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В середине месяца облачно с про-
яснениями, пройдут дожди, мокрый 
снег, максимальная температура днём 
+3…+8°С, ночью не исключены замо-
розки. К концу второй десятидневки 
вероятны небольшие дожди, дневная 
температура +8…+13°С. В первой поло-
вине третьей декады ожидается тёплая 
погода, в отдельные дни небольшие 
дожди, дневная температура +7…+12 
градусов. Завершится октябрь сухой и 
прохладной погодой, днём +2…+7 гра-
дусов, ночью подморозит до -3°С, на 
дорогах местами гололедица. 

Неблагоприятные по геофизиче-
ским факторам дни в октябре: 
2, 3, 10, 16, 20, 26, 27, 30.
Предполагаемые периоды 
геомагнитных возмущений: 
4—6, 11—13, 21—23, 31 октября.
Особо неблагоприятные периоды: 
2—4 и 26—30 октября, когда 
значительно возрастёт 
вероятность техногенных 
и природных катастроф, ДТП.

БУДЬТЕ ОСОБЕННО ВНИМАТЕЛЬ-
НЫ К СВОЕМУ САМОЧУВСТВИЮ В ЭТИ 
КРИТИЧЕСКИЕ ДНИ И ПЕРИОДЫ!

АКТУАЛЬНО

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПРИЛОЖЕНИЕ

рыбе. Если хочется кускового красного мя-
са и после него нет тяжести, всё перева-
рилось и нет побочных действий — можно 
есть куском. Если же человек чем-то стра-
дает, ему может быть легче переработать 
мясо в виде фарша или паштета.

Здесь многое зависит от готовности 
организма вырабатывать пищеваритель-
ные соки. Мы знаем, что при воспали-
тельных процессах желудка больной ор-
ган работает иначе, чем здоровый. Мясо 
может плохо перевариваться. Когда бе-
лок гниёт в желудке, затем спускается в 
кишечник и нагружает печень, возникает 
головная боль, повышается уровень ам-
миака, запускается нейровоспаление. Ес-
ли пациент перенёс операцию, язвенную 
болезнь, панкреатит или жёлчную коли-
ку, мы начинаем откармливать его с су-
перпереработанных мясных продуктов — 
организму требуется меньше энергии на 
выработку соляной кислоты, желчи и фер-
ментов. Если же человек здоров, не чув-
ствует отвращения, а потом у него не воз-
никает тумана в голове или кошмаров 
(что тоже может быть проявлением непе-
реносимости белка), то вполне можно на-
чинать с кускового мяса.

— Оксана Анатольевна, назовите самые 
вредные продукты с точки зрения глике-
мического индекса.

— Это все десерты, а также сильно слад-
кие ягоды и фрукты: арбуз, дыня, череш-
ня, виноград. Низким индексом обладают 
кислые ягоды, но они подходят не всем. 
У гастроэнтерологов гигантскую долю за-
нимают кислотозависимые заболевания: 
изжоги, эрозии верхних отделов ЖКТ. Та-
ким пациентам свежие ягоды рекомендо-
вать нельзя. Здоровому человеку их мож-
но предлагать после еды, когда в живо-
те уже есть буфер из другой пищи. Тогда 
происходит постепенное поступление еды 
в кишечник и плавный выброс глюкозы и 
инсулина.

— Чем грозит человеку постоянное на-
рушение правил безопасного пищевого 
поведения? 

— Одно из последствий — возникнове-
ние метаболического синдрома. Это соче-
тание нескольких факторов. По УЗИ ор-
ганов брюшной полости видны диффуз-
ные изменения печени по типу жирового 
гепатоза (стеатоза). Один из критериев — 
окружность талии: у женщин более 80 см, 
у мужчин более 94 см. Также присутствуют 
повышение уровня глюкозы, скачки холе-
стерина и мочевой кислоты. Вот это ком-
бо и есть метаболический синдром. Это 
прямой путь к фиброзу, циррозу и онколо-
гии печени, а также к инфаркту, инсульту и 
диабету. 

— Как бороться с этим состоянием, если 
оно уже сформировалось?

— Необходимо обратиться к врачу и 
следовать клиническим рекомендаци-
ям. Если вы заподозрили метаболический 
синдром или увидели в заключении УЗИ 
слова «диффузные изменения по типу сте-
атоза», нужно сдать расширенный био-
химический анализ крови с гормонами, 
включая инсулин. Это даст объективную 
картину. Существует целый круг специа-
листов, которые должны вести такого па-
циента: начинается всё с УЗИ-диагности-
ки, далее подключается эндокринолог для 
назначения современных препаратов и 
обязательно гастроэнтеролог. Современ-
ная медицина располагает препаратами 
и протоколами лечения, которые помога-
ют справиться с проблемой, но вести па-
циента должен целый круг специалистов. 
При ожирении второй—третьей степени 
и большой потребности похудеть помощь 
можно получить в нашей Медсанчасти, где 
процесс будут сопровождать на всех эта-
пах, но ключевое условие успеха — сво-
евременное обращение к врачу и отказ от 
самолечения БАДами и экстремальными 
диетами. 

ПРОГНОЗ ПОГОДЫ НА ОКТЯБРЬ ПО МОСКВЕ И ОБЛАСТИ

«Октябрь отличается резкой сменой 
погод. В пору золотой осени, обнима-
ющей первую половину месяца, ещё 
и солнце заметно пригревает, и воз-
дух не выхоложен. С середины октя-
бря приток солнечной энергии сокра-
щается всё заметнее, земная поверх-
ность получает тепла меньше, чем от-
даёт, приток холодного воздуха усили-
вается, верх одерживает циклональное 
развитие погоды. Так что сентябрь-
ское первоосенье накоротке сменяется 
золотой осенью, за которой предстоит 
пора поздней, глубокой осени», — так 
охарактеризовал центральный осен-
ний месяц известный русский писа-
тель Александр Стрижев.

Случается, в отдельные годы в 
первой половине месяца выпадают 
очень тёплые дни, когда столбик тер-
мометра преодолевает 20-градусную 
отметку. В нынешнем столетии это 
было в 2005, 2007 и 2011 годах. Ре-
кордно тёплый октябрь наблюдался 
в 2020 году. Средняя месячная тем-
пература достигла +9,2 градуса, что 
на 3,6 градуса выше обычной. В пер-
вые дни месяца максимальная тем-
пература приближалась к отметке 
+20 градусов. Прошлогодний октябрь 
оказался на 1,7 градуса теплее обыч-
ного, осадков выпало 88 мм, что не-
сколько больше средних многолет-
них значений. 

ЗОЛОТАЯ ОСЕНЬ

Синоптики предупреждают: 
в Подмосковье идут первые 
ночные заморозки! 
Пора готовиться 
к минусовым температурам.

ЧЕК-ЛИСТ БЕЗОПАСНОСТИ:

• Автомобилистам: пора залить зим-
нюю омывайку. Летняя замёрзнет в 
трубках этой же ночью! Будьте аккурат-
ны на мостах и эстакадах — там лёд об-
разуется быстрее всего.

• Дачникам: если вы закрываете се-
зон, не забудьте слить воду из бочек и 
труб, иначе их разорвёт.

• Пешеходам: утром асфальт может 
покрыться тонкой, невидимой коркой 
льда. Смените обувь на ту, что с хоро-
шим протектором.

Начался месяц с сухой, но прохлад-
ной погоды, ночью отмечались за-
морозки, днём воздух прогрелся до 
+11…+13 градусов. 4 октября стал са-
мым тёплым днём месяца, максималь-
ная температура достигла +15,8 граду-
са. К середине месяца прошли обиль-
ные дожди при температуре +5…+7 гра-
дусов. 

Третья декада оказалась несколько 
теплее обычной, 25 и 26 октября мак-
симальная температура днём достига-
ла +10…+12 градусов, 26-го числа про-
шёл кратковременный дождь. В конце 
месяца прошли дожди при температу-
ре +6…+8°С. 

Какую погоду ожидать нам в нынеш-
нем октябре?

В Москве и Подмосковье предпола-
гаемая среднемесячная температура 
+7…+8°С, что на градус выше средних 
многолетних значений. Ожидаемое ко-
личество осадков 35—40 мм, что мень-
ше обычного. 

В начале октября без осадков: тем-
пература днём +10…+15°С. К середи-
не первой декады местами неболь-
шой дождь, днём воздух прогреется до 
+13…+18 градусов. 

В конце первой десятидневки облач-
но с прояснениями, пройдут небольшие 
дожди, температура днём +11…+16°С. 
К началу второй декады без осадков, 
днём +7…+12 градусов.

4, 7, 8, 9, 11, 12, 13, 16 (с 15.58), 17, 
21 (с 15.36), 22, 23, 27, 30, 31 — по-
садка на выгонку (в горшки) кор-
невищ садовых ландышей, луко-
виц сциллы, фрезии, гиацинтов, 
крокусов, нарциссов, подснежника 
и др. Подкормка, полив, рыхление. 
Выкопка многолетних георгин, 
ацидантеры, крокосмии и др. Под-
готовка почвы для весенних поса-
док клематиса, роз и др. Обрезка 
и укрытие на зиму теплолюбивых 
многолетников (при температуре 
-7…-8°С): лилий, роз, хризантем, 
клематисов, примул и др. Подго-
товка почвы для весенних посадок.

1, 2, 28, 29 — не рекомендует-
ся посадка, пересадка большин-
ства культур, кроме вьющихся 
(клематиса, вьющихся роз, хойи, 
сциндапсуса, дипладении, плю-
ща и др.).

3, 5, 6, 10, 14, 15, 16 (до 15.57), 
18, 19, 20, 21 (до 15.35), 24, 25, 26 
— не рекомендуются посев, по-
садка. Желательны: рыхление по-
чвы, мероприятия по борьбе с бо-
лезнями растений.

ОПТИМАЛЬНЫЕ СРОКИ 
ДЛЯ РАБОТЫ С ЦВЕТАМИ 

В ОКТЯБРЕ

ВИТАЛИЙ СТАЛЬНОВ, 

ДЕЙСТВИТЕЛЬНЫЙ ЧЛЕН РУССКОГО ГЕОГРАФИЧЕСКОГО ОБЩЕСТВА


