
CЕКРCЕКРЕЕТТЫЫ
КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ

СТР. 14

СУРИЦА
ЧТО ЭТО И ЗАЧЕМ НУЖЕН

НАПИТОК СИЛЫ ДРЕВНИХ СЛАВЯН 

СТР. 26–27

ЗДОРОВЬЯЗДОРОВЬЯ
№ 18 (185)
15 сентября – 

5 октября 
2023 года

ИНУЛИН

СТР. 8

НАЛЁТ НА ЯЗЫКЕ –  НАЛЁТ НА ЯЗЫКЕ –  
ПРЕДВЕСТНИК РАКА? ПРЕДВЕСТНИК РАКА? 

СТР. 3

ЛУННЫЙ  
КАЛЕНДАРЬ  
ЗДОРОВЬЯ

АПТЕКА НА ТАРЕЛКЕ   

БЛЮДА  
ИЗ АЛОЭ 

ЛЕЙКОПЛАКИЯ: 

Корица5

ПОДПИСНОЙ ИНДЕКС  В КАТАЛОГЕ «ПОЧТА РОССИИ» П2961



2
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 18 (185), 15.09 – 05.10.2023
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

ТОВАРЫ ДЛЯ ДОМА И ДАЧИ



«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 18 (185), 15.09 – 05.10.2023
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

3

15 сентября  
Луна в Весах, новолуние 
     уход за собой, тушеные овощи
     нагрузка на поясницу, пасленовые 

16-17 сентября  
Растущая Луна в Весах 
     контрастный душ, отвары трав 
     нахождение на сквозняке, сдоба

18-19 сентября  
Растущая Луна в Скорпионе 
     ферментированный кипрей, отдых
     крепкий кофе, промокшие ноги 

20-21 сентября  
Растущая Луна в Стрельце 
     можжевеловая баня, массаж  
     спины
     алкоголь, ночной просмотр  
     телешоу

22 сентября  
Луна в Козероге, первая четверть 
     посещение ЛОР-врача, творог 
     ссоры с близкими, питание на бегу 

23-24 сентября  
Растущая Луна в Козероге 
     уход за ногтями, прогулка в парке
     недостаточный сон, острый перец 

25-26 сентября  
Растущая Луна в Водолее 

 

•  как гравитация влияет на наши суставы 
и что с этим делать;

•  какие позы сна наиболее «удачны» для 
полноценного отдыха сердца; 

•  что о нашем внутреннем мире может 
рассказать беспорядок в доме.

ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

ВАЖНО! 

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ

+
–

ЛУННЫЙ 
КАЛЕНДАРЬ 
ЗДОРОВЬЯ

А ТАКЖЕ 
вашему вниманию ста-
тья о том, действи-
тельно ли пища, приго-
товленная в глиняных 
горшочках, вкуснее и 
полезнее; почему сто-
ит заготовить на зиму 
клюкву и как это пра-
вильно сделать; спасут 
ли квасцы от запаха по-
та и многое другое. 

СЛЕДУЮЩИЙ  
НОМЕР ПОСТУПИТ  
В ПРОДАЖУ  
6 ОКТЯБРЯ!

     морепродукты в меню, танцы 
     нагрузка на суставы, гиподинамия

27-28 сентября  
Растущая Луна в Рыбах  
     плавание, растирание сухой  
     щеткой
     обувь не по размеру, переедание 

29 сентября  
Луна в Овне, полнолуние 
     массаж стоп, зелень и рыба в меню
     поднимание тяжестей, горячая  
     ванна

30 сентября  
Убывающая Луна в Овне 
     суставная зарядка, заливное, желе 

     работа вниз головой, сладкая  
     сдоба 

1-2 октября  
Убывающая Луна в Тельце
     пешие прогулки, душевное  
     общение
     самолечение боли в животе, бег 

3-4 октября  
Убывающая Луна в Близнецах
     гимнастика для зрения, черника 
     громкий крик, лечение горла  
     содой 

5 октября Убывающая Луна в Раке 
     оздоровительный массаж, морковь  
     сладкая газировка, тесное белье 

+
–

+
–

+
–

+

–

+
–

+
–

+
–

+
–

+
–

+

–

+

–

+
–

ДОРОГИЕ ДРУЗЬЯ! МЕЛАНХОЛИЯ 
ОСЕННЕГО УВЯДАНИЯ УЖЕ 
ПОДКРАДЫВАЕТСЯ К НАМ, ГРОЗЯ 
ОКУТАТЬ МЫСЛИ НАШИ ГРУСТЬЮ И 
ПЕЧАЛЬЮ. ТАК НЕ ДАДИМ ЖЕ ОСЕННЕЙ 
ХАНДРЕ ВЗЯТЬ НАД НАМИ ВЕРХ! А НАШИ 
СВЕЖЕНЬКИЕ, ТОЛЬКО-ТОЛЬКО ИЗ-ПОД 
ПЕРА СТАТЬИ ПОМОГУТ НЕ УНЫВАТЬ 
В ЛЮБУЮ ПОГОДУ. В СЛЕДУЮЩЕМ 
НОМЕРЕ ЧИТАЙТЕ:

Магнитосфера спокойная Магнитосфера возбужденная Магнитная буря

G5 

G4 

G3 

G2

G1

4

3

2

1

15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 01 02 03 04 05

сентябрьсентябрь

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

6 ОКТЯБРЯ
поступит в продажу 

СЛЕДУЮЩИЙ  
НОМЕР 

«СЕКРЕТОВ  
  ЗДОРОВЬЯ» 

октябрьоктябрь
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МНОГОСЛОЙНОСТЬ  
В МОДЕ 

Хочу посоветовать отличный лайфхак 
для экономии времени, которое так це-
нит каждая хозяюшка. Всегда вставляй-
те в мусорное ведро сразу несколько па-

кетов. Когда вы вытащите наполненный 
верхний, новый пакет будет уже готов к 

использованию. Это очень удобно!
Аделина Ушакова, г. Коломна

ЖЕНСКИЕ  
ШТУЧКИ:

ОДА ШЁЛКУ 
Шелковые наволочки – это настоя-

щая находка для каждой прелестницы. 
Помимо того, что они очень приятные на 
ощупь и дорого выглядят, это роскошество 
обладает еще и противомикробным эффек-
том. А все за счет меди в своем составе. Это зна-
чит, что сладкий сон не обернется неприятны-
ми высыпаниями на лице, отеками поутру 
или проблемами с кожей головы.

Анна Николаева,  
г. Новороссийск

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

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

БОЛЯТ СУСТАВЫ? 
КРАПИВА ВСЁ 
ПОПРАВИТ 

Моя доча занимается профессио-
нально конным спортом, участвует 
в соревнованиях, помогает дресси-
ровать молодых лошадок. Все время 
проводит на конезаводе, это уже как 
часть ее самой. Но ее стали беспоко-
ить боли в колене, с суставом что-то 
не то было, может, и упала на одной 
из тренировок, а мне не сказала, что-
бы не беспокоить. А может, просто пе-
ренапряглась. В любом случае, я знала 
очень простое средство, которое мог-
ло ускорить процесс выздоровления. 2 
ст. ложки сушеной крапивы нужно по-
ложить в термос и залить 500 мл ки-

ОТ МИГРЕНИ СБОР 
НА ПОМОЩЬ СКОР 

Я со студенческих лет страдаю 
от периодических приступов ми-
грени. Состояние это крайне не-
приятное и отнимающее кучу жиз-
ненных сил. После очередной 
мучительной бессонной ночи я на-
конец решила попробовать рецепт, 
который советовала мне моя бабу-
ля, но я не принимала это всерьез. 
Для приготовления настоя нам по-
требуется по 1 ст. ложке сушеных 
ромашки, мяты, мелиссы и валери-
аны. Помещаем все травы в термос 
и заливаем 500 мл кипятка. Наста-
ивать долго не нужно, достаточ-
но 20 минут. Затем процеживаем 
наш «эликсир жизни» и принима-
ем по 100 мл ежедневно в течение 
недели.

Анастасия Родионова, г. Чита

Наша справка:

Этот настой из лекарствен-
ных трав может помочь снизить 
интенсивность боли при мигрени 
благодаря своим успокаивающим 
и расслабляющим свойствам. Ро-
машка и мята обладают спазмо-
литическим действием, что спо-
собствует снятию сосудисто-
го спазма и уменьшению болевого 
синдрома при мигреневых атаках. 
Мелисса и валериана имеют успо-
каивающие эффекты, снижая уро-
вень напряжения и стресса, ча-
сто являющихся сопутствующими 
факторами при мигрени.

пятка, потом плотно термос 
закрыть и подождать 40 ми-

нут. Затем необходимо процедить 
настойку и охладить ее до комнатной 
температуры. Принимать следует по 
100 мл 2–3 раза в день перед едой в 
течение 3 недель. Чемпионка моя уже 
снова в седле.

Анна Семёнова, г. Черемхово

Наша справка:

Крапива богата витаминами и ми-
нералами, которые способствуют 
снижению воспаления и укреплению 
суставов. Она содержит витамин С, 
который улучшает состояние соеди-
нительных тканей, а также магний, 
калий и кальций, необходимые для их 
здоровья. Кроме того, растение об-
ладает детоксикационными свой-
ствами, очищает организм от вред-
ных веществ, что также благотвор-
но сказывается на состоянии наших 
суставов.
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ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ Поделитесь 
своими советами  

и рецептами! 
sz@kardos.ru 

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

ООО «Издательская группа  
«КАРДОС» 

8 (499) 399 36 78

которые помогают питать и увлаж-
нять ногти, делая их более здоровыми 
и менее хрупкими. Они также содер-
жат витамин Е, который способству-
ет росту ноготков и помогает укре-
пить их структуру. Массаж маслом 
стимулирует кровообращение вокруг 
ногтей, что способствует доставке 
питательных веществ к ним и улуч-
шает их общее состояние.

ДЛЯ КРЕПОСТИ 
НОГТЕЙ МАСЛИЦА 
НАГРЕЙ 

У меня очень хрупкие ногти, аб-
солютно не получается отрастить 
длину, а любое наращивание или 
гель-лак не держатся из-за от-
слоек. Как любой представи-
тельнице прекрасной полови-
ны человечества, мне хотелось, 
чтобы мои ручки выглядели ухо-
женно, поэтому я начала искать 
решение. Делюсь с вами сове-
том, который мне помог. Нагре-
ваем небольшое количество ка-
сторового масла и масла оливы 
в соотношении 1/1 до комфорт-
ной температуры. Наносим те-
плое масло на ногти и масси-
руем их в течение 5 минут, уде-
ляя особое внимание кутикуле и 

нижней части ногтей. После массажа 
надеваем на руки нитриловые пер-

чатки и оставляем минут на 15–
20. Затем споласкиваем руки и 
мажем хорошим увлажняющим 
кремом. Я делала такую проце-
дуру каждый день, и через месяц 

мои ногти уже выглядели за-
метно более здоровыми.

Дарья Старикова,  
г. Лысьва

Наша справка:

Масло оливы и касторовое 
богаты жирны-
ми кислотами, 
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УПРАВЛЕНИЕ 
СТРЕССОМ – 
полезный навык  
          гипертоника

«Все болезни от нер- 
вов». Ёмкая фраза, к ко-
торой мы зачастую от-
носимся недостаточно 
серьёзно, удачно впле-
тая в подходящую по 
случаю шутку. Или про-
износим её обречённо, 
как данность, которую 
всё равно изменить не-
возможно. Мол, ну да, 
заработал себе гиперто-
нию после увольнения. 
Что же тут поделаешь – 
стресс, нервы…

А между тем, специ-
алисты уверены – 

стрессом можно и нужно 
учиться управлять. Это от-
личная профилактика ар-
териальной гипертензии и 
одна из составляющих ком-
плексного лечения этого 
заболевания. 

? ПОЧЕМУ ПРИ СТРЕССЕ  
ПОВЫШАЕТСЯ ДАВЛЕНИЕ 

Когда мы нервничаем, тревожимся, переживаем, в 
кровь выбрасывается рекордное количество гормонов, 
увеличивающих сосудистый тонус. Сердечные сокраще-
ния ускоряются, повышается сердечный выброс – арте-
риальное давление повышается. Если таким образом ре-
агировать на любую мелочь, то, увы, избежать артери-
альной гипертонии будет очень сложно. 

КАК НАУЧИТЬСЯ 
ДЕРЖАТЬ СЕБЯ  
В РУКАХ 
Время дорого 
Стараемся не тратить вре-

мя впустую, рационально 
планируя свой день. Важно 
сначала определиться с ос-
новными делами, распре-
делить их по времени и за-
нести в красивый блокнот 
(эстетическое удовольствие 
никто не отменял). Затем 
планируем дела второсте-
пенные и «разбрасываем» 
их по времени между основ-
ными. Не забываем сплани-
ровать и время отдыха. Это 
поможет избежать суеты и 

спешки, а значит – излиш-
ней тревожности. 

Мысли  
материальны 

Поэтому стараемся мыс-
лить без негативных оце-
нок себя и своих поступков. 
Фразы «ах я дура этакая, 
что же я наделала?», «вечно 
со мной что-то плохое слу-
чается», «я такой неуклю-
жий, никто столько посуды 
не бьет, сколько я переко-
лотил», «мне не хватит на-
выков и интеллекта, чтобы 
это сделать» … Список мож-
но продолжать бесконечно. 
Но пусть лучше в мыслен-
ный лексикон бесконечной 

чередой входят такие фра-
зы, как «мне вполне это под 
силу», «конечно, у меня по-
лучится». Не забываем себя 
хвалить. 

Всё по полочкам 

Испытывая беспокойство, 
стараемся вычленить из че-
реды путающихся эмоций 
и чувств причину эмоци-
ональной какофонии. Как 
только поняли, что волну-
ет, сразу ищем возможность 
минимизировать или вовсе 
устранить раздражитель. 
Возможно, он и внимания 
нашего не стоит. 

К большой цели 
маленькими  
шажочками 

Ставим перед собой толь-
ко реальные цели. Не нуж-
но пытаться объять необъят-
ное. На пути к большой меч-
те должно быть несколько 
маленьких целей, которых 
достичь проще. 

ЧТО ЕЩЁ? 
aaИзбавляемся от 
вредных привы-

чек. Алкоголь, куре-
ние, переедание и про-
чие «излишества нехо-
рошие» лишь усугубят 

течение стресса, но не 
устранят его. 
aaХорошо высыпаемся 

и полноценно отдыхаем, 
не пренебрегая малень-
кими путешествиями за 
город, прогулками по ле-
су, общением с друзьями 
и единомышленниками. 
aaЗанимаемся спор-

том. Тем, который нра-
вится, внутри которо-
го комфортно и радост-
но. Такой есть наверняка, 
пробуем – нащупываем 
свое. 
aaНе берем на себя 

больше, чем можем вы-
полнить без ущерба для 
нервной системы и здо-
ровья. Ответственность 
должна быть соразмер-
ной. 

ПУТЬ К 
СПОКОЙСТВИЮ 
Умение расслабляться –  

тоже весьма полезный на-
вык. Тут могут помочь ды-
хательные практики, ме-
дитация, аутотренинг, 
ароматерапия, массаж. 
Учитесь чувствовать свое 
тело, находить в нем за-
жимы и области напряже-
ния, а найдя, расслабить 
мышцы, находящиеся в 
гипертонусе. И не бойтесь 
обращаться за помощью к 
квалифицированным спе-
циалистам. Научиться по-
зитивному мышлению 
можно. И пусть это будет 
один маленький шажок 
на пути к большой цели – 
бодрости духа и здоровью 
тела!

Любовь Анина
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РЕЦЕПТЫ СТАРИНЫ ГЛУБОКОЙ

 
СКОЛЬКО ТРАВ 

ИСПОЛЬЗОВАТЬ  
ЗА РАЗ 

Советуем начать приготовление 
напитка с настаивания какой-то одной 

травушки. Только не забудьте хорошенеч-
ко размять ее до выделения сока. А главное – изучите свойства 

и противопоказания. Попробуйте приготовить несколько «мононапит-
ков», например, на основе ромашки один, на зверобое – второй и т. д. «Пой-

майте» баланс вкуса, необходимое количество меда (некоторые добавляют его 
в сурицу из расчета 1:1 с водой). А затем, изучая свойства и сочетаемость трав, 
можно готовить напитки из сборов, добавлять ягоды. 

Экспериментируйте, матушка-природа щедра на полезные дары. 
Пользуйтесь ими во здравие! 

Любовь Анина 

СОЛНЕЧНЫЙ  
КВАС – КАК ЕСТЬ,  
БЕЗ ПРИКРАС 

Сурица:Сурица: КСТАТИ
Сурицу также можно 

готовить на отваре ов-
са – добавить напитку 
насыщенности, а заод-
но пользы. Ведь, как из-
вестно, отвар овса хо-
рош для нормализации 
работы ЖКТ, укрепления 
сердечной мышцы, при-
меняется при заболева-
ниях почек, стимулирует 
обмен веществ. 

ОТВАР 
ОВСА ДЛЯ 
«СОЛНЕЧНОГО 
КВАСА» 

В эмалированную ка-
стрюлю налить 3 л очи-
щенной воды, туда же 
засыпать 3 ст. ложки не-
очищенного, промытого 
овса и оставить на ночь. 
Утром прокипятить в те-
чение 10 минут на сла-
бом огне и оставить на-
стаиваться примерно на 
час. Затем отвар проце-
дить и использовать для 
приготовления 
с урицы 
вме-
с т о 
в о -
ды.

Слабогазированный 
напиток, настоянный 
на меду и травах, ще-
дро сдобренный сол-
нечным светом, наши 
предки называли су-
рицей (сурьей). 

В округ «питного 
меда» (и так сури-
цу называли то-

же) теснится множество ле-
генд. Кто-то наделяет его 
ритуальным смыслом, от-
сылая к языческим тради-
циям и поклонению Квасу-
ре – славянскому богу уме-
ренности. Другие уверены, 
сурица – это напиток древ-
неславянских воинов, дару-
ющий силу и выносливость. 
Как бы то ни было, напиток 
этот уникален и заслужива-
ет подробного разбора.  

ПРОСТОЙ СОСТАВ: 
МЁД, ВОДА И 
СБОРЫ ТРАВ 
Состав сурицы вариати-

вен. И это прекрасно. Опу-
стим ингредиенты, добавля-
ющие квасу градусов. Нам 
это ни к чему. Мы же гово-
рим о пользе, поэтому со-
средоточимся на безалко-
гольных вариантах. Итак: 

1 Очищенная вода – 
основа напитка. 

2 Любой жидкий, мо-
лодой мед – доба-

вим напитку вкуса, напи-
таем его минералами и 
витаминами В, К, Е, С, про-
витамином А. 

3 Любые лекарствен-
ные растения (кра-

пива, чабрец, ромашка, 
иван-чай, шалфей, зверо-
бой, душица, мята, мелис-
са, листья смородины, виш-
ни, персика, со-
сновая хвоя 
или любые 
другие, вкус 
которых вам 
нравится или чьи 
свойства желательны). 

КАК 
ГОТОВИТЬ 

Пожалуй, в 
приготовле-
нии су-
рья – 
о д и н 
из са-
мых про-
стых напитков. Ко-
нечно, и тут вариаций 
много. Но принцип у всех 
общий – ингредиенты до-
бавляются в холодную ос-
нову и выдерживаются на 
солнце в стеклянной бан-
ке 2–3 суток. По сути, нам 
нужно получить полезную 
вытяжку из лекарственных 
растений холодным спосо-
бом. 

Например:

В простерилизованную 
трехлитровую банку на-
лить 150 г меда. До трети 
набить молодой, хорошо 
промытой и хорошо раз-
мятой толкушкой крапи-
вой (должен выделиться 
сок), залить до плечиков 
очищенной водой. Хо-
рошо переме-
шать де-
ревян-

ной лопаткой. Сверху 
банку накрыть марлей, 
сложенной в 4 слоя, притя-
нуть ее к горлышку банки 
резинкой. Выставить бан-
ку на 2–3 дня под солнеч-
ные лучи. Ежедневно 2–3 
раза содержимое переме-
шивать, чтобы сверху не 
появилась плесень. 

Пробуйте. Как только 
появилась легкая газа-
ция, напиток можно про-
цеживать и убирать в хо-
лодильник на сутки. Если 
хочется большей квас-
ной «ядрености», по-
держите банку на 
солнышке чуть 
дольше. 
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candida

Говорят, что рак не предупреждает. Приходит внезапно и застаёт вра-
сплох. однако так бывает не всегда. ему могут предшествовать измене-
ния, лечение которых снижает риск опасного диагноза в разы. Их назы-
вают предраковыми. Предрак – как лампочка ошибки в автомобиле. если 
она загорелась, то пора остановиться, провести диагностику и отремонти-
ровать сломанное. И уже на безопасной машине двигаться по жизни даль-
ше. Лейкоплакия – тоже предрак. о ней сегодня и расскажем. 

ЛейкопЛакия: 

Защита  
с подвохом
Природа позаботилась о том, чтобы 

органы, которые сообщаются с внеш-
ней средой (ротовая полость, пище-
вод, мочевой пузырь, матка и т.д.), 
имели дополнительную защиту – сли-
зистую оболочку. Естественно, ког-
да снаружи появляются болезнетвор-
ные микробы, раздражающее веще-
ство или травмирующий предмет, она 
страдает в первую очередь. Слизистая 
оболочка на страже 24/7 и все время 
рискует быть разрушенной. Но приро-
да позаботилась и об этом.

Первая баррикада на пути инфек-
ции, травм и токсинов – покровный 
эпителий. Он состоит из эпителиаль-
ных клеток. Эти клетки умеют быстро 
размножаться, постоянно обновля-
ются и в кратчайшие сроки способны 
восстановить поврежденный участок 
слизистой. Вы наверняка замечали, 
что прикушенная щека заживает го-
раздо быстрее, чем царапина на руке. 
Однако у этого механизма есть и об-
ратная сторона: из-за склонности к бы-
строму делению клетки эпителия лег-
че перерождаются в рак. 

Этот процесс идет постепенно: сна-
чала нарушается слущивание отрабо-
танных клеток, меняется тип эпителия, 
происходит его перестройка, и только 

потом зарождаются опухолевые клет-
ки. Заметить такие изменения можно 
уже на первом этапе. Даже невоору-
женным глазом.

Измененный эпителий выглядит как 
белые мутные, часто шершавые пятна 
или бородавки. Это и есть лейкопла-
кия. В переводе с греческого – «белая 
пластина». 

воспаление – 
это серьёЗно
Почему появляется лейкоплакия, до 

сих пор полностью не ясно. Однако 
ученые сходятся во мнении, что не по-
следнюю роль играет воспаление. От 
чего же воспаляется слизистая?

Первое, что приходит на ум, – ин-
фекция. И это действительно так! Хро-
ническая бактериальная, вирусная или 
грибковая инфекция повреждают сли-
зистую и заставляют ее клетки обнов-
ляться в усиленном режиме. 
Постепенно покровный 
эпителий «привыка-
ет» работать непра-
вильно и перестра-
ивается, изменяется. 

Особое внимание к 
онкогенным штаммам 
ВПЧ – вирусам папилломы челове-
ка. Они приводят к нарушению деле-
ния клеток эпителия и подталкивают 
их к озлокачествлению. 

Курение также вызывает воспале-
ние. Лейкоплакия часто возникает 
там, где тлеющая сигарета касается 
губ. Плюс токсичные вещества, кото-
рые вдыхает курящий человек, сами 
по себе – сильный раздражитель.

Хроническую травматизацию и раз-
дражение слизистой оболочки могут 
спровоцировать многие другие вещи: 
обломок зуба, зубной протез, непра-
вильный прикус, опущение половых 
органов, маточный колпачок, пристра-
стие к острой и горячей пище и т.д.

а что ещё?
Есть проблемы, которые подготав-

ливают благодатную почву для сни-
жения устойчивости слизистой обо-
лочки: 

1  Эндокринные болезни: сахар-
ный диабет, гипер- и гипотире-

оз, нарушение баланса половых гор-
монов и др. Эти состояния ухудшают 
питания тканей, и они легче травми-
руются. 

2  Плохое состояние зубов. Ка-
риозные зубы, зубной налет, 

кровоточащие десны поддержива-
ют хроническое воспаление в рото-

вой полости.

3  Беспорядочные половые свя-
зи – фактор риска инфекци-

онного воспаления органов мочепо-
ловой системы.

появились белёсые 
плёнки на слизистой – 
бегом к врачу!

здоровый 
язык

лейкоплакия
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В тихом омуте
Начинается лейкоплакия с гиперкератоза. В норме эпи-

телий слизистой оболочки регулярно слущивается. Слизи-
стая при этом выглядит однородной, ровной и блестящей. 
При гиперкератозе отмирающие клетки остаются и обра-
зуют островки, напоминающие по строению слоеное тесто. 
Стадия годами может протекать незаметно. 

Далее, если развитию лейкоплакии ничего не мешает, на-
рушается вызревание и организация клеток – дисплазия. 
Дисплазия – серьезная предпосылка для рака. Но даже она 
у части пациентов проходит бессимптомно.  

Обычно (но не всегда) по виду лейкоплакии можно узнать, 
на какой стадии она находится. Правило такое: чем проще 
выглядит лейкоплакия, тем меньше вероятности дисплазии 
и лучше прогноз.

– Какая лейкоплакия чаще всего 
переходит в рак?

– Обычно лейкоплакия встречается на слизистой рта 
и половых органов. Все лейкоплакии можно разделить 
на две большие группы: гомогенные и негомогенные. 
Гомогенные имеют однородную структуру и цвет. Они 
выглядят как белесая трудноотделяемая пленочка. 
Среди негомогенных выделяют веррукозную, пятни-
стую, мягкую, эрозивную лейкоплакию и эритроплакию. У этих типов неров-
ные/рваные края, неоднородная окраска. Самая «коварная» – негомоген-
ная лейкоплакия. Чаще всего она развивается у мужчин, которые выкури-
вают более 10 сигарет в сутки, а также у любителей «крепких» напитков. Но 
первыми в зоне риска озлокачествления лейкоплакии – курящие женщины!

место жительстВа – 
ротоВая полость
Слизистая оболочка рта – излюбленное место 

лейкоплакии. Она может появиться на поверхно-
сти языка, у углов рта и на слизистой оболочке щек. 
В начале своего существования лейкоплакия выгля-
дит как белая пленочка, которая никак не снимается. 
Обычно случайно обнаруживается стоматологом. 

По мере развития пятна лейкоплакии становятся шершавыми и на-
чинают возвышаться над окружающей слизистой. Пациенты чувствуют 
их как «лишнюю» мешающую ткань, которую хочется скусить. Острая, 
кислая, горячая пища и алкоголь могут вызывать жжение и боль. Та-
кое поражение слизистой с большой вероятностью переходит в рак. 

Так как измененный покровный эпителий в очагах лейкоплакии пе-
рестает выполнять свою защитную функцию, они становятся местом 
жительства для патогенных микроорганизмов. Например, грибов ро-
да Candida (или молочницы). Островки лейкоплакии покрываются бе-
лым творожистым налетом. Это нехороший признак и требует сроч-
ного лечения. 

4  Иммунодефицит. 
Его могут вы-

звать ВИЧ, длитель-
ный прием глюко-
кортикоидов или 
химиотерапия. Ор-
ганизм становится не 
только восприимчив к ин-
фекциям, но и хуже борется с мути-
рующими клетками.

5  Заболевания желудочно-ки-
шечного тракта и плохое 

питание. Нарушение всасывания и 
недостаточное поступление питатель-
ных веществ уменьшают количество 
витамина А – важного регулятора 
процесса клеточного деления и оро-
говения. 

6  Алкоголь. Спиртные напитки 
не только раздражают слизи-

стую оболочку, но и нарушают работу 
пищеварительной системы и снижают 
иммунитет. 

7  Инвазивные гинекологические 
вмешательства. Например, ко-

агуляция эрозий шейки матки.

8  Работа, связанная с переработ-
кой нефти или производством 

дегтя, щелочей, кислот и минеральных 
удобрений.

Возможно, к лейкоплакии предрас-
полагает и наследственность, но по-
ка достоверных доказательств этому 
найти не удалось.

Читайте дальше на стр. 12

Уткина Алена Альфредовна, 
врач онколог-химиотерапевт,  
г. Москва
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ЛейкопЛакия: появиЛись беЛёсые
Продолжение.  Начало на стр. 10

КаК понять, что это она?
Чтобы начать разбираться с проблемой, надо знать врага в лицо. А для это-

го его нужно увидеть. И если ротовую полость или наружные половые органы 
можно осмотреть без специального оборудования, то для изучения пищево-
да или мочевого пузыря понадобится эндоскоп, а для влагалища и шейки мат-
ки – кольпоскоп. 

Как только будут найдены участки, подозрительные на лей-
коплакию, берется их биопсия: вырезается кусочек ткани и 
отправляется на исследование. В лаборатории определят 
тип клеток, особенности их организации и, самое главное, 
степень дисплазии – насколько сильно клетки отличаются 
от нормальных. 

биопсия с гистологическим исследованием ткани – 
самый важный этап диагностики лейкоплакии. 

Дополнительно врач может назначить обследования на выявление факто-
ров риска заболевания: мазок на флору, общие анализы крови и мочи, глюкозу 
крови, гормоны щитовидной железы и т.д. В случае лейкоплакии половых ор-
ганов обязательно назначается анализ на ВПЧ. 

Для обследования полости рта в некоторых клиниках применяют люминес-
центное исследование. 

Лечить неЛьзя ждать
Лечение лейкоплакии зависит от результатов биопсии. Если пришло заклю-

чение, что клетки в материале без признаков перерождения, то выбирают вы-
жидательную тактику с коррекцией возможных факторов риска. Это необхо-
димое условие. Если провоцирующий фактор будет продолжать действовать – 
лейкоплакия вернется. 

при лейкоплакии мочеполовой системы врач может назначить:
• антибиотики (если есть инфекция);
• противовоспалительные и обезболивающие средства;
• гормональные препараты с эстрогенами.

– Как часто лейкоплакия слизистой рта переходит 
в рак? Что можно сделать, чтобы снизить риски?
– У 30% пациентов запущенная стадия лейкоплакии пе-

рерождается и озлокачествляется. Лечение любых форм 
лейкоплакии должно быть комплексным. В первую оче-
редь, врач-стоматолог проводит санацию полости рта и 
устраняет раздражающие факторы, оказывающие травма-
тическое воздействие на ротовую полость: острые углы от-
колотых пломб и разрушенных зубов, замена несостоятельных коронок; исклю-
чает травматизацию слизистой — регулярное прикусывание щек. Пациенту ре-
комендовано отказаться от курения, алкоголя, приема горячей и острой пищи. 
Поскольку лейкоплакия рта может вызываться эндогенными факторами, паци-
ентов тщательно исследуют на предмет выявления соматических заболеваний, 
в частности, патологий желудочно-кишечного тракта.

интимный 
вопрос
Лейкоплакия половых органов 

чаще всего – следствие хрониче-
ской инфекции и гормональных 
сбоев. У женщин она обычно воз-
никает в менопаузе, когда сни-
жается количество эстрогенов. 
Эти гормоны определяет состо-
яние слизистой оболочки. Когда 
их становится мало, она истонча-
ется и легко травмируется.

Лейкоплакия половых орга-
нов бывает с атипией и без. Если 
атипии нет – это хороший при-
знак, и при отсутствии ВПЧ (ви-
рус папилломы человека) ра-
ка не будет. А вот атипия клеток 
или обнаружение ВПЧ – серьез-
ный повод обследоваться. 

Обычно лейкоплакия половых 
органов протекает бессимптом-
но. Но иногда пациенты жалуют-
ся на обильные бели, контакт-
ные кровянистые выделения, зуд 
и жжение при мочеиспускании.

Слабова Кристина Сергеевна,  
врач стоматолог-пародонтолог, 
г. Рязань

в мочевом 
пузыре тоже?
Увы, да. И не только мочевого 

пузыря, но и уретры. Чаще всего 
такая лейкоплакия встречается у 
женщин. И в отличие от пораже-
ния рта и половых органов начи-
нает беспокоить своего хозяина 
довольно быстро.

Так как перестроенный уча-
сток слизистой перестает вы-
полнять свою защитную функ-
цию, чувствительный подслизи-
стый слой начинает раздражать 
моча: появляются боли и рези 
при мочеиспускании, болезнен-
ные и частые позывы помочить-
ся и постоянная ноющая боль 
внизу живота. 

Косвенный признак лейкопла-
кии – упорные циститы.
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плёнки на слизистой – бегом к врачу! 
белые островки на слизистой 

рта становятся показанием к:
•	санации	полости	рта;
•	отказу	от	курения	и	алкоголя;
•	полосканию	рта	растворами	ан-
тисептиков.

Дополнительно	назначаются	вита-
мины	А	и	Е.	Они	участвуют	в	развитии	
эпителия	и	поддерживают	его	здоро-
вье.	

Эффект	от	лечения	
врач	будет	отслежи-
вать	на	контроль-
ных	приемах.	Если	
лейкоплакия	не	
уходит	или	изна-
чально	сочетается	
с	другими	предраковыми	
процессами	(например,	
обнаружением	онкогенного	
ВПЧ),	пациенту	проведут	
хирургическое	вмешатель-
ство	–	иссечение	пораженного	
участка	слизистой	оболочки	
или	удаление	его	криодеструк-
цией	или	фотодинамической	
терапией	(ФДТ).
Ни	в	коем	случае	нельзя	исполь-

зовать	прижигающие	средства.	Они	
раздражают	слизистую	оболочку	и	
способствуют	переходу	болезни	в	
злокачественную	форму!

– Нужно ли оперировать лейкоплакию вульвы или 
шейки матки?
– Диагноз лейкоплакия вульвы и шейки матки – это в 

первую очередь гистологический диагноз. Он ставит-
ся только по результатам биопсии. Если доктор видит 
изменения, похожие на лейкоплакию, он обязан отпра-
вить материал на гистологию. Если диагноз подтверж-
ден, существует тактика активного наблюдения: жен-
щина должна регулярно посещать гинеколога, сдавать 
мазок на онкоцитологию и ВПЧ, проходить кольпоскопию и вульвоскопию – 
осмотры шейки и вульвы под микроскопом с окраской растворами уксусной 
кислоты и люголя. Тактика при лейкоплакиях – выжидательная. Нет необхо-
димости удалять весь очаг просто так. Но у женщин с положительным ВПЧ 
есть высокий риск развития дисплазии шейки и/или вульвы. Если это прои-
зойдет, необходимо хирургическое лечение – иссечение очага поражения.

Головина Анастасия Сергеевна, 
врач-гинеколог,  
г. Рязань

Ведущая рубрики Елена Кидяева,  
врач-терапевт, г. Рязань

Будьте здоровы!

Профилактика – наше всё!
Профилактика	лейкоплакии	основана	на	гигиене	и	здоровом	образе	жизни.	
•	Откажитесь	от	курения	и	алкоголя;
•	вовремя	лечите	зубы	и	десны;
•	не	запускайте	хронические	инфекции	и	другие	заболевания;
•	регулярно	проходите	профилактические	осмотры.	
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УЧИМСЯ У ПРИРОДЫ

ПИР ДЛЯ 
КИШЕЧНОЙ 
МИКРОБИОТЫ 

Инулин: Инулин: 

ХОЧУ 
БИОДОБАВКУ! 
Инулин действительно 

существует в виде био-
логически активных до-
бавок к пище. Но подо-
ждите скандировать –  
«Хочу! Хочу! Хочу!». Уче-
ные пока не опреде-
лились с необходимым 
суточным количеством 
инулина в рационе. А по-
тому в большинстве слу-
чаев достаточно просто 
сбалансированно пи-
таться, включая в свое 
меню больше грубых во-
локон. Если же вам ка-
жется, что ваш организм 
по какой-то причине не-
дополучает клетчатки, 
посоветуйтесь о допол-
нительном приеме ину-
лина с врачом. 

НА ЗАМЕТКУ НА ЗАМЕТКУ 
И вот еще почему не 

стоит азартно скупать 
красивые пузырьки с 
инулином. Если его упо-
треблять слишком мно-
го, то можно познако-
миться с такими непри-
ятными симптомами, как 
запор, спазмы, диарея, 
вздутие живота, повы-
шенное газообразова-
ние. Помните, в любом 
деле важна разумность. 

Питайтесь  Питайтесь  
правильно  правильно  
и будьте  и будьте  
здоровы! здоровы! 

Любовь Анина 

О полезных продуктах 
нынче не говорит разве 
что ленивый. В команде 
«Секретов здоровья» ле-
нивых точно нет, поэтому 
и для нас эта тема не ис-
сякнет никогда. И будем 
мы сегодня рассказывать 
об инулине – даре при-
роды, не имеющем син-
тетических аналогов,  
и его важности для на-
шего здоровья. 

ДАВАЙТЕ 
ЗНАКОМИТЬСЯ 
Итак, инулин. Строго го-

воря, это углевод. Стоп-
стоп, не спешите перево-
рачивать страницу. Углевод 
не простой, а очень даже 
сложный, водораствори-
мый, относящийся к поли-
сахаридам. Инулин отно-
сится к растворимой клет-
чатке, при этом имеет ряд 
свойств, присущих нерас-
творимым волокнам (пре-
биотикам). А это уже инте-
ресно, согласитесь. 

НАША СПРАВКА 
Как и другие пищевые волокна, инулин не разрушает-

ся в желудке, более того, он не всасывается и в тонком 
кишечнике. Здесь он разбухает и в гелеобразном состо-
янии перемещается в толстый кишечник. А для здешних 
обитателей – лакто- и бифидобактерий – это самое что 
ни на есть желанное лакомство, без которого невозмож-
но само существование этих полезных крох. 

А ЧТО ЕЩЁ ОН 
УМЕЕТ? 
Инулин – верный со-

ратник иммунитета. «Под-
кармливая» дружествен-
ные организму бактерии в 
кишечнике, он тем самым 
обеспечивает им возмож-
ность бороться с вредными 
микроорганизмами, предот-
вращать развитие инфек-
ций, вырабатывать иммуно-
модуляторы, продуцировать 
витамины группы В и фолие-
вую кислоту. 

•   Надежный компаньон в 
деле обмена веществ. А все 
потому, что способен связы-
вать триглицериды, жирные 
кислоты и холестерин и вы-
водить их из организма. Плюс 
инулин влияет на липидный 
обмен, регулируя активность 
печеночных ферментов. К то-
му же этот нутриент помога-
ет организму лучше усваи-
вать из пищи кальций. •   Следит за весом. Ину-
лину присуща способность 
притуплять чувство голода. 

Так, если мы употребляем 
сахара вместе с инулином, 
они ферментируются и по-
ступают в кровь медленнее 
и равномернее. Мы дольше 
остаемся сытыми, не кида-
ясь на булки и конфеты.  •   Помогает чувствовать 
себя счастливее. Исследова-
ния 2015 года показали, что 
люди, регулярно употребля-
ющие инулин, чаще нахо-
дятся в хорошем располо-
жении духа и легче справ-
ляются с трудностями. 

ОТПРАВЛЯЕМСЯ 
НА ДОБЫЧУ 
Представляем пьеде-

стал почета инулинсо-
держащих продуктов:

1. Корень цикория 
содержит 15–20% инули-
на от массы корневой ча-
сти растения 

2. Топинамбур –  
14–19% от веса клубней

3. Чеснок – 9–16%
4. Лук порей – 3–10% 

от веса свежего продукта
5. Лук репчатый – 

2–6%
6. Ячмень – 0,5–1,5%
7. Рожь – 0,5–1%
8. Бананы – 0,3–0,7% 

от веса свежего фрукта

Также инулин содер-
жится в спарже, корнях 
лопуха и одуванчика, ар-
бузах, батате, хурме, ка-
бачках, перчиках и др. 

1

8

5
4

3
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КАК ЭТО 
«РАБОТАЕТ»? 
С изменениями погоды и 

снижением физической ак-
тивности нарушаются об-
менные процессы в суста-
вах, ухудшается кровос-
набжение, спазмируются 
мышцы – суставы болят, 
опухают, появляется ско-
ванность в движениях. 

Осенью сокращается 
продолжительность свето-
вого дня – мы реже гуляем, 
недополучаем витамин D, 
меньше двигаемся. Все это 
негативно сказывается на 
выработке мелатонина –  
гормона, участвующего 
в регулировке суточных 
ритмов. Мы дольше засы-

ЗДОРОВАЯ 
ОСЕНЬ – 

Осень – это стресс для 
организма. Да-да, да-
же несмотря на её кра-
сочность, урожайное 
изобилие, поэтичность 
и романтику. Зачастую 
с наступлением холо-
дов приходят они – 
боли. В суставах, по-
звоночнике, желудке, 
головные. А вот сон, 
случается, наоборот – 
покидает нас, сделав 
прощальный реверанс. 
И вот уже в «друзья» 
настойчиво набивают-
ся хандра, плохое на-
строение, сексуальная 
дисфункция и апатия. 
Что со всем этим де-
лать? Рассказываем. 

ПОЧЕМУ ВСЁ 
БОЛИТ? 
Но почему же все-таки 

осенью обостряются хрони-
ческие заболевания? Ведь 
все лето мы запасались ви-
таминами, плавали в морях 
и озерах, катались на вело-
сипеде, занимались дачным 
фитнесом, напитывались 
солнечной энергией и ды-
шали свежим воздухом. Ка-
залось бы… 

Врачи удлинившиеся оче-
реди перед своими кабине-
тами с наступлением меж-
сезонья объясняют просто. 
Меняются температура воз-
духа, атмосферное давле-
ние, влажность, продолжи-
тельность светового дня, 
снижается физическая ак-
тивность. Ну кому это по-
нравится? Вот организм и 
бунтует, выказывая недо-
вольство. То мы мчали его 
по лесной тропинке на ве-
лосипеде, напитывая впе-
чатлениями и фитонцида-
ми, а то уложили на диван и 
кормим наскоро состряпан-
ным бутербродом с колба-
сой вместо хрусткой реди-
ски. 

паем и тяжелее просыпа-
емся утром. 

Промозглость и сырость 
межсезонья, хмурая пого-
да, гиподинамия здорово 
бьют по иммунитету, осла-
бляя защитные силы орга-
низма. Подавлять патоло-
гические воспалительные 
процессы ему становит-
ся все сложнее. Малейшее 
переохлаждение, стресс, 
острый соус к котлетке – 
и вот уже обострился ци-
стит, простатит, уретрит… 

время  
позаботиться  
о себе и близких!

А главное, 
встречайте осень 

в хорошем  
настроении, тогда  

 и здоровье не заставит  
                себя ждать!

ЧТО ДЕЛАТЬ? 

1 Если промокли или 
замерзли, выпей-

те горячего чая, надень-
те теплые носки, по воз-
можности примите ванну. 

2 Следите за режи-
мом дня, хоро-

шо высыпайтесь. А чтобы 
легче и быстрее заснуть, 
не переедайте на ночь, 
проветривайте перед 
сном комнату, увлажняй-
те квартиру в отопитель-
ный сезон, на сон гряду-
щий лучше почитать, а не 
«залипать» в гаджетах 
или смотреть телевизор. 

3 Обязательно гу-
ляйте в любую по-

году, хоть немного, но 
пешком. И имейте в ви-
ду, что угол наклона сол-
нечных лучей до 13 ча-
сов дня – максимальный. 
Находиться на улице осе-
нью лучше именно в это 
время. 

4 Каждое утро де-
лайте зарядку. 

Пусть самую простую, 
но на все группы мышц, 
«разработайте» суставы. 

5 Полноцен-
но питай-

тесь, обогатите ра-
цион клетчаткой и ви-

таминами. 

6 Посоветовавшись 
с врачом, прини-

майте витамины и реко-
мендованные биодобав-
ки, чтобы поддержать 
иммунитет. 

7 Нелишними мо-
гут оказаться и до-

машние приборы физио- 
терапии. Поговорите с 
вашим доктором о воз-
можности их использо-
вания. Держите под ру-
кой тонометр, глюкометр 
и ингалятор, если это не-
обходимо. 
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МОЖНО ЛИ ЧИТАТЬ  
«В ТЕМНОТЕ»?  

?

ЧТО ТАКОЕ 
ДИПИЛИДИОЗ? 

НУЖНО ЛИ ГЛАДИТЬ НИЖНЕЕ БЕЛЬЁ?

?

? Главная страсть моего сына – книги. Читать 
может по 5 часов подряд. Но читает он в ос-
новном вечером, так как днем у него школа 

и кружки. Меня беспокоит, что он может испортить 
зрение из-за плохого освещения, потому что зачастую 
он сидит с книгой в темноте, включив только настоль-
ную лампу. Стоит ли мне волноваться?

Елизавета Леркова, г. Москва 

Е лизавета, 
миф о 

том, что чтение 
при слабом ос-
вещении приво-
дит к ухудшению 
зрения, очень рас-
пространен. Однако 
современные иссле-
дования отрицают та-
кую взаимосвязь. При чтении в темноте, на-
ши глаза, безусловно, сильнее напрягаются, 
становится сложнее фокусироваться на кар-
тинке, а также уменьшается частота моргания. 
Все это может привести к сухости глаз, ощуще-
нию песка в глазах и временному дискомфорту, но 
никак не влияет на ухудшение зрения в долгосрочной 
перспективе. Однако очень важно давать глазам отды-
хать, например, можно полежать с закрытыми глазами 
пару минут после каждого получаса чтения или сделать 
зрительную гимнастику.

Недавно встречалась с подругой, как обычно 
болтали, делились переживаниями, и она мне 
рассказала, что у ее маленькой дочки недавно 

был дипилидиоз. Я это слово в первый раз услышала, 
поняла только, что что-то с паразитами связано. Рас-
скажите поподробнее, пожалуйста, что это и как не 
подхватить эту пакость.

София Пыжкова, г. Коломна

С офия, дипилидиоз – это действительно заболе-
вание, вызываемое паразитами, а именно ди-

пилидиумом или, как он называется в народе, огуреч-
ным цепнем. Подвержены этому заболеванию собаки 
и кошки, человек заражается очень редко. Промежу-
точным хозяином паразитов являются блохи, которые 

заглатывают их яйца, а потом уже заража-
ется и питомец, поедая блох. Че-

ловек же может стать облада-
телем этого гельминта только 
в редких случаях при пол-
ном отсутствии гигиены по-
сле проведенного времени с 

любимцем. Так что в рекомен-
дациях по профилактике это-
го заболевания не будет ниче-

го необычного. Нужно тщательно 
следить за гигиеной своего питом-

ца и своей собственной после контакта с 
ним, уничтожать блох и регулярно обследовать питом-
ца на наличие паразитов в ветклинике.

У меня такой вопрос – является ли глажка 
нижнего белья после стирки необходимым дей-
ствием? Я всю жизнь думала, что да, 

старательно наглаживала белье 
для всех членов семьи. Совсем 
недавно в разговоре с друзьями 
узнала, что никто так не за-
морачивается, гладят только 
одежду на выход. Но как же бак-
терии?

Галина Скворцова, г. Омск

Г алина, до сих пор нет одно-
значного ответа на этот вопрос. 

Нет никаких исследований, подтверждающих необхо-

димость глажки нижнего белья или исключающих та-
кую необходимость. Самым рациональным являет-

ся мнение, что белье нужно проглаживать, если вы 
столкнулись, например, с кишечной инфек- 

цией, грибком или паразитарными заболе-
ваниями. В таком случае высокая темпе-
ратура может помочь избавиться от того, 
с чем не справилась стирка. Но в осталь-
ных случаях можно особо не заморачи-

ваться и не тратить время на глажку после 
каждой стирки. Обычно температуры воды 

60 градусов полностью хватает на уничтоже-
ние всех бактерий, которые могут нам навредить. 

Гораздо важнее следить за чистотой самой стираль-
ной машины.
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ПОЛБА: «ЧЁРНАЯ      ИКРА СРЕДИ ЗЛАКОВ»
Царицей и чёрной 
икрой среди злаков пол-
бу величают неспроста. 
Эта зерновая культура, 
считающаяся прароди-
тельницей современной 
пшеницы, упомянута в 
поэмах Гомера, трудах 
Геродота, Теофраста, 
Колумеллы. А древне-
греческий историк Ди-
онисий писал, что рим-
ляне почитают полбу 
как древнейшую и са-
мую ценную из зерно-
вых культур. 

Т ысячелетия спустя 
эти утверждения 

Дионисия Галикарнасского 
находят горячую поддерж-
ку у приверженцев здоро-
вого питания. Разбираемся, 
почему. 

ПОД НАДЁЖНОЙ 
ЗАЩИТОЙ 
Самой полезной считает-

ся полба цельнозерновая, 
особенно, когда при ее об-
работке сохраняется плот-
ная оболочка пленчатого 
зерна цвета красного кир-
пича. Каждые два зерныш-
ка этой злаковой культу-
ры «спрятаны» в отдельную 
жесткую чешуйку, из кото-
рой во время молотьбы их и 
извлекают. И эта «чешуйча-
тая броня» (съедобная, кста-
ти), защищает зернышки от 
неблагоприятных погодных 
условий, проникновения пе-
стицидов и радиации, бере-
жет от прожорливых насе-
комых. 

ВЫБИРАЕМ С 
ПРИСТРАСТИЕМ 
Качественная полбяная 

крупа: 
! герметично упакована
! без посторонних вклю-

чений 
! «зернышко к зерныш- 

ку» – без большого количе-
ства колотых зерен 

ЭТО ВАЖНО! 
В ходе научных ис-

следований было вы-
яснено, что, ежеднев-
но съедая три полно-
ценные порции блюд из 
цельного зерна, полбы 
в том числе, мы обеспе-
чиваем себе снижение 
рисков: 

• инсульта – на 14%• заболеваний  
сердца – на 21%• диабета 2 типа – 
на 32% 

ЕЩЁ 10 ПРИЧИН ЕСТЬ 
ДВУЗЕРНЯНКУ ЧАЩЕ  

Иногда производители на упаковке с полбой пишут – 
спельта, двузернянка, камут, эммер… Но как бы не на-
зывали эту культуру, богатство пользы в ней неизменно. 
Полюбопытствуем. 

На 100 г продукта приходится:

• 5,5 г белка (дневная норма – 0,8 г на 1 кг веса)• 25 г углеводов (дневная норма – 3–5 г на 1 кг веса 
в зависимости от затрат энергии) • 1,5 г жиров (дневная норма – 1–1,1 г на 1 кг веса) • 4 г клетчатки (дневная норма – 25–30 г) 

ПОД  
МИКРОСКОПОМ

1 быстро и надолго насыщает 
2 дарит энергию 
3 нормализует работу пищеварительного тракта
4 способствует укреплению иммунитета
5 помогает снизить риск инфекционно-воспалительных 

заболеваний 
6 обладает противоопухолевым эффектом 
7 не дает разгуляться анемии 
8 нормализует обмен веществ 
9 способствует укреплению костной ткани
10 благоприятно влияет на гормональный фон 
Включать в меню полбяную кашу рекомендуется пожи-

лым людям, беременным и кормящим женщинам, лицам, 
страдающим от избыточного веса, повышенного уровня 
холестерина и глюкозы в крови.

ПОЛБА:

• Гликемический 
индекс полбы –

40 

• Калорийность –

127 кКал

К тому же 
на 100 г ва-
реной пол-
бы прихо-
дится:• 31% 
днев-
ной 
нор-

мы нико-
тиновой кислоты • 23% магния• 22% цинка• 18% железа 
Кроме того, в полбе 

содержатся кальций, 
медь, селен, марга-
нец, витамины В1, В2, 
В6, В9, К, Е, РР. 

КСТАТИ
В белке клейковины 

полбы присутствуют 
основные 18 аминокис-
лот, которые необходи-
мы для нашего здоро-
вья и не содержатся в 
продуктах животного 
происхождения. 
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НА ЗАМЕТКУ
В полбе содержится глютен, поэтому людям с целиакией 

стоит относиться к кушаньям из нее осторожно. Но почему 
бы совсем не исключить? Дело в том, что у людей с аллер-
гией на глютен полба может никаких негативных реакций и 
не вызвать. Все потому, что причиной целиакии обычно яв-
ляется только один из подтипов глютена – глиадин. А имен-
но его в полбе не так много.

ЭТО  
ИНТЕРЕСНО 
На полках магазинов 

сегодня можно встре-
тить и макароны из пол-
бы. Продукт относится к 
диетическим и подойдет 
даже худеющим. 

СЕКРЕТЫ 
ОПЫТНОЙ 
ХОЗЯЙКИ 

1 Чтобы полбяная 
каша получилась 

рассыпчатой и «пуши-
стой», перед варкой ее 
необходимо слегка об-
жарить на сухой сково-
роде.

2 Крупу лучше за-
ливать холодной 

водой, а не бросать ее 
в кипяток. Так она в 
полной мере раскро-
ет свой ореховый вкус, 
хорошо напитавшись 
влагой. 

3 Дать настояться 
каше после при-

готовления – отличное 
решение!  
Можно укутать, как 
в нашем рецепте, ка-
стрюльку с кашей. А 
можно убрать ее в ра-
зогретую до 100оС ду-
ховку на 20–30 минут. 

Любовь Анина  

РЕЦЕПТЫ 

Полба с фетой и помидорами 

Нам понадобится: 200 г полбяной крупы; 
300 г томатов черри; 120 г сыра «фета»; соус 
песто; соль по вкусу. 

Полбу промыть и отварить в подсоленной воде до 
мягкости – 30–40 минут. Откинуть на дуршлаг. Помидо-
ры разрезать на 2 части, сыр нарезать кубиками. Соединить в миске сваренную крупу, 
сыр, помидоры и соус песто, хорошо перемешать и сразу подавать. 

Полбяная каша с грибами

Нам понадобится: 150 г вешенок; 150 г шампиньонов; 150 г полбяной крупы; 4 ст. 
ложки растительного масла; 2 головки салатного лука; 1 литр воды; молотый кориандр, 
душистый молотый перец, соль – по вкусу. 

Грибы помыть и мелко порезать. Обжарить их в масле вместе с луком в сотейнике с 
толстым дном. Добавить к грибам и луку промытую крупу полбы, влить воду, посолить, 
приправить. Хорошо перемешать и варить, накрыв сотейник крышкой, на среднем огне 
до закипания. Затем нагрев убавить и варить на медленном огне 40–50 минут. Затем на-
грев отключить, сотейник укутать теплым полотенцем и оставить томиться на 40 минут. 
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Случайных
Быстро-быстро нашинковывая лук, я одновременно 

ощупывала взглядом кухню на предмет неотлож-
ных дел. так, скоренько засуну тарелки в посудо-
мойку, протру столы и полью хлорофитум, начав-

ший семафорить об обезвоживании подсыхаю-
щими листьями.

Ну, Не сейчас же 
– Ай, – я сунула в рот палец, из ко-

торого начала сочиться кровь. 
Было ужасно больно и обидно. Ну 

почему? Почему я должна вставать ни 
свет ни заря каждый день и в спеш-
ке что-то готовить, убирать, стирать, 
мыть, начищать? Собирать детей в 
школу, снабдив их и мужа судочками 
с едой. А потом бежать на работу, не 
успев даже нормально накраситься, 
потому что нужно было еще натереть 
раковину в ванной и заляпанное мно-
жеством детских ручек зеркало в ко-
ридоре. Ну а вечером, накормив всех 
еще утром приготовленным ужином 
и вымыв посуду, мучить швейную ма-
шинку, спеша развязаться с заказами 
на юбки, блузки, платья, брюки… По-
чему? 

Этот вопрос мучил меня уже не-
сколько лет. Почему, чтобы у детей 
были фрукты, находились деньги на 
школьные нужды, возможность от-
праздновать день рождения не хуже, 
чем одноклассники, впахивать до си-
няков под глазами должна я, а муж – 
ограничиваться лишь своей основной 
работой, за которую и платили-то не 
так чтобы ах? 

– Валька, да в конце-то концов, – 
возмущалась я, когда взмыленная и 

уставшая натыка-
лась на спокойно лежа-

щего на диване супруга с 
пультом от телевизо-
ра в руке, – ты будешь 
мне помогать или нет? 
– Помогать в чем? – 

невозмутимо вопрошал 
муж, не отрывая взгляда 

от экрана. 
– Да вот хоть окна на балконе по-

мой или люстру повесь. Уже месяц ку-
пленная лежит. 

– А чего их мыть, эти окна? – ис-
кренне удивлялся Валентин. – До пер-
вого дождя. Оно надо? А для люстры 
нужно еще крепления купить. 

– Так купи, – переходила я на крик, 
не выдерживая вида невозмутимого 
супруга.

– Ну, не сейчас же, Люб, футбол, – 
с видом оскорбленного в лучших чув-
ствах болельщика отвечал он мне. 

Не справилась 
с управлеНием 
И наскоро залепив порезанный па-

лец обычным пластырем, потому что 
бактерицидного в аптечке не нашлось, 
я неслась сломя голову на работу, по-
тому что по обыкновению опаздыва-
ла. Уже на выходе из метро из сумоч-
ки раздался оглушительный звонок 
мобильного. Ах ты ж, опять забы-
ла сменить мелодию вызова. Дочь-
подросток, решив, как это у них сей-
час модно говорить, «приколоться», 
поставив мне рингтон в виде песни 
популярного певца…кхм, не знающе-
го границ в проявлениях своего талан-
та. Прохожие оборачивались, кое-кто 
улыбался, молодежь подхихикивала, 

а злосчастный телефон основательно 
«заблудился» в моей необъятной сум-
ке и находиться никак не желал. Хуже 
всего, что звонила, скорее всего, на-
чальница – я обещала, что появлюсь 
сегодня пораньше, чтобы подготовить 
все необходимое для важного совеща-
ния. 

– Алло, Алла Юрьевна, я уже бегу, – 
выкрикнула я в трубку, даже забыв по-
здороваться. 

Трубка строгим голосом отчитала 
меня, высказав надежду на мое скорое 
появление, и многообещающе смолк-
ла. Я выдохнула и припустила еще бы-
стрее.

– Ай, – в который раз за утро вы-
крикнула я, врезавшись лбом в спину 
замешкавшегося на лестнице мужчи-
ны. Потерла ушибленное место, с зло-
стью глянула на застопорившего дви-
жение пешехода.

– Здрасьте, – виновато улыбнулся 
он мне, развернувшись. И тут же его 
взгляд сменился на смешливый, – не 
справились с управлением? 

– По-моему, это вы с чем-то там 
не справились, – я многозначитель-
но посмотрела на букет, чья оформи-
тельская ленточка запуталась в замке 
куртки мужчины. 

– Да, – снова виновато ответил муж-
чина и в подтверждение своих слов 
подергал собачку замка, который, как 
и хозяин куртки, решил, что это утро 
не подходит для быстрого движения. 

Я поджала губы и уверенным дви-
жением «привела в чувство» забасто-
вавшую молнию, строго посмотрела 
на мужчину, желая по привычке от-
читать, но только тут сообразила, что 
это не мой муж, не сын и даже не ча-
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сто бывающий у нас в гостях пле-
мянник. 

– Ой, – покраснела я, – изви-
ните.

Мужчина от души расхохотал-
ся. Поблагодарил за помощь, вру-
чил мне букет и быстро ретировал-
ся вверх по лестнице, сославшись на 
спешку. 

Каланхоэ  
против «вениКа» 
– Ничего себе, прям вот так про-

сто? В метро? Совершенно незнако-
мый мужчина? – коллега Лидочка в 
десятый, наверно, раз сунула прехо-
рошенький носик в охапку перевязан-
ных кремовой лентой роз. 

– Просто так, – пожала я плечами 
так, будто мне каждый раз незнако-
мые мужчины дарили в метро охапки 
чайных роз. 

– Вот это да! – восхищено охала Ли-
дочка. – Мне бы так. А то мой Коль-
ка и вялой гвоздички за просто так не 
принесет. 

Я не стала уточнять, чего «за про-
сто так» и даже по случаю не делает 
мой Валька. Зато целый день бросала 

украдкой взгляды на свой букет, отта-
ивая душой и млея без причины. 

– Так, ну что, завтра выходной, – 
объявила я вечером домочадцам, – 
а не организовать ли нам пирожков с 
повидлом? Есть желающие помочь? 

В помощники тут же вызвалась трех-
летняя Сашка, бодро закатав рука-
ва и попросив старшую Софью завя-
зать ей на спине лямки фартука. Через 
двадцать минут на кухню подтянулся 
одиннадцатилетний Никитка и тоже 
спросил, чем он может быть полезен. 
Странно, но даже пятнадцатилетняя 
Софа, переодевшись в лосины и фут-
болку, скинув свои извечные рваные 
джинсы и модный свитшот, вплыла на 
кухню с желанием присоединиться к 
общему веселью. 

После ужина мы пили чай с мако-
выми плетенками и весело болтали. 

Спать все отправлялись в прекрасном 
настроении. А утром муж приготовил 
яичницу и подарил мне цветущее ка-
ланхоэ в горшочке. 

– Лучше, чем эти твои розы, – он 
пренебрежительно мотнул головой 
в сторону вчерашнего букета. – Мои 
цветы точно не завянут. – А затем на-
рочито равнодушно спросил: – Кстати, 
а кто тебе этот веник подарил? 

Я улыбнулась и чмокнула Вальку в 
щеку. В туманной задумчивости при-
крыла глаза и прошествовала в ванну, 
ничего не ответив. В голове крутилась 
мысль, что встреча оказалась совсем 
не случайной. Может, это какой-то ан-
гел-хранитель, которого послали, что-
бы поднять мне настроение? В любом 
случае, пусть Валька немного помуча-
ется. 

Любовь 

Внимание! акция
    «Ваше фото 
на обложке»!

Давайте сДеЛаем Любимую газету еще интереснее и бЛиже, Друзья! 

*редакция оставляет за 
собой право редактировать 
присланные в редакцию 
материалы.

**фото и истории, прислан-
ные на адрес электронной 
почты издания, являются со-
гласием на размещение их на 
обложке и внутри издания. 

Акция продлится до конца 
года. Фотографии и истории 
для размещения в журнале 
принимаются до 1 декабря 
2023 года. 

С Правилами проведения Ак-
ций можно ознакомиться на 
сайте https://planetazdorovya.
kardos.media/project/Прави-
ла-проведения-Акций/

Хотите, чтобы ваша фотография попала 
на обложку? Присылайте нам качественные 
снимки на адрес электронной почты редакции 
sz@kardos.ru.  

Расскажите вашу историю – похудения, 
исцеления, любви, судьбоносной встречи или 
необычного знакомства. Словом, все, чем вам 
интересно поделиться с читателями. Не забудьте 
указать телефон и обратный адрес для связи.

встреч не бывает
В любимом 

человеке нравятся 
даже недостатки, 
а в нелюбимом 
раздражают даже 
достоинства.

Омар Хайям



24
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 18 (185), 15.09 – 05.10.2023
Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом

лечим душу

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

Хорошо всегда и во всем искать 
от Бога вразумления, что и как 
нужно сделать или сказать.

Старец Силуан Афонский

вместе Учимся 
основам веры

Зачем часто ходить на исповедь

? Бабушка ходит в храм каждое воскресенье и обязательно на 
исповедь идет. Неужели за неделю столько грехов наделать 

можно, что каждую неделю каяться надо? Зачем часто ходить 
на исповедь? 

Алевтина, Подмосковье
В греческом языке таинство исповеди называется «метанойя» – пе-

ремена ума. Это значит, что цель исповеди не только в том, чтобы попро-
сить прощения, но и с помощью Божией изменить свой ум, привести свои мыс-
ли в порядок. Старцы подтверждают пользу частой исповеди, благодаря кото-
рой грехи не могут пустить глубоких корней в сердце. Не стоит считать, что 
мелкие грехи не тяжелы. Их тоже надо исповедовать, как гласит Евангелие: 
«Ничто нечистое не войдет в Царство Небесное» (Откр. 21, 27). Иоанн Злато-
уст в своей книге писал: «Если возможно будет, о христианин, то и на каждый 
час исповедуйся у духовника».

Где православномУ 
христианинУ спать

? Соседка, пожилая тетушка, 
говорит, что кровать должна 

стоять дома обязательно с вос-
тока на запад. А подушка лежать 
на востоке, мол, так устроен 
храм, и православные должны так 
спать. Более того, если спать 
неправильно, то и удачи в жизни 
не будет. 

И. И. Костина, г. Липецк
Спите так, как вам удобно. Никаких канонов по поводу расположения спяще-

го тела в православной церкви нет. 

серьГи – чтобы 
лУчше видеть

? Говорят, что если прот-
кнуть уши и сразу вставить 

золотые сережки, то зрение 
улучшится. Хочу себе проколоть 
уши. Не будет ли это считать-
ся грехом, ведь православная 
церковь не приветствует 
украшательства тела, напри-
мер, пирсинг? И еще, надо ли 
на месте будущей дырочки под 
сережки рисовать крестик? 

Т. Р. Васильева, г. Воскресенск
Да, пирсинг церковь не одобря-

ет. Пирсинг и сережки – это раз-
ное. Люди, которые носят пирсинг, 
хотят выделиться. А когда люди но-
сят сережки, то этим они не стре-
мятся выделиться. Они просто хо-
тят выглядеть прилично, как и все 
нормальные люди. И это Церковь 
одобряет. Никаких крестиков ри-
совать на ушах не стоит.

сколько таинств в православной церкви

? Мы пришли крестить племянницу, и в храме я услышала, что креще-
ние не просто крещение, а таинство крещения. А есть еще таинства 

в церкви? 
Кристина, Подмосковье

В Православной Церкви есть семь таинств: Крещение, Миропомазание, По-
каяние, Причащение, Брак, Священство, Елеосвящение (соборование).

В Церкви все, что делается, является таинством. Таинство – это когда есть 
внешнее действие, совершаемое священником или христианином. Но есть еще 
и внутреннее, невидимое действие, которое Бог совершает. Многие святые на-
зывали, например, отпевание таинством, или монашеский постриг.

можно ли 
Закапывать в ГлаЗа 
святУю водУ

? Основная работа у меня за 
компьютером – я бухгал-

тер. По совету подруги каждое 
утро я промываю свои глаза свя-
той водой, чтобы они не болели. 
Правильно ли я поступаю? 

Надежда Перова, г. Орёл
Если у вас систематически бо-

лят глаза, вам следует обязатель-
но обратиться к врачу. Господь так 
устроил наш мир, что в нем при-
сутствуют для нас и врачи, и ле-
карства. Глаза промывать святой 
можно, но это обязательно надо 
делать с верою и молитвою. 
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Яна Орлова из Мурома  
и ее стихотворение

У предательства  
своя цена 

Я совсем разучилась летать во сне,
Говорят: «Перестала расти, смирись». 
Только рвутся мои устремления ввысь, 
Когда тени ночами скользят по стене. 

Я не сплю, я все думаю – был ли моим, 
Когда в вальсе кружились на выпускном,
Когда груши сажали и строили дом,
Или все это морок? Фантазия? Дым? 

Я совсем разучилась любить и ждать. 
У предательства, милый, своя цена. 
Ты когда-то сказал: «Ухожу, жена». 
И я время любви повернула вспять. 

Варвара Колесникова  
из Ленинградской области

Я всё же верю… 
Помыть бы окна, вычистить дорожки,
Испечь пирог с черникой, заварить 
Пахучий чай, налить сметаны кошке 
И Бога за судьбу благодарить. 

И я стараюсь, честно. Пред иконой 
Склоняюсь низко… но шепчу тайком: 
«Хочу любви, большой и разделенной, 
Хочу сейчас – не завтра, не потом». 

И слышит Он, я чувствую, что слышит.
Но не спешит судьбу мою менять. 
И все же верю – полон дом детишек 
И муж – все будет… надо подождать. 

Валентин Дудукин из Москвы

Влюблённый дурак
Я сбежать этим утром надумал на край вселенной. 
Или дальше – ну, где там у бренного мира край?
Как дурак, я влюблен в тебя пылко и вдохновенно. 
Но о чувствах сболтнуть опасаюсь тебе невзначай. 

Ты прекрасна, как ангел, и, кажется мне, неприступна. 
Я – влюбленный дурак, не какой-нибудь там фон-барон. 
– Добрый день, не подскажете, как мне добраться до Трубной? 
Ты сама подошла, я почти онемел… или это лишь сон?

дорогие читатели, вот и подошёл к концу наш поэтический кон-
курс «от сердца к сердцу», и от этого немного грустно. Ваши тро-

гательные рифмы и глубокие лирические смыслы бередили ду-
шу, трогали потаённое в сердцах, дарили тепло. Пришла пора 

подводить итоги и распределять места. но мы непременно бу-
дем проводить этот полюбившийся всем конкурс ещё и ещё. 

следите за публикациями и не прекращайте творить! 

Варвара Кошкина  
из Липецка 

Я люблю  
перемены 

В стране под названием «Память» 
Скитаются грустные мысли. 
Пытаюсь их счастьем разбавить, 
Да где там – как плети повисли. 

«Ах, бросил, ушел, не вернется» – 
Все ноют и плачут, и стонут. 
Я их выгоняю на солнце – 
Они же в отчаянии тонут. 

Надену я летнее платье 
И туфли на шпильках надену. 
И брошусь июлю в объятья.
Ушел? Я люблю перемены! 

Напомним 
о призах:
1 место – 
пальчиковый 
массажер 
для тела и 
головы;
2 место 
(3 участни-
ка) – пода-
рочные набо-
ры для ухода 
за телом. 

застеНчивая рифма 
Прекрасной осени

место

место

место

место
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Кулинарные 
возможности алоэ

…полезная экзотика 
с подоконника

Правила 
исПользования

1. Убедитесь, что алоэ 
на вашем подоконни-

ке относится к виду Aloe vera 
(алоэ вера), который счита-
ется безопасным и подходя-
щим для употребления в пи-
щу. В мире существует мно-
жество разновидностей алоэ, 
и не все они подходят для 
потребления.

2. Желательно исполь-
зовать более взрос-

лое растение, так как у не-
го уже вырос достаточно 
большой лист, кото-
рый можно исполь-
зовать для извле-
чения мякоти. Не 
рекомендуется ис-
пользовать слиш-
ком молодые рас-
тения.

3. Позаботьтесь 
о том, чтобы ва-

ше растение было здоро-
вым, не поврежденным забо-
леваниями или вредителями. 
Регулярно проверяйте состо-
яние зеленого питомца и уда-
ляйте старые и больные ли-
стья.

4. Следите за количе-
ством в пище: алоэ 

имеет легкое слабительное 
действие, поэтому употре-
бляйте его в разумных коли-
чествах, особенно если впер-
вые включаете его в рацион.

КаК Применять

• сок: поместите мякоть алоэ в блендер и смешайте с жидкостью по вашему 
выбору (вода, газировка, фруктовый сок и так далее). • десерты: добавление небольших кусочков мякоти алоэ придаст желе, 
пудингам и мармеладу интересную текстуру и освежающий вкус. • салаты: кусочки алоэ придадут салату хрустящий элемент и приятную 
свежесть. Можно комбинировать алоэ с разными видами овощей и зелени для 
создания уникальных салатов.• кулинарные эксперименты: попробуйте добавить алоэ в соусы, марина-
ды или супы. Этот ингредиент может придать блюдам нотки экзотики.

алоэ, известное своими полезными свойствами в медицине и космето-
логии, также может стать интересным ингредиентом в кулинарии. Это 

растение имеет нейтральный вкус и желейную текстуру, что позволяет 
использовать его в различных блюдах и напитках. рассказываем 

о нюансах приготовления и использования алоэ на кухне.

КаК отличить съедобный алоэ вера  
от других видов

• листья 
Листья алоэ вера обычно длинные, узкие и мясистые. Они 

имеют гладкую текстуру, а их края могут быть слегка зазубрен-
ными. Вырастают из центральной розетки и располагаются спи-
рально.• Шипы и колючки 
Алоэ вера обычно не имеет острых шипов или колючек на своих 

листьях. Это одно из основных отличительных свойств.• Розетка 
Алоэ вера часто формирует плотные розетки из листьев, которые располага-

ются близко друг к другу. Розетка является характерной чертой этого растения. 
Главная розетка алоэ вера обычно имеет более крупные листья, а отростки, если 
они есть, могут быть меньше и располагаться ближе к земле.• Цвет 

Листья алоэ вера обычно зеленые, но интенсивность цвета может варьировать-
ся в зависимости от условий выращивания и освещения. Однако они обычно со-
храняют характерный зеленый оттенок.• РазмеР Растения 

Обычно растение достигает высоты от 30 см до 1 метра. • мякоть листьев 
Если вы разрежете лист алоэ вера, то обнаружите мягкую, слизистую мякоть 

(гель). Этот гель обладает характерным нейтральным запахом.
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КаК 
подготовить 
К Кулинарной 
обработКе

1. Выберите 
«мясистый», 

неповрежденный 
лист алоэ, вымойте 
его под проточной 
водой. 

2. Отрежьте 
острый край 

листа. Затем осто-
рожно удалите кожу-
ру с одной стороны 
листа, раскрывая 
мягкую мякоть.

3. После 
удаления 

кожуры вы увидите 
прозрачный желтый 
слой, который может 
придавать горечь. 
Вымойте лист под 
холодной водой, 
аккуратно смывая 
этот слой.

4. Либо вы-
режьте 

острым ножом геле-
видную мякоть алоэ 
вера изнутри кожи. 
Промойте ее под хо-
лодной водой, чтобы 
удалить оставшиеся 
остатки «желчи».

5. Нарежьте 
мякоть на 

нужные кусочки: ку-
бики или полоски. 

6. Помните, что 
алоэ облада-

ет легкой горчинкой 
и слегка липкой тек-
стурой, поэтому он 
используется в огра-
ниченных количе-
ствах и в сочетании 
с другими ингреди-
ентами для баланса 
вкуса и текстуры.

Салат С алоэ вера 
65 кКал на 100 г

Ингредиенты на 1 порцию:
• 1 большой лист алоэ ве-
ра  • 1 средний огурец  

• 1 средний помидор  • по-
ловина головки красного лу-

ка  • 2 ст. ложки оливкового 
масла  • 2 ст. ложки лимонного 

сока  • соль и черный перец по вкусу  
• петрушка, базилик, мята для украшения

Отрезать острый край листа алоэ вера и затем осторожно 
удалить желтую кожуру с одной стороны листа. Вырезать ге-
левидную мякоть, промыть под проточной холодной водой и 
нарезать ее на небольшие кубики. Огурец и помидор наре-
зать такими же кубиками. Красный лук нарезать полукольца-
ми. Смешать масло и лимонный сок. Посолить и поперчить по 
вкусу. Залить салат заправкой и аккуратно перемешать. Оста-
вить салат в холодильнике на 20–30 минут, чтобы алоэ вера и 
остальные ингредиенты пропитались заправкой и ароматами 
друг друга. Перед подачей украсить салат свежей зеленью.

Смузи С алоэ вера и ананаСом
68 кКал на 100 г
Ингредиенты на 2 порции:
• 1 большой лист алоэ вера  • 300 г свежего ананаса   
• 1 банан  • 300 мл нежирного йогурта   
• 1 ст. ложка меда (по желанию)  • сок половины лимона
Промытую гелевидную мякоть алоэ вера положить в блен-

дер. Добавить очищенные и нарезанные кубиком ананас и 
банан, выдавить на них сок лимона. Залить охлажденным 
йогур том или, если йогурт теплый, добавить колотого льда, а 
также жидкий мед, если хотите сделать напиток сладким. Пю-
рировать ингредиенты до однородной массы. Перед подачей 
следует попробовать смузи и, если будет слишком явная гор-
чинка, добавить еще меда или лимонного сока.

СоуС С алоэ вера к рыбе
544 кКал на 100 г
Ингредиенты на 4 порции:
• 1–1,5 больших листа алоэ вера  • 120 мл оливкового масла   
• 4 ст. ложки лимонного сока  • 4 зубчика чеснока  • 1–2 ч. ложки 
меда  • 2–3 ст. ложки соевого соуса  • 2 ст. ложки измельченных 
свежих трав (петрушка, базилик или кинза)
В миске смешать оливковое масло, лимонный сок, измель-

ченный чеснок, соевый соус и мед. Хорошо взбить вилкой. 
Подготовленную мякоть алоэ взбить в блендере до полу-
чения геля. Вмешать в соус. Попробовать на вкус, при не-
обходимости добавить соль, мед, лимонный сок. Добавить 
измельченные свежие травы, дать соусу немного настоять-
ся – 10–15 минут. Перемешать перед подачей к запеченной 
или паровой рыбе. Соус также будет хорошим дополнением 
к мелким креветкам.Ольга Бельская

рецепты

Холодный Суп 
С алоэ вера 
и огурцом
50–64 кКал на 100 г

Ингредиенты  
на 2 порции:
• 1 большой лист алоэ 
вера  • 2 огурца  • 1 зе-
леный сладкий перец  
• 1 маленькая красная 
луковица  • 2 ст. ложки 
свежего лимонного сока   
• 2 ст. ложки раститель-
ного масла  • 300 мл 
нежирного йогурта  
• 100 мл куриного бу-
льона или кипяченой во-
ды  • соль и черный пе-
рец по вкусу

Подготовленную мя-
коть алоэ нарезать на 
маленькие кубики. Так 
же нарезать огурцы, 
красный лук и сладкий 
перец. Сделать заправку: 
смешать свежий лимон-
ный сок, масло и йогурт.  
Для более жидкой кон-
систенции супа доба-
вить куриный бульон 
или воду. Посолить и по-
перчить по вкусу. Залить 
овощи и алоэ заправкой, 
перемешать и поставить 
в холодильник не менее 
чем на 1 час. Перед по-
дачей можно добавить 
пару кубиков льда в 
каждую порцию для до-
полнительной свежести.
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зарядка для мозга

логические загадки
1.	Красна	девица,	а	сердце	у	нее	камен-

ное.	О	чем	речь?
2.	Какое	принципиальное	отличие	бега	

от	ходьбы,	если	не	принимать	во	вни-
мание	скорость?

Задание «Найдите 5 отличий»: облако справа вверху, размер облака 
под ним, направление полос у леса справа, цвет плата под караваем, 
прядь волос у девушки слева. Логические загадки: 1. О вишне. 2. При 
ходьбе тело всегда хотя бы в одной точке соприкасается с землей, а 
при беге может полностью оторваться от поверхности. Ответы

найдите  5  Отличий

память и смекалку
Сделаем зарядку для ума. Напряжём извилины. Вы-
строим тысячи новых нейронных связей между по-
лушариями, которые пошлют позитивные сигналы 
всему организму.

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

ответы

Зарядка для моЗга
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оВЕН  20 марта — 19 апреля
Овны, следуя благородным порывам, 
идут навстречу пожеланиям близких или 

коллег – в ущерб собственным интересам. Но не 
ждите благодарности. Учитесь радовать себя сами. 
15 сентября – горячий чай с лимоном
19 сентября – массаж лица и шеи
1 октября – полноценный сон 

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
У Тельцов появятся время и возмож-
ность заняться собой и своими интере-

сами. Кто-то наконец решится записаться к вра-
чу, а кто-то – в студию йоги, на танцы или вокал.  
17, 18 сентября – берегите горло
25 сентября – тыква в меню
3 октября – прогулка перед сном

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Не все Близнецы рады прохладе и пер-
вым осенним дождям: кто-то ощутит 

грусть и одиночество. Не поддавайтесь хандре: 
позовите друзей, позвоните родным и близким.
23 сентября – цветная капуста в меню
30 сентября – танцы вместо зарядки 
4 октября – пора обновить гардероб

рАк  21 июня — 22 июля
У Раков большие планы: у одних они 
связаны с карьерой, у других – с лич-

ностным ростом, сменой имиджа. Но не забывай-
те: мало составить план, нужно ему следовать!
24 сентября – «да» орехам и фруктам 
27 сентября – одевайтесь по погоде
1 октября – день творчества и рукоделия

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Львы ступят на управленческую стезю: 
делегируют часть рабочих обязанностей 

коллегам, а домашних дел – близким. Дела от это-
го только выиграют, а вы найдете время на себя.
21 сентября – «нет» ночным бдениям
26 сентября –субпродукты в меню
5 октября – травяные и цветочные чаи 

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
У Дев, в целом, неплохой период. Но 
эгоизм, необязательность и бытовая не-

ряшливость кого-то из окружения нет-нет, да и 
выведут вас из себя. Берегите нервную систему. 
28 сентября – «да» грибам и зелени
30 сентября – прогулки по парку
1 октября – уход за волосами и кожей

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
Весы пытаются «балансировать» между 
выполнением возложенных на них обя-

зательств и сохранением личной свободы. Одевай-
тесь по погоде, не забывайте о здоровом питании. 
15 сентября – массаж спины и шеи
29 сентября – «да» оливковому маслу
3 октября – зарядка на свежем воздухе

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
Романтика ранней осени постепенно 
сменится обыденностью, многим Скор-

пионам придется разбираться с кучей мелких 
хлопот. Но не упускайте из виду мечты и цели.
23 сентября – берегите сердце и сосуды
28 сентября – «да» перцам и томатам
1 октября – горячая ванна с маслами

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Некоторым Стрельцам удастся улучшить 
финансовое положение, и тут же появят-

ся новые желания и потребности. Звезды рекомен-
дуют проявлять экономию, а не расточительность.
26 сентября – «да» пряным специям 
29 сентября – встречи с друзьями
2 октября – остерегайтесь сплетен 

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
Терпение некоторых Козерогов на ис-
ходе: вы долго искали компромиссы, но 

очевидно, что пора проявить напор и идти напро-
лом. Берегите здоровье, держите ноги в тепле.
18 сентября – блюда из яиц в меню 
22 сентября – чай с мятой успокоит 
1 октября – время дружеских посиделок

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Водолеям звезды советуют проявить 
больше чуткости в отношении родных и 

близких. Кому-то из них понадобится ваш креа-
тив, да и вы отвлечетесь от собственных проблем. 
19 сентября – больше движения и смеха 
30 сентября – «нет» спонтанным тратам
2 октября – объятия творят чудеса

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Кто-то из Рыб в этот период плывет по 
течению, а кто-то решительно гребет 

против, но шансы добиться желаемого велики в 
обоих случаях. Крепкий, здоровый сон – ваше все! 
20 сентября – выбор сезонной обуви
25 сентября – натуральные сладости
27 сентября – спорт снимает стресс 
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умные покупки
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