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СЛУШАЙТЕ 
НАС В СВОЁМ 

ТЕЛЕФОНЕ!

Слушайте аудиоверсию избран-
ных статей в подкасте «Ключи к здо-
ровью» и подписывайтесь на них в 
iTunes, Google Podcasts, ВКонтакте и 
Яндекс.Музыка. 

СОЛЁНАЯ ВОДА ОКАЗАЛАСЬ 
НЕОЖИДАННЫМ СПАСЕНИЕМ 

ОТ COVID-19
Учёные из университета Эдинбур-

га заявляют, что полоскание солёной 
водой уменьшает симптомы респира-
торных инфекций и предотвращает 
их ухудшение. Это средство способно 
помочь и людям с лёгкими симптома-
ми коронавируса.

По мнению экспертов, солёная 
вода может усилить естественные 
механизмы борьбы с вирусами в ор-
ганизме, которые автоматически сра-
батывают при развитии заболевания.

Вероятно, прямой контакт с солью 
оказывает токсическое воздействие 
на сами вирусы или стимулирует 
«врождённые иммунные механизмы» 
внутри клеток дыхательных путей. 
Соль может также использоваться 
клетками организма для образования 
хлорноватистой кислоты, убивающей 
вирусы.

КАК КАЛЬЯНЫ, ВЕЙПЫ И 
СИГАРЕТЫ ВЛИЯЮТ НА ОРГАНИЗМ

Эксперты предупреждают, что ку-
рение и вейпинг повышают риск се-
рьёзного течения инфекции COVID-19. 

Майнцский университет исследовал 
информацию о вреде курения сигарет, 
кальянов и вейпов для жизненно важ-
ных органов.

Вывод был однозначным: все три 
повышали риск развития заболева-
ний лёгких и сердца. А это два фактора 
риска при развитии коронавирусной 
инфекции, ведь сопутствующие забо-
левания сильно ослабляют организм. 
По словам специалистов, эти при-
вычки могут увеличить вероятность 
осложнений при COVID-19. Специали-
стов интересовало влияние сигарет, 
вейпов и кальяна на статистику забо-
леваемости раком лёгких и хрониче-
ской обструктивной болезнью лёгких 
(ХОБЛ). По сравнению с некурящими, 
курильщики имели в 7 раз повышен-
ный риск развития ХОБЛ. Кальяны и 
вейпы повышали риск в 2  раза. Риск 
рака лёгких возрастал в 13,1 и 2,22 
раза соответственно. Сигареты уве-
личивали жёсткость стенок сосудов 
примерно на 10%, кальяны — на 9%, а 
вейпы — на 7%.

СПЕЦИАЛИСТЫ ВЫНЕСЛИ 
ВЕРДИКТ В ОТНОШЕНИИ 

КАЧЕСТВА КУРИНОГО МЯСА

Эксперты Роскачества проверили 
качество куриного филе, представ-
ленного на российском рынке. Со-
общается, что проверке подвергли 
куриное филе 15-ти торговых марок 
(13 из России, 2 из Беларуси). Специа-
листов интересовала концентрация 
антибиотиков и гормонов роста, вла-
гоудерживающих компонентов, сте-
пень микробиологической безопас-
ности и пищевой ценности.

В отчёте организации говорится: 
«Потребительский страх по поводу 
обработки курицы хлоросодержа-
щими препаратами — их используют 
для устранения неприятных запахов, 
а также с целью продать товар с пер-
воначальными признаками порчи — 
оказался обоснованным. Побочный 
продукт хлорирования  — хлоро-
форм — не выявлен в шести из 15-ти 
товаров… Что касается антибиотиков, 
то их нашли в 10-ти товарах. На двух 
из них на упаковке была надпись "Без 
антибиотиков", что не соответствует 
действительности. Антибиотики со-
держались и в халяльной продукции».

По материалам сайта МедДейли.
Печатается в сокращении.
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Чтобы сердце было здоровым, о нём нужно заботиться. Совре-
менная медицина способна спасти 90% пациентов, поступающих 
в реанимацию с инфарктом миокарда, однако не может предот-
вратить инфаркт, так как он обусловлен личными привычками 
человека. Рассмотрим, какие привычки укрепляют сердце.

Сердце  — это супермышца из 
сокращающихся волокон осо-

бого типа, способных работать без 
отдыха в течение многих лет. Чтобы 
сердце билось без отдыха всю жизнь, 
сердечной мышце — миокарду — не-
обходим постоянный приток крови. 
Кровь поступает в сердечную мышцу 
по коронарным артериям. Если при-
ток крови по коронарным артериям 
снижается или прерывается, сердце 
«жалуется» острой, давящей болью — 
основным симптомом сердечного 
приступа.

Забота о сердце требует, прежде 
всего, поддержания коронарных ар-
терий в чистоте, чтобы кровь беспре-
пятственно поступала по ним к мио-
карду.

Опасные симптомы
� Давящая боль в груди. Если она 

сопровождается тошнотой, холодным 
потом, учащённым сердцебиением, 
это может быть сердечный приступ.

� Перебои в сердечном ритме.
� Головокружение или слабость 

без видимых причин.
� Артериальное давление 

140/90 мм рт. cт. и выше.
Появление любого их перечислен-

ных симптомов — причина обратить-
ся к врачу!

Итак, чтобы сердце было здоро-
вым:

Не курите. Никотин и продук-
ты горения табака сужают артерии 
и уменьшают приток крови к мио-
карду.

Следите за давлением. Если зна-
чение выше 140/90 мм рт. ст., требу-
ются меры коррекции давления и, 
возможно, лечение.

Выполняйте физические 
упражнения. Занимайтесь ак-
тивными физическими упражне-
ниями, вызывающими обильное 
потоотделение, регулярно ходите 
в сауну. Лучшее и лёгкое упражне-
ние для сердца — быстрая ходьба, 
скандинавская ходьба.

Придерживайтесь здорового 
питания. Употребляйте как мож-
но меньше продуктов с избытком 
насыщенных жиров, сахара, соли, 
сыра, мяса, цельного молока. Как 
основной источник жира исполь-
зуйте растительные масла, особен-
но оливковое масло, или каждый 
день съедайте 2  столовые ложки 
очищенных орехов: грецкий, мин-
даль или фундук. Не употребляйте 
растительный маргарин. Больше 
половины вашего дневного рацио-
на должна составлять сырая пища 
(пророщенные зёрна, фрукты, ово-
щи, семена, орехи). Каждый день 
съедайте 2 – 3 зубчика чеснока либо 
принимайте чесночный экстракт 
или капсулы без запаха.

Виноград, особенно его кожица и 

29 сентября — Всемирный 
день сердца

косточки,  — источник ресвератрола 
и других полезных веществ, защища-
ющих сердце. ВОЗ рекомендует не 
употреблять вино, чтобы улучшить 
состояние сердца и сосудов. Вместо 
вина выпивайте полстакана тёмного 
виноградного сока в день или съедай-
те горсть чёрного изюма.

Следите за талией. Объём та-
лии  — хороший индикатор содер-
жания жира в организме. Чем его 
больше, тем выше риск развития са-
харного диабета 2 типа и отложения 
холестерина в артериях. Если объём 
талии больше 102  см у мужчин или 
88 см у женщин, значит пора занять-
ся снижением веса!

Будьте осторожны в употре-
блении кофе. Хотя не все статисти-
ческие исследования подтверждают 
связь между потреблением кофе 
и заболеваниями коронарных ар-
терий, всё же из них ясно, что кофе 
благодаря содержанию кофеина 
оказывает негативное воздействие 
на сердечно-сосудистую систему:

� повышает кровяное давление;
� повышает уровень адреналина 

в крови;
� способствует развитию атеро-

склероза и затрудняет расширение 
артерий;

� повышает уровень холестерина 
и гомоцистеина в крови.

У чувствительных к нему людей 
кофе вызывает ишемическую бо-
лезнь (стенокардию и инфаркт), а 
также осложняет течение инфаркта 
миокарда.

Слушайте музыку. Исследо-
вание, проведённое среди людей, 
перенёсших инфаркт, показало, что 
музыка оказывает на сердце благо-
творное воздействие: снижает кро-
вяное давление и частоту сердечных 
сокращений, уменьшает тревогу.

Однако для сердца благотворна 
не всякая музыка, а только обладаю-
щая следующими свойствами:

� приятная мелодия,
�  ненавязчивый ритм,
� гармоничность.

Холодный компресс 
на сердце

Холодный компресс успокаивает 
нервное раздражение и замедляет 
тахикардию (учащённое сердцебие-
ние). Также даёт хорошие результаты 
при аритмии. Температура воды  — 
9°С. Продолжительность — 5 – 10 ми-
нут. После процедуры закройте грудь 
и отдохните несколько минут. Часто-
та — от 1 до 3 раз в день.

Смочите ткань в холодной воде, 
отожмите. Положите ткань на об-
ласть сердца. Накройте шерстяным 
или фланелевым одеялом, чтобы ком-
пресс нагревался, оттягивая жар от 
сердца.

Горячий компресс 
на сердце

Горячий компресс на сердце вы-
зывает расширение коронарных 
артерий, увеличивая просвет. Ре-
комендуется как дополнительное 
лечение при стенокардии. Темпера-
тура воды  — около 42°С. Продол-
жительность  — 5  – 10  минут. После 

процедуры закройте грудь одеждой 
и отдохните несколько минут. Часто-
та — от 1 до 3 раз в день.

Нужно, чтобы компресс оставался 
тёплым, поэтому при остывании сно-
ва смачивайте его в горячей воде. 

Горячая ванна для рук
Благодаря рефлекторному меха-

низму согревание рук расширяет ар-
терии сердца и груди. Ванна для рук 
показана при повышенном кровяном 
давлении, стенокардии, сердечной 
недостаточности.

Температура воды  — 36  – 40°С. 
Можно подливать горячую воду до 
44°С. Продолжительность процеду-
ры — 10 – 15 минут. После процедуры 
вытрите руки, наденьте тёплую одеж-
ду и отдохните несколько минут. Ча-
стота — 1 – 2 раза в день. 

Лекарственные растения 
для сердца

Боярышник
Вещества, содержащиеся в боя-

рышнике, расширяют просвет сосу-

дов сердца и мозга, насыщая их кисло-
родом и снижая проявление ишемии. 
Его рекомендуют при сердечных бо-
лях сжимающего и давящего харак-
тера. Это средство используется для 
лечения учащённого сердцебиения 
и аритмии. Он также способствует по-
нижению артериального давления. 

Способ применения:
Настаивайте 1 ст. ложку цветов боя-

рышника 2  часа в стакане кипятка, 
процедите. Принимайте  по ¼ стакана 
3 – 4 раза в день до еды.

Принимать настои из боярышника 
можно длительно. Обычно курс со-
ставляет 1 месяц 4 – 6 раз в год. 

Перечная мята
Основное действующее веще-

ство в мяте перечной  — ментол. Он 
способствует расслаблению сосудов 
сердца и улучшению кровообраще-
ния в сердечной мышце. Настой из 
листьев оказывает успокаивающее 
действие. Эффективен при болях в 

сердце, связанных со стенокардией. 
Мяту и её препараты нельзя прини-
мать бесконтрольно. В больших коли-
чествах она ухудшает сон. 

Способ применения:
1 – 2 чайные ложки травы заварите 

стаканом кипятка, настаивайте 1 час. 
Пейте за 20 – 30 минут до еды. Курс — 
1 месяц 4 раза в год или по необходи-
мости. 

Сборы трав
Сбор №1: 2 ч. л. цветов липы, 1 ч. л. 

цветов календулы, 1 ч. л. корня цико-
рия, 1 ч. л. корня валерианы. Настаи-
вайте травы в 500 мл воды, принимай-
те 3 раза в день до еды. Курс — 1 месяц 
4 раза в год.

Сбор №2: 1  ч.  л. донника жёлто-
го, 1  ч.  л. цветов боярышника, 1  ч.  л. 
семян укропа, 1 ч. л. мяты перечной. 
Готовить и принимать как и предыду-
щий сбор. При применении донника 
и препаратов из него нужно прове-
рить кровь на свёртываемость.

Страница подготовлена по книге Джорджа Памплона-Роджера «Здоровое тело».
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Существует много исследований, убеждающих нас, что вера и 
социальная поддержка могут иметь решающее значение, помо-
гая нам справиться с испытаниями. Ниже приведены четыре ис-
следования о врачующем действии веры и поддержки со сторо-
ны близких.

Сергей Вялов, врач-гастроэнтеролог, гепатолог, кандидат ме-
дицинских наук рассказал, как связаны коронавирусная инфек-
ция и желудочно-кишечный тракт.

Социальная поддержка и 
исцеление

Результаты восьмилетнего иссле-
дования, проведённого медицин-
ским центром Университета Вандер-
бильт и Шанхайским университетом 
профилактической медицины, об-
наружили, что среди 2230  женщин, 
переживших рак молочной желе-
зы, те, кто набрал больше очков по 
шкале социального благополучия и 
качества жизни, имели сокращение 
риска смерти от рака или рецидива 
рака на 48% (или в 1,92 раза). Сре-
ди женщин, испытывавших высокую 
степень удовлетворённости своим 
браком и семьёй, риск снижался на 
43% (в 1,75 раза), а среди тех, кто 
имел благоприятные межличност-
ные отношения, на 35% (в 1,54 раза).

Социальное благополучие в те-
чение первого года после постав-
ленного диагноза рака молочной 
железы является важным прогно-
стическим фактором при определе-
нии возможности рецидива болез-
ни или смерти от неё.

Сердечная аритмия
Социальная поддержка прино-

сит пользу тому, кто её получает, а 
как обстоит дело с тем, кто её ока-
зывает? Несколько исследований, 
проведённых докторами Зигелем, 
Фридоаном, Алленом и другими, по-
казывают, что люди, проявляющие 

любовь и заботу к своим домашним 
животным, имеют более крепкое 
здоровье.

Ещё в 1990-х годах Американ-
ский журнал кардиологии опубли-
ковал результаты исследования, 
проведённого докторами Фрид-
маном и Томасом, известного под 
названием «Исследование пода-
вления сердечной аритмии». Вра-
чи изучали действие новых препа-
ратов на пациентов, перенёсших 
сердечный приступ и страдающих 
от нарушения сердечного ритма. В 
ходе исследования были получены 
интересные результаты:

� смертность среди людей, не 
имевших собак, превышала смерт-
ность среди владельцев собак в 
6 раз. Это показывает, что владель-
цы собак получают пользу от любви, 
которую они проявляют к своим пи-
томцам;

� некоторые препараты на самом 
деле вызвали ухудшение состояния 
и могли привести к смерти, поэтому 
нужно было срочно прекратить их 
приём. 

Важность поддержки на работе
Элизабет Брондоло, доктор фило-

софии, профессор психологии в Уни-
верситете Св.  Джона (Нью-Йорк) и 
её коллеги провели исследование, 
в ходе которого было выявлено чёт-
ко измеряемое воздействие на ар-

териальное давление в ситуациях, 
когда люди проявляют заботу друг 
о друге на рабочем месте. Иссле-
дование проводилось с участием 
70 дорожных полицейских, которые 
выписывают штрафные квитанции 
за нарушение правил парковки и 
дорожного движения. Эта работа 
довольно стрессовая, так как авто-
мобилисты часто оскорбляют по-
лицейских и угрожают им. В ходе 
исследования дорожные полицей-
ские носили небольшой монитор, 
который регистрировал их сердце-
биение и артериальное давление в 
течение дня. Они также вели днев-
ники о своём местонахождении и де-
ятельности в течение рабочего дня. 
В конце дня они заполняли анкету, с 
помощью которой измерялась эмо-
циональная поддержка, полученная 
от коллег. Чем больше люди чувство-
вали поддержку своих коллег, тем 
меньше повышалось их артериаль-
ное давление в рабочее время.

Волонтёрство полезно 
для здоровья

Что заставляет некоторых людей 
покидать свой дом и идти служить 
и спасать? Не все волонтёры рели-
гиозны, но все охотно идут на риск 
ради других. Они обладают духом 
приключений и любовью к людям. 
Наука говорит, что добрые дела 
способствуют хорошему здоровью. 
В тяжёлые времена забота о других 
приносит пользу не только жерт-
вам, но и помогающим.

Исследователи Мичиганского 
университета сообщают, что пенси-
онеры, которые добровольно по-
могают людям не менее 40 часов в 
год, как правило, живут дольше, чем 
те, кто этого не делает. Доброволь-
цы более счастливы, у них больше 
энергии. Они наслаждаются более 
высоким качеством жизни и повы-
шают свою физическую активность.

Подготовила Людмила Яблочкина

И нос, и рот, и глаза у нас выстла-
ны слизистыми оболочками. 

Они же присутствуют в желудочно-ки-
шечном тракте и в органах дыхания. 
Слизь — это защитный контур, кото-
рый не позволяет вредным микроор-
ганизмам проникать в наши органы 
и системы. Причём защиту слизь осу-
ществляет двойную. Во-первых, если 
её слой достаточно плотен, бактерии, 
вирусы и прочие опасности не могут 
пробиться через этот слой и оседают 
на слизи, а потом выводятся из ор-
ганизма. Во-вторых, в слизи «живут» 
наши главные оборонные силы — им-
муноглобулины. Если какому-то ток-
сичному микробу удалось попасть на 
слизистую, иммуноглобулины «вклю-
чаются» и отражают атаку.

Именно поэтому слизистые и саму 
слизь называют местным иммуните-
том. Если плотность и качество слизи 
оптимальны, иммунитет у человека 
сильный. А вот люди со слабым мест-
ным иммунитетом, находятся в груп-
пе повышенного риска по COVID-19. 
И многие из них — «хроники» по за-
болеваниям желудочно-кишечного 
тракта (ЖКТ). Дело в том, что рецептор 
АСЕ2 даёт коронавирусу «зелёный 
свет» и помогает не только проник-
нуть в организм, но и обосноваться 

там с комфортом. Этот рецептор есть 
в слизистых не только рта, носа и глаз, 
но и ЖКТ. А сегодня уже доказано, что 
заражение может происходить не 
только через органы дыхания, но че-
рез желудок и кишечник.

Общий иммунитет нужно укреп-
лять с помощью правильной диеты, 
доступных физических нагрузок и све-
жего воздуха. А для поднятия местно-
го иммунитета необходимо бороться с 
пересыханием всех слизистых оболо-
чек, потому что во влажной слизистой 
иммуноглобулины всегда начеку.

По материалам сайта МедДейли
Печатается в сокращении.

Полная версия  на сайте meddaily.ru

Комментарий редактора: Один 
из способов поддерживать слизи-
стую влажной — пить достаточно 
чистой воды. 

ФОРМУЛА РАСЧЁТА 
СУТОЧНОЙ НОРМЫ ВОДЫ

ЖЕНЩИНЫ:
(Вес*0,031) + (время физической 
активности в часах*0,4) = х литров

МУЖЧИНЫ:
(Вес*0,035) + (время физической 
активности в часах*0,6) = х литров
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Вырежьте заполненный купон из газеты и пришлите по адресу: 

424003, Россия, Марий Эл, 
г. Йошкар-Ола, ул. Прохорова, д. 17, 

редакция газеты «Ваши ключи к здоровью», с пометкой «Заочная школа».
Или пришлите заявку по электронной почте: 

zayavka@sokrsokr.net
В ответ вы получите бесплатные уроки о семейных взаимоотношени-

ях или по основам здорового образа 
жизни (на ваш выбор).

Прошу прислать мне курс уроков

 «Наполни свою жизнь праздником» 
(основы здорового образа жизни)

 «Счастливая семья» 

ФИО_________________________________________________________
Почтовый индекс _____________ Адрес __________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Всемирный день красоты отмечается ежегодно 9  сентября 
во многих странах. Свои представления о красоте существуют у 
каждого человека, но я поразмышляю о красоте с точки зрения 
Библии.

4

Один писатель сказал: «Красо-
та спасёт мир». Я размышлял: 

от чего спасёт, как и кого спасёт? 
Создана целая индустрия красоты, 
которая с утра до вечера предла-
гает нам свои ценности и товары, 
улавливая в сети обманутых людей. 
Красота человека определяется 
нынче не его целостным внутрен-
ним миром, а стандартами моды, 
индустрии и общества, в котором 
мы живём.

Есть люди, которые от рождения 
унаследовали гармоничную внеш-
ность. Они заметны в нашем мире, 
привлекают к себе особое внима-
ние и становятся мишенью для мно-
гих похотливых личностей, которые 
желают вкусить эту красоту и сде-
лать её частью своего житейского 
удовольствия, придумывая для это-
го разные соблазны и ловушки.

А что делать тем, кто не соответ-
ствует высоким стандартам этого 
мира, но желает быть признанным? 
Мир таким людям, да и другим тоже, 
предлагает свои услуги: яркую кос-
метику, украшения, модную одежду, 
распущенность, сексуальность, та-
туировки, клубы и сообщества, пре-
стижную работу, богатство и славу 
и многое другое под общим назва-
нием «похоть плоти, похоть очей и 
гордость житейская» (Библия, 1 по-
слание Иоанна 2:16). Выбирай, хватит 
всем. И всякая попытка противосто-
ять этому потоку зла определяется 
как фанатизм, монашество, безвку-
сица и недальновидность.

Но всё же есть истинные стан-
дарты, общие для всех и доступные 
всем. Самое главное мерило — это 
Творец. Когда я представляю, в ка-
ком виде мне надлежит пред Ним 
предстать, то я понимаю, что все 

мои татуировки, украшения и про-
чие вещи Ему не важны. Этим я могу 
миру что-то показать, а в Божьих 
глазах это выглядит гордо и надмен-
но. Будет ли судить меня Бог за то, 
что я не соответствовал стандартам 
этого мира и выглядел в натураль-
ном виде не так, как это ценит обще-
ство? Бог имеет Свои стандарты. Он 
дарует нам нечто прекрасное и нет-
ленное. Самое лучшее украшение 
для каждого человека — это новое 
сердце, данное Богом, праведность 
Иисуса Христа, Божья любовь, про-
явленная в моём характере.

Из своих наблюдений я сде-
лал вывод, что самые пре-

красные люди на Земле — те, кто 
любит ближних, кто готов служить 
и дружить, кто имеет личные отно-
шения с Иисусом, живёт по законам 
Неба. Такими 
людьми можно 
любоваться, не 
уставая. Вот это 
самая прекрас-
ная половина 
человечества.

Любовь яв-
ляется самым 
лучшим укра-
шением лица и 
тела. Она так искусно и гармонично 
украшает человека, что, когда ты 
открываешь для себя эту любящую 
душу, то всё остальное меркнет в 
свете внутренней красоты, отража-
ющей Божий характер.

Но враг души пытается внести 
свою лепту в Божью красоту. И если 
заглотить эту наживку и попасть 
на крючок мирских ценностей и 
стандартов, то можно свою жизнь 
сделать сплошным комплексом 

неполноценности и 
низвести самооценку 
до уровня плинтуса, 
забывая свою истин-
ную ценность в глазах 
Бога. 

Сколько таких 
жертв изолировали 
себя от общества и от 
друзей только потому, 
что они якобы пло-
хо выглядят. Как они 
страдают, глядя в зер-
кало и видя, как воз-
раст наносит печать на 
внешность, лишая их 
юношеской свежести 
и привлекательности. 
Любая морщинка расценивается как 
рана в сердце, а возраст как неиз-
бежная катастрофа. И чтобы как-то 
с этим бороться, человек принимает 
услуги индустрии красоты и стара-
ется всему миру доказать, что он со-
ответствует стандарту. И мир с ехид-
ством принимает его, чтобы выжать 
из него все соки и средства и оста-
вить на память фотографии былого 

с о о т в е т с т в и я 
общепринятым 
стандартам. Че-
ловек вместе с 
уходящей кра-
сотой теряет 
смысл жизни и 
начинает нена-
видеть тех, кто 
его пристально 
рассматривает.

С оцсети решили проблемы 
многих людей, позволяя им 

выхватывать из своей жизни при-
влекательные ракурсы внешней 
оболочки, но при этом пряча вну-
треннее содержание от посторон-
них глаз.

Посмотрите на мою фотографию. 
Видна ли вам на ней моя любовь, моё 
дружелюбие, моё желание сделать 
вашу жизнь лучше и прекраснее? 

Думаю, если вы не знаете меня лич-
но, то увидите обычного человека, 
который не любит причёсываться. 
Но если вы знакомы со мной, то вы 
знаете, что в жизни я совсем другой, 
настоящий и особенный. И так мож-
но сказать о каждом человеке.

Любовь учит видеть всего чело-
века и замечать те преимущества, 
которые соответствуют Божьим 
требованиям и стандартам. Любовь 
открывает новые пути развития 
личности и разрушает многие воз-
растные и внешние комплексы в 
моей душе. И даже если я забыл по-
смотреть в зеркало или побриться, 
то это не «убьёт» меня при случай-
ной встрече с вами. Я знаю, что я лю-
блю, и это состояние моего разума 
служит мне особой защитой от вли-
яния этого мира.

Но если я люблю, то это не зна-
чит, что я должен быть неопрятным. 
Своим внешним видом я не должен 
показывать своё пренебрежение 
и неуважение к обществу. Но и вы-
ставлять напоказ то, что должно 
быть сокрыто под одеждой,  — не 
стоит. Сексуальность не создаст 
мне авторитет, но посеет ненужные 
соблазны и разрушит защиту для 
моей души.

Андрей Карпекин

 Вы хотите бесплатно подписаться на нашу га-
зету?  Желаете узнать координаты распростра-
нителей в вашем населённом пункте?  Хотели 
бы больше узнать о Библии, но не знаете, как? 

 Болеете или имеете другую нужду, за которую 
нужно помолиться? Звоните!

Звонки принимаются:  Пн. – Чт. с 9:00 до 17:00 часов, 
в Пт. — с 9:00 до 12:00 (время московское)

* Горячая линия — это частная инициатива сотрудников редакции, которые 
не ставят целью привлечение читателей в какую-либо религиозную организацию.

424003, Россия, Марий Эл, 
г. Йошкар-Ола,  ул. Прохорова, д. 17, 
редакция газеты 
«Ваши ключи к здоровью». 

Пишите нам:  
WhatsApp, Viber  
8 963 239 2777
e-mail:  editor@sokrsokr.net

Если в вашей жизни произошло исцеление, 
мы приглашаем вас поделиться этим опытом! 

ий Эл

НИКАКАЯ ВНЕШНЯЯ ПРЕЛЕСТЬ НЕ 
МОЖЕТ БЫТЬ ПОЛНОЙ, ЕСЛИ ОНА 
НЕ ОЖИВЛЕНА ВНУТРЕННЕЙ КРАСО-
ТОЙ. КРАСОТА ДУШИ РАЗЛИВАЕТСЯ 
ПОДОБНО ТАИНСТВЕННОМУ СВЕТУ 
ПО ТЕЛЕСНОЙ КРАСОТЕ.

ВИКТОР ГЮГО
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Коронавирус держит в панике весь мир, но Бог исцелил меня от него.

  
     

8doktorov.ru/
czotziv

Дорогие друзья! Эта страничка 
посвящена рекламе Центров здоро-
вья и магазинов здорового питания, 
в которых вы на практике научитесь 
соблюдать все 8  принципов здо-
ровья и сможете почувствовать на 
себе исцеляющую силу простых ме-
тодов лечения. Вас ждут вегетари-
анское питание, лекции о здоровом 
образе жизни и кулинарные клас-
сы по приготовлению здоровой 
пищи, физические упражнения и 
приятное общение.

5

Центр здоровья 
«ВЫСОКОВО» 12+

visokovo.com

Запись по телефонам: 8(83367)75139, 
8-912-369-5134, 8-912-376-2949

ИП Митрофанова Т. Н.   ОГРНИП 316121500058683

Наш адрес: Кировская обл., Яранский 
район, с. Высоково, ул. Школьная, 78.
E-mail: czv43@yandex.ru                          
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Некоторое время назад я ска-
зал своим друзьям, что ко-

ронавирус так мне надоел, что уже 
хочу заразиться и понять, что это 
такое и как от него освободиться. Я 
говорил это полушутя, но за каждое 
сказанное слово нужно отвечать. 
Так получилось, что я два часа об-
щался с людьми, которые были за-
ражены. Из-за своей неосторожно-
сти я тоже заразился. Я чувствовал 
сильнейшие головные боли, кото-
рых раньше никогда не было. Для 
их облегчения я надел аппликатор, 
который снимает любую боль. Ста-
ло легче, но теперь нос стал сухим 
и не чувствовал запахи. Я понял, 
что заразился коронавирусом.

Во всех случаях я обращаюсь 
в молитве к Богу и прошу Его по-
мощи. У меня уже был способ из-
бавления от вирусов, и я давно 
решил, что если заражусь  — буду 
есть только фрукты и пить воду, 
чтобы разгрузить организм и дать 
ему возможность быстрее восста-
новиться. Я пил талую воду и ел 
шелковицу. Рядом с моим домом 
растут чёрные и белые шелковицы. 

Если бы их не было, я употреблять 
бы любые другие фрукты, но мне 
повезло, что шелковица к тому вре-
мени созрела. 

Чёрная шелковица  — это су-
перпродукт, потому что содержит 
много антиоксидантов, макро- и 
микроэлементов, железа. Она улуч-
шает кроветворный процесс, рабо-
ту иммунной системы и расширяет 
сосуды, положительно влияет на 
горло и кашель. Три дня я ел толь-
ко шелковицу столько, сколько 
мог. Единственно, что я неправиль-
но сделал,  — надо было добавить 
в рацион немного соли, чтобы не 
падало кровяное давление и для 
борьбы с болезнью. Когда я пере-
шёл на обычное питание, вирус уже 
не мог прогрессировать.

Я чувствовал, как вирус хотел 
попасть в горло и бронхи, но орга-
низм с ним справился, потому что 
я дал ему свободу от работы над 
пищеварением. Шелковица  — это 
легко усваиваемый продукт, и все 
силы организма были направлены 
на борьбу против вируса. Я считаю 
это важным преимуществом. Мой 

друг, врач, посо-
ветовал перейти 
на обычный ра-
цион питания на 
четвёртый день, 
чтобы иммунная 
система начала 
в ы р а б а т ы в а т ь 
антитела. Мы 
решили, что я 
стану есть по два 
яйца, сваренных 
всмятку и пить 
армянский на-
питок мацун, по 
вкусу напоми-
нающий кефир. 
Оба продукта 
свежие и домаш-
ние. Темпера-
тура тела была 
37,2°С. После 
еды температу-
ра поднялась до 
38°С. К своему 
удивлению, я чувствовал себя хо-
рошо, несмотря на высокую тем-
пературу. Такая температура дер-
жалась приблизительно 10 часов, 
после чего стала уменьшаться и 
наконец восстановилась до 36,5°С. 
Затем ещё раз поднялась до 37°С и 
вновь спустилась. Больше темпера-
тура не поднималась. На восьмой 
день все симптомы болезни исчез-
ли.

Вместе с пищей я стал прини-
мать пищевые добавки как способ 
лечения и профилактики от коро-
навируса: 50  мг цинка, 27  – 100  мг 
железа, 100  мг селена, витами-
ны: D3  —5000 ед., А  — 8  – 10 тыс. 
ед., омега-3 — 360 мг (EPA), 240 мг 
(DHA) и 600 мг АСС (ацетилцистеин) 
2 раза в день.

Иммунная система идеально за-
работала, убила вирус. Это была 
победа для меня, и я радуюсь, что 

Бог дал мне этот опыт, чтобы поде-
литься с вами. 

Ранее с помощью этой диеты я 
устранил проблемы с печенью, с 
желчным пузырём и кишечником. 
Благодаря правильной диете и дру-
гим принципам здорового образа 
жизни иммунитет победил даже 
гепатит В. Таким чудесным образом 
Бог помог мне восстановиться от 
многих болезней.

Хочу вам сказать, что законы 
здоровья работают! Бог обращает 
наше внимание на эти законы, ведь 
они даны, чтобы защищать нас. Бо-
лезнь может стать благословением, 
как стала для меня. Вирус «пришёл» 
ко мне в организм, очистил меня и 
«ушёл». Сейчас я чувствую себя в 
пять раз лучше, чем до заболева-
ния. Желаю всем мужества, здоро-
вья и успеха.

Арсен Давтян,
Армения

Приглашаем на 10-дневную оздоро-
вительную программу на лоне природы.
 Здоровое питание 
 Русская баня
 Обучение ЗОЖ
 Кулинарные мастер-класс
 Гимнастика для позвоночника
 Скандинавская ходьба
 Гидро- и фитотерапия
 Оздоровительный массаж
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Недостаточность внимания, или синдром СДВГ (синдром дефи-
цита внимания и гиперактивность), — довольно распространена 
в современном обществе. Какова причина появления этого рас-
стройства, и что делать?

:   :   

Снизьте потребление, а луч-
ше исключите из рациона:

Рафинированный сахар. 
Нейроны очень чувствительны к 
резким перепадам уровня глю-
козы.

Пищевые добавки и продук-
ты быстрого приготовления. 
Среди них выделяются: Е102, Е104, 
Е110, Е122, Е951, глутамат. Эти до-
бавки могут нарушить баланс 
нейронов и вызвать расстрой-
ство в поведении, неспособность 
сосредоточиться и закончить на-
чатое дело.

Стимуляторы. Кофеин, ко-
торый содержится в шоколаде, 
кофе, кока-коле, блокирует ней-
ромедиаторы и возмущает слож-
ный химический баланс мозга, 
отвечающий за психическую и 
эмоциональную стабильность.

Увеличьте потребление сле-
дующих продуктов:

Орехи и семена богаты трип-
тофаном  — предшественником 
серотонина, нейромедиатора 
хорошего самочувствия. Содер-
жащиеся в них фосфолипиды 
способствуют сохранению сба-
лансированности нервной си-
стемы.

Цельнозерновые продук-
ты поддерживают стабильный 
уровень глюкозы в крови. Зёр-
на  — хороший источник витами-
нов группы В, необходимых для 
стабильного функционирования 
нейронов.

Овощи и фрукты — хороший 
источник витаминов и минера-
лов, недостаток которых способ-
ствует проявлению нервного на-
пряжения.

    

Джордж Памплона-Рождер, «Здоровое питание»

Гиперактивность — состояние, 
при котором активность и 

возбудимость ребёнка превышает 
принятые в обществе нормативы и 
является проблемой не только для 
него самого, но и для окружающих. 
Гиперактивность является при-
знаком слабой нервной системы, 
склонной к быстрому переутомле-
нию.

Отвлекаемость (или нарушение 
внимания) — расстройство внима-
ния, при котором ребёнок быстро 
переключается на новые объекты 
или внешние раздражители.

Часто недостаток внимания со-
провождается двигательной рас-
торможенностью. Ребёнок не мо-
жет усидеть на месте, всё время 
крутится, пытается куда-то залезть. 
При выполнении заданий, требую-
щих усидчивости, тоже проявляет 
беспокойство.

Причина появления СДВГ
Среди основных факторов вы-

деляют медицинские, генетические 
и психосоциальные. В основе на-
рушения лежит задержка развития 
связанных между собой мозговых 
структур, обеспечивающих про-
цессы поведенческого торможе-
ния и самоконтроля. Лобные доли, 
«дирижёры» всех отделов мозга 
и контролёры речи, дозревают у 
таких детей позже обычного. От-
сюда и сложность в управлении 
эмоциями, поведением: чрезмер-
ная нетерпеливость, повышенная 
двигательная активность, особен-
но в ситуациях, требующих относи-
тельного спокойствия, чрезмерная 
болтливость и шумливость.

Эта поведенческая особенность 
становится наиболее очевидной 
во время обучения в детском саду 
или школе, где требуется высокая 
степень самоконтроля поведения. 
Ребёнок с СДВГ не в состоянии вы-
полнить требования к обучению в 
полной мере. Во время уроков ему 
сложно справляться с предлагае-
мыми заданиями, так как он испы-
тывает трудности в организации 
работы и доведении её до конца. 
По сравнению со сверстниками у 
него гораздо сложнее формируют-
ся навыки письма, чтения, счёта.

Если взрослый не учитывает эти 
биологические факторы, то ребё-
нок вызывает раздражение, из ко-
торого следуют наказания, усугу-
бляющие состояние ребёнка и его 
положение в коллективе.

Что делать?
Здесь перед родителем встаёт 

множество новых задач, требующих 
от взрослого принятие ребёнка, от-
каз от каких-то своих ожиданий в 
отношении него, перестройку укла-
да всей семьи.

Многофакторность появления 
нарушения требует от взрослого 
комплексного подхода к оказанию 
помощи ребёнку. Конечно, важно 
наблюдение у невролога. Другое 
направление  — создание благо-
приятных условий для воспитания 
и обучения ребёнка. И здесь нужны 
общие усилия родителей, педаго-
гов, психолога.

Родители нуждаются в обу-
чении: правильному взаимодей-
ствию с ребёнком, умению реа-
гировать в кризисных ситуациях, 
сохранять спокойствие, придержи-
ваться правил.

Режим дня поможет родителям 
уравновесить состояние ребён-
ка, избегая его перевозбуждения 
и чрезмерного утомления. Дли-
тельное нахождение в коллективе 
сверстников, шумные игры при-

водят ребёнка к перевозбужде-
нию, что ещё больше затрудняет 
умственную деятельность. Такие 
дети нуждаются в отдыхе после 
школьных занятий, некоторым не-
обходим дневной сон, и всем — от-
носительное одиночество, отдых 
от коллектива.

Соблюдайте последователь-
ность, важно не идти «на пово-
ду» у ребёнка. Вседозволенность 
в такой ситуации  — плохой по-
мощник. У взрослых, окружающих 
ребёнка, должны быть единые, не 
противоречивые требования и 
ограничения. Старайтесь избегать 
слов «нет» и «нельзя». Негативные 
методы для детей с СДГВ неэффек-
тивны. Из-за высокой чувствитель-
ности к отрицательным стимулам 
они плохо воспринимают наказа-
ние, но быстро реагируют на по-
хвалу.

Выделяйте время для до-
машних заданий. Необходимо 
проверять, как усвоил ребёнок 
пройденный в классе материал, не 
осталось ли пробелов. Чтобы ребё-

нок не забыл выполнить задания, 
используйте «напоминалки» — за-
писочки, наклейки в пенале или на 
стенке, благодаря которым ребё-
нок может вспомнить о необходи-
мости взять с собой вещь, куда-то 
сходить или что-то сделать. Важно 
напоминать и поощрять его за вы-
полненное.

Доброжелательная обстанов-
ка дома и режим дня будут стаби-
лизировать гиперактивность.

Если взрослый тревожен, нахо-
дится в состоянии стресса, то он 
не может помочь ребёнку. Эмоцио-
нально опустошённый родитель не 
сможет оказать поддержку ребён-
ку. Такое состояние характеризует-
ся срывами, за которыми следует 
чувство вины.

Как сохранить стабильность
Тайм-ауты и дыхательные упраж-

нения частично могут помочь 
взрослому. Но изменить ситуацию, 
помочь принять своего ребёнка 
таким, какой он есть, полюбить его 
такого, какой он есть, не стыдиться 
своего ребёнка помогает смирен-
ное обращение за помощью к Богу 
в молитве. Когда взрослый понима-
ет, что его эмоциональные ресурсы 
ограничены, и прибегает в молитве 
к Господу за умиротворением, спо-
койствием, и мудростью, просьба 
не остаётся без ответа. 

«Придите ко Мне все, несущие 
тяжкое бремя трудов и забот, и Я 
успокою вас! Примите на себя иго 
[заповедей] Моих и у Меня учитесь, 
ибо кроток Я и смирен сердцем, и 
найдёте покой душам вашим, по-
тому что иго Моё удобно [нести], 
и ноша Моя легка» (Евангелие от 
Матфея 11:28–30, перевод Инсти-
тута перевода Библии при За-
окской духовной академии). Бог 
приглашает принести Ему страх о 
будущем ребёнка, стыд за его по-
ведение, за то, что он «не такой», 
усталость от ежедневных занятий 
с уроками. В этом приглашении 
большой вызов для тревожного 
родителя  — отдать контроль над 
собой Богу.

По мере роста у значитель-
ной части детей нарушения 

в нервной системе мозга компен-
сируются. Чрезмерная импульсив-
ность, нетерпеливость, забывчи-
вость, непоседливость, быстрые и 
частые смены настроения могут 
наблюдаться и во взрослой жиз-
ни. Однако основным фактором 
успешности во взрослой жизни 
будут не оценки и успеваемость, а 
умение адаптироваться к меняю-
щимся условиям, строить отноше-
ния с другими людьми. Внутрен-
ним стержнем, который поможет 
ребёнку адаптироваться в меняю-
щихся условиях станут тёплые до-
верительные отношения, принятие 
родителей, их вера в возможности 
своего ребёнка.

Мария Вачева,
психолог
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Фрукты и ягоды могут быть настоящим лекарством в некото-
рых случаях, поскольку содержат много витаминов и полезных 
веществ.

ИЩИТЕ НАС В СОЦСЕТЯХ

ГАЗЕТА 
«ВАШИ 
КЛЮЧИ 
К ЗДОРОВЬЮ»

-  -  
СМУЗИ «АНТИГРИПП»

Благодаря лимону, чесноку 
и мёду этот напиток защищает 
от гриппа в сезон простуд и ви-
русных инфекций. Кроме того, 
апельсиновый сок, имбирь и 
кайенский перец стимулируют 
иммунную систему, призванную 
уничтожать вирусы. Флавоноиды 
в лимонной цедре повышают им-
муностимулирующее действие 
витамина  С и лимонного сока. 
Смузи рекомендуется готовить 
каждый день и пить от 2 до 4 раз 
в день по полстакана во время 
приёма пищи.

На 4 порции вам понадобится: 
2 лимона, 1 ст. л. измельчённой ли-
монной цедры, 1,5 стакана апель-
синового сока, 4 зубчика чеснока, 
1  ч.  л. молотого имбиря, 0,5  ч.  л. 
кайенского перца, 1 ст. л. мёда.

Выжмите сок из лимонов. 
Добавьте апельсиновый сок и 
остальные ингредиенты. Смешай-
те всё в блендере до получения 
однородной массы.

Светлана Садовская

УВАЖАЕМЫЕ ЧИТАТЕЛИ! 
Если вам понравились материалы нашей газеты, оформите 
подписку для себя и близких. Такой подарок будет пожеланием 
крепкого здоровья и реальной помощью в оздоровлении. 
Оформите подписку В ПОЧТОВОМ ОТДЕЛЕНИИ, 
или на сайте PODPISKA.POCHTA.RU 

Газета
 «Сокрытое Сокровище» 
П4059

Детский журнал 
«Чудесные странички»    

П4042

ТАКЖЕ РЕКОМЕНДУЕМ:

По всем вопросам, связанным с  доставкой, звоните на бесплатный 
телефон горячей линии Почты России : 8-800-2005-888
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Читайте больше детских рассказов о здоровье на сайте 
chudostranichki.ru

Пришла однажды овечка Куд-
ряшка в гости к ёжику Коле 

Самоделкину и увидела, что там его 
бабушка хозяйничает: вытащила из 
сумки много еды и весь стол заста-
вила.

— Здравствуй, Кудряшка, — ска-
зала бабушка. — Я тут своего внучка 
навещаю, еды ему вкусной принес-
ла. Садись, покушай с ним тоже. Всё 
вкусное и свежее!

— Спасибо, — сказала овечка, — 
но я недавно поела.

— Тогда ты ешь, 
Коля, не зря же я 
всё готовила. А я 
дальше побежала, 
других своих вну-
ков кормить.

Коля перепро-
бовал всё: и бутер-
броды, и макароны 
с сыром, а потом ещё и сладким стал 
заедать — конфетами, печеньем и 
чаем.

Когда ёжик наконец-то доел, они 
начали собираться гулять, и Коля 
приуныл:

— Что-то у меня живот забо-
лел, — сказал он Кудряшке.

Побежала овечка за доктором 
Афанасием Петровичем.

Посмотрев на обеденный стол, 
Афанасий Петрович грустно сказал:

— Кажется, я знаю, что тут про-
изошло. Коля переел жирной тяжёлой 
пищи, вот он и чувствует себя плохо.

— Что же нужно есть, чтобы та-
кого не было? — спросил ёжик, дер-
жась за живот.

— В растительных продуктах есть 
клетчатка. Это пищевые волокна, ко-

торые, проходя по всему кишечнику, 
набухают и очищают его. Клетчатка 
выводит все вредные вещества из 
кишечника, и он становится чистым. 
А чистый кишечник лучше впитывает 
питательные вещества и витамины из 
пищи. В еде, которую твоя бабушка 
принесла, клетчатки не было почти, 
поэтому и организму тяжело перева-
ривать эту пищу.

— Бабушка же просто хотела нас 
вкусно накормить! — пробормотал 

ёжик.
— В следующий 

раз следи, чтобы еда 
была не только вкус-
ная, но и полезная. И 
при каждом приёме 
пищи нужно есть 
растительные про-
дукты, в которых со-
держится клетчатка. 

Например, к макаронам стоило при-
готовить салат — в овощах и зелени 
много клетчатки и витаминов.

— А в каких ещё продуктах есть 
клетчатка, Афанасий Петрович? — 
спросила овечка.

— Много клетчатки в бобовых, се-
мечках и орехах. Можно есть фрукты 
и сухофрукты. В них много витаминов 
и минералов.

— Спасибо, доктор! — сказал 
Коля. — Теперь я знаю, какие про-
дукты нужно есть, чтобы еда была не 
только вкусной, но и полезной, и ни-
когда не болел живот. Пойду и другим 
расскажу.

А вы, ребята, едите продукты с 
клетчаткой?

Алёна Гусева
Художник Елена Голованова
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почтовых расходов.

  Интересные рассказы,
  увлекательные задания.

ВЕСЁЛЫЕ ГЕРОИ 
ПОЗНАКОМЯТ ДЕТЕЙ 

СО ЗДОРОВЫМ 
ОБРАЗОМ ЖИЗНИ.

Вступайте в сообщество 
«СЕМЕНА ЗДОРОВЬЯ»

в Viber 

ЧТОБЫ ОФОРМИТЬ ПОДПИСКУ:

ПОДДЕРЖИТЕ 
ГАЗЕТУ

ВАМ ПОНРАВИЛАСЬ ГАЗЕТА? 
Большая часть тиража газеты «Ваши ключи к 

здоровью» распространяется бесплатно. Она су-
ществует благодаря пожертвованиям людей, кото-
рые хотят помочь своим соотечественникам под-
крепить своё физическое и духовное здоровье. По-
жертвуйте хотя бы небольшую сумму, и она станет 
достойным вкладом в благое дело! Заранее благо-
дарим всех, кто не остался равнодушным!

Пожертвовать можно по QR-коду:
Откройте приложение Сбербанк Онлайн (или 

другого вашего банка) и выберите «Оплата по QR 
или штрих-коду»; отсканируйте QR-код; введите 
сумму и подтвердите оплату.

Для оплаты
 другими способами: 8doktorov.ru/help


