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Тема номера 

Развитие гипертонии
(повышенного арте-
риального давления)

можно не только отложить
на несколько лет, но и
предотвратить благодаря
использованию некото-
рых лекарственных трав.
Эти растения кроме гипо-
тензивного (понижение
артериального давления)
действия улучшают рабо-
ту сосудов, способствуют
нормализации липидного
профиля, снижают уровень
глюкозы в крови, улучшают

кровоснабжение перифе-
рических органов и тканей.

Как правило, сборы со-
ставляются из лекарствен-
ного растительного сырья,
обеспечивающего все ос-
новные направления:
● снятие нервно-психи-
ческих перенапряжений
с использованием рас-
тений седати
с н о т в о р н о г
с в о й с т в а
(валериана,
п у с т ыр ник ,
хмель, липа,
душица, ме-
лисса, мята);
● использов
ние растени
свойствами бета-адрено-
блокаторов, обеспечива-
ющих снижение частоты
и силы сердечных сокра-
щений: сушеница топяная,

пастушья сумка, барбарис,
багульник;
● использование расте-
ний с резерпиноподобны-
ми свойствами, умеренно
расширяющих сосуды: ряби-
на черноплодная, астрагал,
вербена, магнолия;
● использование растений

с мочегонными свой-
ми: березы
ст, почечный
ай, грыжник,
с т а л ь н и к ,
черники лист,
к у к у р у з ы
рыльца;

● для ликви-
ции гипоксии
чают в сбо-

ры мелиссу, сушеницу,
березу.

Больному гипертонией
подбирают 2–4 прописи,
которые меняют каждые

Чтобы давлениеЧтобы давление 
было в нормебыло в норме

НАШ ЭКСПЕРТ

Фото: Andrey Popov/stock.adobe.com
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должен подби-
рать только

врач
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2 месяца, обеспечивая не-
прерывную терапию для 
предупреждения развития 
органических изменений 
сердечно-сосудистой си-
стемы. Обычно средний курс 
лечения — 1–2 месяца.

При гипертонической 
болезни часто применяют 
растения с мочегонным 
действием. 

Рекомендуются отвар из 
корней и травы петрушки, 
настой из плодов черной 
смородины и аронии (черно-
плодной рябины). 

А сок аронии, исполь-
зуемый в лечении гипер-
тонии, может обеспечить 
организм витаминами и 
микроэлементами, повы-
сить устойчивость к про-
студе и наладить работу 
поджелудочной железы и 
печени. 

Для приготовления сока 
свежие плоды аронии не-
обходимо изме льчи ть, 
прогревать готовую мезгу 
(1 кг на 0,5–0,75 стакана 
воды) до +60 °С в течение 
10 минут и поставить под 
пресс. Затем отжатое сы-
рье следует поместить в 
эмалированную кастрюлю, 
залить кипяченой, слегка 
теплой водой (1:10), вы-
держать 3–4 часа, пере-
мешивая, и снова отжать. 
После чего нужно соеди-
нить сок первого и второго 
отжима, профильтровать 
через марлю, подогреть до 
+80 °С и наполнить стери-
лизованные банки. Упо-
треблять сок из плодов 
черноплодной рябины по 
1/4 стакана 3 раза в день 
за 30 минут до еды в тече-
ние 10 дней.

Можно пропить сбор про-
тив гипертонии, состоящий 
из плодов аронии (рябины 
черноплодной), плодов 
тмина и коры калины по 
10 г каждого компонента, 
травы барвинка, цветков 
боярышника, корня вале-
рианы, листьев омелы бе-
лой по 20 г. 

Все растения перемешать 
между собой, 1 столовую 
ложку данной смеси залить 
1 стаканом кипятка, настаи-
вать 20 минут, а затем про-
цедить. Употреблять сбор по 
1/3 стакана 3–4 раза в день 
после еды. 

Однако при приеме того 
или иного растения при ле-
чении гипертонии необходи-
мо посоветоваться с врачом. 

"Калиновая 
бражка"
Для лечения гипер-

тонической болезни 

популярным являет-

ся "Калиновая браж-

ка". Плоды калины 

засыпают сахаром, 

банку плотно закры-

вают и оставляют на 

2–3 месяца, чтобы 

перебродило. При-

нимают по 1 ст. лож-

ке 2–3 раза в день 

перед едой. 

Рецепт

Фото: Melica/stock.adobe.com

Присоединяйтесь к нам в Facebook: facebook.com/domdoktoПрисоединяйтесь к нам в Facebook: facebook.com/domdokto

Сок из аронииСок из аронии
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Тема номера

Хочу рассказать
читателям о гипото-

нии и методах ее лечения.
Артериальная гипотония —
это пониженное давление 
(менее 105/65 мм рт. ст.). 
Чаще встречается у жен щин 
молодого и среднего воз-
раста.

Гипотония может раз-
виваться после нервного 
перенапряжения, при недо-
статочном питании, после 
инфекционных заболева-
ний, при соблюдении диет 
для похудения, вследствие 
наследственной предрас-
положенности.

При гипотонии мозг пло-
хо снабжается кровью. 

Вследствие этого человек
испытывает слабость, сон-
ливость, повышенную утом-
ляемость, головные боли,
головокружение, ухудшение
памяти, ощущение удушья,
укачивания в транспорте.

С а м ы м  н а д е ж н ы м
способом избавления от
гипотонии являются посто-
янные физические нагрузки.
Эффективны упражнения,
которые делаются в по-
ложении лежа (например,
"ножницы", "велосипед",
"березка", упражнения для
брюшного прес са).

Хорошим средством
считается корица. Ее, а так-
же имбирь можно добавлять

в утренний кофе. Именно со-
четание этих двух пряностей 
активизирует организм. 

По утрам полезно пить 
чай с добавлением 0,5–
1 ч. ложки настоя элеуте-
рококка. Давление также 
повышают золотой корень 
(родиола), женьшень, лимон-
ник китайский.

Очень эффективным 
средством является также 
маточное молочко. Его мож-
но купить в местах продажи 
продуктов пчеловодства. 

Кроме того, взбодриться 
помогает контрастный душ.

Светлана Васнева, 
Воронежская обл.

Скорой помощью при

очень низком давлении

можно считать крепкий

кофе. Всего несколько

глотков этого напитка

способны взбодрить уже

через 5–10 минут. А на-

стойку элеутерококка для

лучшего эффекта нужно

пить длительно. Точную

дозировку назначит врач.

Чаще всего гипотонией

страдают молодые люди,

которые очень много ра-

ботают, не высыпаются,

мало двигаются и непра-

вильно питаются.

ДД

"Что делать при гипотонии"

ЭлеутерококкЭлеутерококк
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В молодости у меня  
часто было понижен-

ное давление. Чтобы норма-
лизовать его, я принимала
настойку элеутерококка
на спирту. Ее можно приоб-
рести в аптеке, а можно
приготовить самостоя-
тельно. Вот рецепт: взять 
100 г корней растения, 
залить 2 стаканами вод-
ки и оставить на 14 дней, 
периодически взбалты-
вая. После этого настойку
процедить и принимать по
20–25 капель 3 раза в день
за полчаса до еды. 

С возрастом давление 
повысилось. Теперь я пью 
чай из ягод калины. Соби-
раю их после заморозков: 
именно в этот период они 
наиболее богаты полез-

ными веществами. Для 
чая калину сначала нужно 
промыть, затем выдавить 

из нее сок, примерно треть
стакана, и добавить в кипя-
ток с сахаром. 

А еще можно пригото-
вить такое лекарство:
взять 5–6 ст. ложек ягод

калины, вымыть их и рас-
тереть до кашеобразного со-
стояния. Затем полученное 
ягодное пюре нужно залить 
медом (примерно 200 г) и 
поставить настаиваться на 
2 часа. Полученную смесь 

рекомендуется принимать 
по 1 ст. ложке 4 раза 
в день. 

Валентина Виткова,
г. Архангельск

"Чай из калины помогает справиться
с повышенным давлением"

Фото: New Africa/stock.adobe.com, Liudmyla/Fotolia.com

Присоединяйтесь к нам на YouTube, канал Домашний доктор!Присоединяйтесь к нам на YouTube, канал Домашний доктор! 

При повышенном давлении мне помогает сок
свеклы с медом в равных частях: пить по

1/4 стакана 3 раза в день до еды. Прекрасно снижа-
ет давление и сок черноплодной рябины. Принимать
его нужно 3 раза в день по 50 мл. Также можно взять
1/2 стакана сока хрена, добавить по стакану сока
свеклы и моркови. Добавить сок 3 лимонов и 1 стакан
меда. Перемешать, выложить в посуду из стекла.

Принимать по 1 ст. ложке 3 раза в день.
Лидия Александрова,

г. Северодвинск

"Мне помогает сок свеклы,
смешанный с медом"

Калина действитель-

но одно из самых извест-

ных средств, понижающих

давление. Но она не за-

менит фармацевтических

препаратов. Калиновое

лекарство можно прини-

мать только как дополни-

тельное средство.

ДД
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Тем, кому за пятьде-
сят, проб лемы с дав-

лением знакомы не пона-
слышке. Понизить его мож-
но лекарствами, которые 
назначает врач после обсле-
дования. Но держать давле-
ние в норме постоянно — 
нелегко.

Когда у меня стало ска-
кать давление, я отправи-
лась к врачу. Стандартное 
обследование показало, 
что у меня гипертония 
в легкой степени, и тера-
певт прописала таблетки и 
порекомендовала регулиро-
вать дозу: от четвертинки до 
половинки. 

Но мини-доза препарата 
мне не помогала, а уве-
личенная — слишком уж 
снижала давление. И тогда 
я решила "завязать" с хими-

ей и попробовать альтерна-
тивные средства. 

Эффект превзошел 
ожидания. Оказалось, пре-
красно снижает давление 
свежевыжатый свекольный 
сок: ему надо дать полчаса 
отстояться, затем его следу-
ет развести водой 1:1, для
вкуса добавить немного
меда. Трижды в день по
полстакана — и ты в по-
рядке.

А еще очень хорошо дей-
ствует обычная ходьба. Нуж-
но проходить в день не мень-
ше 5 км. И не обязатель-
но за один раз. Главное,
чтобы движение было регу-
лярным. Например, летом
лучше погулять с утра и по-
сле шести вечера. А зимой
и в меж сезонье  — в любое
время дня.

Еще уменьшите количе-
ство соли в пище. Пейте 
чистую воду, не допускайте 
обезвоживания, потому что 
при этом густеет кровь и дав-
ление повышается.

Тамара Грачева, 
по e-mail

"Правильно подобрать лечение поможет 
только врач"

Рецепт абсолютно прост: взять 2 ч. ложки
натертого имбиря, залить 1 л воды и кипятить

10 минут, после чего можно добавить лимон, сахар
или мед по вкусу. Такой чай тонизирует организм и
приводит "прыгающее" давление в норму. Лучше его
пить в первой половине дня и не смешивать с успо-
коительными напитками. Это приведет организм в

некое "заблуждение".
Валентина Виткова,

г. Архангельск

"Чтобы давление 
не прыгало, пейте чай!"

Народные сред-

ства, действительно,

очень хорошее под-

спорье, но при этом

не стоит отказываться

от лечения медика-

ментами. Если вам не

подошла дозировка вы-

писанного лекарства, то

стоит еще раз посетить

врача. Возможно, он на-

значит дополнительное

обследование и поменя-

ет препарат.

ДД

Тема номера
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Изюм. Измельчить
100 г изюма, залить
стаканом холодной
воды, проварить
10 минут на медлен-
ном огне, остудить,
процедить. Отвар пить
порциями в течение
дня целый месяц.

Подорожник. Ре-
цепт: 4 ст. ложки
листьев заливают
250 мл водки и на-
стаивают в темном
месте в течение двух
недель. Настой при-
нимают по 30 капель
три раза в сутки.

Лимон и чеснок.
Измельчить лимон и
5 зубчиков чеснока,
смешать с 0,5 стакана
меда, смешать. Смесь
поставить в темное
место на 7 дней. При-
нимать 3 раза в день
по 1 ч. ложке.

Одной моей знакомой, которая стра-
дает гипертонией, посоветовали 

сделать целебное лекарство, которое по-
может. Ее сразу предупредили, что лечение 
длительное.  

Первый состав. В первый состав входит 
500 г натурального меда, 500 мл водки. Оба 
ингредиента смешать, нагреть на умеренном 
огне и, постоянно помешивая, довести до 
образования на поверхности сплошной мо-
лочной пленки. Снять с огня. Дать отстояться. 

Второй состав. Вскипятить литр воды. 
Взять по щепотке следующих трав: пустыр-
ника, сушеницы топяной, измельченного 
корня валерианы, спорыша и ромашки. 
Все это заварить кипятком и настаивать 
полчаса. Затем процедить через несколько 
слоев марли.

Далее первый состав нужно смешать со 
вторым и поставить в темное место на 3 дня.

Принимать настой следует в первую 
неделю по 1 ч. ложке 2 раза в день (утром 
и вечером), вторую неделю и впоследствии 
(пока не кончится лекарство) — по 1 ст. ложке 
2 раза в день.

После того как лекарство закончится, 
нужно сделать недельный перерыв. Затем 
снова приготовить состав и продолжить 
лечение. Полный курс — год. Лечение очень 
длительное, но эффективное! 

Майя Шмальц, г. Армавир

"Длительное, 
но эффективное лечение"

Рецепты народной
медицины от гипертонии

Фото: Igor Normann/Fotolia.com, kazmulka/stock.adobe.com

Пришлите письмо

Поделитесь своими советами с чи-

тателями! Авторы всех опублико-

ванных писем получат по 300 руб. Пиши-

те нам! Только не забудьте заполнить 

купон на стр. 50.

сое я тесь к нам н ou be, ка ал Д м шн  д к р
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Зеленый лекарь

Вы е з ж а я  н а  д ач у, 
кроме приема сол-
нечных процедур, 

копки земляных грядок 
у садоводов и дачников 
есть шанс еще заготовить 
лечебное растительное сы-
рье, к которому относится 
растение-сорняк, вечно по-
падающее нам на глаза, — 
одуванчик. 

Это растение известно 
своими желтыми цветками-
корзинками, которые впле-
тались в венки и носились 
на голове. 

Целебные свойства оду-
ванчика высоко ценились 
уже в античные времена. 

Лекарственное сырье оду-
ванчика — это стержневые 
корни длиной 10–15 см, тол-
щиной 0,3–1,5 см, прямые 
или спиральн
ченные, продо
н о - м орщ ини
стые, хрупкие,
излом ровный.
Н а  и з л о м е
заметна ши-
рокая серова
то-белая кор
а в центре кор
желтоватая древесина.
Цвет сырья бурый, вкус 
горький.

В одуванчике содержат-
ся: горькие гликозиды, ка-
ротиноиды, терпеноиды, 
танины, аспаргин, инулин, 
калийные соли, железо, 

различные минеральные 
вещества и витамины А, 
В, С, D. 

Одуванчик — это мо-
чегонное, желчегонное, 
cлабительное средство. 
Настои корней и травы об-

мочегонным 
ротивовос-
алительным 
д е й с т ви е м. 
Но помимо 
э т о г о  э ф -
фекта из-за 

содержания 
оречей од у-
чик улучшает 

аппетит, пищеваре-
ние, стимулирует кишечник, 
устраняет метеоризм, гонит 
желчь и обладает послаб-
ляющим действием при 
запорах. 

Препараты одуванчика 
улучшают обмен веществ,

ВесеннийВесенний 
цветокцветок

Наиля На-
сыбуллина, 
специалист 
в области 
фармтехно-
логий, про-
фессор  

НАШ ЭКСПЕРТ

о скру-
оль-
и -

-
а,
ня —

ладают
и п

па
д

э
ф

с
го

ванч

Оду-
ванчик

входит в со-
став средств,
применяемых

при ожире-
нии

Фото: nounours1/stock.adobe.com
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применяются при гепатите,
воспалении желчного пузы-
ря и при желчнокаменной 
болезни. Одуванчик по сте-
пени очищения организма от 
шлаков не уступает крапиве 
и является одним из ком-
понентов лекарственного 
сбора при ожирении: коры 
крушины — 50 г, плодов пе-
трушки и фенхеля — по 20 г, 
корня одуванчика и листьев 
мяты — по 15 г. Заваривают 
1 ст. ложку смеси в термосе 
1 стаканом кипятка, наста-
ивают 1 час и процежива-
ют. Весь настой выпивают 
в первой половине дня. 

Применяют одуванчик 
и как противовоспали-
тельное и стимулирующее 
средство. В настоящее вре-
мя экспериментально под-
тверждено благоприятное 
влияние одуванчика на 
поджелудочную железу. 
Настои и отвары его корня 
способствуют выделению 
инсулина, уменьшают вос-
палительный процесс при 
панкреатите. При эмфиземе 
легких используют проти-
вовоспалительный сбор, 
в состав которого входит 
одуванчик. Для этого берут 
в равных частях ягоды мож-
жевельника, листья березы, 
корень одуванчика по 10 г. 
Заливают 2 ст. ложки сырья 
1 стаканом кипятка, 15 ми-
нут нагревают на водяной 
бане, 45 минут настаива-

ют, процеживают, остаток 
сырья отжимают и добав-
ляют воду до полного ста-
кана. Пьют по 1 стакану 

1–2 раза в день за 30 ми-
нут до еды. Настоем корня 
растения пользуются в дер-
матологической практике. 

Рецепты из одуванчика
 ● При диатезе: 6 г сухого измельченного корня заливают 

1 стаканом воды, кипятят 15 минут, процеживают, отжи-
мая остаток сырья, и доливают воды до первоначального 
объема. Принимают по 100 мл 3 раза в день до еды. 

 ● Сок из корня одуванчика — эффективное средство при 
гнойничковых кожных заболеваниях. Для этого выжатый 
сок из корня растения пьют по 50–100 мл в день. 

 ● При нарывах, фурункулах и чирьях: 10 г измельченного 
сырья (корни и трава одуванчика) заливают 1 стаканом 
кипятка, настаивают 3 часа и процеживают. Принимают 
по 1 ст. ложке 1 раз в день.  

 ● Кровоочистительное средство. При повышенном уровне 
холестерина в крови целесообразно использовать корни 
и траву одуванчика. В случае использования корней берут 
100 мл выжатого сока, добавляют по 1 ст. ложке глицери-
на, 90%-го спирта и воды. Смешивают, процеживают через 
марлю и принимают по 1–2 ст. ложки в день. В случае 
использования надземной части растения 3–4 свежих 
стебля заливают 1 л воды, доводят до кипения и настаи-
вают 10 минут в темном месте. Пьют по 2 стакана в день 
за несколько приемов. 

 ● Витаминное средство. Молодые листья одуванчика — 
прекрасное витаминное средство при различных ави-
таминозах, используемое в салатных блюдах. Народная 
медицина рекомендует настой одуванчика при неврозах, 
атеросклерозе, малокровии, подагре, ревматизме, ге-
моррое, фурункулезе. 

 ● Салат из одуванчика: 100 г листьев одуванчика, 50 г 
зеленого лука, 25 г петрушки, 15 г растительного масла, 
соль, уксус, перец, укроп по вкусу, 1 яйцо. Листья оду-
ванчика выдержать в подсоленной воде 30 минут, затем 
измельчить. Нарезанные петрушку и зеленый лук соеди-
нить с одуванчиком, заправить маслом, солью, перцем, 
уксусом, перемешать и посыпать сверху укропом, украсить 
вареным яйцом.

Присоединяйтесь к нам в Facebook facebook.com/domdoktor/Присоединяйтесь к нам в Facebook facebook.com/domdoktor/
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В нашей семье есть
хороший старинный

рецепт масла из одуванчи-
ков, которое я время от
времени готовлю. Соби-
раю в солнечный день
чашечки цветущих оду-
ванчиков вместе со сте-
бельками и наполняю ими
наполовину стеклянную
банку. Заливаю доверху
нерафинированным паху-
чим подсолнечным маслом,
накрываю пластмассовой
крышкой с отверстиями
и ставлю на солнечный под-
оконник ровно на три не-
дели. Потом процеживаю
и отжимаю сырье. Все, це-
лебное масло готово!

Им можно смазывать
плохо заживающие раны
и проблемные участки при

любых кожных заболевани-
ях. А при запорах регулярно
принимать по 1 ст. ложке
перед каждым приемом
пищи.

Дмитрий Харчевкин,
г. Брянск

Береза — самое 
популярное дерево 

в России, спору нет. Сколь-
ко про нее написано сти-
хов, песен, снято фильмов.

Но мало кто знает о по-
лезных целебных свой-
ствах "символа России". 
В лечебных целях исполь-
зуются все компоненты 
березы: листья, кора, поч-
ки и сок.  

Препараты из березы 
можно применять и прини-
мать не только внутрь, но 
и наружно. Лекарства из 
березы прекрасно помога-
ют при остром ревматизме, 
воспалениях печени, бо-
лезнях почек и мочевого 
пузыря, язвенной болез-
ни желудка и двенадцати-
перстной кишки. 

Вот только один из уни-
версальных рецептов,
с помощью которого ле-
чатся многие распростра-
ненные заболевания. Для
этого надо: 50 г почек
березы залить 500 мл
водки или очищенного
спирта. Настаивать в те-
чение 10 дней в темном
месте. Настойку пить по
0,5–1 ч. ложке, запивая
достаточным количеством
воды, три раза в день, за
15–20 минут до еды.

Владимир Якушев,
г. Курган

"Целебная 
береза""Масло из одуванчиков 

против дерматитов" 

Масло из одуван-

чиков — очень древнее

лечебное средство. Оно

широко применяется для

лечения артритов, артро-

зов, подагры. Одуванчик

обладает жаропонижаю-

щими, противоотечными,

противовоспалительны-

ми свойствами. Данное

масло действительно по-

могает заживлять раны

и устраняет боль в мыш-

цах и суставах.

ДД

Фото: LAnna/stock.adobe.com

Зеленый лекарь
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Лучше всяких лекарств использовать мяту.
Летом я сушу мяту и весь год ей пользуюсь.

Если привязалась простуда, начался кашель, насморк,
то очень хорошо помогает мята. Положить щедрую
горсть мяты в трехлитровую кастрюлю, залить водой
на 3/4 и кипятить минут 5–7. Потом надо сделать

ингаляцию над мятным паром: укутаться полотенцем
и подышать минут 15. Советую.

Елена Городишенина, ст. Платнировская

Это неприхотливое 
растение с розовы-

ми цветками можно часто 
встретить в лесу во влажных
местах. Для букета его не
рвут, потому что у цветков
быстро опадают лепест-
ки. Это герань лесная,
встречается в России
повсеместно в лесных 
краях. Ее "сестра", ге-
рань луговая, растет не 
только в лесной зоне, но 
и в степи, у нее цветки
крупнее и красивее. Из-
давна герань была извест-
ным средством против уку-
сов змей. Растертые в ладо-
нях листья прикладывали 
к укушенному месту, это 
помогало снимать воспале-
ние и уменьшать зуд. В тра-
ве герани много полезных 
для человека веществ: са-
понины, флавоноиды, ду-

бильные вещества, витами-
ны. Дубильные вещества 
помогают при расстройствах 

пищеварительной системы 
(поносы), при болезнях по-
лости рта (стоматит, ангина). 
Водным отваром травы 
герани полощут рот, когда 
болят зубы или десны, дела-
ют примочки при длительно 

не заживающих ранах и тро-
фических язвах.

Отвар или порошок 
растения способствует 
выведению солей из ор-
ганизма, его применяют 

при подагре, ревматиз-
ме, отложениях солей. 

Даже при бессоннице 
и эпилепсии применя-
ют порошок герани. 
Так что если в семье 
кому-то одному это 

ценное растение и не 
нужно, то непременно 

найдется член семьи, ко-
торому герань пригодится. 
И это бесспорный повод на-
сушить цветущей травы. 

Не рекомендуется приме-
нять герань при повышенной 
кислотности и хронических 
запорах. 

Татьяна Пришанова,
г. Смоленск

"Насушите себе впрок цветков герани,
они обязательно пригодятся"

"Ингаляции с мятой 
помогут от кашля"

Присоединяйтесь к нам на YouTube, канал Домашний доктор!Присоединяйтесь к нам на YouTube, канал Домашний доктор! 

Герань.Герань.
Фото: Т. ПришановаФото: Т. Пришанова
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Евгений
Иванович
Соничев,
фитотерапевт

НАШ ЭКСПЕРТ

Иван-чай
Отвар кипрея люди
издавна используют
при лечении раз-
личных простудных
заболеваний —
гриппа, ангины.
Его не только
пьют как на-
стой, но и полощут
им горло. Успешно
применяют все част
растения (стебли
корни, листки
цветки), кото-
рые имеют
лечебные
свойства.
Весной
кипрей
добавляют
в салаты.

Рецепт чая
К к правильно готовить вкусный

й чай?

Алена Брагина, Московская обл.

количестве, организму
необходимы и другие
витамины. Так, суточная
потребность взрослого в
каротиноидах составляет
3–5 мг. Из плодовоягод-
ных культур каротином
могут похвалиться обле-
пиха (до 11 мг каротина)
и рябина обыкновенная
(до 12 мг). Их можно

добавлять в сборы для чая. 
Побеги папоротника содер-
жат рибофлавин, каротин, 
токоферол, никотиновую 
кислоту. Из микроэлемен-
тов в папоротнике орляке 
особенно много йода, 
калия, кальция, магния, 
марганца, меди, натрия, 
никеля, серы и фосфора 
и т. д.

.: Чай из цветков заваривают
фарфоровом чайнике, настаива-

5–10 минут. Листья заливают
ятком на 3–5 минут. Сухие ягоды
льчают, заливают кипятком и
стояться 5–10 минут.
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Бескон-
трольный

прием фитопре-
паратов может

навредить
здоровью
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Витамины
из трав

Какие витамины можно получить из лекар-
ственных трав. Отвечает эксперт.

Фото: orestligetka, Vitaliy/stock.adobe.comФото: orestligetka, Vitaliy/stock.adobe.com

Пришлите письмо

Вы хотите узнать, какие болезни мож-

но лечить с помощью фитотерапии? 

Пишите! Специалисты ответят вам. Купон на 

с. 50. Присоединяйтесь к нам на YouTube: ка-
нал Домашний доктор и в "Фейсбуке": 

facebook.com/domdoktor/

Каротин 
и рибофлавин

Какие травы кроме ши-

повника могут снабжать 

организм витаминами 

весной? 

Иван Потапов,
 г. Воронеж

Е.С.: Кроме витамина 
С, который содержится 
в шиповнике в огромном



Применяют для про-
филактики и лечения
гриппа

Спиртовую настойку
применяют при ревма-
тизме, радикулите

Используют при заболе-
ваниях печени и нару-
шении пищеварения

МиртВетреница дубравная

Кислица обыкновеннаяЧеремуха обыкновенная

Обладает ярко вы-
раженным инсектицид-
ным свойством
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Ветреница дубравная
Anemone nemorosa L.

ФОРМА РОСТА Многолетнее растение вы-
сотой 10–25 см. Листья рассеченные на
три ланцетные доли. Цветки одиночные,
белые, расположены на концах стеблей.
МЕСТО ПРОИЗРАСТАНИЯ Растет в лесах,
среди кустарников.
СБОР Листья собирают в апреле—мае.
ПРИМЕНЕНИЕ Настой применяют в виде
настоя при заболеваниях сердца и дыха-
тельных путей, мигрени. Спиртовую настойку
применяют наружно при ревматизме, ради-
кулите. Холодный настой: 2 ч. ложки сухой
измельченной травы залить стаканом хо-
лодной кипяченой воды, настаивать 2 суток,
процедить. Принимать по 2 ст. ложки 3 раза
в день. Этот настой также используют для
компрессов (при ревматизме, подагре), при-
мочек и обмываний (при дерматозах, плохо
заживающих ранах).
ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ Растение ядови-
то, придерживаться строгой дозировки.
При воспалении ЖКТ, почек, беременности
и лактации — противопоказано.

Черемуха обыкновенная
Prunus padus

ФОРМА РОСТА Дерево или кустарник
высотой до 10 м. Листья очередные,
эллиптические. Очень душистые белые
цветки собраны в поникающие кисти.
МЕСТО ПРОИЗРАСТАНИЯ В лесной и лесо-
степной зонах, культивируется в качестве
декоративного и лекарственного растения.
СБОР Цветки и листья заготавливают в
июне, кору — в марте—апреле, плоды — в
августе—сентябре.
ПРИМЕНЕНИЕ Используется в качестве
вяжущего средства. Для лечения поно-
сов любой этиологии пользуются настоем,
отваром и киселем из плодов черемухи,
употребляют ягоды в свежем виде. Отвар
плодов: 1 ст. ложку плодов залить стака-
ном кипятка, кипятить 20 мин и процедить 
горячим. Принимать по 1/4 стакана в день 
как вяжущее средство при желудочно-ки-
шечных заболеваниях.
ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ В больших количе-
ствах принимать опасно. Ягоды есть без 
косточек! При беременности, запорах, тре-
щинах в прямой кишке, геморрое.

Мирт
Myrtus

ФОРМА РОСТА Вечнозеленый кустарник
высотой до 1–3 м. Листья мелкие, кожистые,
ланцетно-овальные. Цветки белые, кремо-
вые, ягоды темно-синие.
МЕСТО ПРОИЗРАСТАНИЯ Культивируется
в парках, садах, в домашних условиях.
СБОР Листья и ягоды собирают осенью.
ПРИМЕНЕНИЕ Растение обладает сильным
бактерицидным и противовоспалительным
действием. Применяют при бронхите, астме,
гайморите, тонзиллите, цистите, пиелонефрите.
Наружно применяют для лечения ран, свищей.
Мирт также является природным антибиоти-
ком, его можно применять для профилактики и
лечения гриппа. Настойка: 100 г листьев плот-
но уложить в литровую банку, залить довер-
ху 70%-ным спиртом или водкой. Настаивать
9 дней в темном месте, периодически взбал-
тывая. Принимать по 20–30 капель 3–4 раза
в день за 20 минут до еды.
ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ При беременно-
сти, в пожилом возрасте, индивидуальной
непереносимости.

Кислица обыкновенная
Oxalis acetosella L.

ФОРМА РОСТА Травянистое растение.
Листья с тремя обратносердцевидными
листочками. Цветки пятичленные, мелкие,
белые, с розовыми жилками.
МЕСТО ПРОИЗРАСТАНИЯ Растет в хвой-
ных, лиственных лесах, около ручьев, болот.
СБОР Листья собирают с апреля по июнь.
ПРИМЕНЕНИЕ Настой травы используют
при заболеваниях печени, при наруше-
нии пищеварения, повышенной кислот-
ности желудка, желтухе. Настой: 1 ч. ложку
травы залить 2 стаканами кипятка, на-
стаивать 2 часа, процедить, выпить за
3–4 приема в течение дня. Растение обла-
дает антисептическими и ранозаживляю-
щими свойствами. Свежие измельченные
листья прикладывают к гнойным ранам, 
язвам.
ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ При подагре, тя-
желых заболеваниях почек, печени, моче-
каменной болезни, нарушении свертыва-
емости крови. Растение слабоядовитое, 
применение в больших дозах требует
осторожности.

Лекарственные растения
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+Фитомуцил Норм не вызывает внезапных
позывов опорожнить кишечник, сопро-

вождающихся болезненными спазмами. Это
особенно важно для людей, страдающих от хро-
нических запоров, а также для всех, кто недавно
перенес операцию и для кого наладить нормаль-
ный стул — настоящая проблема. Фитомуцил
Норм — это
комплексный
английский
биопрепарат,
который вос-
станавливает
работу кишеч-
ника и созда-
ет условия
для развития
п о л е з н о й
микрофлоры.

+При простуде и гриппе Антигриппин Анви
способствует снижению температуры,

уменьшению боли и воспаления, отечности
слизистой оболочки носа, защите сосудов от
повышенной ломкости. Кроме того, препарат

с п о с о б -
ствует по-
вышению
с о п р о
т и в л я е -
мости ор-
ганизма.

+Цистит — распространенное урологи-
ческое заболевание, особенно среди

женщин. Лекарственный растительный препарат
Канефрон Н помогает нормализовать мочеиспу-
скание, снять воспаление и уменьшить боль при
цистите. П
еме спосо
количеств
заболеван
следовать
ча. Выпу-
с к а е т с я
в в и д е
таблеток
и раство-
р а д л я
п р и е м а
внутрь.

Фитомуцил НормАнтигриппин-анви

Канефрон Н

Фото: Fotolia.com, ShutterStock/Fotodom.ru, PR

Хорошо, когда в доме естьХорошо, когда в доме есть
аптечка, в которой найдутсяаптечка, в которой найдутся
средства от разных проблем.средства от разных проблем.
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Аптека

+Липотропный фактор от компании Эва-
лар содержит три компонента, которые

стимулируют расщепление
жиров. Препарат включают
в программы похудения и
снижения уровня холе-
стерина. Кроме того, он
способствует ускорению
процесса сжигания жиров,
выведению токсинов и жи-
ров из печени.

Липотропный фактор

ПЕРЕД ПРИМЕНЕНИЕМ ОЗНАКОМЬТЕС
ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ С ВРАЧОМ. ИМЕЮТСЯ ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ.
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+Препарат биологического проис-
хождения, регулирующий равновесие

кишечной микрофлоры, пробиотик. Колоние-
образующие лактобактерии
Lactobacillus fermentum
(PCC) представлены фор-
мами, способными вы-
живать при прохождении
кислотной среды желудка.
В каждой капсуле пре-
парата содержится более
2 млрд живых бактерий.

Pharmanex Pro-B При курсовом при-
бствует снижению
а рецидивов этого
ния, важно только
ь назначению вра-
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Первыми реагируют 
на признаки весны 
кошки: они больше 

мурлычут, становятся более 
игривыми. Мы не коты, но 
на появление первых ску-
пых солнечных лучей также 
реагируем. По-своему: кто-
то вспоминает про спортзал 
и диету, а кто-то решает хотя 
бы отказаться от сладкого 
и мучного.

И это очень правильно. 
А если вы еще буквально 
с сегодняшнего дня добавите 
некоторые продукты в свой 

рацион, то смотреть на мир 
станете веселее. 

Что положить на тарел-
ку, чтобы улыбаться чаще? 
Мы часто слышим о том, что 
нам необходимы овощи 
и фрукты, даже ВОЗ совету-
ет съедать 5 порций в день, 
но не все по
почему. Пот
что во все
раститель
ной пище,
к о т о р а я
является
разноцвет
ной, кром
клетчатки
держатся расти-
тельные "краски", пигменты, 
придающие ей цвет.

Это и есть фитонутриенты, 
названные так от соединения 
двух греческих слов — "фито" 
(растение) и "нутриент" (тот, 

кто кормит и дает жизнь). 
Фитонутриенты нужны рас-
тениям — они защищают их 
от всяких болезней. 

И вот именно эти цвета 
всех оттенков и имеют це-
лебное воздействие на наше 
тело. Эта потребность очень 

потому что имен-
итонутриенты по-

воляли выживать 
нашим предкам. 
Спектр их дейст-

ия широк: не 
дают развиваться 

воспалениям, за-
ищают клетки от 
сса, разрушения, 

мутаций и кучи болезней, 
противодействуют возраст-
ным изменениям. Особенно 
ценны ярко выраженные 
цвета, среди которых — фио-
летовые, темно-красные, си-
ние пигменты.

Весна — времяВесна — время 
переменперемен
НАШ ЭКСПЕРТ

Фото: mira_y/stock.adobe.com

Обсудим подробно

Оксана 
Васильевна 
Скиталин-
ская, 
врач-
диетолог
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Еда,
которая

продлевает
жизнь и да-

рит здоровье
и молодость
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Внимание
Противостафилокок-
ковой активностью 
обладают: малина, 
клубника, рябина чер-
ноплодная, шиповник, 
черная смородина.

Что едим
Зелень (шпинат, 
брокколи, рукола 
и т. д.).
Яблоки. 
Ягоды.
Орехи грецкие.
Гречка.
Овсянка.
Бобовые (особенно 
чечевица).
Лук.
Зеленый чай.
Гвоздика.
Орегано.
Корица.
Мускатный орех.

Пробиотики
То есть продукты, которые прицельно поддержива-
ют полезную для нас микрофлору: напиток цикория; 
рисовые отруби; лук; чеснок; фасоль; горох; артишок; 
бананы; морская рыба — сельдь, скумбрия, лосось; 
черная смородина (размороженная); морковь сырая; 
желток яйца (только мягкий!).

НА УТРО ВОДА И КАША
1. Вместо привычной теплой воды после сна приготовьте 
себе оздоровительный бальзам для активации кишечника 
и мозга. В горячую воду бросьте 4–5 сушеных гвоздик, 
дольку лимона или апельсина, дайте настояться 10–15 минут 
и выпейте. Гвоздика подавляет размножение в кишечнике 
болезнетворной микрофлоры и позволяет выжить и работать 
на наше хорошее настроение полезной микрофлоре.
2. Овсянка. К овсяным хлопьям (выбирайте грубые, плюще-
ные, а не мелкие, как мука) или к овсяной крупе добавьте 
овсяных и пшеничных отрубей, все в равных пропорциях.
Это и есть здоровая каша. Овсяные отруби накормят микро-
флору, а пшеничные обеспечат хорошую моторику кишечни-
ка. В готовую кашу можете добавить немного сливочного 
масла (82 %) — оно является дополнительным источником 
бутирата (масляной кислоты) для питания мозга и снижения 
воспалений кишечника.

Зелень и каротин
Именно зелень является растительной королевой, потому 
что, по данным масштабного исследования, она на 62 % 
снижает риск депрессии. Тыква, морковь и помидоры — 
источники каротиноидов, оранжевых и желтых пигментов, 
которые при регулярном упо-
треблении снижают уровень 
депрессии.

Продукты из цельного зер-
на, особенно овсянка, богатая 
бета-глюканом, который так-
же способствует выработке 
бутирата и других полезных 
"кишечных" жирных кислот.

Ф G i/ t k d b

Начните 
здоровую 
жизнь сейчас!
Это именно то время, 
когда сахару и жаре-
ной пище не место 
в нашем желудке! 
Сахар и вредные 
жиры уничтожают 
полезные микро-
организмы, делают 
нас беззащитными 
перед инфекциями 
и ускоряют процесс 
старения организма.



М.Е.: С наступлением теплых дней люди
делятся на два лагеря: те, кто хочет по-
быстрее загореть, и те, кто избегает за-
гара. Знать, какие продукты способствуют 
выработке меланина — пигмента, кото-
рый придает коже смуглый оттенок, не 
помешает и тем, и другим. Хотя все ре-
комендации весьма условны, но можете 
их учесть. Если же вам рекомендовано 
избегать прямых солнечных лучей, огра-
ничьте пребывание на открытом воздухе 
с 11:00 до 16:00.

Итак, южный фрукт персик как нельзя 
лучше подходит любителям загорать. Кроме 
того, он содержит витамины и минералы, 
необходимые организму.

До арбузов еще далеко, но знайте, что 
арбуз нормализует водный баланс кожи, 
не давая ей пересыхать, и защищает эпи-
дермис от пагубного ультрафиолета.

Его ближайшая родственница дыня со-
держит бета-каротин, который притягивает 
солнечные лучи и тем самым обеспечивает 
красивый загар.

Виноград — это изысканный источник 
витаминов А, РР, С, группы В. Регулярное 
употребление в пищу этого продукта по-

могает предотвратить кожные заболевания, 
убивает вредные клетки, позволяет орга-
низму сохранить здоровый водный баланс, 
укрепляет иммунитет.

Брокколи — это концентрация полезных 
свойств и веществ. Регулярное употребле-
ние брокколи поможет защитить кожу до и 
во время принятия солнечных ванн. Помимо 
этого, соцветия капусты обладают лечеб-
ным эффектом: уменьшают покраснения и 
отеки, полученные вследствие излишней 
инсоляции.

Всеми любимые помидоры также по-
могут стать обладателем ровного загара. 
Они выполняют сразу несколько функций: 
защищают кожу от воздействия солнечных 
лучей и помогают заполучить красивый 
цвет кожи. А все благодаря минералам, 
витаминам группы В, ликопину. Это еще 
и эффективное средство профилактики 
рака кожи. 

Абрикосы содержат бета-каротин, вита-
мины группы В, РР, фосфор, железо, био-
флавоноиды. Они ускоряют появление 
загара, но и защищают эпидермис от сол-
нечных лучей. 

Рыбу и морепродукты обязательно 
стоит включить в свой рацион, если вы 
хотите укрепить иммунитет, защитить 
эпидермис от действия ультрафиолета, 
остановить шелушение кожи и придать 
ей цветущий вид.

Опасное
первое 
солнце

Марина 
Артемовна 
Ерина, врач-
терапевт 
физиотера-
певт 

НАШ ЭКСПЕРТ

Ваша очередь
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Солнце и еда
Какие продукты усиливают воздей-

ствие солнечных лучей? Расскажите, 

пожалуйста.

Алена Градова, г. Краснодар 
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Присоединяйтесь к нам в Facebook: facebook.com/domdoktoПрисоединяйтесь к нам в Facebook: facebook.com/domdokto

М.Е.: Базалиома — злокачественное об-
разование на коже. Специфическими осо-
бенностями опухоли является медленный 
рост и отсутствие метастазов. Несмотря 
на продолжительное развитие заболева-
ния, при обнаружении базалиомы в обя-
зательном порядке необходимо провести 
специфическое лечение, чтобы избежать 
тяжелых осложнений.

Обязательно защищайте кожу, чем ак-
тивнее солнце, тем выше должен быть SPF 
защитного крема. Используйте защитный 
крем перед тем, как отправиться на улицу, 
за 10–15 минут до выхода из дома.

Самое лучшее время пребывания на ве-
сеннем солнце — в утренние и вечерние 
часы, а вот в период с 12 до 15 часов вы-
ходить на улицу не рекомендуется, солнце 
наиболее активно и опасно. Кроме того, 
даже здоровым людям в первые весенние 
солнечные дни не стоит злоупотреблять за-
гаром, 15–20 минут вполне будет достаточ-
но. В последующие дни время пребывания 
на солнце можно постепенно увеличивать 
до одного часа.

Людям с белой кожей следует пребывать 
на солнце меньше обычного рекомендо-
ванного времени, так как их кожа более 
восприимчива к воздействию солнца, же-
лаемый загар может обернуться жжением 
и покраснением, а ожоги на такой коже 
заканчиваются зачастую волдырями, ко-
торые испортят весь отдых. 

Обязательно носите шляпы, панамы или 
любые другие головные уборы, защищающие 

голову, лицо и плечи. Базалиома обычно воз-
никает на открытых местах, которые долго 
подвергаются солнечному облучению.

Особый уход требуют чувствительные об-
ласти, которые необходимо максимально 
защищать, а именно — шея, губы, веки. 
Уделите им особое внимание, используя 
защитный крем, молочко для загара. При 
базалиоме наносите защитный крем даже 
в пасмурные дни, потому что ультрафио-
летовые лучи проникают и через облака.

Наносите защитный крем, даже если вы 
отдыхаете под тентом, помните, солнечные 
лучи отражаются от воды и песка, по этой 
же причине не следует загорать лежа не 
песке. 

Старайтесь загорать активно, например, 
во время игры в волейбол.

После солнечных ванн обязательно 
примите душ и смойте солнцезащитные 
средства, после чего нанесите крем по-
сле загара или увлажняющее молочко для 
тела. Только профессиональная косметика 
способна полноценно защитить кожу во 
время отдыха на пляже. 

Будьте аккуратны при приеме лекар-
ственных препаратов, некоторые из них 
усиливают фоточувствительность, нахо-
диться на солнце в таком случае не стоит.

Если у вас на теле много родинок, сле-
дует с осторожностью относиться к загару. 
Воздействие солнца может вызвать рост 
родинок и привести к более серьезным 
проблемам.

Перед принятием солнечных ванн не ре-
комендуется очищать тело мылом, наносить 
лосьон и любые парфюмерные средства. 
Мыло обезжиривает и сушит кожу, раз-
рушая защитный слой, а лосьоны и пар-
фюмерия повышают чувствительность к 
ультрафиолетовым лучам. Все это может 
привести к образованию пигментных пятен.

Базалиома и загар
Моей маме поставили диагноз 

"базалиома" и запретили находиться 

на открытом солнце, а также ездить на 

юг. Расскажите, как нужно беречь свою 

кожу, чтобы не навредить себе? 

А. Лихварь, Белгородская обл.
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Деликатный разговор

М.Е.: В возрасте между 40 и 50 годами
каждая женщина волей-неволей начинает
задумываться о климаксе и предстоящей 
старости. Но климакс — это не трагический 
конец и неумолимая старость. До старости 
еще очень далеко. Просто это новая фаза 
жизни, которая может и должна быть вполне 
благоприятной. Вот только подойти к ней 
нужно правильно. 

Набираете вес? Не стоит сразу набра-
сываться на биодобавки и таблетки для 
похудения, садиться на строгие диеты. Как 
раз набор этих "волшебных" инструментов 
может сослужить плохую службу женско-
му организму и без того хрупкой нервной 
системе.

Отруби и целлюлоза выводят не только 
токсины, но и полезные вещества и мине-
ралы. Таблетки и прочие препараты для 
быстрого похудения нарушают гормональ-
ный фон и плохо влияют на печень.

Белковая диета тоже не подходит, по-
тому что почки и сердце после 50 лет уже 
не такие сильные, как в 25, и вынести 
белковую нагрузку не в состоянии. Если 
же совмещать белковую диету с бессо-

левой, то организм обезвоживается, что 
также негативно сказывается на здоро-
вье. Исключение из рациона мяса и рыбы 
(вегетарианство) приведет к хронической 
усталости. Лучше практиковать один раз-
грузочный день в неделю.

Голодать и вовсе противопоказано! 
Организм запомнит это и при первой воз-
можности станет откладывать питательные 
вещества в депо. Он считает своим долгом 
запастись эстрогенами, которые будут под-
держивать организм, когда яичники снизят 
выработку гормона, а для этого нужен жир.

Но и пускать дело на самотек тоже не стоит. 
Контролируйте свой вес. Не переедайте. От-
кажитесь от мучного и сладкого. Не бойтесь 
есть каши и макароны (главное — в меру, а 
мера — ваша пригоршня). Побольше вклю-
чайте в рацион овощей. Фруктов не много, 
потому что в них сахар. Сделайте упор на 
жирную рыбу — источник омега-3. Не пере-
саливайте пищу, замените соль пряностями: 
так вы обманете вкусовые рецепторы.

Двигайтесь, двигайтесь, двигайтесь. 
Ходите, плавайте, танцуйте, занимайтесь 
йогой. Любой фитнес, который не вредит 
вашему организму (помните о состоянии 
суставов и спины!), придаст вам уверен-
ности в переходный период к новому этапу 
вашей жизни — спокойному созерцанию 
себя и окружающего мира или же активной 
общественной деятельности. Выбор за вами!

ПМС и климакс: 
инструкция 

по выживанию

Марина 
Артемовна 
Ерина, врач-
терапевт, 
физиотера-
певт 

Как быть готовой
Мне всего 30 лет, но я уже думаю 

о менопаузе. У моей мамы и тети она 

прошла очень тяжело. Как подготовиться 

к климаксу?  

Анна Гордяева, г. Нижний Новгород
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Ох уж этот ПМС!
Подскажите, что делать, чтобы ПМС

не портил жизнь? А то я постоянно нерв-

ная, истерики закатываю близким.

Ирина Антонова, г. Клязьма

Вы хотите узнать о новых мето-

дах лечения различных заболе-

ваний? Пишите нам! Наши эксперты от-

ветят на все ваши вопросы. Только не

забудьте заполнить купон на с. 50.

Пришлите письмо

М.Е.: Многие люди склонны называть ПМС 
любое недовольство или раздражение, кото-
рое проявляет женщина. Но на самом деле 
все намного сложнее. ПМС (предменструаль-
ный синдром) — это комплекс симптомов, 
доставляющих женщинам немало страданий. 
Хотя есть дамы, которым совсем не знакомы 
подобные явления. Но таких мало.

Почему же возникает ПМС? Ученые по-
лагают, что в этом виновны и генетика, 
и образ жизни. Однояйцовые близнецы, 
например, одинаково переносят ПМС, а 
людям, которые питаются сбалансирован-
но, легче пережить несколько неприятных 
дней, чем тем, кто "кусочничает" или ест 
что попало.

Предменструальный синдром появляется 
за 1–12 дней до месячных и прекращается 
при первых же выделениях. У женщин по-
старше ПМС длится дольше и более ярко 
выражен. При этом увеличиваются и ста-
новятся болезненными грудные железы. 
Появляется отечность. Именно в эти дни про-
является мигрень и головная боль. Иногда 
все это сопровождается тошнотой и рвотой, 
кишечными расстройствами, приступами 
учащенного сердцебиения. К физическим 
страданиям добавляется плаксивость и раз-
дражительность, чувство подавленности, 
перепады в настроении, появляется "жор" 
(неуемная тяга съесть что-нибудь).

Замечено, что горожанки и работающие 
женщины страдают от ПМС чаще, чем живу-
щие в селе и домохозяйки. Это дает право 
на жизнь версии, что стрессы являются 
одной из причин возникновения ПМС.  

Как же справиться с ПМС, чтобы он не 
отравлял вам жизнь? Симптомы ПМС можно 
купировать, а если использовать комплекс 
мер, их можно свести к нулю. Но подобрать 
эффективную схему воздействия на орга-
низм может только эндокринолог или гине-
колог. И это не обязательно медикаменты.

Исследования показывают, что умерен-
ные физические нагрузки действительно 
облегчают протекание ПМС, они уменьшают 
проблемы с сердечно-сосудистой системой, 
поднимают уровень эндорфинов. Значит, 
женщинам нужно больше двигаться в этот 
период. Да и вообще движение дает заряд 
бодрости в любой день цикла, то есть на 
постоянной основе. Посещение фитнес-клуба 
станет отличным шагом! Даже прогулка по 
парку даст заметный эффект.

Перед месячными проанализируйте свой 
рацион питания. Уменьшите в нем количество 
жиров, соли и простых углеводов. Больше 
клетчатки, витаминов (особенно группы В), 
магния! Можно применять готовые аптечные 
витаминные комплексы и биодобавки. 

Стресс и усталость провоцируют усиление 
симптомов, поэтому найдите время для заня-
тий, которые расслабляют нервную систему. 
Йога, пилатес, массажи. Не исключайте и гор-
монотерапию. Не поддавайтесь воздействию 
мифов о гормонотерапии и ее последствиях. 
Правильно подобранные препараты и раз-
умное их применение только улучшат ваше 
состояние. 
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Я знаю несколько
рецептов очищения

почек морковью. Пользуюсь
тем или иным в зависимости
от того, что имеется в на-
личии: семена, ботва или
свежая морковь.

Вначале расскажу, как
я использую семена для
очистки почек. Если нет
своих семян (собранных
самой), то использую те, что
продаются в семенном мага-
зине. Беру 1 ст. ложку семян
моркови и заливаю стаканом
кипятка (делаю это на ночь).
Утром настой кипячу в тече-
ние трех минут, охлаждаю и
процеживаю. Принимаю по
2 ст. ложки три раза в день.
Курс — один месяц.

Хорошо помогает в этом
деле и ботва моркови, кото-

рую можно заготовить летом.
Рецепт: 2 ст. ложки сушеной и
измельченной ботвы моркови
заливаю полулитром кипятка
и настаиваю ночь. Принимаю
в теплом виде, для этого на-
стой подогреваю, не доводя
до кипения. Пью по 1/3 стака-
на четыре раза в день перед
едой. Курс очищения полгода.

Если же выдался морков-
ный урожай, то использую
для очищения почек морков-
ный сок, пью его по стакану
три раза в день. Курс очище-
ния — полгода.
Таисия Ильчук, г. Армавир

Запор — деликат-
ная проблема, бо-

роться с которой только 
таблетками или клизмами 
нежелательно. Но работе 
кишечника можно помочь 
с помощью выращенных в 
саду растений. Летом на 
даче хорошо съесть нато-
щак веточку свежего укро-
па, ежедневно включать в 
свой рацион свежие ягоды, 
овощи, фрукты, зелень. 
Овощные блюда, содержа-
щие свеклу и морковь, со-
ветую заправлять подсол-
нечным маслом. 

На зиму для борьбы с 
запором я заготавливаю 
средство из садового тер-
на. Плоды вымываю, кладу 
в большую миску и засы-
паю на 5 часов сахаром 
из расчета на 1 кг плодов 
250 г сахара. Через 5 ча-
сов ставлю миску на огонь, 
довожу до кипения, кипячу 
5 минут и раскладываю в 
стерилизованные бан-
ки. Зимой и плоды ем, и 
сироп пью.

Аналогичное средство от 
запоров можно приготовить
из сливы, предварительно
разрезав плоды пополам и
вынув косточки.

Будьте здоровы!
Николай Ермиков,

г. Брянск

"Боремся
с запором" 

"Очищение почек
с помощью моркови" 

Морковь помога-

ет очистить и обновить

клетки печени, почек

и желчного пузыря.

ДД

Фото: Alexander Raths/stock.adobe.com

БотваБотва

Спешим помочь
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Хочу предложить не-
сколько эффектив-

ных рецептов для лечения 
суставов, которые проверны 
мною и моей семьей. 
● Помытый сырой карто-
фель с кожурой (можно взять
и отварной) натереть на
крупной терке, выложить
на больной сустав и заку-
тать хлопчатобумажной 
тканью.   
● Для прогревания су-
ставов приготовьте такую 
смесь: смешать 1 ст. ложку
сока алоэ, 1 ст. ложку меда
2 ст. ложки водки. Смочить
марлю смесью и приложить
к больному суставу на всю 
ночь, укутав компрессной 
бумагой.
● При болях в суставах 
можно приложить к ним 

своеобразные горчичники 
с  травой ромашки и хмеля. 
Для этого необходимо на-
греть смесь с небольшим 

количеством воды, напол-
нить ею  льняные мешочки
и приложить к больному
месту на 25–30 минут. Для
продолжительного эффекта

повторять процедуру нужно 
15 дней подряд.
● При болезнях суставов 
стоп помогает такой способ: 
взять сухую траву спорыша, 
насыпать в домашнюю 
обувь и ходить в ней целый 
день. На следующий день 

поменять траву на новую. 
Проводить лечение 
3–4 дня.

Светлана Васнева, 
Воронежская обл.

"Суставы лечим без лекарств, но с помощью
трав и картофеля"

Чтобы предупредить изжогу, ешьте морковь и огур-
цы в свежем виде. Заваривайте мяту и пейте как

чай в теплом или холодном виде. Также при изжоге помо-
гает слабый отвар полыни. Имейте всегда под рукой сырые
семечки подсолнуха. При сильной изжоге помогает аир.

Будете в лесу, дойдите до болотистого места и соберите
аир обыкновенный. Понадобится корень. Дома вымойте
его теплой водой, высушите и измельчите на кофемолке.

При сильной изжоге принимайте порошок корня аира
на кончике чайной ложки не чаще 4 раз в день.

Светлана Мархасина, г. Выборг

"Средства от изжоги"

Картофельные

компрессы — извест-

ное средство, которое

применяют при артри-

тах и артрозах. Ведь

картофель обладает

мощным противовоспа-

лительным свойством.

ДД
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Если какой-то участок
тела часто и долго

трется о твердое, кожа за-
щищает себя от повреждения,
накапливая дополнительные
слои ороговевших клеток
эпидермиса. Такое бывает,
например, на ладонях, если
изо дня в день работать ло-
патой, или на пальцах ног,
если постоянно носить тесную
обувь. В итоге образуется
толстый естественный слой,
называемый мозолью, ко-
торый может затвердеть и
превратиться в "косточку".

Эти образования играют
защитную роль и сами по се-
бе безболезненны. Однако,
если "косточка" начинает
давить на кость или нерв под
кожей, ощущение не лучше,
чем от попавшего в ботинок
камешка.

Аптечных средств от мо-
золей множество. Пожалуй,
с них можно и начать поиск
облегчения, но он может
завести слишком далеко от
ближайшей цели, которая
достигается домашними
средствами.

Если "косточка" мешает,
нужно просто сделать этот
нарост немного тоньше,
чтобы он не давил на лежа-
щие под ним живые ткани.
Приняв горячую ванну или
душ, сразу же, пока кожа
еще влажная и разбухшая,
нужно стереть с мозоли пем-
зой верхний слой мертвых
клеток. Для этой операции
подойдет любая пемза (на-
туральная, синтетическая).
Не стоит за один раз стирать
мозоль до основания, так
как есть риск поранить кожу.

Лучше делать это понемногу,
но ежедневно, главное — не
спешить. Прежде чем она
станет практически неза-
метной, может пройти не
одна неделя.

В случае мягких мозо-
лей можно использовать
пилочку для ногтей. Эти
мозоли образуются между
пальцами ног из-за их
трения друг о друга. Кусок
пемзы в такие узкие щели не
пролезет, а обычная пилоч-
ка — в самый раз. Стирать
также надо понемногу после
каждого приема ванны.

Вместо того чтобы стачи-
вать мозоли, можно попро-
бовать их размягчить. Если
речь идет о "косточках" на
пальцах ног, можно исполь-
зовать касторовое масло
и специальные мозольные
кольца. Последние представ-
ляют собой мягкие прокладки
в виде бубликов (продаются в
аптеке). Нужно надеть такой
бублик на "косточку", нака-
пать внутрь чуть-чуть касторки
и закрепить всю систему лей-
копластырем. Кольцо защи-
тит мозоль от болезненного
давления и одновременно
удержит размягчающее
масло. Оно, впрочем, может
подтекать и пачкать, поэтому
во время процедуры лучше
носить старые носки.

Таисия Ильчук, г. Армавир

"Как избавиться от мозолей"

Фото: forma82/stock.adobe.com

Спешим помочь



Наконец-то долго-
жданная весна на-

ступила, а с ней гиповитами-
ноз, который тревожит
многих из нас в это время
года. Хочу поделиться своим
опытом, как можно бороться
с нехваткой витаминов с
помощью первой зелени и
блюд из нее.

Начну со всем нам
известной крапивы.
Травка эта — кладезь ви-
таминов. Рецепт: пучок мо-
лодой крапивы (300–400 г)
перебрать, хорошенько про-
мыть, несколько раз обдать
кипятком. Можно нарезать,
добавить мелко нарезанный
зеленый лук, 2–3 сварен-
ных вкрутую яйца, также
мелкорубленых. Посолить по
вкусу, но не слишком сильно,
а то салат получится водяни-
стым. Заправить сметаной,
выложить горкой в салатник
или на блюдо.

Такой витаминный сала-
тик можно разнообразить
морковью. Для этого нате-
реть на крупной терке мор-
ковь (2–3 штуки), 4 зубчика
чеснока, 1 ст. ложку руб-
леных ядер грецких орехов
и мелко нарезанную зелень
лука. Все перемешать с руб-
леными листьями крапивы
(3–4 ст. ложки), добавить
сок лимона и соль по вкусу,

полить сметаной и посыпать 
зеленью петрушки и укропа.

Все прекрасно знают, 
как радует нас первая по-
явившаяся зелень на на-

ших грядках, которая служит 
прекрасным дополнением к 
любому столу. Она красива 
сама по себе, очень полезна, 
а потому просто красиво 
разложите ее на блюде. 
Например, так: дно блюда 
выложить листьями салата 
(срежьте корешки). В центре 
поместите тщательно помы-
тый и нарезанный кружоч-
ками редис (огурец). А по 
краям — связочки молодо-
го чеснока, зеленого лука,
нарезанные по 10–12 см,
небольшие пучки укропа,
петрушки, сельдерея, кинзы
или другой зелени. Хорошо
к такому блюду подать не-
сколько различных соусов,
например, в китайском сти-

ле. Красиво! Вкусно! И очень 
много витаминов!

Ну и не могу не сказать о 
сельдерее. Очень люблю это 
полезнейшее растение! Возь-
мите клубень, отварите его до 
полуготовности. Очистите и 
нарежьте ломтиками или на-

трите на крупной терке. От-
дельно смешайте майонез 
со сметаной (можно не ме-
шать), полейте сельдерей 
и посыпьте зеленью.

Можно к сельдерею 
(сельдерей не варить), 

добавить тертые морковь 
и одно яблоко, посолить и 
поперчить по вкусу, полить 
оливковым маслом или дру-
гим растительным — салат 
готов. 

Эти салатики из первой 
зелени не только помогут 
справиться с нехваткой 
витаминов, но и созда-
дут хорошее весеннее 
настроение. 

Ольга Лобода, г. Пенза
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"Боремся с нехваткой витаминов
с помощью первой зелени"
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Фраза: "Надень шап-
ку, а то голову про-
студишь и менингит 

подхватишь" — вызывает 
у врачей нестерпимую ду-
шевную боль. Это все дале-
ко от истины. Поговорим же 
о том, что такое менингит, 
при чем здесь менингококк, 
кому угрожает эта болезнь 
и как ее избежать.

Менингит — воспаление 
мозговых оболочек, вызван-
ное чаще всего разнообраз-
ными вирусами и бактериями. 
Может быть самостоятель-

ным заболеванием или раз-
виваться как осложнение при 
других патологиях.

Энцефалит — воспаление 
вещества головного мозга, 
часто объединяется с ме-
нингитом и имеет схожие 
причины.

Сепсис — резкое наруше-
ние работы многих жизнен-
но важных органов, которое 
вызвано неадекватным от-
ветом организма на инфек-
цию. Раньше считалось, что 
при этом состоянии микробы 
размножаются в крови боль-
ного, и до сих пор в народе 
называют его "заражение 
крови". Однако сейчас из-
вестно, что это не совсем так.

Что такое менингококк 
и где он живет? Менинго-
кокк — это бактерия, ко-
торая может жить лишь 
в организме человека

и передается воздушно-ка-
пельным или бытовым путем. 
При попадании на слизистые 
носа и горла она может ве-
сти себя по-разному. Боль-
шинство людей не страдают 
от каких-либо симптомов, но 
на какое-то время (от 2–3 су-
ток до 6–8 недель) стано-
вятся носителями. Кто-то 
страдает менингококковым 
назофарингитом — воспале-
нием носа и горла, который 
не отличается от других ОРЗ, 
и приблизительно у 1 % тех, 
кто заразился, развиваются 
тяжелые формы: менингит, 
менингоэнцефалит, сепсис.

Если обследовать здоровых 
людей, то многие окажутся 
носителями менингококка, то 
есть не болеют сами, но могут 
заразить других. Таким обра-
зом, с подобной инфекцией 
может столкнуться любой.

Что такое менингитЧто такое менингит
Екатерина 
Евгеньевна 
Спекторен-
ко, врач-
педиатр

НАШ ЭКСПЕРТ
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Симптомы
От заражения до первых 
проявлений обычно про-
ходит 3–76 дней. Как за-
мечено выше, кроме бес-
симптомного носительства 
различают несколько форм 
болезни.

Менингококковый на-

зофарингит. Боль и перше-
ние в горле, умеренное по-
вышение температуры тела, 
слабость, насморк с выде-
лениями желто-зеленого 
цвета. Вряд ли можно отли-
чить инфекцию от обычной 
простуды.

Менингококковый ме-

нингит. Иногда этой форме 
предшествует назофарингит, 
а иногда симптомы появля-
ются внезапно и развива-
ются очень быстро. Ребенка 
беспокоит сильная головная 
боль, высокая температура, 
часто с озно бом. Вследствие 
воспаления мозговых обо-
лочек пациента раздражают 
даже обычные звуки, неяр-
кий свет. Возникают рвота, 
головокружение, судороги, 
потеря сознания. Мышцы 
шеи становятся напряжен-
ными, пациент не может их 
расслабить и запрокиды-
вает голову назад. Общее 
состояние прогрессивно 
ухудшается буквально в те-
чение нескольких часов. 
Смертность даже при свое-
временной и адекватной 
помощи составляет 7–15 %.

Менингококкцемия —

менингококковый сепсис, 
чаще всего (более 85 % 
случаев) сочетается с ме-
нингитом. Это тяжелейшая 
форма инфекции, которая 
может лишить жизни в тече-
ние 3–4 часов, и даже наи-
современнейшие лекарства 
не в состоянии спасти чет-
верть больных менингококк-
цемией! Симптомы такие 
же, что и у менингита, но 
показательными являются 
высыпания: кровоизлияния 
в кожу красного, бордово-
го или фиолетового цвета, 
неправильной формы, на-
поминающие звезду. Ча-
ще всего расположены на 
задних поверхностях бедер, 
ягодицах, пальцах ног, могут 
быть разной величины — от 
1–2 мм до нескольких сан-
тиметров. И как бы они ни 
выглядели, они не исчезают 
при нажимании.

Очень важно! Чтобы по-
нять, исчезают ли элемен-
ты высыпания от нажатия, 
возьмите любую емкость из 
прозрачного стекла, при-
жмите плотно к коже. Если 
высыпание бледнеет или 
исчезает совсем, то, скорее 
всего, опасности нет. Если 
же нет — срочно вызывай-
те "скорую".

Лечение
Все случаи менингококко-
вой инфекции, даже не 

очень тяжелые, обязатель-
но требуют госпитализации 
в инфекционное отделение 
до стойкого улучшения.

Это касается и тех, у кого 
лишь подозрение на это 
заболевание: лучше пере-
страховаться и убедиться, 
что опасности нет, нежели 
потерять целый день. 

Лечится болезнь анти-
биотиками, первую дозу 
которых вводят врачи ско-
рой помощи. Также паци-
енту делают капельницы 
и поддерживают функции 
жизненно важных органов: 
мозга, сердца, легких, почек.

Менингококковый назо-
фарингит и носительство 
чаще всего не выявляют, 
и они проходят самосто-
ятельно.

Профилактика
Для профилактики тяже-
лых форм менингококко-
вой инфекции в мире уже 
достаточно давно исполь-
зуют разнообразные вак-
цины. Вакцинация позво-
лила снизить смертность 
среди детей до 5 лет от 
этого недуга втрое за по-
следние 10 лет.

Если вы были в контак-
те с больным, нужно при-
нимать антибиотик по ука-
занной врачом схеме, чтобы 
микроб, который мог потен-
циально попасть в организм, 
погиб.
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"Проверенные рецепты при стоматите"

В последнее время 
мою дочку-школьни-

цу стали беспокоить язвоч-
ки во рту. Стоматолог посо-
ветовал обрабатывать раны 
специальными противовос-
палительными, ранозажив-
ляющими препара тами, 
прописал антиги стаминные 
препараты. Впоследствии 
оказалось, стоматит у дочки 
имел аллергический харак-
тер. Но аллергический сто-
матит у ребенка является 
не отдельным заболева-
нием, а частью общей 
реакции (на пищевые про-
дукты, медикаменты), и он 
чаще встречается у детей, 
склонных к различным 
аллерги ческим реакциям. 
Моя дочка до 3 лет болела 
атопическим дерматитом, 

страдала от аллергии на
шоколад и сладкое.

Кроме химических пре-
паратов я решила исполь-
зовать проверенные спо-
собы борьбы со стоматитом,
которые достались мне еще
от бабушки.

Отвар ромашки: 1 ст. лож-
ка сырья на 1 стакан кипят-
ка. Он снимает воспаление
и успокаивает боль. Дочка
полоскала рот таким отваром
несколько раз в день.

Также способствуют зажив-
лению ран масло шиповни-
ка, персика, льняное и сок
каланхоэ.

Полезным считается алоэ.
Если во рту много язвочек,
то можно просто жевать лист
этого растения. Если рана од-
на, то прикладывать алоэ к

ней. Понятно, что для ребенка 
такая процедура неприятна, 
поэтому я перетирала алоэ
с сахаром и смазывала этой
массой ранки.

А еще отличным лекар-
ством от стоматита является
картофель. Натрите его на
мелкой терке и приклады-
вайте к ранам. А можно
просто приложить кусочек
картофеля к воспаленным
участкам.

Хорошо при стоматите
помогает отвар из луковой
шелухи. Нужно измель-
чить шелуху так, чтобы вы-
шло 3 ч. ложки. Залить их
0,5 л горячей воды, довести
до кипения. Настаивать ночь,
процедить. Полоскать рот не-
сколько раз в день.

Смешайте по 1 части ли-
стьев березы и материнки
обычной, 2 части листьев
шалфея, 3 части пло-
дов шиповника. Залейте
10 ст. ложек сбора литром
кипяченой воды. Настаи-
вайте полчаса, процедите.
Промывайте рот несколько
раз в день.

Во время лечения стома-
тита нужно исключить все
соленое, кислое, ограни-
чить сладкое. Меню должно
быть максимально витами-
низированным и полезным.

Валентина Турчин,
по e-mail
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Луковая шелухаЛуковая шелуха
и картофель помогути картофель помогут
при стоматитепри стоматите
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Когда мой сыночек
Андрюша (1,5 года)

начал сильно кашлять и 
купленные микстуры и 
лекарства не помогали, 
моя бабушка посоветова-
ла сделать проверенное 
лекарство по старому на-
родному рецепту. 

Для отвара нужно взять 
1 яблоко, 1 луковицу и 
1 картофелину, залить 

1 л воды и варить до готов-
ности картофеля. Процедить,
остудить, добавить немного 
меда (при условии, что на 
него нет аллергии). Давать 
пить по 1/3 стакана 3 раза в 
день. Нам помогло, да и сы-
нишка пил с удовольствием! 

Будьте здоровы! И бере-
гите своих малышей!

Ольга Шворак, 
по e-mail

Окружающие не 
переставали удив-

ляться: мол, как же хорошо 
или, наоборот, чересчур уж
мы с мужем закаливаем
ребенка. Знаете, ничем
подобным мы не зани-
мались и не занимаем-
ся! Просто не создаем 
тепличных условий.

Наш кроха родился 
зимой. Температура 
воздуха в комнате
была –18...–22 °С, про-
ветривали помещения
не реже 4–5 раз в сутки.
Весной, летом и осенью
форточки вообще не за-
крываем (даже спим при 
открытой форточке). 

Купать сынишку начали 
в воде температурой +26 °С. 
В ванной двери не закры-
ваем. Температуру не пони-
жаем, не повышаем. Сами 
тоже в такой летней моемся. 

Никаких шапочек в доме! 
Прогулки осенью и весной 

по 4–6 часов. Зимой — 
2 раза по 1–2 часа в день. 

А как только наступи-
ли теплые майские деньки 
и прогрелась вода в озере, 
малыш с папой сразу иску-
пался там. Водичка замеча-
тельная! Главное — потом 

хорошенько растереть кроху 
махровым полотенцем 
и сразу же переодеть в х/б 
одежду. 

Летом (сыну было 5 мес.) 
большинство дней прове-

ли на даче — весь день 
на свежем воздухе. 
Ребенок плескался 
и в озере, и в реке, 
и в бассейне. Ника-
ких чепчиков летом, 
разве что панамка. 

Мы надели первую 
шапочку в августе, да и 

то после дождя. С тех пор 
как малыш стал ходить, то-
пал на даче и дома только 
босиком. 

Как результат — ника-
ких ОРВИ до полутора 
лет. Надеюсь, болезни и в 
дальнейшем будут редкими 
гостями в нашем доме!

Дарья Малиновская, 
по e-mail

"Как мы закаливали нашего малыша"

"Бабушкин рецепт от кашля" Пришлите 
письмо

Как научить ма-

лыша одеваться, 

чем занять непоседу, 

что ответить почемуч-

ке? У вас есть вопросы 

к эксперту или вы хоти-

те поделиться опытом? 

Пишите нам! Только 

не забудьте заполнить 

купон на с. 50. 

Присоединяйтесь к нам на YouTube, канал Домашний доктор!Присоединяйтесь к нам на YouTube, канал Домашний доктор! 
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Здоровое тело

Хочу описать метод 
оздоровления орга-

низма для тех, кто страдает 
избыточным весом. Всем 
женщинам хочется выгля-
деть привлекательными и 
стройными — такая уж у них 
природа, и с этим ничего не 
поделаешь. Метод доволь-
но простой, но требует 
упорства, зато дает пре-
к р а с н ы е  р е з у л ь т а т ы . 
За 1–2 месяца можно 
не только сбросить лишние 
килограммы, убрать целлю-
лит, но и улучшить здо
ровье!

Причины, вызывающие 
ожирение, все те же: мало-
подвижный образ жизни, 
сбой в работе ЖКТ, на-
рушение обмена веществ, 
переедание, обжорство. 
Современный человек по-
требляет продуктов в 2–3 

раза больше, чем ему по-
ложено, а энергии при этом 
тратит в 2–3 раза меньше. 
Вывод: очень слабая физи-
ческая активность, да еще 
и вредные, ненатуральные, 
"мертвые" продукты, кото-
рые заполонили все наши 
супермаркеты, — все это 
вместе и приводит к лиш-
нему весу.

Что значит лишний вес? 
Это сахарный диабет, ги-
пертония, заболевания су-
ставов, сердечно-сосудистой 
системы и другие. 

В идеале вес человека 
должен находиться на од-
ном уровне начиная с 24 лет 
и до глубокой старости. Что же 
необходимо сделать, чтобы 
быть стройным и здоровым, 
избавиться от лишнего веса, 
целлюлита, а попутно и от дру-
гих заболеваний? 

Все очень просто. Пер-
вое — это наладить пра-
вильное, здоровое питание. 
Второе — очистить свой 
организм. И третье — вы-
полнять физические упраж-
нения. А теперь подробно 
и по порядку.
1.  Из рациона исключить 
хлеб и хлебобулочные из-
делия из магазинов и су-
пермаркетов, исключить 
шоколад, конфеты, сладости 
и печенье, сахар, сладкие 
газированные напитки. По-
больше есть зелени, фруктов, 
овощей, пить чистую родни-
ковую или кремние вую воду 
и смешанные свежеотжатые 
соки. Предпочтение отдавать 
любым кашам и тыкве.
2.  Сделать "легкую чи стку 
кишечника". Вечером вски-
пятить 2 л воды. Утром рас-
творить в ней 1 ст. ложку 
каменной соли, добавить 
0,5 стакана лимонного сока. 
Выпить натощак в течение 
часа маленькими глотками.

Примерно в течение часа 
наступит сильное послабле-
ние (от туалета далеко не ухо-
дить). Если вы чувствуете, 
что это вас "не берет", надо 
сделать несколько энергич-
ных физических упражнений: 
присесть, наклониться, не-
много помассировать живот, 
лечь на бок, пе ревернуться 

"Худеем правильно: комплексный метод оздоровления 
и избавления от лишнего веса"
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Пришлите
письмо

Поделитесь своими

советами с читате-

лями! Авторы всех опубли-

кованных писем получат

по 300 руб. Пишите нам!

Только не забудьте запол-

нить купон на стр. 50.

Фото: Soru Epotok/fotolia.com

на другой бок, согнуться, 
разогнуться и т. п.
3.  На следующий день 
можно начинать "вкусную 
чистку кишечника". Для это-
го необходимо взять: 400 г 
чернослива, 200 г инжира, 
200 г меда, 100 г кураги, 50 г 
сенной травы.

Чернослив, инжир 
и курагу пропустить 
через мясорубку, 
равномерно всы-
пая сенную траву, 
все хорошо пере-
мешать с медом. 
Смесь принимать 
по 1 ст. ложке, за-
пивая зеленым или 
травяным чаем, 1 раз 
в день в удобное для вас 
время, но лучше вечером, 
около 19.00, так как очи-
щающий эффект происходит 
через 3–4 часа. Если наблю-
дается "тяжелый" стул, то 
можно добавлять несколько 
капель льняного масла. Курс 
очищения — 1 месяц, сде-
лать перерыв 10 дней и курс 
можно повторить.
4.  Чистка лимфосистемы. За-
лить 1 ст. ложку сухих цветков 
гречихи стаканом кипятка и 
настаивать до остывания. 
Пить по 50 мл 3 раза в день 
за 20–30 минут до еды.

Первый курс — 1 месяц, 
затем перерыв — 2 неде-
ли. Второй курс и далее — 
21 день, также с перерывом 

в 2 недели. Пропить настой 
не менее 2 месяцев.
5.  Чтобы "добить" целлю-
лит, необходимо сделать 
10–15 процедур медового 
массажа (после массажа 

обработать бедра и ягодицы
перцовой настойкой). Проти-
вопоказания для массажа —
варикоз, тромбофлебит и опу-
холи. Далее сделать 5–7 раз
баночный массаж. 
6. Глиняные обертывания.
Взять небольшую простыню,
лучше льняную, замочить 
в холодной глиняной во-
де, хорошо отжать. Быстро 
обернуть простыней талию 
и бедра и лечь на клеенку, 
плотно укутаться, чтобы не 
проникал воздух, сверху 
накрыться простыней и оде-
ялом. Сначала будет очень 

холодно, но минут через 
15–20 тело начнет гореть. 
Лежать надо 1,5 часа. До-
статочно 3–4 обертываний.

7. Ежедневно выпол нять 
утреннюю зарядку (на-
чинать с малых нагрузок), 
уделяя особое вни мание 
упражнениям для бедер и 
ягодиц. Это приседания — 

50–100 раз в течение 
дня, махи и т. п. Работа 
со жгутом за одну но-
гу — тянуть с сопро-
тивлением в любую 
сторону. Выполнять 
в быстром темпе до 

пота, затем облиться 
холодной водой и рас-

тереться.
Светлана Васнева, 
Воронежская обл.

сое я тесь к нам н ou be, ка ал Д м шн  д к р!!

Если подходить к

похудению комплексно,

то все получится! Ре-

комендуем еще такие

методы, как бодифлекс

(дыхательная гимнасти-

ка) и разгрузочные дни.

ДД

ГречихаГречиха
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Проблема пилориче-
ского хеликобактера 
(Helicobacter pylori)

очень актуальна на плане-
те последние лет двадцать. 
Хотя бактерия несколько 
раз "открывалась", начиная 
с сотни лет назад.

Э тот достаточно ори-
гинальный и уникальный 
микроорганизм обитает 
в толще слизистой обо-
лочки желудка, для своей 
оптимальной жизнедея-
тельности предпочитая 
очень кислую среду. Ре-

альность такова, что если 
постараться уничтожить хе-
ликобактерии Helicobacter 
pylori с помощью достаточ-
ной дозы мощных антибио-
тиков широкого спектра 
действия и достаточной 
длительности их приме-
нения, то конкретный ка-
чественно пролеченный 
индивид может научным 
способом снизить риск 
злокачественного пере-
рождения клеток желудка 
в несколько раз. 

Это большое достиже-
ние современной медици-
ны. За его обоснование и 
развитие (за гастрит и яз-
венную болезнь, которые 
впоследствии признали 
условно предраковыми со-
стояниями) вручили Нобе-
левскую премию в области 
медицины еще в 2005 году.

Диагностика 
Золотой стандарт достовер-
ного выявления хеликобак-
тера Helicobacter pylori — га-
строскопия с биопсией и ее 
гистологическим и цитоло-
гическим исследованиями.

Согласен с данными, что 
в течение ближайших 5 лет 
пациенты, у которых хели-
кобактер в желудке был 
уничтожен антибиотиками, 
в 95% повторно заражаются 
этой достаточно коварной 
инфекцией (или через 7 лет 
до 99% согласно другим 
исследованиям). Считает-
ся, что это другие штаммы 
и разновидности хелико-
бактера Helicobacter pylori. 
Якобы против уничтожен-
ного варианта Helicobacter 
pylori в организме выраба-
тывается стойкая иммунная 
защита. Хотя хеликобакте-

ХеликобактерХеликобактер 
пилорипилори
НАШ ЭКСПЕРТ

Фото: natali_mis/stock.adobe.com

Аптека на кухне

Владимир 
Анатольевич 
Стародубцов, 
гастроэнте-
ролог Орлов-
ской гор-
больницы им. 
С.П.Боткина 
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рии Helicobacter pylori могут
быстро и успешно мутиро-
вать, приспосабливаясь
нечувствительностью к
антибиотикам.

Правильное 
лечение
Позвольте высказаться
про антихеликобактерное
лечение Helicobacter pylori
антибиотиками. Эффектив-
ность схемы должна состав-
лять не менее 80%. Все, что
меньше, — не признается
научным сообществом как
достоверная и разумная
система. Однако даже один
ингибитор протонной помпы
(скажем, качественный оме-
празол) может уничтожить
хеликобактер Helicobacter
pylori у 1 пациента из 10.
В небольшом проценте слу-
чаев этого могут парадок-
сально достичь и народные
средства.

Повторное
заражение
Но повторное заражение до-
статочно часто может про-
изойти по той причине, что у
инфицированных хеликобак-
тером Helicobacter pylori па-
циентов "кислые островки" с
упомянутой инфекцией могут
располагаться в, казалось
бы, слабощелочной полости
рта. Статистика говорит, что
та кая ситуация может быть
у 5–45% пациентов. 

Зара-
зиться хели-
кобактером

пилори можно
через посуду

или даже
салат

Типичная ситуация: хозяй-
ка нарезает компоненты 
салата, добавила туда май-
онез, хорошо перемешала 
блюдо, ложку облизала, по-
пробовав... И дальше пере-
мешивает. Хеликобактерии 
Helicobacter pylori из ее по-
лости рта попали в кислую 
майонезную среду. Значит, 
попробовав такой салатик, 
восприимчивый че-
л о в е к  о п я т ь 
зара зится хе-
л и к о б а к т е -
ром.

О ч е н ь 
способству-
е т  т а к о м у 
п о в т о р н о м у 
инфицированию 
посуда многоразово-
го использования на месте 
работы и на корпорати-
вах. Надо не постесняться 
прослыть брезгливым, но 
во всех случаях пользо-
ваться индивидуальной 
одноразовой пластиковой 
посудой.

Антибиотики
Антибиотики широкого 
спектра действия, приме-
няемые 14 дней против хе-
ликобактера Helicobacter 
pylori в достаточной дозе, 
реально помогут почистить 
организм и от других скры-
тых инфекций, затаившихся 
в суставах, почках, других 
органах. Эта чистка сопро-

вождается выраженными 
побочными эффектами 
(тошнота, вздутие живота, 
метеоризм и многое дру-
гое). Да, некоторые проби-
отики согласно современ-
ным исследованиям могут 
ослабить побочку.

Уничтожение хеликобак-
тера Helicobacter pylori при 
активном гастрите не из-

бавит от диспепсии 
(наоборот, часто 

усугубляя ее), 
н о  о т д а л и т 
с л е д у ю щ е е 
обострение на 
месяцы и годы, 

а также резко 
снизит риск зло-

качественного пе-
рерождения некоторых 

клеток и отделов слизистой 
оболочки желудка.

Висмут
Про висмут. Это тяжелый ме-
талл со многими побочными 
эффектами для организма. 
Соли висмута часто исполь-
зуют в комплексной схеме 
подавления хеликобактера. 
Они могут вызывать нару-
шения в почках и печени, 
темное (пятнами) окраши-
вание на коже и слизистых 
и многое другое. На мой 
субъективный взгляд, лучше 
антибиотики, чем соль вис-
мута. Но выбор в конечном 
итоге остается за лечащим 
врачом и пациентом.

Присоединяйтесь к нам в Facebook: facebook.com/domdoktoПрисоединяйтесь к нам в Facebook: facebook.com/domdokto
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С наступлением весны 
нашему организму 

особенно не хватает витами-
нов. Но природа подарила нам 
впечатляющий ассортимент 
полезных весенних культур.

Укроп славится витами-
нами С, В1, В2, ВЗ, провита-
мином А. Эфирные масла 
устраняют желудочные 
колики и восстанавливают 
перистальтику кишечника. 

Рисовый салат с укро-
пом. Отварить стакан риса. 
Выдавить пару зубчиков чес-
нока. Пучок укропа вымыть 
и нашинковать. С помощью 
блендера измельчить укроп и 
чеснок, добавить 2–3 ст. лож-
ки низкокалорийного майо-
неза или нежирной сметаны. 
Полученную смесь посолить, 
поперчить и перемешать 
с рисом.

 Листья и корнеплоды 
петрушки богаты жирными 

и эфирными маслами, ко-
торые возбуждают аппетит 
и благотворно действуют на 
пищеварение. 

Салат из творога и пе-
трушки. Выдавить зубчик 
чеснока. Пучок петрушки 
пропустить через мясорубку. 
Полученное пюре растереть 
до однородной массы. Доба-
вить 200–300 г творога и не-
много масла (подсолнечное 
или оливковое). Посолить, 
заправить салат черным 
перцем и цедрой лимона. 

Характерный запах сель-
дерея обусловлен высоким 
содержанием в нем эфирных 
масел. Листья и корнеплоды 
богаты витаминами С, А, В1, 
В2, РР и минеральными соля-
ми кальция и фосфора. 

Салат из сельдерея 
с ананасами: 200 г че-
решков сельдерея вымыть 
и измельчить. Баночку кон-

сервированных ананасов 
нарезать небольшими куби-
ками и добавить к сельдерею. 
Заправить майонезом или 
сметаной. По вкусу добавить 
грецкие орехи.

В листьях щавеля содер-
жатся яблочная, лимонная 
и щавелевая кислоты, 
витамины А, С, В1, В2, PP. 
Щавель улучшает пищева-
рение, укрепляет десны и 
очищает кишечник. В пищу 
употребляют прикорневые 
и розеточные листья щавеля. 

Салат из щавеля и яблок: 
200 г щавеля вымыть и мелко 
порубить, 2–3 яблока очи-
стить, удалить сердцевину, 
натереть на крупной терке 
и перемешать со щавелем. 
Добавить 1 головку мелко-
рубленого репчатого лука и 
тертый чеснок. Салат запра-
вить сметаной.

 Эфирные масла, которые 
содержатся в зеленом луке, 
обладают антимикробным 
действием. 

Салатик из яиц и зелено-
го лука: 3–4 яйца, сваренных 
вкрутую, нарезать небольши-
ми ломтиками. Пучок зеле-
ного лука и стебель зеленого 
чеснока мелко нарезать, 
сбрызнуть яблочным уксу-
сом, посолить, перемешать 
с яйцами. Салат заправить 
растительным маслом.
Елена Кузьмина, г. Ливны

Фото: eremin/stock.adobe.com

Аптека на кухне
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Весной мы испытыва-
ем недостаток вита-

минов и минералов. Воспол-
нить витаминно-минеральную
недостаточность мне помога-
ют проростки. Я проращиваю
зеленую гречку, пшеницу,
рожь, семена льна, полбу,
семена амаранта.

Регулярно употреб-
ляя проростки в пищу,
м о ж н о п о в ы с и т ь
иммунитет и уровень
гемоглобина в крови,
очистить организм от шла-
ков и токсинов, сохранить
молодость и красоту, изба-
виться от лишнего веса, улуч-
шить состояние волос, ногтей, 
зубов, кожи. Благодаря этой 
микрозелени повышается 
острота зрения, жизненная 
энергия, выносливость.

Как я употребляю про-
ростки: просто съедаю по 
1 ст. ложке утром, а также 
добавляю в салаты, делаю 
с проростками каши и по-
лезные смузи. 

Предлагаю некоторые из 
моих любимых рецептов с ис-
пользованием проростков:

Гречнево-фруктовая сы-
рая каша (с проростками 
гречки): 2 стакана проро-
щенной гречки (промытой), 
2 яблока, 3 шт. чернослива, 
5 шт. кураги, 1–2 ч. ложки 
меда, 1 стакан натурального 

йогурта без добавок. Все 
измельчаю в блендере до 
однородной массы. В полу-

ченную кашку можно до-
бавить 1 ч. ложку льняного 
масла (или любого другого) 
для вкуса и дополнительной 
пользы.

Регулярно употребляя та-
кую кашу, можно очистить 
организм от токсинов, по-
худеть, укрепить стенки кро-
веносных сосудов, снизить 
повышенное артериальное 
давление, а также уровень 
плохого холестерина, на-
сытить организм массой 
витаминов и минералов. 
А еще она помогает при 
малокровии и упадке сил.

Т ы к в е н н о - л ь н я н а я 
сырая каша: 1 стакан 
пророщенных семян льна, 
5 кусочков сырой тыквы, 

1 ст. ложку семян тыквы, 
1 банан, щепотку корицы, 
щепотку ванили, стакан 
кефира или натурального 
йогурта измельчаю в блен-
дере, добавляю ложечку ме-
да. Очень вкусно и полезно! 

Такой рецепт помогает от 
паразитов и гельминтов, 
нормализует гормо-
нальный фон, очищает 
кишечник от токсинов, 

помогает вылечить угре-
вую сыпь. 
Кедрово-ржаная сырая 

каша: по 0,5 стакана про-
ростков ржи, проростков 
полбы (спельты), жмыха 
кедрового, финики (5 штучек, 
предварительно замочить 
в воде), кедровые орехи 
очищенные (0,5 стакана), 
1 стакан йогурта натураль-
ного, изюм. Все измельчаю 
в блендере, выливаю в глу-
бокую тарелку, добавляю 
1 ч. ложку меда и 1 ч. ложку 
оливкового масла. 

Такая каша нормализует 
работу кишечника, словно 
щеткой чистит организм от 
токсинов, насыщает орга-
низм витаминами группы В, 
нормализует работу нерв-
ной, сердечно-сосудистой 
системы, лечит заболевания 
желудочно-кишечного тракта.

Юлия Купина,
Белгородская обл.

"Восполнить витаминно-минеральную недостаточность 
мне помогают проростки"
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Аптека на кухне

Рецептами, которы-
ми я хочу поделиться, 

пользуюсь давно. А узнала 
я их от своей бабушки. К хле-
бу мы всегда относились 
бережно. И с детства знали, 
что он не только насытит, но 
и полечит.

Если болят суставы, нуж-
но завернуть ржаную гор-
бушку хлеба во влажную 
ткань и слегка подогреть на 
водяной бане. Затем смазать 
больной участок любым рас-
тительным маслом, а сверху 
положить теплую корочку 
и зафиксировать ее влажной 
льняной тканью. Держать до 
тех пор, пока компресс не 
остынет. Процедуру можно 
повторить еще несколько 
раз. И вы сразу почувствуете, 
как боль отступит.

А еще бабушка расска-
зывала, что они раньше 
хлебом мыли голову. Ведь 
всяких шампуней тогда не 
было. Порой и мыла не-
где было купить. Обрезали 
с четверти ржаной буханки 
корку, а мякиш крошили 
в чашку. Заливали теплой 
водой и настаивали ми-
нут 40. Затем эту кашицу 
наносили на волосы, тща-
тельно втирая в корни, на-
кладывали клеенку, а сверху 
полотенце и оставляли на 
30–40 минут. Смывали под 

обильной струей теплой во-
ды. Хлеб не только очищал 
волосы, но и лечил их. И ни-
какой тебе перхоти, себореи 
или выпадения волос.

Кашица из ржаного хле-
ба хорошо подсушивает 
кожу и стягивает поры, 
поэтому она полезна для 
людей с жирной, пористой, 
угреватой кожей лица. До-
статочно нанести ее на проб-
лемные участки и оставить 
до полного высыхания, а за-
тем смыть теплой водой.

От ссадин, порезов, фу-
рункулов, ран бабушка спа-
сала нас так. Отрезала ло-
моть черного хлеба, крепко 
его солила и заставляла нас 
пожевать его. А потом лепеш-
ку нажеванного хлеба при-
кладывала к больному месту. 
Когда лепешка подсыхала, 
снимала ее, опять давала 
хлеб с солью и заставляла 
пожевать его. И так 3–4 раза. 

Если случались фурункулы 
или другие нагноения, такую 
"жвачку" бабушка накладыва-
ла на ночь и перевязывала, 
а утром меняла. До сих пор 
не понимаю, каким образом 
это помогало, но фурункулы 
быстро созревали.

Многие женщины боятся 
употреблять хлеб. Причиной 
такого пищевого предпо-
чтения является погоня за 

идеальными пропорциями. 
Проще говоря, женщины 
считают, что от хлеба они 
поправятся. Более того, 
многие женщины, отказав-
шиеся от хлеба, приучают 
к такому поведению за сто-
лом и своих детей. Но ученые 
давно установили, что хлеб 
в дневном рационе не вли-
яет на увеличение веса. 
Отказ от хлеба, напротив, 
ведет к повышению сахара 
в крови сильнее самого 
хлеба. А некоторые сорта 
хлебобулочных изделий, как 
ни странно, нормализуют пи-
щеварение за счет высокого 
содержания растительной 
клетчатки, тем самым при-
водя вес в порядок.

Если говорить о хлебе 
в целом, то не секрет, что все 
мы любим свежий, теплый, 
мягкий хлеб. Тем не менее 
полезнее есть черствый 
хлеб. Зачерствевший хлеб 
(или хотя бы постоявший 
сутки) лучше при переже-
вывании пропитывается 
слюной, а потому и лучше 
усваивается организмом. 
Конечно, это дело вкуса. 
Но людям, страдающим за-
болеваниями ЖКТ, свежий 
хлеб категорически противо-
показан.

Наталия Каркачева, 
Краснодарский край

"К хлебу мы всегда относились бережно. 
Он не только насытит, но и полечит"
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Хочу поделиться с чи-
тателями рецептом

лечения различных заболе-
ваний с помощью настоя 
чайного гриба.

Настой чайного гриба
содержит множество ви-
таминов, органических
кислот и ферментов. К то-
му же обладает противо-
микробными свойства-
ми, не только лечит, но
и поддерживает орга-
низм и является профи-
лактическим средством.

Около 7 лет назад ку-
сочком гриба с мамой по-
делилась коллега, он у нас
замечательно прижился.

Напиток готовится так: 
необходима крепкая за-
варка (4 ст. ложки на 1 л) 
и сахар (100 г на 1 л). Сам 
гриб промываю в кипяче-
ной воде, помещаю в банку 
(3 или 5 л) и заливаю полу-
ченным чайным раствором. 
Гриб должен всплыть на 
поверхность. А саму банку 
надо накрыть несколькими 
слоями марли. Ну а я поку-
паю в аптеке стерильные 
марлевые повязки необхо-

димого размера — очень
удобно!

Через 2 дня вкусный на-
питок будет готов! Ни в коем 
случае не надо ставить банку 

с грибом на солнце, просто 
в светлое место.

Гриб постоянно растет, 
и через некоторое время 
нижние слои надо будет отде-
лить. Эту часть можно отдать 
желающим развести у себя 
такое вкусное лекарство.

Чайный гриб помогает 
при множестве заболе-
ваний. Мне он помог спра-
виться с болями и спазмами
в желудке. Каждое утро

натощак я выпиваю ста-
кан настоя чайного гриба 
с 0,5 ч. ложки меда. Уже 
через месяц я заметила 
улучшения в пищеварении, 
постепенно боли в желудке 
исчезли.

Также настой чайного гри-
ба замечательно помогает 

справиться с воспале-
ниями в горле и при 
стоматитах. Для этого 
надо в заварку добавить 
1 ст. ложку сухого эвка-

липта или календулы и го-
товить настой 4–5 дней. 

Полоскать таким средством 
горло, а также принимать 
внутрь по 1/3 стакана 2 ра-
за в день за час до еды не 
менее 5 дней.

Вообще настой чайного 
гриба можно пить постоянно 
вместо сомнительных лимо-
надов и газировок. 

Елена Киряшина, 
г. Ульяновск

Фото: Е. Киряшина

С осторожностью следует пить настой чайного

гриба людям с повышенной кислотностью желудка.

Если средство настаивалось более 4 дней, то его

обязательно нужно разбавлять водой.

ДД

Пришлите
письмо

Поделитесь свои-

ми советами с чи-

тателями! Авторы всех 

опубликованных писем 

получат по 300 руб. Пи-

шите нам! Только не за-

будьте заполнить купон 

на с. 50.

"Чайный гриб помог мне справиться 
с болями в желудке и наладил пищеварение"

сое я тесь к нам н ou be, ка ал Д м шн  д к р



Рыбный день
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Понадобится
● 1 рыба (толстолобик)
● 2 помидора
● 1 болгарский перец
● 100 г зеленого горошка
● 1 ч. ложка майонеза
● 0,5 ч. ложки горчицы
● соль, перец
● растительное масло
Приготовление
1. Рыбу замариновать в
смеси майонеза и горчи-
цы, посолить и поперчить
по вкусу. Оставить на
10–15 минут.

2. Помидоры и перец на-
резать кружочками.
3. В смазанную маслом
форму для запекания вы-
ложить слой помидоров,
слегка посолить и попер-
чить, затем болгарский
перец и горошек (лучше
замороженный), сверху
выложить рыбку.
4.Запекать в разогретой ду-
ховке (180 °С) 10–20 минут.
5. Очень вкусно и полезно!

Елена Городишенина,
ст. Платнировская

Толстолобик очень

полезен тем, кто страда-

ет сердечно-сосудистыми

заболеваниями.

ДД

Фото: Е ГородишенинаФото: Е. Городишенина

Понадобится
● 1 кг хека
● 2 моркови
● 4 луковицы
● 2 ст. ложки томатного соуса
● 1 яйцо
● немного муки
● соль, перец, лавровый
лист
Приготовление
1.Рыбу подготовить, наре-
зать небольшими кусками, 
посолить, поперчить и обжа-
рить, обваляв в муке и яйце.
2. Лук нарезать, морковь 
натереть на крупной терке.  

3.Спассеровать лук, доба
вить морковь и тушить овощи
вместе. Когда овощи буду
почти готовы, добавить к ним
томатную пасту и лавровый
лист, протушить еще 2–3 мин
4. Готовую заправку из ово
щей выложить в кастрюлю
чередуя слоями с рыбой (на
дно выкладываем рыбу, по-
том овощи и т. д.). Налить
немножко воды, накрыть 
кастрюлю крышкой и про-
тушить еще 5 минут. 

Ольга Самойлова, 
по e-mail

Хек, тушенный с овощами

Толстолобик на подушке из томатов

диетическая рыба. Ее ча-

сто включают в рацион

при лечебных диетах.

Хек — источник витами-

нов Е, С, РР, В
1
, В

2
, В

6
, В

9
.

Вкусно и полезно
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Чесночный хек

Домашний доктор 41

Понадобится
 ● 300–400 г филе рыбы 
 ● 1 морковь
 ● 3–4 луковицы
 ● 1–2 помидора 
 ● 2 яйца
 ● 100 мл молока
 ● 2–3 ст. ложки раст. масла
 ● 1–2 зубка чеснока (или 

чесночного порошка) 
 ● Специи, соль, зелень

Приготовление
1. Рыбное филе нарезать 
длинными кусочками. 

2. Обжарить рыбу на рас-
тительном масле.
3. Овощи очистить, наре-
зать: лук полукольцами,
морковь тоже полукольца-
ми. Помидор небольшими
кусочками.
4. Смешать яйца, специи
и молоко.
5. Сначала на сковороде с 
маслом спассеровать лук, 
добавить помидор и гото-
вить пару минут. Положить 
морковь и тушить несколько
минут до мягкости моркови.
6. Форму для запекания
смазать маслом, выложить
овощи, потом рыбу. Залить
яично-молочной смесью. 
7. Поставить в разогретую
духовку на 5–10 минут.

Ольга Лобода, г. Пенза

Рыбная запеканка

Фото: О. ЛободаФото: О. Лобода

Понадобится
● 4 филе хека

 ● 100 мл молока
 ● 2 яйца
 ● 4 ст. ложки муки
 ● 4 зубчика чеснока
 ● 1 лимон
 ● панировочные сухари, 

раст. масло, соль, специи, 
зелень для украшения 
Приготовление
1. Рыбу посолить, приправить 
специями, полить соком по-
ловины лимона и оставить 
на 15 минут.

2. Смешать молоко, взби-
тые яйца, муку и измель-
ченный с помощью прес-
са чеснок. Перемешать 
специи и мелко нарезан-
ную зелень. 
3.  Ломтики рыбы обмакнуть 
в подготовленное тесто, а 
затем обвалять в паниро-
вочных сухарях. Обжари-
вать на разогретом расти-
тельном масле с двух сторон 
до хрустящей корочки. 

Валентина Виткова,
г. Архангельск

Понадобится
● 1 кг форели или пеленгаса

 ● 1 лимон
 ● 50 мл жидкой горчицы
 ● 2 ст. ложки муки

● соль, перец, раст. масло  
для жаренья 
Приготовление
1. Рыбу вымыть, выпотро-
шить, разрезать на пор-
ционные куски. Натереть 
солью с перцем. Полить 
соком лимона и хорошо 
смазать горчицей. Оста-
вить на полчаса. 
2. Каждый кусок обвалять 
в муке и обжарить на рас-
тительном масле. 

Н. Савченко, по e-mail

ришлите
исьмо

Поделитесь своими 

советами с читате-

лями! Авторы всех опубли-

кованных писем получат 

по 300 руб. Пишите нам! 

Только не забудьте запол-

нить купон на с. 50.

Присоединяйтесь к нам в Facebook: facebook.com/domdoktor/Присоединяйтесь к нам в Facebook: facebook.com/domdoktor/ 
Горчичная 
рыба 

Фото: Н. СавченкоФото: Н. Савченко
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С возрастом, как ни 
прискорбно, наша 

кожа лица заметно ухудша-
ется и требует более серьез-
ного и внимательного ухода. 
Я всю жизнь пользуюсь 
кремами для лица. Покупаю 
их в магазине, но часто 
меняю их и на те, которые 
готовлю сама. Хочу заме-
тить, что домашние кремы 
не вызывают привыка-
ния. Готовить их несложно, 
а эффект от них, поверьте, 
стоит затраченного вами 
времени и терпения. Этот 

крем, даже скорее крем-
маску я готовлю и применяю 
довольно часто. Он омо-
лаживает и смягчает ко-
жу, делает ее более эластич-
ной. Кроме того, он отбе-
ливает, хорошо убирает 
шелушение. 

Наносить этот крем необ-
ходимо на очищенное лицо, 
предварительно хорошо 
перемешав в той емкости, 
где он у вас хранится (у ме-
ня баночка из-под другого 
крема). После нанесения 
крема на лицо его можно 
держать от 15 минут до 
2 часов (зависит от вашего 
свободного времени). Имен-

но это и делает данный крем 
схожим с маской для лица. 
После процедуры крем мож-
но снять ватным тампоном 
и смыть теплой водой.

Итак, повторюсь, что гото-
вится крем очень просто. 
Для этого надо взять:

 ● 1–2 капли йода;
 ● 1 ст. ложку меда;
 ● 1 ст. ложку касторового 

масла (покупаю в аптеке);
 ● 1 ч. ложку вазелина (тоже 

беру в аптеке);
● емкость для крема.

В емкость (баночку, ми-
сочку) капаем 1–2 капли 
йода (не больше!). Добав-
ляем мед, вазелин и касто-
ровое масло. Все тщательно 
перемешиваем. Все. Хра-
ним там, где удобно, но не 
больше месяца.

Добавлю, что все кос-
метические средства, как 
покупные, так и сделанные 
в домашних условиях, ко-
нечно же, индивидуальны. 
Вы должны точно знать, нет 
ли у вас аллергии на йод, 
мед и другие составляющие 
крема. Ну а если сомнева-
етесь — лучше откажитесь 
и применяйте свой тради-
ционный крем. 

Удачи и красоты!  
Ольга Лобода, 

г. Пенза

"Омолаживающую крем-маску 
для лица я делаю сама"

Мой любимый кремМой любимый крем

сCекреты красоты



Все маски очень

хороши и эффективны.

Но перед нанесением

убедитесь, что у вас нет

аллергии на тот или иной

ингредиент.

ДД

Советую вам вос-
пользоваться тони-

зирующими масками, ко-
торые быстро делают кожу
гладкой, свежей, упругой.
Я начинаю де-
лать курс таких
масок уже за
н е с к о л ь к о
дней до ка-
к о г о - н и -
будь празд-
ника. Тог-
да в свои
60 лет я вы-
гляжу на 45.
Предлагаю чи-
тательницам
несколько проверенных
мною и моими подругами
масок.

Стимулирующая маска
для вялой кожи: смешайте
мякоть небольшой спелой
хурмы, 1 ст. ложку меда,
1 яичный желток, 1 ч. ложку
оливкового масла. Добавь-
те немного крахмала для
густоты и нанесите на лицо
на 30 минут, потом смойте
теплой водой.

Маска для жирной по-
ристой кожи: зеленый
чай заваривайте в течение
40 минут, потом добавьте
в него 1 каплю эфирно-
го масла чайного дерева,
1 ст. ложку лимонного сока
и немного молотого геркуле-

са до образования кашицы.
Нанесите средство на лицо
на 20 минут и смойте зеле-
ным чаем.

Для любого типа кожи хо-
роша маска
из пивных

дрожжей:
20–25 г

аптечных
пивных
д р о ж -
жей раз-
в е д и т е

3 % - н о й
перекисью

в о д о р о д а
(при жирной

коже). Если кожа сухая,
то разводить дрожжи нужно
свежим молоком. Средство
должно получиться как гу-
стая сметана. Держите такую
маску на лице 15–20 минут.
С самого начала маска за-
сыхает и возникает ощуще-
ние стягивания, но это не
страшно. Смойте маску через
20 минут теплой водой.

Наталья Гофарова,
Брянская обл.
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"Натуральные средства
для красивой кожи"

Поделюсь своими 
секретами молодо-

сти. Если пользоваться 
этими советами каждый 
день, то о морщинах мож-
но забыть. 

 ● Делаем сок из алоэ, за-
мораживаем и протираем 
кубиками лицо на ночь.

 ● От мелких морщинок 
можно протирать лицо на-
стойкой розмарина (поку-
паю в аптеке).

 ● Отварить фасоль, проте-
реть ее через сито, добавить 
сок лимона и оливковое 
масло. Такая маска хорошо 
разглаживает морщинки, 
в том числе вокруг глаз.

 ● Отличная маска от мор-
щинок, которую лучше де-
лать на распаренное лицо 
(например, в бане). Необ-
ходимо: 1 ст. ложка детско-
го крема, 1 яичный желток, 
10 капель витамина А, 5 ка-
пель витамина D, 5 капель 
витамина Е. Все тщательно 
перемешиваем и наносим 
на 20–30 минут на лицо.

 ● На глаза кладем мякиш 
белого хлеба, размочен-
ный в молоке. Его доста-
точно выложить на лицо 
на 15 минут. Курс лечения 
"сеточки" вокруг глаз — 
1 месяц.

Гульназ Баимова, 
г. Стерлитамак 

"Лицо
без морщин"

Фото: klukovkaali/stock.adobe.com

Присоединяйтесь к нам на YouTube, канал Домашний доктор!Присоединяйтесь к нам на YouTube, канал Домашний доктор! 







Вопросы
пациентов

Можно ли получить инвалидность после стен-
тирования сердца? Отвечает эксперт.

Нуждаетесь в юридической по-

мощи? Пишите нам! Наши экс-

перты дадут исчерпывающие ответы на

на все ваши вопросы.

Отвечает адвокат
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Гаяне Ар-
ташесовна 
Мирзоян, ве-
дущий юрис-
консульт, 
специалист 
по семейно-
му праву

НАШ ЭКСПЕРТ

Г.М.: Стентирование относится к операциям
сложного вида, после которых разреша-
ют оформлять инвалидность. Однако не 
столько операция является поводом при-
своения категорий инвалидности, сколько 
сама болезнь и ваше текущее состояние — 
ишемическая болезнь сердца, инфаркт 
и т. д., в результате которой вы лишены 
или ограничены в работоспособности и

возможности в полной мере обслуживать 
себя. Для получения инвалидности вам на-
до пройти медико-социальную экспертизу 
(МСЭ). В вашем случае будут рассмотрены: 
функциональный класс сердечной недо-
статочности; итоги реабилитации; сможете 
ли вы работать с учетом стажа, должности, 
квалификации; насколько вы способны 
приспособиться к новым условиям; были 
ли сердечные патологии и хронические 
заболевания до хирургического вмеша-
тельства. Если по результатам МСЭ будет 
вынесено решение о том, что вы имеете 
стойкие функциональные нарушения, не 
поддающиеся коррекции на фоне рацио-
нального лечения и курса реабилитации, то 
вам будет присвоена группа инвалидности.

Группа инвалидности
В прошлом году, в марте, меня 

положили в больницу. После обследо-

вания было решено делать операцию 

на сердце, ставили стент. Подскажите, 

возможно ли получение группы инвалид-

ности после такой операции? 

Раиса Н., Краснодарский край

Г.М.: Вы вправе обжаловать действия долж-
ностных лиц, препятствующих посещению
ребенком детсада, в суде. Однако следует 
знать, что уже существует судебная практи-
ка, в том числе Верховного суда, по таким 
делам, когда принимаются решения, изоли-
рующие детей, не прошедших вакцинацию. 

В таких случаях либо разрабатываются спец-
программы обучения детей, изолирующие 
их от общей группы, либо предполагающие, 
что ребенок должен пройти специальную 
медкомиссию, которая подтвердит, что 
ребенок здоров, для того чтобы допустить 
его к общей группе в детском саду. Такие 
комиссии и экспертизы — платные. 

Ребенка не пускают в сад
Ребенку не дают заключение 

медкомиссии, пока он не сделает при-

вивку Манту, но мы писали отказ от 

прививок. Нас не допускают в детсад, 

что делать?

Валентина Манюкина, Ленинградская обл.

Пришлите письмо
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Календарь здоровья
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Время 
обновления

Весна — период пробуждения природы. Не сдерживайте себя на 
пути к новому в своей жизни. Меняйтесь к лучшему. Откажитесь от 

вредных привычек, займитесь фитнесом.

Это прекрасное время для того, чтобы раз
и навсегда изменить свою жизнь.  В этот 
день уязвима поджелудочная железа. 
Не стоит экспериментировать с питанием. 
Хорошо устроить разгрузочный день и раз-
грузить также и печень. Откажитесь от 
дальних поездок в авто. 

Растущая лунаРастущая луна
1.03–8.03, 25.03–31.031.03–8.03, 25.03–31.03

Убывающая лунаУбывающая луна
10.03–23.0310.03–23.03

д хорош для очищения организма.
Откажитесь от калорийной и вредной
пищи. Устраивайте разгрузочные дни, но
не стоит садиться на ограничительные и
строгие диеты. 4.03 — посетите сауну,
баню, чтобы укрепить иммунитет. Вре-
мя заняться наконец фитнесом. Если не
можете ходить в зал, то хотя бы ходите в
парк. Выполняйте активные дыхательные
упражнения. Весь период хорош для
водных процедур, плавания. Возьмите
отпуск и слетайте в теплые края к морю.
Но помните, что слишком активное солнце
вредно для организма. Не выходите на
пляж в середине дня. Период, когда 
сердце откликается на заботу о нем. 
Не нервничайте, займитесь кардиотре-
нировками. Только не переусердствуйте!

Этот период желательно провести в покое 
и уединении, одиночестве. Не надо начи-
нать ничего нового, но следует завершить 
уже начатое. Делайте все неторопливо, 
чтобы не произошло нервных срывов.

Берегите себя от случайных контак-
тов, от неожиданностей. В итоге полу-
чите новые силы и хорошее настроение.

17.03 — благоприятный день для отказа 
от вредных привычек. Начинайте также 
правильно питаться и вести здоровый 
образ жизни. Йога, медитации помогут 
перейти на новый уровень отношений со
своим организмом. В это время почки 
работают активнее и выводят лишнюю 
жидкость. Пейте березовый сок, про-
мывайте себя изнутри. Это будет только 
на пользу. 

Это день любви, прощения, покаяния. 
День перехода на новый круг развития. 
В этот день посетите баню, сауну, бас-
сейн. Старайтесь употреблять только 
мягкую еду. Не нагружайте желудок, тогда 
водные процедуры пойдут на пользу.

НоволуниеНоволуние
24 0324.03

ПолнолуниеПолнолуние
9.039.03

П
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Контактный телефон (с кодом города)

Индекс

Населенный пункт

№ дома № корпуса № квартиры Улица

Область

Серия и номер паспорта

Фамилия Имя Отчество

Адрес электронной почты (ес

ИНН

и есть)ь)ь)))
ВНИМАНИЕ! 

Чтобы 
получить приз 

300 рублей, 
обязательно 

нужно 
заполнить весь 

конкурсный 
купон!

Анкета 3/2020
Уважаемые читатели! Предлагаем ответить на вопросы анкеты. Ваше участие поможет
сделать наш общий журнал более интересным и познавательным!
1. Ваш возраст? ________________

2. Как часто вы лечитесь с помощью
народной медицины?

Регулярно Иногда Очень редко

3. Какой материал вызвал у вас
наибольший интерес? Почему?

______________________________________
______________________________________

4. Кто еще читает журнал? ____________

5. Что вас привлекает в журнале?
Письма читателей

Рекомендации врачей   И то и другое

6.  О чем еще вы бы хотели узнать 
из журнала?

_____________________________________
_____________________________________

7.  Какие рубрики журнала вам понравились больше всего? 
_____________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________

8.  Какие еще журналы вы читаете? _____________________________________________

КОНКУРСНЫЙ КУПОН

Я согласен/согласна, чтобы мой адрес был опубликован в "Домашнем докторе"

Настоящим заявляю о своем согласии на хранение, обработку и передачу моих персональных данных 
Издательскому дому "Бурда" (ОГРН 1037714021091) третьим лицам. Кроме того, я согласен/согласна полу-
чать рекламу по сетям электронной связи и по почте.

3/2020
да нет
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