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ГЕЛИОТЕРАПИЯ — 

ЛЕЧЕНИЕ 

СОЛНЕЧНЫМ СВЕТОМ

3
12 СЕКРЕТОВ, 

КАК ПОЛЮБИТЬ 

ГОТОВИТЬ

УЛЫБКА УЛУЧШАЕТ 

ЭМОЦИОНАЛЬНЫЙ ФОН

Американские учёные из Кали-
форнийского университета в Ир-
вайне доказали, что улыбка во вре-
мя болезненных или стрессовых 
ситуаций помогает справиться с не-
приятными ощущениями и напря-
жением.

В эксперименте задействовали 
57 студентов, которые выполняли 
задание: держали руку в ледяной 
воде до двух минут. Частота их сер-
дечных сокращений и выражения 
лица фиксировались с помощью 
датчиков и видеокамер. Участники, 
которые улыбались во время зада-
ния, имели более низкую частоту 
сердечных сокращений (на 7 – 8 
ударов в минуту) по сравнению с те-
ми, кто не улыбался.

«Улыбка может быть естествен-
ным механизмом преодоления, 
помогающим справляться с дис-
комфортом», — объяснила автор 
исследования Джазлин Х. Луу.

Хотя улыбка не уменьшала непо-
средственное ощущение боли, 
участники, улыбавшиеся дольше, со-
общали о более позитивных эмоци-
ях после завершения задания.

ДЕПРЕССИЯ И ПРЕДПОЧТЕНИЯ 

В ПИТАНИИ

Учёные из Университетской кли-
ники Тюбингена обнаружили, что лю-
ди с депрессией предпочитают про-
дукты, богатые углеводами. Причём 
тяга к сладкому часто усиливается 
при усугублении симптомов рас-
стройства.

В исследовании приняли уча-
стие 117 добровольцев, среди ко-
торых у 54 была диагностирована 
депрессия.

Оказалось, что, хотя у людей с де-
прессией часто наблюдается сниже-
ние аппетита, они, как правило, 
предпочитают продукты, богатые 
углеводами, — хлеб, сладкие напит-
ки, молочный шоколад. При этом 
пища, богатая белками и жирами, 

казалась таким пациентам менее 
привлекательной.

Исследователи намерены выяс-
нить, возможно ли долгосрочное ос-
лабление симптомов депрессии за 
счёт оптимизации рациона пациента. 
Первые исследования уже показали, 
что голодание или пробиотическая 
диета могут оказывать антидепрес-
сивный эффект.

КАК КОФЕ ВЛИЯЕТ НА МОЗГ

Результаты исследования, посвя-
щённого изучению влияния кофеина 
на структуру головного мозга, были 
представлены в научном издании 
Cerebral Cortex.

В 2021  году группа исследовате-
лей провела эксперимент с участием 
20  добровольцев. Каждый участник 
прошёл два 10-дневных этапа иссле-
дования — с приёмом кофеина и 
плацебо.

Исследование выявило значи-
тельное сокращение объёма серого 
вещества у участников, принимав-

ших кофеин, в то время как у группы 
плацебо подобных изменений не на-
блюдалось. Важно отметить, что па-
раметры медленного сна оставались 
стабильными, что позволило исклю-
чить влияние нарушений сна на по-
лученные результаты.

Наиболее выраженные измене-
ния были обнаружены в правом 
полушарии мозга, отвечающем за 
память и пространственную ори-
ентацию. Схожие результаты полу-
чили исследователи, изучавшие 
воздействие длительного приёма 
кофеина на гиппокамп мышей — 
область мозга, играющую ключе-
вую роль в процессах памяти.

Руководитель исследования Ка-
ролин Райхерт из Базельского уни-
верситета отмечает временный ха-
рактер структурных изменений в 
мозге, вызванных кофеином. По её 
словам, после прекращения приёма 
стимулятора показатели быстро 
возвращаются к норме.

Источник: med2.ru
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ВИДЫ РАССТРОЙСТВА СТУЛА

Понос (диарея) — состояние, ха-
рактеризующееся частыми (более 
3 раз в сутки) жидкими испражне-
ниями объёмом более 200  мл. Не-
редко диарея сопровождается бо-
левыми ощущениями в разных 
отделах живота и экстренными по-
зывами к дефекации. При длитель-
ном течении приводит к обезвожи-
ванию, потере электролитов и 
развитию воспалительных явлений 
в перианальной области.

Запор (констипация) — редкое 
(менее 3 раз в неделю) и затруднён-

ное опорожнение кишечника, вы-
зывающее боль, вздутие живота или 
дискомфорт. Запоры способствуют 
развитию других заболеваний, та-
ких как геморрой, анальные трещи-
ны, дивертикулярная болезнь, по-
липы и опухоли толстой кишки.

Смешанные расстройства, ког-
да возникают симптомы и диареи, 
и запоров, нередко более затруд-
нительны в диагностике и лечении.

Эти проявления могут иметь 
кратковременный, периодический 
или регулярный характер.

ВОЗМОЖНЫЕ ПРИЧИНЫ И 

СПОСОБСТВУЮЩИЕ ФАКТОРЫ

Стрессы и эмоциональные пе-
регрузки, расстройства сна часто 
приводят к спазмам и нарушению 
сократительной способности тол-
стой кишки.

Изменение рациона питания, 
недостаток воды, клетчатки, чрез-
мерное употребление жирных, 
сладких или острых блюд, кофеин-
содержащих напитков тоже наруша-
ют работу кишечника.

Недостаточная физическая 

активность способствует возник-
новению запоров.

Пищевая аллергия и непере-
носимость определённых продук-
тов, таких как лактоза или глютен, 
могут вызывать диарею.

Вирусные, бактериальные и 

паразитарные инфекции также 
могут вызывать дисбаланс выдели-
тельной системы. Токсин, вырабаты-
ваемый некоторыми бактериями, 
приводит к быстрому и обильному 
опорожнению кишечника.

Заболевания кишечника, та-
кие как ректоцеле, болезнь Крона, 
язвенный колит и рак других орга-
нов пищеварительной системы, ге-
патиты, дискинезии желчного пу-
зыря, панкреатиты, а также диабет, 
гипотиреоз и многие другие, могут 
вызывать регулярные расстрой-
ства стула.

Лекарственные препараты: 
антибиотики, противоподагриче-
ские средства и препараты для ле-
чения депрессии нередко имеют 
побочное действие в виде рас-
стройства дефекации.

Некоторые травы, применяе-
мые при запорах (сенна, крапива, 
тысячелистник, кора крушины и 
другие), при продолжительном бес-
контрольном приёме могут вызвать 
обратный эффект — синдром вяло-
го кишечника.

Длительные расстройства стула, 
сопровождающиеся усталостью, по-
терей веса, лихорадкой, чувством 
неполного опорожнения или кровя-

нистыми выделениями из прямой 
кишки, должны стать поводом для 
немедленного обращения к врачу.

ДИАГНОСТИКА И ЛЕЧЕНИЕ

Лечащий врач (участковый тера-
певт или семейный врач) во время 
беседы выяснит характер имеющих-
ся нарушений работы кишечника, 
назначит копрологическое, бакте-
риологическое исследование кала, 
тест на скрытую кровь, УЗИ, компью-
терную томографию органов брюш-
ной полости, ирригоскопию, гастро-
дуоденоскопию, виртуальную или 
видеоколоноскопию. Последняя 
считается самым информативным 
методом исследования толстой 
кишки и должна профилактически 
проводиться у всех здоровых людей 
старше 45 лет каждые 3 – 5 лет. При 
необходимости терапевт направит 
на консультацию к другим специа-
листам: гастроэнтерологу, инфекци-
онисту, колопроктологу, психотера-
певту или онкологу.

Важно помнить, что лечение 
должно быть своевременным, ком-
плексным и индивидуализирован-
ным. Не стоит заниматься самолече-
нием, экспериментируя с диетами, 
приёмом различных трав, прежде 
не пройдя обследования и консуль-
тации у компетентных медицинских 
специалистов.

Александр Белоногов,

колопроктолог, хирург

1 Клетчатка — нераствори-
мые пищевые волокна. Эти 

волокна, во-первых, действуют на 
кишечник подобно щётке, а, во-
вторых, являются пребиотиками, то 
есть питанием для полезных бакте-
рий кишечника.

Клетчатка содержится в пище 
растительного происхождения: 
цельном зерне, фруктах, ягодах, 
овощах, зелени, орехах, семенах, 
бобовых.

Кроме того, что клетчатка усили-
вает перистальтику кишечника, она 

ускоряет выведение холестерина 
из организма и стабилизирует уро-
вень сахара в крови. При ежеднев-
ном включении в рацион питания 
25 – 30 г клетчатки (дневная норма 
согласно рекомендациям ВОЗ), 
риск развития сердечно-сосуди-
стых заболеваний снижается на 
2/3.

Содержание клетчатки в некото-
рых продуктах: 

 в 1 стакане белого риса — 1,1 г 
 бурого риса — 3,3 г 
 1 картофелина среднего раз-

мера без кожуры — 1,8 г 
 с кожурой — 3 г 
 1 стакан фасоли или чечеви-

цы — 11 г
Чтобы клетчатка «работала», не-

обходимо пить достаточное коли-
чество воды.

2 Вода. Для очищения орга-
низма самым лучшим напит-

ком является чистая вода. Необхо-
димый минимум употребления 
воды рассчитывается исходя из ве-
са тела человека: 30 мл на 1 кг. В ус-
ловиях повышенного расхода жид-
кости: жаркая погода, физическая 
нагрузка, некоторые заболевания, 
например, грипп, следует увели-
чить количество выпиваемой жид-
кости: 50 мл на 1 кг.

Чтобы вода не создавала нагруз-
ку для организма, придерживай-
тесь правил:

1. Не пейте во время еды. Пейте 
воду за 30 минут до еды и через 
1,5 часа после.

2. Старайтесь большую часть во-
ды выпить в первой половине дня. 
Особенно полезно пить тёплую во-
ду утром натощак.

3. Когда вы пьёте большое коли-
чество воды за раз, она быстрее вы-
ходит с мочой. По возможности 
пейте в течение дня по глоткам.

4. Вода не должна быть слишком 
горячей или холодной.

3 Движение. Выбирайте фи-
зическую активность, кото-

рая «расшевелит» ваш кишечник. 
Лежа можно выполнять упражне-
ние «велосипед» и дыхание живо-
том. Полезна ходьба, лучше с подъ-
ёмом коленей, езда на велосипеде.

Помните, что движение, доста-
точное количество воды и клетчат-
ки должны стать неотъемлемой ча-
стью каждого дня вашей жизни.

Подготовила Анна Глухова,

инструктор ЗОЖ
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Солнечный свет убивает ми-
кробов. Лечение светом по-

могает при большинстве инфекци-
онных заболеваний, включая 
ангину, пневмонию, грипп. Кроме 
того, солнечный свет помогает 
предупреждать инфекции.

Солнечный свет активизирует 
иммунную систему. Он повышает 
способность эритроцитов (крас-
ных кровяных телец) транспорти-
ровать кислород, заставляет ней-
трофилы более эффективно 
поглощать микробов, увеличивает 
количество лимфоцитов в крове-
носной системе.

Диета + физические упражне-
ния + солнечный свет — так выгля-
дит формула контроля сахарного 
диабета II типа. Солнечный свет, как 
и физические упражнения, норма-
лизует уровень сахара в крови.

Свет, падающий на сетчатку глаз, 
передаваясь в виде энергии нерв-
ного импульса, может положитель-
но влиять на затылочную долю го-
ловного мозга, где расположены 
основные центры управления ор-
ганизмом.

Витамин D — витамин солнца — 
помогает усвоению кальция и фос-
фора, которые необходимы для кре-

пости костей. Также этот витамин 
защищает от опухолей, снижает 
уровень воспаления и вирусной ак-
тивности, что служит укреплению 
иммунной системы. Витамин D не-
обходим для нормализации функ-
ций эндокринной системы и для 
поддержания здорового веса. Со-
гласно рекомендациям ВОЗ, суточ-
ная потребность организма в этом 
витамине составляет 5 мкг (400 ед). 
15 минут в день под прямыми сол-
нечными лучами достаточно для 
восполнения дневной нормы. 

Солнце благотворно влияет на 
нашу нервную систему. Вероятно, 
солнечный свет увеличивает количе-
ство эндорфинов, активирует серо-
тонин, вызывая тем самым ощуще-
ние благополучия. Он расслабляет и 
вместе с тем повышает тонус мышц.

Надлежащее количество солнеч-
ного света делает кожу, наш самый 

большой орган, гладкой и эластич-
ной. Солнце повышает сопротивля-
емость кожи заболеваниям и ин-
фекциям.

Даниель Бондарь,

«Прочти и живи»

Технология Биоптрон получи-
ла Нобелевскую премию как 

уникальный способ лечения любых 
болезней в любом возрасте, кото-
рый не имеет побочных эффектов и 
безопасен.

Лампа успешно используется 
как в домашних условиях, в цен-
трах здоровья, так и в медицинских 
учреждениях.

Специальный оптический блок 
производит свет, идентичный спек-
тру солнечного света, отсекая уль-
трафиолетовый и добавляя невиди-
мый для глаза инфракрасный свет.

Свет Биоптрон полихроматич-
ный, т.  е. содержит разнообразие 

спектра. Он поляризованный — не 
рассеивается, низкоэнергетический, 
а, значит, безопасен даже для глаз.

Свет Биоптрон действует не толь-
ко в месте воздействия, но и оздо-
равливает весь организм.

Какое воздействие Биоптрон 
оказывает на организм:

 ускоряет заживление и трофи-
ку тканей;

 снимает воспаление;
 уменьшает зуд и проявления 

аллергии;
 нормализует артериальное 

давление;
 улучшает психоэмоциональ-

ное состояние, сон;

 восстанавливает движение 
мышечно-связочного аппарата;

 снимает боль;
 поднимает стрессоустойчи-

вость и укрепляет иммунитет;
 улучшает микроциркуляцию и 

отток лимфы в коже, что делает её 
более упругой, подтягивается овал 
лица, и кожа становится более мо-
лодой и здоровой на вид.

В центре здоровья «Дорога жиз-
ни» мы используем лампу «Биоп-
трон» уже более 5 лет. Виден очень 
хороший эффект восстановления 
здоровья, особенно в сочетании со 
всей программой изменения обра-
за жизни.

Уже во время сеанса утихал зуд 
при кожной аллергической реак-
ции. У страдающих псориазом отме-
чалось уменьшение зуда, толщины 
бляшек, они становились менее за-
метными.

Хорошие результаты были при 
болях в суставах — гости отмечали 
уменьшение болей и увеличение 
объёма движений.

Сеансы светолечения эффектив-
но снижают артериальное давле-
ние, дают ощутимый эффект для 
восстановления сна и психоэмоци-
онального состояния.

Восстанавливающий эффект на-
блюдался при выпадении волос.

Сеансы светолечения усиливают 
эффект косметических процедур и 
более быстро омолаживают кожу: 
происходит более активная выра-
ботка фибробластов, отвечающих за 
выработку коллагена и эластина, что 
даёт эффект подтяжки кожи лица.

Сеанс длится 10 – 12 минут, 1 – 2 
раза в день. Полный курс — не ме-
нее 8 – 10 сеансов.

Ирина Подолина,

врач-дерматолог

Детям очень полезно как мож-
но больше гулять во время 

дневного света и, особенно, в сол-
нечную погоду. Солнечные лучи спо-
собствуют выработке витамина D 
в организме. Этот витамин очень ва-
жен для детского организма, так как 
обеспечивает рост и развитие ко-
стей. Также УФ-излучение влияет на 
выработку мелатонина и, следова-

тельно, на качество сна, общее са-
мочувствие, включая здоровье глаз.

Солнечный свет замедляет про-
цессы прогрессирующей миопии, 
т. е. близорукости. При этом заболе-
вании снижается острота зрения 
вдаль. Как практикующий врач, мо-
гу сказать, что детей с прогрессиру-
ющей миопией становится всё 
больше и больше.

Можно ли детям носить солнце-
защитные очки? При поиске ответа 
на этот вопрос, родителям следует 
учесть, что очки должны быть вы-
полнены из высококачественных 
материалов, поэтому приобрести 
их можно только в специализиро-
ванном салоне. Если очки не имеют 
высокой степени защиты от ультра-
фиолета (УФ), это может привести к 
ожогу сетчатки. Использование 
солнцезащитных очков в помеще-
нии и в тёмное время суток приво-
дит к перенапряжению глаз. А вот 

при длительном нахождении в ус-
ловиях отражённого света (снег, 
вода) тёмные очки с надёжным УФ-
фильтром и поляризационной лин-
зой предотвратят утомление глаз.

Внимание! Ни в коем случае 
нельзя смотреть на яркое солнце, 
это очень вредно. Нельзя это делать 
ни в очках, ни через разные стёкла, 
потому что солнце в таком случае 
вызывает ожог сетчатки, следстви-
ем чего является потеря зрения.

Мария Новикова,

врач-офтальмолог
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Перед нами стоит вызов: со-
хранять равновесие, не 

страдая комплексом неполноцен-
ности и в то же время не переоце-
нивая себя. Любая из этих крайно-
стей вредит взаимоотношениям, 
эмоциональному здоровью и ли-
шает радости жизни.

Завышенную и заниженную са-
мооценку, из-за которых бывает так 
много проблем, можно исправить.

ЗАНИЖЕННАЯ САМООЦЕНКА

В старой легенде рассказывает-
ся, как один человек нашёл орли-
ное гнездо, забрал его и подложил 
курице. Через некоторое время из 
яйца вылупился орлёнок. Он рос 
среди кур и цыплят и вёл себя как 
домашняя птица. Он рылся в земле, 
перелетал с места на место, едва 
отрываясь от земли. Прошло много 
лет, орёл состарился и однажды в 

небе увидел величественную пти-
цу. Он спросил у кур, кто это, и те от-
ветили: «Это царь неба — орёл. Да-
же не мечтай, куда тебе до него!» 
Бедный орёл больше не думал о не-
бе и умер, считая себя курицей.

Многие люди, подобно этому 
орлу, не зная собственных способ-
ностей и возможностей, не дости-
гают полного развития в жизни. 
Они недостаточно себя ценят, поэ-
тому не ставят перед собой возвы-
шенных целей.

ЗАВЫШЕННАЯ САМООЦЕНКА

Обычно она приводит к горды-
не и тщеславию. Человек начинает 
думать, что он лучше других и не 
признаёт чужие достижения. С та-
ким настроем не построить хоро-
ших взаимоотношений с окружаю-
щими. Человек с завышенной 
самооценкой теряет чувство меры, 

В автобусе Афанасию Петро-
вичу отдавили лапу. «В пере-

полненном автобусе чего только не 
случается», — мудро подумал док-
тор и вежливо промолчал.

Но вскоре Афанасий Петрович 
услышал, как кто-то грубо и резко 
сказал:

— Ты что, слепой, не видишь, ку-
да ступаешь?

Афанасий Петрович узнал голос 
лисёнка Лёхи и через мгновение 
увидел его самого. Лисёнок тоже 
увидел доктора и от стыда опустил 
голову.

На встречу друзей они пришли 
вместе. И все заметили, что лисёнок 
был раздражённый. За столом все 
хмурились, недовольно смотрели 
друг на друга и молчали. Молчание 
нарушил Афанасий Петрович.

— И что это мы все такие груст-
ные? — спросил он. — Кудряшка, 
ты почему невесёлая? Когда мы 
пришли, ты улыбалась.

— А меня ёжик Коля Самодел-
кин задел своими колючками и да-
же не извинился, — ответила Куд-
ряшка и отвернулась от ёжика.

— Я был так рад видеть моего 
друга Лёху, а он не заметил моей 
протянутой лапы и не поздоровал-
ся со мной, — сказал ёжик и отвер-
нулся от лисёнка.

— А мне испортили настроение 
в автобусе — лапу отдавили! — 
оправдался Лёха.

— Нет, это ты сам себе ис-
портил настроение, — 
ответил доктор лисён-
ку. — Потому что грубо 
и резко отреагировал. 
Вы знаете, что наше на-
строение влияет на 
здоровье? 

Афанасий Петро-
вич оглядел всех ла-
сково и продолжил:

— А сейчас что? Вы 
даже смотреть не мо-

жете друг на друга! Овечка посмо-
три на ёжика, скажи ему что-нибудь 
хорошее, и у тебя сразу поднимет-
ся настроение.

Кудряшка медленно поверну-
лась к ёжику Коле, аккуратно по-
гладила его иголки и сказала:

— Можно я тебя обниму?
Ёжик растерялся и сам обнял 

Кудряшку.
Афанасий Петрович не 

успел ничего сказать, как 
оказался в объятиях Лёхи. К 

ним кинулись осталь-
ные. Так они и стояли, 

обнявшись. А потом 
пили чай все весё-
лые и... вежливые.

— Ёжик, я на-
лью тебе чай. Дай 
твою чашку, пожа-

луйста, — улыба-
лась овечка.

— Кудряшка, 
я помогу тебе 

убрать со стола, — порывался по-
мочь лисёнок.

— Ну, вот и хорошо, — промол-
вил доктор. — Хотелось бы сохра-
нить эту вежливость навсегда, что-
бы никому не портить настроения, 
даже если вам отдавили лапу.

— А что нужно для этого? — 
спросил Лёха.

— Во-первых, контролировать 
себя и молиться. Во-вторых, хорошо 
высыпаться, пораньше ложиться, 
чтобы организм мог вырабатывать 
гормоны счастья. В-третьих, зани-
маться спортом, при этом тоже выде-
ляются эндорфины. И, в-четвёртых, 
если чувствуете, что сорвётесь и 
взорвётесь, глубоко-глубоко поды-
шите. Кислород попадёт в мозг, и вам 
станет легче.

Ребята, а вы никому не портите 
настроение?

Алёна Гусева

Художник Елена Соколова

он слеп к собственным недостат-
кам, а любви к ближним ему не хва-
тает.

Даже если вы справедливо счи-
таете, что имеете много достоинств, 
не превозносите себя над другими. 
Не стоит говорить слишком много о 
своих достижениях и способностях, 
если хотите поддерживать с людь-
ми хорошие отношения. Не давайте 
повода думать, что вы считаете се-
бя самым лучшим, умным, способ-
ным. Не стремитесь к тому, чтобы 
люди вас хвалили.

ЗДОРОВАЯ САМООЦЕНКА

Она позволяет правильно и объ-
ективно оценивать себя, прини-
мать свои достоинства и слабые 
стороны. Человек с адекватной са-
мооценкой знает, в каких областях 
ему стоит расти и развиваться, по-
нимает, что ему по силам, а что нет.

7 СПОСОБОВ ФОРМИРОВАНИЯ 

ЗДОРОВОЙ САМООЦЕНКИ

1. Принимайте себя таким, ка-

кой вы есть. Со всеми своими 
ошибками, недостатками, способ-
ностями и достоинствами. Не стоит 
думать, что вы хуже или лучше дру-
гих, сравнивать себя с кем-то, со-
перничать и завидовать.

2. Не отчаивайтесь из-за оши-

бок и неудач. Никто не соверше-
нен. Мы все можем ошибаться в 
своих действиях. Важно стараться 
идти вперёд, не давать унынию по-
давить вас, не останавливаться в 
личном прогрессе. Уныние вредит 
самоуважению, мужество повыша-
ет самооценку. Если вы потерпели 

неудачу, не сдавайтесь, начните за-
ново!

3. Не расстраивайтесь из-за 

того, что говорят другие. Так не 
бывает, чтобы все говорили о ком-
то только хорошее. Всегда найдутся 
недовольные, те, кто критикуют, да-
же если человек не сделал ничего 
плохого. Не надо стараться угодить 
всем. Не унывайте из-за несправед-
ливой критики, потому что это на-
рушает спокойствие и разрушает 
самооценку.

4. Доверяйте собственным 

способностям. Кто-то может поста-
вить под сомнение ваши способно-
сти и намерения, но в глубине души 
вы знаете, чего хотите и на что спо-
собны. Прислушайтесь к себе!

5. Признайте, что у вас тоже 

есть недостатки, и научитесь са-

мокритике. Это позволит вам уви-
деть свои недочёты и двигаться к 
лучшей версии себя. Согласитесь, 
что не только окружающие вас лю-
ди виноваты в ваших трудностях.

6. Учитесь идти на компромис-

сы, хвалить других и прощать. 

Поверьте, уступки и прощение не 
делают вас слабее, это не проиг-
рыш, это победа над своим эго и 
над тем, что разрушает отношения.

7. Помни: Бог любит тебя! Ты 
настолько ценен для Бога, что Он 
послал Сына Своего, Который умер 
за тебя. Если Бог так сильно любит 
тебя, зачем принижать себя? И ка-
кой смысл проявлять гордость, ес-
ли все мы — дети одного Бога, зави-
сящие от Него постоянно?

Энрике Чайх,

«Тонкое искусство отношений»
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Наша хорошая знакомая 
Оля в прошлом году забо-

лела. У неё обнаружили онкологи-
ческое заболевание, поставили 
3 стадию рака. Врачи назначили 
лечение. Оле делали химиолуче-
вую терапию. 25 сеансов основно-
го облучения, а потом ещё допол-
нительные сеансы химиотерапии.

Оля верит в Бога, и поэтому по-
просила других верующих мо-
литься о её выздоровлении. 
Очень много людей молились за 

Олю в Оренбурге. Каждый вечер 
молились в социальных сетях. Над 
ней совершили обряд елеепомаза-
ния. Мы с женой молились каждый 
вечер.

Оле стало совсем плохо. Она 
пять дней лежала с высокой темпе-
ратурой, обессилевшая. Я был в от-
чаянии. Мы и раньше молились за 
пожилых людей с онкологией, но 
они всё равно умирали. А Оля ещё 
молодая, у неё несовершеннолет-
ние детки.

Я молился: «Господи! Если ты её 
не исцелишь, то я не буду больше 

молиться за больных! Не вижу 
смысла! Укрепи мою веру! Сжалься! 
Исцели Олю!» 

Вскоре Оля пришла на богослу-
жение. Радости не было предела! 
Она мне сказала, что будет выхо-
дить на работу. Когда Оля прошла 
повторное обследование, оказа-
лось, что от онкологии не осталось 
и следа! У неё даже не выпали воло-
сы после химиолучевой терапии! 
Вот такое чудо совершил Христос! 
Слава Ему!

Сергей Миронов,

г. Оренбург

В прошлом году я заболел, 
причём как-то неожидан-

но. Резко поднялась температура, 
появилась ломота в мышцах, ста-
ло знобить. И, конечно, болезнь 
эта пришла совсем не вовремя, 
потому что у меня было много 
дел.

С одной стороны, хотелось по-
скорее выздороветь, а с другой 

с т о р о н ы , 
не хоте-
лось ис-
пользовать обычные медикамен-
ты, которые могут не помочь, а 
побочное действие оказать.

Я пошёл на приём к терапевту, 
как и положено, а заодно захва-
тил с собой разные интересные 
духовные книги, а также газеты 

«Сокрытое Сокровище» и «Ваши 
ключи к здоровью».

Несмотря на то, что у меня было 
болезненное состояние и мне бы-
ло тяжело, я поделился газетами и 
книгами с теми, кого встречал из 
медперсонала поликлиники.

Врач, конечно, прописал мне 
массу всяких лекарств на внуши-
тельную сумму. Но больше я пере-
живал не за сумму, которую нужно 
потратить, а за то, что, скорее все-
го, это будет пустая трата денег. Я 
уже неоднократно сталкивался на 
личном опыте с тем, что лекарства 
мне не помогают.

Я вспомнил про один чудесный 
совет: использовать для лечения 

активированный уголь. Мне его 
даже не пришлось покупать, пото-
му что он всегда есть в моей до-
машней аптечке. Я выпил 6 табле-
ток угля, запив их водой, а ещё 2 
положил под язык, так как дневная 
норма — 1 таблетка на 10 кг веса. 
На следующий день я повторил ту 
же процедуру. Несмотря на то, что 
температура ещё держалась, был оз-
ноб, но стало чуть-чуть полегче. На 
третий день, хотя температура со-
хранялась, мне стало намного легче. 
А на четвёртый день я проснулся 
уже абсолютно здоровым, никаких 
симптомов болезни не осталось. 

Сергей Лукашин,

г. Казань
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Во время пандемии COVID-19, 
когда объявили локдаун, 

пришлось находиться дома, без 
возможности перемещений. Я как 
раз жил тогда в центре Москвы. 
Времени было предостаточно, и я 
решил глубже изучить темы по здо-
ровью, которые мне были интерес-
ны. Господь нас дивно устроил! Я 
видел, как слаженно и чётко может 
работать организм человека, и это 
называется здоровьем. Одной из 
тем, в которую я решил углубиться, 

была информация о гормональном 
расписании человека. Особенно 
меня заинтересовали два гормона: 
кортизол и мелатонин.

Кортизол — защита от внешнего 
стресса за счёт регулировки арте-
риального давления. Также он по-
могает регулировать сахар в крови. 
Этот гормон достигает пика через 
30 минут после пробуждения, а по-
том в течение дня снижается.

Мелатонин — гормон сна, он 
вырабатывается в темноте. Для ме-
ня было удивительным, что этот 
гормон нужен не только для хоро-
шего сна. Оказывается, мелатонин 
является антиоксидантом, иммуно-
стимулятором, антидепрессантом. 
Он управляет биоритмами, регули-
рует температуру тела, даёт энер-
гию и замедляет старение.

Я стал думать, могу ли я что-то 
сделать, чтобы кортизол и мелато-
нин работали в моём организме 
должным образом. Оказалось, что 

да. Некоторые привычки образа 
жизни непосредственно влияют на 
эти гормоны. Когда кортизол снижа-
ется до минимума, а это происходит 
в конце дня, начинает вырабаты-
ваться мелатонин. И вот я читаю, что 
синий свет от компьютера, телеви-
зора, телефона блокирует мелато-
нин и стимулирует кортизол. А у ме-
ня, как, наверное, у большинства 
людей в современном мире, была 
привычка допоздна сидеть с теле-
фоном. И я понял, что если не изме-
ню эту привычку, то буду более им-
пульсивным и раздражительным, 
более слабым и ранимым.

Сутки состоят из 4 частей: вечер, 
ночь, утро, день. Так вот вечер, 
ночь, утро — это фазы приготовле-
ния для качественного, успешного, 
радостного дня. Я и раньше знал, 
что для бодрого утра нужно соблю-
дать определённые правила вече-
ром: эмоционально расслабиться, 
не есть перед сном, проветрить и 
затемнить комнату, подготовить 
всё необходимое с вечера. А те-
перь узнал, что ещё не должно быть 
мелькания от экрана телефона, те-
левизора.

Информацию эту я изучил в кон-
це марта 2020 года, а через месяц, в 
конце апреля, я её окончательно 
принял в свою жизнь и стал практи-
ковать. Я решил не смотреть теле-
визор и стареть медленнее. Я ясно 
понял, что не хочу себя разрушать. 
Ведь это реальные законы физио-
логии и последствия их нарушения 
тоже реальны, хотя и не сразу ощу-
тимы.

«Не скоро совершается суд над 
худыми делами; от этого и не 
страшится сердце сынов человече-
ских делать зло» (Библия, книга Ек-
клесиаста 8:11).

Было ли мне трудно менять при-
вычку? Нет, потому что я понял и 
увидел, для чего это нужно. Чув-
ствую себя прекрасно, полон энер-
гии и радости. А время перед сном 
можно провести по-разному, не 
обязательно сидеть в телефоне или 
перед телевизором. Я, например, 
читаю книги, благодарю Бога в мо-
литве за прожитый день, планирую 
завтрашний. Можно общаться с 
родными, ведь у нас бывает так ма-
ло времени для этого!

Сергей Кречетов

К
Р

А
С

О
Т

А
 И

 З
Д

О
Р

О
В

Ь
Е

После болезни в 2020 году у 
меня ухудшилось состоя-

ние волос: они стали безжизнен-
ными, похожими на паклю и нача-
ли сильно выпадать.

Первым делом, конечно, стала 
пробовать разные шампуни, но 
никакого улучшения не было. Ког-
да заменила шампуни мылом, 
сначала детским, затем дегтяр-
ным, а ещё втирала в кожу голо-
вы сок алоэ, заметила улучшение, 
но блеск у волос всё равно не по-
явился.

Только в декабре 2023 года я 
вспомнила о средстве, которым 
пользовалась в юности, — ржаной 
муке. У меня тогда волосы были 
жирные, жили мы в доме без 
удобств, и мыть часто голову было 
проблематично. Я использовала 
способ сухого «мытья»: натереть 
кожу головы ржаной мукой, а по-
том вычесать.

Вспомнив об опыте молодости, 
стала использовать средство на ос-
нове ржаной муки вместо шампу-
ня, геля для душа, скраба. Волосы и 
кожа словно ожили, волосам вер-
нулся блеск и объём, они переста-
ли выпадать.

Рецепт: 3 – 4 столовые ложки с 

горкой ржаной муки развести 
200 мл тёплой воды или молочной 
сыворотки до консистенции гу-
стой сметаны. На воде муку разво-
дят, если кожа и волосы жирные, а 
если сухие — на сыворотке. При 
любом типе волос массу можно 
развести на слабогазированной 
воде.

Эту массу следует ис-
пользовать на сухие или 
сырые волосы, а также 
можно массажными дви-
жениями нанести на всё 
тело и оставить минут на 
10 – 20, после чего смыть 
тёплой водой.

Хранить готовое сред-
ство более суток нежела-
тельно.

После использования 
ржаной муки может возникнуть 
ощущение, что голова не промыта, 
пусть вас это не смущает. Когда во-
лосы высохнут, они станут рассып-
чатыми и блестящими. Если у вас 
длинные волосы, после примене-
ния такой маски вымывать муку 
следует особенно тщательно, мож-
но воспользоваться ополаскивате-
лем или отваром трав, например, 
ромашки или крапивы.

Ржаная мука питает и смягчает 
кожу и волосы, укрепляет волося-
ные луковицы, нормализует работу 
сальных желёз, избавляет от перхо-
ти, восстанавливает после повреж-
дения.

Для здоровья волос и кожи, кро-
ме непосредственного ухода, ва-
жен образ жизни в целом: доста-
точное количество воды, движения, 
свежего воздуха и сбалансирован-
ное питание. Основными микро-

элементами, которые нужны коже, 
волосам и ногтям, являются цинк 
(тыквенные семечки), медь (ара-
хис), магний (орехи), железо (бобо-
вые), кремний (зерновые), витами-
ны А (морковь), С (шиповник), Е 
(проростки), витамины группы В 
(зерновые).

Когда я работала в аптеке во 
времена дефицита, у нас продава-
ли тыквенные семечки, поэтому у 
меня была возможность есть их ре-
гулярно. До сих пор вспоминаю, ка-
кими красивыми были тогда у меня 
волосы.

Заботьтесь о себе, ищите своё 
средство и будьте здоровы!

Галина Богданова
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1. Осознайте, что приготовле-

ние пищи — жизненно важный 

вопрос.

«Что мы едим, из этого и состо-
им» — это действительно так. Также 
наше питание влияет на психофи-
зическое состояние. Чтобы быть 
уверенными в качестве пищи, на-
дёжнее всего готовить её самим.

2. Наведите порядок 

Часто не хочется готовить, когда 
на кухне много лишнего: пришед-
шая в негодность посуда, просро-
ченные продукты, вещи, не имею-
щие отношения к готовке. Сделайте 
генеральную уборку на кухне и из-
бавьтесь от всего ненужного. Орга-
низуйте своё пространство на кух-
не удобно. 

3. Создайте атмосферу

Украсьте кухню уютными шторка-
ми, красивой скатертью, чтобы вам 
хотелось туда заходить. Полюбите 
свою кухню, то место, где вы готовите. 
Обновите кухонную утварь, купите 
новые ножи, баночки для специй, кра-
сивые прихватки, фартук, полотенца.

4. Планируйте меню и закупку 

продуктов

Я рекомендую планировать ме-
ню за день. Сегодня подумайте, что 
будете готовить завтра. Проверьте, 
все ли необходимые продукты у вас 
есть или надо что-то докупить.

5. Готовьте то, что вам хоте-

лось бы поесть

Также спросите у родных, чего 
бы хотелось им. Тогда вам будет ин-
тересно готовить и приятно есть, а 
ваши родные подарят вам слова 
благодарности за вкусный обед. 
Пробуйте новые рецепты, исполь-
зуйте разные продукты. Изучайте 
свойства продуктов, содержание 
витаминов, сочетание продуктов.

6. Приобретите кухонных по-

мощников 
Блендер, миксер, мультиварка — 

все эти приборы облегчают жизнь на 
кухне и ускоряют процессы. Делеги-
руйте базовые задачи кухонным по-
мощникам, например, сварите кашу 
или бобовые в мультиварке, чтоб не 
«сторожить» целый час кашу у плиты.

7. Готовьте под музыку или ау-

диокниги

Доказано, что классическая му-
зыка плодотворно влияет на нерв-
ную систему. А разумные книги да-
дут вам наставления и составят 
компанию на кухне.

8. Мотивируйте себя

Подпишитесь на кулинарных 
блогеров, смотрите видеорецепты, 
поверьте — это вдохновляет. Вспом-
ните, как ваши родные уплетают за 
обе щеки какую-нибудь вкуснятину, 
вами приготовленную.

Даже если вы готовите только 
для себя, подумайте, какую пользу 
вы можете принести своему здоро-
вью и даже кошельку. Как правило, 
домашняя еда выгоднее с точки 
зрения экономики.

9. Готовьте с молитвой

Молитва вкладывает смысл в наш 
труд, успокаивает, умиротворяет.

10. Уберите психологическую 

связь приготовления пищи с мы-

тьём посуды

Большинство из нас готовили бы 
с удовольствием, если бы не мысль 
о горе грязной посуды после готов-
ки. Решить эту проблему можно 
тремя способами:

1) полюбить мыть посуду;
2) купить посудомоечную машинку;
3) договориться с домашними о 

том, что вы готовите, а они моют 
посуду.

11. Превратите приём пищи в 

праздник

Используйте приём пищи как 
возможность собраться всей се-
мьёй. Пусть атмосфера за столом 
будет располагающей не только к 
хорошему аппетиту, но и к обще-
нию. По возможности сервируйте 
стол, используя красивую посуду, 
салфетки, аппетитную подачу 
блюд.

12. Для жён и матерей: осоз-

найте свой святой долг

Не всё в жизни мы делаем по 
вдохновению. Есть то, что мы вы-
полняем просто потому, что надо. 
И часто именно в процессе мы вхо-
дим во вкус и начинаем получать 
удовольствие. Приготовление пи-
щи — святая привилегия женщи-
ны. Конечно, в XXI веке такое ут-
верждение может показаться 
устаревшим, но правильно ли это? 
Ведь именно мы, женщины, оста-
ёмся хранительницами домашне-
го очага, того, что называется до-
мом, а приготовление пищи в этом 
деле занимает не самое последнее 
место.

Для мужей: хвалите свою жену.

Слова поддержки и благодар-
ности окрыляют и вдохновляют. 

Желаю вам искренне полю-
бить готовить! Пусть кухня 

станет для вас творческой мастер-
ской, вашим личным кабинетом.

Валерия Любимова,

Telegram-канал «Растительная 
кухня Валерии Любимовой»

МАКАРОНЫ ПО-ФЛОТСКИ С 

ЧЕЧЕВИЦЕЙ

Ингредиенты: 

 Макароны твёрдых сортов 
пшеницы — 200 г

 Чечевица зелёно-коричневая 
сухая/замоченная — 150 г/300 г

 Лук репчатый — 200 г
 Масло растительное (горчич-

ное, оливковое) — 4 ст. ложки
 Соль — 1 ч. ложка

Приготовление: 
Промытую чечевицу залить во-

дой, оставить на ночь для набухания.
Набухшую чечевицу взбить 

блендером или кухонным комбай-
ном с добавлением 0,5 стакана во-
ды до однородной массы.

Сковороду с толстым дном сма-
зать маслом. Чечевичную массу вы-
ложить в сковороду, посолить, ту-
шить на медленном огне 15 – 20 
минут, постоянно помешивая. По 
мере испарения влаги можно под-
лить чуть-чуть воды.

Очищенный лук нарезать мел-
кими кубиками, посолить, тушить 
на медленном огне под закрытой 
крышкой до испарения влаги. За-
тем налить масло, тушить до готов-
ности.

В отдельной ёмкости соединить 
лук и чечевицу, перемешать, дать 
остыть.

Макароны сварить в подсолен-
ной воде. В готовые макароны 
влить 2 ст. ложки масла.

Остывший чечевичный фарш 
раскрошить руками, высыпать в ма-
кароны.

Выход: 900 г.

Уважаемые читатели! Если вам 

понравились материалы нашей га-

зеты, оформите подписку для себя 

и близких. Такой подарок будет по-

желанием крепкого здоровья и ре-

альной помощью в оздоровлении. 

Оформите подписку В ПОЧТО-

ВОМ ОТДЕЛЕНИИ (индекс только в 

электронном каталоге), или на сай-

те PODPISKA.POCHTA.RU 

П4059 / Газета «Сокрытое Сокровище» 
Духовное здоровье, библейские заповеди, 
счастливая семья. 

П4042 / Детский журнал «Чудесные странички»    
Добрые рассказы, беседы о здоровье, поделки, голово-
ломки, раскраски. 

ПОДПИСНОЙ ИНДЕКС П4049

По всем вопросам, связанным с  доставкой, звоните на бесплатный телефон горячей линии 
Почты России : 8-800-2005-888

ТАКЖЕ РЕКОМЕНДУЕМ
Слушайте аудиоверсию избран-

ных статей в подкасте «Ключи 

к здоровью» и подписывай-

тесь на них в iTunes, Google 

Podcasts, ВКонтакте и 

Яндекс.Музыка. 

СЛУШАЙТЕ 
НАС 

В СВОЁМ 

ТЕЛЕФОНЕ!

Перейди по ссылке 
8doktorov.ru/

podcasts 
или QR-коду.
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ВЫ БОЛЕЕТЕ 

ИЛИ ИМЕЕТЕ 

ДРУГУЮ НУЖДУ, 

ЗА КОТОРУЮ НУЖНО 

ПОМОЛИТЬСЯ? ЗВОНИТЕ 

ИЛИ ПРИШЛИТЕ СМС!

Звонки принимаются: Пн – Чт с 09:00 до 17:00, Пт с 09:00 до 12:00 (время московское).

Пришлите sms с буквой К и своим полным адресом, 
индексом и ФИО для получения газеты.

Этим предложением можно 

воспользоваться только ОДИН раз.

Оздоровительный центр «Восхо-
ждение» приглашает вас на восстано-
вительный отдых. Центр расположен 
на южном побережье Крымского полу-
острова, в живописном месте, пленяю-
щем своей сказочной красотой. Море 
и горы, фрукты и овощи, физическое 
и духовное укрепление помогают вос-
становиться качественно и надолго!

Программа «ЗОЖ»: массаж, сауна, гидро-
терапия, ОФК,  фиточаи,  фитобочка, лекции 
врача и т. д. 
Программа «Восстановление эмоциональ-
ного здоровья»: помогает в преодолении 
депрессии и тревожности, учит адекватно пе-
реживать стрессы и утраты.
Программа «Детокс»: детоксикация организ-
ма с помощью простых природных средств.

У нас тихо и безопасно! Приезжайте, мы вас ждём! 

8-800-777-1844 (бесплатно по РФ)
       voshozhdenie-centr.ru;  voshozhdenie@internet.ru

Крым, пгт. Симеиз, ул. Михаила Баранова, 70

ИП Мартынов А. Г., ОГРНИП 321169000074672
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Если в вашей жизни произошло исцеление, 
мы приглашаем вас поделиться этим опытом! р
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 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 перевод.

                    ВАМ ПОНРАВИЛАСЬ ГАЗЕТА? 

Большая часть тиража газеты «Ваши ключи к здоровью» распростра-
няется бесплатно. Она существует благодаря пожертвованиям людей, ко-
торые хотят помочь своим соотечественникам подкрепить физическое и 
духовное здоровье. 

Пожертвуйте хотя бы небольшую сумму, и она станет вкладом в благое 
дело! Заранее благодарим всех, кто не остался равнодушным!

Пожертвования принимаются только от лиц с российским граждан-
ством. От лиц с иностранным или двойным гражданством редакция по-
жертвования принять не может.

Другие способы 
помощи:  

ОТДЫХ И ВОССТАНОВЛЕНИЕ
При сахарном диабете, болезнях 
спины, суставных и кожных 
заболеваниях, пищевых аллергиях, 
простатите и аденоме, заболеваниях 
желудочно-кишечного тракта и 
сердечно-сосудистой системы, для 
укрепления иммунитета, в том числе 
после химиотерапии.

СЕЛЬСКИЙДОМ — ЭТО
Натуральная, вкусная и полезная 
пища как залог крепости духа и тела. 
Атмосфера гор Кавказа и воздух 
моря, дающие мотивацию на новые 
достижения. 
Уединение и тишина, так необходи-
мые для отдыха от суеты и обретения 
душевного мира.
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Автомобилем: Абхазия, Гудаутский р-н, с. Мцара (40 км от Сухума, 
80 км от Сочи). Поездом: Москва  – Сухум до станции Гудаута.

Самолётом: Москва – Сочи, затем маршруткой до Аацинского поворота.

ИМЕЮТСЯ ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ, ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ.

ИМЕЮТСЯ ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ, ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ.

Нельзя расчёсывать место 
укуса, особенно с повреж-

дением кожного покрова, иначе 
можно занести инфекцию. Слегка 
похлопайте по зудящему месту 
пальцами, а также используйте 
средства, успокаивающие зуд.

Существует множество специ-
альных мазей и кремов, которые 
помогают, если человека укусили 
кровососущие насекомые. Эти 
средства обладают антигистамин-
ным и местным анестезирующим 
эффектом.

Если специальных средств под 
рукой не оказалось, воспользуй-
тесь тем, что вам доступно. В пер-
вую очередь к месту укуса нужно 
приложить холод. Он поможет 
снять зуд и отёчность. Сок лимо-

на, сок алоэ, примочка из размя-
тых листьев петрушки или подо-
рожника, а также мяты или 
одуванчика — все эти средства 
можно использовать при укусах 
комаров. Зуд снимают содовым 
раствором: 0,5 чайной ложки на 
стакан воды. Облегчение насту-
пит, если смазать место укуса хо-
зяйственным мылом.

Снять отёк помогут кашица из 
активированного угля, охлаждён-
ный лист капусты, кашица из сы-
рого картофеля.

Эти средства используют и при 
укусах мошек, пчёл, муравьёв.

При сильной аллергической 
реакции на укус незамедлитель-
но обратитесь за медицинской 
помощью.


