
ют волокна и выделяют 
вещества, которые защи-
щают клетки кишечника от 
злокачественного перерож-
дения. Не нужно глотать БАДы 
горстями. Достаточно добавить к 
каждому приему пищи 100 г ово-
щей или фруктов. Небольшая ми-
ска салата, крупное яблоко, пор-
ция рагу, горсть орехов… Это 
проще, чем кажется!

Прививка от рака
Это может прозвучать фанта-

стически, но от некоторых ви-
дов рака сегодня можно просто 
привиться. Речь о вакцинах про-
тив вируса папилломы человека 
(ВПЧ). Определенные типы этого 
вируса (их называют «онкоген-
ные») вызывают рак шейки мат-
ки у женщин, полового члена у 
мужчин, анальный рак, рак гор-
тани и ротовой полости у обоих 
полов.

Вакцинация рекомендована 
детям до начала половой жизни, 
но и взрослым людям современ-
ные врачи советуют ее все чаще. 
Если у вас есть дети или внуки, 
это повод задуматься об их бу-
дущем. 

Солнце против
Летом нас так и тянет на солнышко –  

прогреть косточки и набраться вита-
мина D. Да и загар многим на своем те-
ле нравится. Солнце – источник жиз-
ни, спору нет. Но его ультрафиолетовые 
лучи – давно доказанный фактор риска 
меланомы и рака кожи. 

Защищать кожу нужно не только на курортах, 
но и в обычной жизни. По дороге на работу, на даче 
и даже просто на прогулке. Купите хороший крем с фак-
тором защиты SPF (не ниже 30) и наносите его на лицо, шею и 

кисти рук. Пожалуйста, пусть это станет таким же привычным ри-
туалом, как чистка зубов по утрам. Шляпа с широкими 
полями и светлая рубашка с длинным рукавом – тоже 

отличная защита.

В от видите, ничего запредельно сложного. Пролеченный хелико-
бактер, отказ от сигарет, немного клетчатки в тарелке, 

крем от солнца, контроль веса и своевременные визиты 
к врачу. Это не гарантирует бессмертия, но это резко 
повышает наши шансы прожить старость активно, 
ясно и без тяжелых потрясений. И если после 
прочтения этой статьи хотя бы один человек 
запишется к врачу или выбросит пачку сига-
рет, значит, все это написано не зря. 

Берегите себя!
терапевт Елена Кидяева 
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ТЕМА НОМЕРА

«Дежавю» 
наоборот: что 
такое возрастные 
изменения 
памяти?
Начнем с хорошей новости: 

забывать с возрастом – это нор-
мально. Абсолютно. Наш мозг – 
это не жесткий диск компьюте-
ра, который можно забивать ин-
формацией до бесконечности. 
Скорее, это огромная библиоте-
ка, где с годами становится так 
много книг, что найти нужную за 
секунду становится сложнее.

Представьте себе двух библи-
отекарей. Первый – молодой. 
Он носится между стеллажами, 
мгновенно находит нужный то-
мик и с улыбкой торопится вру-
чить его читателю. А второй – 
пожилой и умудренный опытом. 
Он ходит медленнее, но знает 
куда больше. Он может чуть за-
мешкаться, перепутать шифр, 
но в итоге найдет не просто 
книгу, а целую историю, связан-
ную с ней. Так примерно и вы-
глядит нормальное когнитивное 
старение.

Главные маркеры нормы: 
•	Вы можете забыть детали встречи, но не сам факт встречи. •	Вы можете не помнить, куда положили ключи, но, найдя их, 

вы точно знаете, для чего они нужны и как ими пользоваться. •	Вы можете жаловаться на свою память и осознаете свои 
забывания. Это критически важный признак! Человек с де-
менцией убежден, что с ним все нормально. 

Типичные «фокусы» мозга
1. Феномен «вертится на язы-

ке». Вы точно знаете, кто это, пом-
ните, в каком фильме он снимался, 
но фамилия ускользает. И, как прави-
ло, всплывает в три часа ночи, когда 
вы уже и думать о ней забыли. Може-
те не сомневаться, это не деменция. 
Просто мозг чуть дольше перебирает 
картотеку в своей библиотеке.

2. Провалы в оперативной па-
мяти. «Куда я положил ручку?», 
«Выключил ли утюг?», «Взял ли я 
ключи?». Мы часто делаем автома-
тические действия, не фиксируя их 
сознанием. Так мозг экономит энер-
гию. Он не считает нужным записы-
вать рутину в «архив вечной памя-
ти». Поэтому такая ситуация скорее 
не про запоминание, а про внима-
тельность.

3. Повышенная отвлекаемость. 
Если раньше было вполне обычным 

одновременно варить суп, говорить 
по телефону и следить за сериалом 
по телевизору, то теперь это кажет-
ся сложным и вводит в ступор. Увы, 
с возрастом способность мозга рабо-
тать в режиме многозадачности сни-
жается. Этот феномен к памяти тоже 
не имеет отношения. Просто теперь 
мозгу нужно давать по одной зада-
че и не создавать аврал. А так с ним 
все в порядке.  

4. Медлительность. Вам нуж-
но больше времени, чтобы выучить 
новую инструкцию или стихотво-
рение? И это тоже нормально. Ско-
рость нервных процессов у возраст-
ного человека ниже, чем у молодого. 
Это как сравнивать скорость переда-
чи данных по старому и новому мо-
дему. Информация передается, связь 
есть, все работает без сбоев. Просто 
чуть медленнее.

Первые звоночки: 
как отличить  

обычную забывчивость 
от деменции?

Признайтесь честно, положа руку на сердце: сколько раз за последнюю 
неделю вы заходили в комнату и застывали в дверях с немым 

вопросом: «Так. А зачем я, собственно, здесь?». Сколько раз вы не могли 
вспомнить фамилию любимого артиста, которая буквально вертится 

на языке? А очки? Эти предательские очки, которые вы ищете по всему 
дому, а они преспокойно сидят у вас на макушке! Если вы ответили 
«да, и не раз», не спешите записывать себя в ряды «склеротиков». 

Наша память – дама капризная. С возрастом она любит играть с нами 
в прятки. Но где грань между её невинными шалостями и первыми 

тревожными звоночками настоящей беды? 
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Читайте дальше на стр. 10

Немного 
об Альцгеймере
А теперь перейдем к той самой 

границе, за которой кончаются «ша-
лости» возрастного мозга и начина-
ется болезнь. Болезнь Альцгеймера.

Болезнь Альцгеймера – самая ча-
стая причина деменции (слабоумия) 
у возрастных пациентов. И это не 
просто «плохая память». Это общее 
нарушение работы мозга. Из-за из-
менений обмена веществ нервные 
клетки теряют способность пере-
давать друг другу сигналы и посте-
пенно погибают. Мозг уменьшается 
в объеме. 

Первыми страдают гиппокамп 
(центр памяти) и кора больших по-
лушарий. И процесс этот запускает-
ся за 15–20 лет до того, как человек 
заметит первые провалы в памяти.

Почему  
это происходит?
Честный ответ: мы не знаем един-

ственной причины. Это всегда пазл 
из множества факторов:• Генетика. Если у кровных род-
ственников была болезнь Альцгей-
мера, шансы ее заполучить повы-
шаются.• Сосудистые проблемы. Ги-
пертония, диабет 2 типа, высокий 
холестерин, курение. Все, что вре-
дит сосудам, вредит и нейронам.• Возраст. Главный фактор ри-
ска. После 65 лет вероятность уд-
ваивается каждые пять лет.• Низкий «когнитивный ре-
зерв». Это запас прочности, кото-
рый мозг нарабатывает через обра-
зование, изучение языков, сложную 
профессиональную деятельность и 
насыщенную социальную жизнь.• Потеря слуха. Недолеченная 
тугоухость в среднем возрасте – 
один из самых недооцененных фак-
торов. Мозг, недополучающий зву-
ковую стимуляцию, быстрее дегра-
дирует.• Травмы головы. Повторяю-
щиеся сотрясения ускоряют нако-
пление аномальных белков, кото-
рые рушат обмен веществ в нерв-
ных клетках.

Красные флаги: когда забывчивость 
перестаёт быть безобидной
Главное, что отличает болезнь от возрастных особенностей памяти, – ког-

нитивный дефицит. При дефиците информация не вспоминается потом, она 
исчезает совсем. Словно ее и не было. Как будто книги в библиотеке вдруг 
внезапно начали пропадать со своих полок, а сам библиотекарь забыл, как 
они выглядят.

Давайте сравним

Признак
Нормальные 
возрастные 
изменения

Заболевание

Забывание

Забыл детали разгово-
ра у врача, но помнит 
про сам визит. 
Забыл имя знакомого, 
потом вспомнил.

Забыл, что был у врача. Во-
обще. 
Не узнал знакомого, с кото-
рым общался годами.

Потеря вещей

Потерял ключи. Нашел 
их в холодильнике. По-
смеялся над собой. Ну 
с кем не бывает!

Положил ключи в холодиль-
ник и не может понять, за-
чем они там. Обвиняет кого-
то в краже.

Нарушение  
повседневных  
действий

Нужна помощь, чтобы 
настроить новый теле-
визор с кучей функций. 
Иногда ошибается в 
подсчете сложных про-
центов по вкладу.

Забыл, как пользоваться 
привычным пультом от ста-
рого телевизора. 
Не может посчитать сдачу 
в магазине, путает номинал 
купюр. Не узнает современ-
ные деньги.

Проблемы  
с речью  
и письмом

Труднее подобрать 
нужное слово.

Заменяет слова странными, 
несуществующими или не-
подходящими по смыслу. 
Например, называет часы 
«наручной машинкой», руч-
ку – «писалкой».

Дезориентация

Задумавшись, проехал 
свою остановку. 
Перепутал день неде-
ли, но потом вспомнил.

Заблудился на своей улице, 
где живет 30 лет, и не может 
найти дорогу домой. 
Не может сказать, какое сей-
час время года, месяц, год.

Изменения  
личности  
и настроения

Стал более ворчливым, 
любит тишину. Но есть 
вещи, которые зани-
мают и приносят удо-
вольствие. 

Кардинальная смена харак-
тера: всегда мягкий человек 
стал агрессивным и подо-
зрительным. Апатия, потеря 
интереса к любимому хоб-
би, неряшливость.

Критичность

Сам жалуется на па-
мять: «Что-то голова 
моя садовая совсем не 
варит».

Убежден, что с памятью все 
в порядке, а проблемы соз-
дают окружающие, которые 
«все путают и прячут вещи».

Если вы поймали себя на мысли, что описание из правой колонки на-
поминает поведение близкого человека, или, что еще важнее, если эти 
признаки замечают у вас ваши родные, – это повод не панико-
вать, а действовать.
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Первые звоночки: как отличитьПродолжение.
Начало на стр. 8

Наш мозг – это огромная сеть из 
миллиардов нейронов с мириада-
ми связей между ними. Чем боль-
ше этих связей, чем они крепче и 
разветвленнее, тем больше у мозга 
«запасных путей». Поэтому, если 
болезнь разрушит одну тропинку, 
сигнал просто пойдет по другой. 
Это и есть «когнитивный резерв». 
Всю жизнь мы строим эту нейрон-
ную сеть, и наша задача – сделать 
ее похожей не на проселочную до-
рогу, а на карту метро Токио.

Как же строить эту карту? Рецепт 
прост. Но требует дисциплины.

1. Двигайтесь 
У неврологов даже шутка есть: 

«Мозгу нужен не только кросс-
ворд, но и кроссовки». Во время 
движения сердце качает кровь, 
насыщенную кислородом, к голо-
ве, стимулируется выработка ве-
щества BDNF (нейротрофический 
фактор мозга), которое действу-
ет как удобрение для наших ней-
ронов, помогая им расти и созда-
вать новые связи. Скандинавская 
ходьба, плавание или просто бо-
драя прогулка в парке минимум 30 
минут в день творят чудеса. Тан-
цы – вообще «золотой стандарт»: 
тут и движение, и координация, и 
запоминание новых па, и социаль-
ное взаимодействие. Танцуйте во 
благо вашего мозга!

2. Учитесь 
Новизна необходима для ума 

как топливо. Поэтому, если вы 40 
лет разгадываете кроссворды, для 
мозга это становится рутиной. Ему 
нужна такая нагрузка, которая вы-
зывает сложности и требует обуче-
ния. Отличный вариант – учить ино-
странный язык. Хотя бы по 5 слов в 
день. И, например, освойте фото-
шоп или сложный кулинарный ре-
цепт. Научитесь играть на укулеле. 
Запишитесь на курсы по истории 
искусств онлайн. Главное – застав-
лять мозг скрипеть от напряжения 
и чтобы было трудно. Этот скрип и 
есть рост новых связей.

3. Общайтесь 
Человек – существо социальное. 

Замыкаться в четырех стенах для 
мозга губительно. Разговор с дру-
гим человеком – это сложнейшая 
когнитивная задача: нужно слу-
шать, понимать, анализировать, 
формулировать ответ, считывать 
эмоции. Поэтому не отказывайтесь 
от приглашений, звоните друзьям, 
ходите в театры, на лекции, в клу-
бы по интересам. Станьте волон-
тером – передача опыта молодым 
дает мощнейшее чувство нужно-
сти и нагружает мозг. Обсуждайте 
прочитанные книги. Сплетничайте, 
в конце концов! 

4. Питайтесь с умом 
Диета MIND (гибрид средизем-

номорской и DASH-диет) счита-
ется лучшей для профилактики 
деменции. Будут очень полезны 
листовая зелень (капуста, шпи-
нат, салат – каждый день!), ягоды 
(черника и клубника – чемпионы), 
орехи, бобовые, цельнозерновые, 
рыба (минимум раз в неделю), пти-
ца, оливковое масло. А вот потре-
бление красного мяса, выпечки и 
сладостей, фастфуда лучше свести 
к минимуму. Это не значит «совсем 
нельзя», но пусть кусок торта бу-
дет праздником, а не ежедневным 
ритуалом.

5. Заботьтесь о теле 
Мозг – самый прожорливый ор-

ган, и его здоровье напрямую за-
висит от состояния сосудов и ра-
боты организма в целом. Вот 
5 вещей, которые должны быть в 
норме:•	давление,•	глюкоза крови,•	«плохой» холестерин  

(ЛПНП-ХС и триглицериды),•	слух,•	зрение.

Это кажется неочевидным, но 
это архиважно. Если вы плохо 
слышите и нечетко видите, мозг 
недополучает информацию и де-
градирует от сенсорного дефици-
та. Слуховой аппарат и хорошие 
очки – не признаки старости, а 
тренажеры для мозга! 

Инструкция  
по спасению головы
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обычную забывчивость от деменции?
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Ведущая рубрики Елена Кидяева, врач‑терапевт, г. Рязань, 
https://vk.com/dockidyaeva

А что, если уже?
Допустим, вы прочитали ста-

тью, и холодок пробежал по спи-
не. Или вы давно чувствуете не-
ладное. Насчет себя или близкого 
человека. Что делать? 

•  Шаг 1 
Пожалуйста, не ставьте себе ди-

агноз «Альцгеймер» на основа-
нии статьи в интернете. Или даже 
нашей статьи. Ваш первый адре-
сат – участковый терапевт или не-
вролог. Не стесняйтесь, придите и 
скажите прямо: «Доктор, я стал за-
мечать проблемы с памятью, хочу 
понять, это возраст или что-то се-
рьезное».

• Шаг 2 
Врач проведет нейропсихологи-

ческое тестирование. Вам предло-
жат ответить на вопросы, сделать 
задание на запоминание слов, на-
рисовать часы, показывающие 

определенное вре-
мя. Так врач оце-

нит работу па-

мяти, внимания, мышления и ре-
чи. Кроме этого, вас направят на 
общеклиническое обследование, 
чтобы исключить анемию, эндо-
кринные и сосудистые проблемы.

• Шаг 3 
Если все в порядке – вас отпу-

стят с миром. Если же ваши опа-
сения оказались небеспочвенны, 

то первое, что нужно постарать-
ся принять: «мир не рушится, он 
просто меняется». Да, пока нет 
таблетки, которая повернет де-
менцию вспять. Но есть препара-
ты, которые могут на годы замед-
лить развитие болезни, сохранить 
память, отодвинуть тяжелые ста-
дии. Чем раньше начато лечение, 
тем оно будет эффективнее! 

Ясного вам ума и твердой памяти!



12
«СЕКРЕТЫ здоровья» № 13 (252), 03 – 16.07.2026
Не занимайтесь самолечением. Проконсультируйтесь со специалистом

Женское здоровье

откуда эта 
напасть?

Цистит –  
не от холода
В массовом сознании 

цистит прочно связан 
с «посидела на холод-
ном». Это не совсем так. 
Вернее – совсем не так. 
Цистит в подавляющем 
большинстве случаев – 
инфекционное воспа-
ление мочевого пузыря. 
А переохлаждение са-
мо по себе не вызыва-
ет инфекцию. Оно лишь 
создает благо-
приятные ус-
ловия для 
размноже-
ния бакте-
рий, времен-
но ослабляя 
местный им-
мунитет. Однако 
ослаблять местный 

Лето. Солнце. Долгожданный отпуск… 
И вдруг – резь при мочеиспускании, по-
зывы в туалет каждые пятнадцать ми-
нут и ощущение, что мочевой пузырь 
превратился в раскалённый шарик. Да, 
речь пойдёт о цистите. В тёплое время 
года многие женщины (мужчины, кста-
ти, тоже, но значительно реже) стал-
киваются с ним чаще, чем зимой. Ка-
залось бы – нет морозов, нет переох-
лаждения, откуда циститу взяться? 
Давайте разбираться.

Почему 
во рту всё 
время 
кисло?

Мне 62 года. 
Полгода на-

зад появился по-
стоянный кислый 
привкус. Сладкое, 
жвачка, вода – ни-
чего не спасает. 
Думала, что кис-
лый заброс из же-
лудка, но лечение 
у гастроэнтероло-
га не помогло. Что 
еще может быть?

Мария Ивановна, г. Омск

К ислый привкус 
часто возни-

кает из-за проблем с 
деснами – пародон-
тита или гингивита. 
Активно размножа-
ясь, бактерии выделя-
ют множе-
ство кис-

л ы х 
продуктов. Кроме 

того, ученые допуска-
ют, что хроническое 
воспаление в полости 
рта может менять чув-
ствительность языка 
к разным вкусам. Так, 
например, при вос-
палении усиливается 
ощущение кислоты, но 
ослабляется ощуще-
ние сладости. Обра-
титесь к стоматологу. 
А пока ждете приема, 
попробуйте использо-
вать антибактериаль-
ные средства для по-
лоскания полости рта. 

иммунитет может не толь-
ко холод. 

Купальный 
сезон
Самый очевидный лет-

ний «провокатор» – вода. 
Даже если вам кажется, 
что вода в речке как пар-
ное молоко, она все рав-
но будет холоднее, чем 

окружающий воз-
дух. Поэтому 
д лительное 
пребывание 
в воде осла-
бляет мест-
ный иммуни-
тет мочевы-
делительной 
системы аб-

солютно так 
же, как и зим-
няя стужа. 

Комфорт с 
последствиями
Еще один не всегда яв-

ный источник переохлаж-
дения – кондиционеры. 
Согласимся, в летний зной 
без них бывает тяжко. Од-
нако резкий перепад тем-
ператур между жаркой 
улицей и охлажденным по-
мещением (или даже авто-
мобилем) – сильный стресс 
для иммунитета. Врачи ре-
комендуют выставлять 
кондиционер так, чтобы 
разница с уличной темпе-
ратурой не превышала пя-
ти градусов.

Водный режим
В жару мы потеем и те-

ряем влагу. Поэтому если 
жидкости поступает недо-
статочно, моча становится 
более концентрированной. 
А концентрированная моча 
раздражает и без того чув-
ствительную слизистую 
мочевого пузыря. Что еще 
хуже – мы реже мочимся. 
А ведь каждое мочеиспу-
скание – это естественное 

Цистит 
летом: 
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13Женское здоровье

Чтобы  
не было 
цистита

Не находитесь 
в воде дольше 

10–15 минут. Даже если 
она кажется вам очень 
теплой. 

Переодевай-
тесь сразу по-

сле купания. Никакого 
сидения на шезлонге в 
мокрой синтетике.

Настраивайте  
кондиционер 

правильно: перепад 
температур должен быть 
не более 5 градусов. 

Пейте воду. Мо-
ча должна быть 

светлой. Это признак то-
го, что мочевой пузырь 
хорошо «промывается».

Не терпите. По-
явился позыв – 

идите в туалет. 
Правильное бе-
лье. В жару – 

только хлопок. И поста-
раться без прокладок.

Не налегайте 
на сладкое. Но 

если съели моро-
женое, позаботь-
тесь о достаточ-

ном количестве 
воды после. 

И, конечно, при 
первых симпто-
мах – сдать анализ 
мочи и обратиться 
к врачу. 

Цистит важно проле-
чить сразу и хорошо. Не-
долеченный цистит име-
ет свойство переходить 
в хроническую форму, а 
это уже совсем другая, 
гораздо более сложная 
история. Берегите себя и 
будьте здоровы!

терапевт Елена Кидяева 

«промывание» уретры, ме-
ханическое удаление бак-
терий, которые туда попа-
ли. Нет промывания – есть 
шанс для инфекции закре-
питься и начать размно-
жаться.

Мокрое дело
Летняя жара провоци-

рует повышенное пото-
отделение во всем теле, 
включая интимную зо-
ну. Желание «свежести» 
толкает на покупку еже-
дневных прокладок (ча-
сто ароматизированных). 
Увы, все это – дополни-
тельные факторы риска. 
Прокладка создает эф-
фект парника, снижаю-
щий барьерную функцию 
слизистой и создающий 
идеальную среду для раз-
множения микробов. Если 
вы не можете обходить-
ся без прокладки из-за  
недержания – просто ме-
няйте ее чаще. Кстати, 
мокрый купальник также 
создает прекрасные усло-
вия для роста бактерий. 

Сладкий 
соблазн

Лето – 
время мороженого, лимо-
надов и сладких фруктов. 
Но обильное потребление 
сладкого может повышать 
уровень сахара в моче, а 
сахар – отличная пита-
тельная среда для бакте-
рий. 

Откуда контагиозный 
моллюск?

На теле ребенка высыпали мел-
кие узелки. Дерматолог сказал – 

контагиозный моллюск. Я в шоке, если 
честно. Мы чистоплотные, дома чисто, 
ребенок приучен к гигиене, бассейны ни-
какие не посещает. Где он мог это под-
хватить?

О. Н. Пелик, г. Казань

К сожалению, подхватить контагиозный мол-
люск довольно просто. Моллюск – это вирус-

ная инфекция, которой можно заразиться в самых 
обычных местах: песочница, чужая игрушка, объя-
тия с зараженным ребенком в садике или на дет-
ской площадке. Вирус передается контактным пу-
тем и через общие предметы. Но моллюск не опа-
сен, он не проникает внутрь организма, а живет 
только в верхнем слое кожи. У детей с нормальным 
иммунитетом высыпания проходят сами за полгода-
год. Если узелков много или они в неудобных ме-
стах – их удаляет дерматолог. В любом случае про-
блема решается. 

Как восстановить ногти после 
гель-лака?

Ношу гель-лак десять лет не сни-
мая. Ногти истончились и начали 

слоиться. Как их восстановить? Или так и 
придется скрывать ногти под слоем ла-
ка?

Анна В., г. Новосибирск

В осстановить ногти можно, но для этого по-
требуется время. Первое – дайте им полный 

отдых минимум на три-четыре месяца. Никаких по-
крытий, кроме лечебных. Второе – втирайте в ногти 
и кутикулу масла: миндальное, жожоба, персиковое, 
виноградной косточки – любое, какое нравится. 

А п т е ч н ы е 
средства с 

пан т е -
н о л о м , 

кератином 
и кальцием тоже 

хороши. И забудь-
те про металлическую 

пилку – только стеклянная или 
керамическая. 

1

2

3

4

5

6

7
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Мужской вопрос

как не довести 
до осложнений

После пятидесяти мужчина может поддержать почти 
любой разговор. Про дачные вопросы, гаражные секре-
ты, мировые новости и рецепты самого вкусного кваса. 
Но есть одна тема, которую они обходят стороной даже 
в разговоре с самыми близкими. И напрасно. Потому что 
молчание здесь не золото, а прямой путь на операцион-
ный стол. Сегодня в нашей рубрике серьёзный разговор: 
почему геморрой у мужчин чаще заканчивается катастро-
фой и как не дать этому произойти. 

Терпение и труд  
не всё перетрут
Статистика неумолима: мужчины 

попадают к проктологу уже с запу-
щенными формами геморроя в 2–3 
раза чаще, чем женщины. Просто по-
тому, что дамы привыкли к регуляр-
ным профилактическим осмотрам у 
гинеколога и более внимательны к 
неприятным симптомам. Джентль-
мены, напротив, чаще действуют по 
принципу «само пройдет». 

У геморроя есть коварная особен-
ность: он течет волнообразно. Се-
годня похуже, завтра – получше. 
Мужчина думает: «Отпустило, зна-
чит, обошлось». И не идет к врачу. 
А болезнь никуда не делась и тихо 
прогрессирует.

Мы понимаем, что для большин-
ства мужчин визит к проктологу – 
жуткий стресс. Кажется, что осмотр –  
это больно и унизительно. Но это 
глубочайшее заблуждение.

Пока мужчина тянет месяцами, 
воспаленные узлы увеличивают-
ся. И если на первой стадии мож-

но было все исправить коррекцией  
питания и таблетками, то на тре-
тьей-четвертой вряд ли получит-
ся обойтись без операции. Оста-
вить как есть – нельзя. И не только 
потому, что это больно и очень не-
приятно. Нелеченный геморрой – 
путь к кровотечению, тромбозу, па-
рапроктиту и гнойным свищам. Вот 
тут-то самого «терпеливого» паци-
ента и привозят в больницу на ско-
рой. 

Почему мужчины  
в зоне риска?
1. Тяжести
Мешок картошки, ведро цемен-

та, 19-литровая бутыль с водой… 
Мужчины нередко поднимают тя-
жести. А это классическая причи-
на для повышения внутрибрюш-
ного давления. В результате кровь 
приливает к венам прямой кишки 
так мощно, что стенки сосудов ло-
паются. Результат – острое крово-
течение или ущемление выпавше-
го узла.

Деликатная 
проблема: 

2. Проблемы с простатой
У мужчин после 50–60 лет гемор-

рой редко ходит в одиночку. Рядом с 
прямой кишкой находится предста-
тельная железа. Аденома простаты 
приводит к сложностям опорожне-
ния мочевого пузыря. Чтобы усилить 
струю, мужчина начинает тужиться. 
Эти натуживания также ведут к по-
вышению внутрибрюшного давле-
ния. Геморроидальные вены могут 
не выдержать.

3. Сидячий образ жизни
Длительное сидение за рулем 

или на перевернутом ведре на ры-
балке приводит к застою крови в 
малом тазу и расширению гемор-
роидальных вен. Неудивительно, 
что геморрой считается професси-
ональным заболеванием дально-
бойщиков. 

Жить по-мужски
Быть сильным – это не значит тер-

петь боль до последнего. Быть силь-
ным – значит, вовремя взять ответ-
ственность на себя.

•  Перестаньте играть  
в молчанку



«СЕКРЕТЫ здоровья» № 13 (252), 03 – 16.07.2026
Не занимайтесь самолечением. Проконсультируйтесь со специалистом

15

Современная проктология шаг-
нула далеко вперед. Осмотр чаще 
всего безболезненный, а малоинва-
зивные методики (лазер, латексные 
кольца, склеротерапия) позволяют 
за один сеанс избавиться от узлов, 
даже не ложась в больницу. Но это 
работает только на ранних стадиях! 
Запущенный случай – это госпита-
лизация, наркоз и долгий период 
восстановления. 

•  Нормализуйте стул
Лучший друг геморроя – за-

пор. Жесткий кал ца-
рапает узлы, вызывая 
трещины и кровотече-
ния. Начните с про-
стого: добавляйте 
к каждому приему 
пищи порцию ово-
щей или фруктов: яблоки, 
свекла, разнообразная 
зелень, сухофрукты, яго-
ды. И не сидите в туалете с 
газетой по полчаса. Это уси-
ливает застой крови в малом тазу. 
Процесс должен занимать 2–3 ми-
нуты. Нет позыва – вставайте. Ес-
ли запор уже давний и не решается 
клетчаткой, обратитесь к гастроэн-
терологу. Он поможет подобрать те-
рапию для комфортного стула. 

•  Берегите вены
Сосуды с возрастом становятся 

ломкими. По согласованию с вра-
чом принимайте курсы венотони-
ков. Они укрепляют стенки сосудов 
и не дают случиться разрыву при на-
туживании.

•  Двигайтесь разумно
Работа – это святое, но меняйте 

позу каждые полчаса. Встали, про-
шлись, размяли поясницу. Не под-
нимайте тяжести рывком. Если не-

сете что-то ве-
сом больше 5–6 
кг, используйте 
бандаж или про-
сто выдохните в 

момент подъема. 
Это снижает дав-
ление на тазо-
вые вены.

•  Не бой-
тесь приема 

проктолога и спокойно 
задавайте доктору самые 
деликатные вопросы
Поверьте, за многие годы практи-

ки он слышал и не такое. Ваша зада-
ча – прийти к нему на прием ногами, 
а не попасть на каталке. 

терапевт Елена Кидяева 

Мужской вопрос

Какое бельё 
лучше?

У меня вот такой 
деликатный во-

прос. Жена ругает за 
старые «семейные» тру-
сы и постоянно покупа-
ет обтягивающие боксе-
ры. Говорит, выглядят 
современно и места за-
нимают меньше. А мне 
неудобно. Хочу в каче-
стве аргумента приве-
сти пользу для здоровья. 
Что скажете?

Николай Степанович Т., г. Тверь

Д ействительно, обтягива-
ющее белье оказывает 

негативное влияние на органы 
малого таза. В паху проходят 
сосуды и лимфоузлы, которые 
нельзя перегревать и пережи-
мать. Поэтому что для «семей-
ников», что для «боксеров» 
должны соблюдаться сле-
дующие правила:

•  Мате-
риал – только 
хлопок или 
смесовая 
ткань с пре-
обладанием хлопка. Кожа 
должна дышать. 

•  Фасон – свободный с 
анатомическим кроем. Не 
боксеры как плавки – они 
сдавливают, но и не «се-
мейники» до колен – ткань 
сбивается в паху и тоже 
пережимает сосуды и лим-
фоузлы. 

•  Размер – чтобы резин-
ка не оставляла красных 
следов на коже, и вы не 
чувствовали белье, когда 
садитесь или двигаетесь.

Надеемся, что вы найдете с 
женой достойный компромисс!

Сколько и какого хлеба можно съесть  
в день?

Два месяца назад мне поставили диабет и велели 
ограничить хлеб. А я без хлеба ничего есть не могу. 

Так уж с детства привык. Даже макароны с хлебом ем. 
Может быть, можно хоть немного? И какой лучше?

Емельянов Пётр Егорович, 72 года, Тульская обл.

П олностью хлеб исключать не надо. Однако белому батону и сдо-
бе и правда лучше покинуть ваш стол. Такой хлеб вызывает рез-

кий подъем сахара крови. Выбирайте ржаной, отрубной или цельнозер-
новой. Лучше, если он будет вчерашний 
или подсушенный. Обилие клетчатки в 
нем не дает сахару быстро подскаки-
вать, а снижение количества воды за-
медляет усвоение. 

Норма – 100–150 г в день. Это 
два-три ломтика. 
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О вкусном по секрету

Доступная и 
питательная: 
почему стоит 
полюбить 
горбушу

Горбуша – гостья на наших 
столах частая, но не всег-
да любимая из-за сухова-
тости мяса. Однако у гор-
буши есть важные преи-
мущества не только для 
кошелька, но и для здоро-
вья. Главное – знать, как 
её выбрать и приготовить. 
Разбираем реальную поль-
зу горбуши, сравниваем с 
сёмгой и делимся рецепта-
ми, которые делают рыбу 
сочной.

Чем она так полезна
Омега-3 жирные кисло-
ты. В 100 г горбуши содер-

жится около 1–1,5 г омега-3. Это не 
рекорд, но достаточная доза для 
снижения вязкости крови, умень-
шения риска образования тромбов, 
поддержания эластичности сосу-
дов и контроля артериального дав-
ления. В конечном итоге эта рыбка 
обеспечивает профилактику инсуль-
тов и инфарктов.

Витамин D. Его содержание 
в рыбе – около 10–15 мкг на 

100 г. Это практически 100% суточ-
ной нормы, то есть даже небольшая 
порция горбуши обеспечит профи-
лактику остеопороза, улучшит на-
строение и укрепит иммунитет.

Витамин B12 и селен. B12 
важен для кроветворения и 

работы нервной системы, а селен 
работает как антиоксидант и под-
держивает щитовидную железу. 

Легкий белок. В 100 г сы-
рой горбуши содержится 

20,5 г белка, 5–7 г жира и около 140–
150 кКал. Для сравнения: в 100 г не-
жирной говядины – 21 г белка, 9–10 
г жира и около 190 кКал. То есть на-
ша рыбка дает сопоставимое с го-
вядиной количество белка при зна-
чительно меньшей калорийности и 
жирности. Кстати, рыбный белок пе-
реваривается быстрее и легче белка 
мяса животных, так как не содержит 
коллагеновых волокон, которые на-
гружают пищеварительную систему. 

Горбуша VS сёмга
• Жирность. Семга в 2–3 раза 

жирнее горбуши. В плане со-
держания омега-3 это огромный 
плюс, но для калорийности и на-
грузки на поджелудочную желе-
зу – минус. • Стоимость. Горбуша заметно 
доступнее, особенно с середины 
лета и осенью (средняя стоимость 
500–600 руб. за 1 кг). В то время 
как семга – продукт для большо-
го праздника.•  Вкус и текстура. Горбуша 
суше и плотнее. При правильном 
приготовлении – засолке, запека-
нии с соусом или в виде котлет – 
это не недостаток, а особенность. 

Семга жирнее и нежнее, но бы-
стрее приедается.• Витамин D и B12. По этим по-
казателям рыбы сопоставимы. Вы-
бирая горбушу, человек не теряет 
в витаминной ценности.

Итоги
Для повседневного стола, про-

филактики сердечно-сосудистых 
заболеваний и диетического пита-
ния горбуша подходит лучше сем-
ги из-за цены и умеренной жир-
ности, а также адекватного соот-
ношения других нутриентов. Для 
лечебных доз омега-3 при серьез-
ных воспалительных или карди-
ологических заболеваниях семга 
эффективнее. 

Как выбрать 
Горбуша поступает в продажу в трех видах: свежая (редко, только в 

регионах промысла), охлажденная и замороженная.• Свежая или охлажденная. Самый надежный вариант. Признаки 
качественной рыбы: жабры розовые или красные, без слизи и запаха 
аммиака. Глаза прозрачные, выпуклые, не мутные и не впавшие. Тушка 
упругая – при нажатии ямка быстро исчезает. Запах морской, свежий, 
без резкого рыбного или химического оттенка.• Замороженная. Ледяная глазурь должна быть тонкой и равномер-
ной. Цвет мяса на срезе (если возможно увидеть) бледно-розовый или 
розовый. Ярко-оранжевый цвет не годится – скорее всего, это краси-
тели или глубокая переморозка. Не стоит брать рыбу с желтым брюш-
ком, она будет горчить.

Важно! У самцов горбуши есть характерный горб на спине. Их мя-
со чуть жирнее и плотнее. У самок мясо суше, зато внутри может быть 
икра. Для засолки или запекания целиком лучше выбрать самца. 
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Горбуша  
в сметанном соусе
Ингредиенты:

• 600–700 г горбуши; 200 г сме-
таны 15–20%; 2 средние головки лу-
ка; 0,5 ч. ложки соли; черный молотый 
перец – по вкусу; 1 ст. ложка расти-
тельного масла.

Приготовление:
Рыбу разморозить, промыть и об-

сушить. Нарезать на порционные 
куски толщиной 3–4 см. Посолить 
и поперчить куски с обеих сторон. 
Лук нарезать полукольцами. Сме-
шать сметану, лук, соль и перец. 
Форму для запекания смазать рас-
тительным маслом. Выложить куски 
горбуши в форму. Сверху равномер-
но распределить сметанную смесь, 
полностью покрывая рыбу. Поста-
вить в разогретую до 180°С духов-
ку. Запекать примерно 25 минут. По-
давать с отварным картофелем, ри-
сом или свежими овощами.

Котлеты из горбуши
Ингредиенты:

• 500 г филе горбуши; 1 средняя го-
ловка лука; 2 кусочка белого хлеба без 
корки; 100 мл молока; 1 яйцо; неболь-
шой пучок укропа; 0,5 ч. ложки соли; 
панировочные сухари; растительное 
масло для жарки.

А что насчёт консервов?
Горбуша в собственном соку или в масле – хороший бюджетный 

вариант для салатов, паштетов, супов. В идеальном варианте соста-
ва продукта: рыба, соль, перец. Не должно быть большого количества 
масла, добавок с маркировкой Е, а также соевого белка. 

Приготовление:
Филе горбуши пропустить через 

мясорубку вместе с луком. Хлеб за-
мочить в молоке на 5 минут, затем 
отжать и добавить в фарш. Вбить 
яйцо. Укроп мелко порубить и доба-
вить в фарш. Посолить, поперчить. 
Тщательно вымешать до однород-
ности. Сформировать котлеты, обва-
лять в панировочных сухарях. Ра-
зогреть сковороду с рас-
тительным маслом. 
Выложить котлеты 
и жарить на среднем 
огне по 4–5 минут с 
каждой стороны до зо-
лотистой корочки. Затем 
убавить огонь, накрыть сково-
роду крышкой и томить еще 5 
минут. Для диетического питания 
котлеты можно запечь в духовке при 
180°С 20–25 минут.

Горбуша слабого 
посола
Ингредиенты:

• 1 кг горбуши; 4 ст. ложки соли;  
2 ст. ложки сахара; 100 мл расти-

тельного масла; 6–8 шт. лаврового 
листа; 2 ст. ложки смеси перцев го-
рошком; цедра 1 лимона.

Приготовление:
Подготовить тушку, промыть и об-

сушить. Смешать соль и сахар. Це-
дру натереть на мелкой терке. Пе-
рец подавить плоской стороной 

ножа. На дно сте-
клянного 

контей-
н е р а 

насыпать не-
много смеси 
соли и саха-

ра, положить 3–4 
шт. лаврового ли-

ста и немного перца. Поло-
вину тушки натереть цедрой, поло-
жить в контейнер кожей вниз. Посы-
пать смесью соли и сахара, добавить 
оставшийся лавровый лист и перец. 
Второй кусок тушки также натереть 
цедрой, посыпать соленой смесью 
и положить на первый кусок мясом 
вниз. Залить растительным маслом. 
Закрыть крышкой и поставить в хо-
лодильник на 12–24 часа.

Ольга Бельская 
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Как же меня 
бесило… 
Обложившись клубками и крючка-

ми, я пыталась подобрать цвета для 
нового покрывала на кровать стар-
шей дочери. Но мысли никак не хо-
тели оставить любимую тему – как 
решиться на развод. Нет, в таком 
состоянии творчеством заниматься 
совершенно не хочется. Психанув, я 
сгребла все клубки в кучу и швыр-
нула их обратно в ящик комода. 

– Не сейчас, – проговорила я 
вслух, пытаясь прекратить таким 
образом душевные терзания. 

– Что не сейчас? – Влад вошел в 
комнату. – Сколько соли в фарш сы-
пать?

Я воззрилась на мужа. Как же ме-
ня бесили его вечно по-детски на-
дутые губы, начавшая появляться на 
макушке лысина, щетина «выходно-
го дня» и пузыри на коленях трени-
ков. Я понимала, что так нельзя, что 
это все тот же Влад, что и девятнад-
цать лет назад. Те же карие глаза, 
ресницы до бровей, те же руки, го-
лос, запах… та же зарплата, те же 
шутки, та же должность и даже тре-
ники, похоже, все те же. 

– Две чайных ложки, – медленно 
проговорила я. – В фарш нужно до-
бавить две чайных ложки соли. 

– Как скажешь, – беспечно ото-
звался Влад, не заметив или сделав 

вид, что не заметил моего долгого 
взгляда, и поспешил на кухню. 

Скорее бы дочь поступила в инсти-
тут и уехала в Москву. Я смогу пе-
ребраться в ее комнату, сославшись 
на боли в позвоночнике и невозмож-
ность больше спать на старом дива-
не, ощерившемся колкими пружина-
ми под истончившейся от времени 
набивкой. Все тот же старый диван, 
тот же скрипучий ламинат, доисто-
рический шкаф, то и дело роняющие 
ножки кухонные табуретки… Кто бы 
только знал, как я все это ненавижу!

Ты помнишь? 
– Не в деньгах счастье, – глубо-

комысленно побурила пальцем про-
странство у себя над головой Ленка. 

– Ага, а в их количестве, – с ощу-
щением полной безнадеги прого-
ворила я. – Тебе, Ленка, хорошо го-
ворить. Ты когда последний раз на 

море-то была? – Я состроила при-
творно-задумчивую гримасу. 

– Два месяца назад, – живо ото-
звалась бесхитростная подруга. – В 
Италию с Серёгой летали. 

– В Ита-а-алию! – с иронией про-
тянула я. – А я на море была один 
единственный раз, шестнадцать лет 
назад, когда решили заначку, остав-
шуюся от свадебных подарков, по-
тратить. 

– Ну Та-а-ань, – погладила меня по 
руке Ленка, – ну хочешь? Хочешь, мы 
с Серёгой тебе займем, и ты с дев-
чонками своими на море слетаешь?

– Ага, а отдавать я улыбками бу-
ду? – зло ответила я подруге. И тут 
же пожалела о своей колкости. – 
Прости, Лен. Просто так надоело в 
этой нищете барахтаться. А хуже 
всего, что я на себя злюсь ничуть не 
меньше, чем на Влада. Да, он, ко-
нечно, мужик и должен семью обе-
спечивать, но ведь и я тоже не вели-
ких высот добилась. А ведь я юрист, 
Ленка, ты помнишь?

– Еще бы! – подруга хохотнула. – 
Помню, как ты на семинаре по тру-
довому праву препода в краску во-
гнала. Такие заковыристые вопросы 
задавала, что тот совсем растерял-
ся. Слушай, Тань, а ведь у тебя такие 
перспективы были. Все преподавате-
ли тебе отличную карьеру прочили. 

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»)

Младшие возились на кухне, 
взяв в помощники папу. 
На ужин мне были обещаны 
котлеты, салат из свежих 
огурцов с помидорами 
и гречка. Ну и отлично. Смогу 
спокойно повязать, не ломая 
голову, чем накормить 
семью. 

Муж был  
  всё тем же 



«СЕКРЕТЫ здоровья» № 13 (252), 03 – 16.07.2026
Не занимайтесь самолечением. Проконсультируйтесь со специалистом

19СЕКРЕТЫ ЖЕНСКОГО СЧАСТЬЯ

У тебя какие-то 
планы? 
Домочадцы давно посапывали и 

похрапывали в своих постелях, ког-
да я вернулась домой. Спать не хо-
телось, и я, сварив себе крепкого 
кофе, просидела на кухне в разду-
мьях еще часа два. 

А утром…
– … Заберу, конечно, – никогда 

не унывающий Влад закинул себе 
на ходу в рот кусок сыра. – У тебя 
какие-то планы на это время? 

На нашей кухне царила вечная су-
ета. 

– Да, мала нам квартирка стала, – 
оглядела я нашу скромную кухонь-
ку-шестиметровку. – Влад, да, у ме-
ня планы. Я иду на собеседование. 
А у девчонок сегодня физкультуры 
в школе не будет, я просто не успею 
их забрать. 

– На собеседование? – удивился 
муж. – Ты же работаешь. 

– Секретарем, – заглянула я мужу 
в глаза. – Влад, ты помнишь, какое 
у меня образование?

– Юрист, – кивнул муж. – Ну и 
что? Я вот программист, а работаю 
мастером по ремонту стиральных 
машин. Жизнь, она такая, не знаешь, 
куда забросит.

– Нас с тобой не очень удачно за-
бросила. Вот хочу побарахтаться, 
может, прибьюсь к нужной приста-
ни. 

– Философ ты мой, – Влад чмок-
нул меня наскоро в лоб и заспешил 
в коридор обуваться. – Детей забе-
ру, – крикнул он, уже выскакивая в 
подъезд. 

Как когда-то… 
Мы валялись на пляже и потягива-

ли холодный лимонад. 
– Как думаешь, дети нас хвати-

лись или еще спят? – вяло поинте-
ресовался Влад, щурясь на солнце. 

– Спят еще, – лениво отозвалась 
я. – Если бы проснулись, уже теле-
фоны бы оборвали. 

– Ага. Искупнемся?
– Давай, пока не 

жарко, – согласи-
лась я. – А потом у 
нас экскурсия, не 
опоздать бы. 

– Успеем, – 
махнул Влад ру-
кой и заспешил к 
воде. Я кинулась 
его догонять. 

Теперь мы могли 
позволить себе отдых 

на море. Сделали в квартире 
ремонт, обновили мебель. Жизнь 
как-то потихоньку наладилась. Я 
работала юристом, Влад нашел 
отличную подработку сисадмином. 
И как-то сразу перестали раздра-
жать и его губы, и лысинка, и даже 
наметившееся пузико. Куда-то 
пропали треники. Влад был все 
тем же – смешливым, кареглазым, 
не боящимся никаких проблем и 
неудач. 

– Вернемся и начнем искать квар-
тирку побольше, – отплевываясь от 
воды, муж схватил полотенце и на-

кинул на плечи. 
– Какая ты у меня ху-
дышка, – притянул он 

меня к себе. – Все та 
же, что и двадцать 
лет назад. Совсем 
не меняешься. 

Мы понимающе 
улыбнулись друг 
другу, и Влад меня 

поцеловал – горя-
чо, нежно, как когда-

то, в студенчестве. 
Татьяна 

Ни один мужчина и ни одна женщина 
не знают, что такое настоящая 

любовь, пока не проживут 
в браке четверть века.

Марк Твен
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ЗАРЯДКА ДЛЯ МОЗГА

1. В каком городе было построено самое первое 
в Азии метро?
2. Что формируют стилист и пиарщик?
3. «Музыкальный» инструмент боцмана.
4. Место жительства аиста или Карлсона.
5. Носильщики груза в альпинистских экс-
педициях в Гималаях, нанятые из привычных к 
высокогорью местных жителей.
6. Девочка-хулиганка из сказки Астрид Линдгрен, 
чей отец был капитаном дальнего плавания.
7. Пластинка из электроизоляционного материала 
для установки радиодеталей.
8. Сюрприз с семечками для Золушки, прозевав-
шей двенадцать часов ночи.
9. Какой рекой восхищаются герои драмы «Гроза» 
Александра Островского?
10. В Древней Руси и Московском государстве – 
купец, торговавший в разных городах и в чужих 
странах.

1. Токио. 2. Имидж. 3. Дудка. 4. Крыша. 5. Шерпы. 6. Пеппи. 
7. Плата. 8. Тыква. 9. Волга. 10. Гость.

Ответы

Ответы в этом кроссворде вписываются по ча-
совой стрелке, начиная с клетки, на которую по-
казывает стрелка.

Цепочка

найдите  8  отличий

Логические загадки
1.	Вы вошли в совершенно пустую комнату без 

окон и закрыли за собой дверь. Пол, стены и по-
толок в комнате зеркальные. Сколько своих от-
ражений вы увидите?

2.	Вы всегда идете к нему, но никогда не встрети-
тесь. Что это?

Логические загадки: 
1. Нисколько. В пустой ком-
нате без окон и с закры-
той дверью нет источни-
ков света, и вы ничего не 
увидите. 
2. Завтрашний день.

Ответы

Тренируем
память и смекалку

Задание «Найдит
е 

8 от
личий». 
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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
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Копирование без указания  
источника запрещено

 ОВЕН  20 марта — 19 апреля

В ближайшие две недели энергия 
Овнов будет на пике, что позволит 

сдвинуть с мертвой точки давно задуманное. 
В общении с близкими постарайтесь быть 
мягче, чтобы избежать ненужных конфлик-
тов. Крупные покупки пока лучше отложить, 
сосредоточьтесь на необходимом.

 ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая

Период благоприятен для решения 
Тельцами бытовых вопросов и наве-

дения порядка в доме. Вы практичны, и это 
поможет в решении сложных вопросов. Вто-
рая неделя подарит приятную встречу или но-
вость, которая поднимет настроение. Не пе-
регружайте поясницу. 

 БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня

Близнецов ждет время активного об-
щения и новых знакомств, которые 

могут оказаться весьма полезными и инте-
ресными. И не стоит слишком нагружать се-
бя сверхзадачами: выберите одно-два дела – 
это принесет лучший результат. Находите вре-
мя на отдых. 

 РАК  21 июня — 22 июля

Эмоциональная сфера Раков выйдет 
на первый план. Прислушивайтесь к 

своей интуиции – она вас не подведет. Дела 
семейные потребуют внимания и полной от-
дачи. Избегайте спонтанных трат, придержи-
вайтесь привычного бюджета. Уделите внима-
ние суставам. 

 ЛЕВ  23 июля — 22 августа

Обаяние Львов и их уверенность в 
себе привлекут внимание окружа-

ющих. Используйте это для достижения це-
лей. Возможны интересные творческие идеи, 
которые увлекут вас с головой. Не забывайте 
давать себе отдых, избегайте переутомления. 
Ешьте больше свежих овощей. 

 ДЕВА  23 августа — 22 сентября

В жизни Дев наступает отличное 
время для наведения порядка не 

только в доме, но и в мыслях. Во второй поло-
вине периода может появиться возможность 
небольшого путешествия или приятной сме-
ны обстановки. Не упускайте шанс воспол-
нить энергию. 

 ВЕСЫ  23 сентября — 22 октября

Главный фокус этих двух недель для 
Весов – поиск внутреннего равнове-

сия. Взвешенный подход поможет избежать 
ошибок в принятии решений. Удача будет со-
путствовать тем, кто умеет сохранять спо-
койствие и действовать последовательно. И 
пройдите плановый медосмотр. 

 СКОРПИОН  23 октября — 21 ноября

Проницательность Скорпионов до-
стигнет максимума, позволяя видеть 

суть вещей. Время подходит для избавления 
от всего ненужного – того, что тяготит. Дове-
ряйте внутреннему голосу и занимайтесь тем, 
что приносит удовольствие и радость. В меню 
введите сезонные ягоды. 

 СТРЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря

Для Стрельцов грядет период рас-
ширения горизонтов: новые знания 

или общение с людьми принесут массу впе-
чатлений. Ваш оптимизм будет заразителен. 
Но будьте осторожнее с обещаниями, давай-
те только те, которые можете выполнить. И за-
щищайте кожу от солнышка. 

 КОЗЕРОГ  22 декабря — 20 января

В ближайшие две недели Козерогов 
ждет череда совпадений и знаков 

судьбы – не игнорируйте их. Это идеальное 
время для того, чтобы получить новые зна-
ния или освоить навык, который давно вызы-
вал интерес. Следите за здоровьем ЖКТ, ешь-
те только свежую пищу. 

 ВОДОЛЕЙ  21 января — 18 февраля

Пришло время для нестандартных 
идей и экспериментов. Водолеи, не 

бойтесь плыть против течения – звезды не 
поскупятся на успех для смелых. Вы станете 
больше общаться, найдете единомышленни-
ков. Но держитесь подальше от сплетен, они 
чреваты крупными неприятностями.

 РЫБЫ  19 февраля — 19 марта

Интуиция и творческое вдохновение 
будут главными союзниками Рыб. 

Позвольте себе немного помечтать, это помо-
жет найти выход из сложной ситуации. В фи-
нансовом плане проявите разумную бережли-
вость. Прислушивайтесь к советам близких в 
делах, связанных с недвижимостью.
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Там, где земля не просыхает до середины лета, – растёт высокий куст с ярко-жёлтыми 
цветами. Вербейник обыкновенный, стародавний помощник в борьбе с недугами, 
по‑прежнему ждёт за забором, когда мы вспомним о нём.

Вербейник обыкновенный – 
целитель дюже ценный

Знакомство 
с растением
Вербейник обыкновенный – мно-

голетнее травянистое растение. Вы-
растает до метра и выше. 

Стебель у него прямостоячий, креп-
кий, а листья похожи на ивовые – от-
сюда и название, от слова «верба», 
которым на Руси называли все раз-
новидности ивы. 

Цветет с июня по август ярко-жел-
тыми соцветиями-свечками.

Для чего  
пригодится
• Как кровоостанавливающее 

средство при носовых, геморрои-
дальных, маточных кровотечениях. 
Для остановки крови из порезов и 
ран применяют сок свежих листьев.• Сильное вяжущее и крепящее 
действие может пригодиться при 
поносах, энтеритах, дизентерии. 
При гастритах и язве желудка может 
ускорить заживление.• Помогает очищать легкие от 
слизи и пыли. Действует как пото-
гонное и жаропонижающее.• Применяют при судорогах, го-
ловной боли, бессоннице, при об-
щем упадке сил. • Полоскания отваром применяют 
при стоматитах, гингиви-
тах, пародонтозе, ангине. • Наружно используют 
при экземе, дерматитах, 
ожогах, фурункулах, тро-
фических язвах, долго не 
заживающих ранах.• При ревматизме, ар-
трите, подагре, отложе-
нии солей делают ком-
прессы из настоя или 
распаренной травы. 

Правила 
заготовки
Время сбора – июнь-июль, когда 

растение цветет, в сухой солнеч-
ный день, после того как сошла ро-
са. Срезайте верхнюю часть стебля 
вместе с листьями и цветками. 

Сушите строго в тени, в прове-
триваемом месте, либо в сушилке 
при 40°С. Храните в полотняных 
мешочках не более 2 лет.

Как применять
• Базовый рецепт настоя
1 ст. ложку сухой травы залить 

1 стаканом кипятка. Укутать или 
заварить в термосе. Настаивать 
2–3 часа, процедить. Принимать 
по 1–2 ст. ложки 3–4 раза в день, 
за полчаса до еды. Курс – 3–4 не-
дели, перерыв не менее 2 недель.

• При сильном поносе
2 ст. ложки на 1 стакан кипятка. 

Принимать по 50 мл 4 раза в день 
до прекращения симптомов. 

• При простуде и кашле
1 ч. ложка на стакан кипят-

ка, настаивать 15 минут. Пить по 

полстакана 3 раза в день с ме-
дом. 

• Компресс на суставы
3–5 ст. ложек травы обдать ки-

пятком, чуть остудить, завернуть 
в марлю. Приложить к больно-
му суставу или на поясницу на 
полчаса. Сверху – полиэтилен и 
шерстяной платок. Курс 2 неде-
ли.

• Полоскание горла и рта
2 ст. ложки на 0,5 л кипят-

ка, настаивать 1 час. Применять 
3–5 раз в день.

• Обработка ран и язв
Марлю смочить в базовом на-

стое или разбавленном 1:1 све-
жем соке листьев, приложить к 
ране на 20–30 минут. Повторять 
2–3 раза в день.

Противопоказания
Вербейник – не опасная трава, 

но и не безобидная. Главные неду-
ги, с которыми он не дружит: густая 
кровь, высокое давление и запоры. 

Научное открытие
Недавние исследования показали, 

что корни вербейника обладают 
мощным противодиабетическим 
действием. В лабораторных опытах 
он показал себя в разы сильнее, чем 
известные препараты от диабета. 
Разрабатываются аптечные варианты 
применения в терапии диабета.

Варвара Мягкова
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