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27 апреля  
Растущая Луна в Деве
     проверка здоровья сердца,  
     фруктовый салат 
     неосторожное обращение с огнем 

28 апреля  
Растущая Луна в Деве
     рыба в меню, покупка гаджетов  
     для здоровья
     упаднические настроения, жирное  
     мясо 

29 апреля  
Растущая Луна в Весах 
     ванночка для ног с морской солью
     просроченные продукты,  
     замерзшие ноги  

17 апреля Луна в Овне, новолуние 
     увлажнение кожи, дыхательные  
     практики
     спонтанные покупки, тесная обувь 

18 апреля Растущая Луна в Тельце
     танцы под любимую музыку, кефир 
     избыток соленого, ссоры с близкими

19 апреля Растущая Луна в Тельце 
     встречи с друзьями, курага в меню
     гиподинамия, необработанные  
     царапины

20 апреля  
Растущая Луна в Близнецах
     визит к кардиологу, пешая прогулка 
     уксус, поднятие тяжестей 

21 апреля  
Растущая Луна в Близнецах
     гимнастика для лица, миндаль  
     на перекус
     сон в духоте, залипание в соцсетях 

22 апреля Растущая Луна в Раке
     проверка зрения и слуха, авокадо  
     в меню
     избыток лука и чеснока, табачный  
     дым

23 апреля Растущая Луна в Раке
     решение головоломок, контроль  
     давления

ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

     борьба с папилломами  
     в домашних условиях

24 апреля  
Луна во Льве, первая четверть 
     омлет с зеленью, массаж спины  
     и плеч
     зарядка «через не могу», алкоголь

25 апреля Растущая Луна во Льве 
     физиопроцедуры, отдых  
     от соцсетей 
     самоназначение БАДов,  
     переохлаждение 

26 апреля Растущая Луна во Льве
     утренняя зарядка, любимое хобби
     копчености, просроченные кремы

 

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ

+
–

ЛУННЫЙ 
КАЛЕНДАРЬ 
ЗДОРОВЬЯ

А ЕЩЁ 
вместе с врачом мы разби-
рались, можно ли избежать 
развития остеопороза в 
зрелые годы. Выясняли, ка-
кие травы и лекарства не-
совместимы между собой. 
Узнавали, как распознать и 
как вылечить корь у ребен-
ка. А еще собрали для вас 
рецепты супов из майских 
дикоросов и составили са-
мый точный гороскоп!

НЕ ПРОПУСТИТЕ:  
СЛЕДУЮЩИЙ  
НОМЕР В ПРОДАЖЕ  
С 30 АПРЕЛЯ!
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G1    слабая буря
G2    средняя буря
G3    сильная буря 
G4    очень сильная буря
G5 �  экстремально 

  сильная буря

30 АПРЕЛЯ
поступит в продажу 

СЛЕДУЮЩИЙ  
НОМЕР 

«СЕКРЕТОВ  
  ЗДОРОВЬЯ» 

+
–

апрельапрель

•  от каких недугов может помочь 
зеленый лук;

•  почему зубная эмаль становится 
чувствительной и что с этим делать;

•  почему печень «зарастает жиром» 
и лечится ли жировой гепатоз;

•  что за блюдо – хашлама и как его 
приготовить вкусно.

ДРУЗЬЯ, КАК ВАШИ ДЕЛА? НАСЛАЖДАЕТЕСЬ 
ЛИ ВЫ ОТДЫХОМ И ВЕСЕННИМ ТЕПЛОМ 
ИЛИ УЖЕ ВОВСЮ ПОГРУЗИЛИСЬ В ДАЧНЫЕ 
ХЛОПОТЫ? ПИШИТЕ НАМ, МЫ РАДЫ ЛЮБОЙ 
ВАШЕЙ ВЕСТОЧКЕ! 

И УЖЕ ГОТОВИМ ДЛЯ ВАС НОВЫЙ НОМЕР 
«СЕКРЕТОВ ЗДОРОВЬЯ», В КОТОРОМ 
РАССКАЖЕМ:
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МОЖНО ЛИ ЗАВАРИВАТЬ МОЖНО ЛИ ЗАВАРИВАТЬ 
ШИПОВНИК В ТЕРМОСЕ  ШИПОВНИК В ТЕРМОСЕ  
ИЗ НЕРЖАВЕЙКИ? ИЗ НЕРЖАВЕЙКИ? 

?

ПОЧЕМУ ВАРЁНЫЕ ЯЙЦА ПОЧЕМУ ВАРЁНЫЕ ЯЙЦА 
ЧИСТЯТСЯ  ЧИСТЯТСЯ  
ПО-РАЗНОМУ? ПО-РАЗНОМУ? 

?

СПРАШИВАЛИ?  ОТВЕЧАЕМ!

Я прошу проще-
ния за такой «при-
митивный» вопрос, но сил моих больше нет! 

На завтрак я часто ем вареные яйца. Варю вроде по 
всем правилам: опускаю в холодную воду, довожу до ки-
пения, засекаю время, снимаю с огня – и тут же обдаю 
холодной водой… Но это всегда лотерея! Иногда скор-
лупа с яйца буквально слетает, а иногда приходится 
колупаться подолгу, и это так бесит!

Мария Иванова, Ленинградская обл.

Л егкость очистки вареного яйца зависит глав-
ным образом от двух факторов – его свеже-

сти и способа варки. Самые свежие яйца (до 5 дней) 
чистятся, как ни странно, труднее всего! Все потому, 
что их белок очень прочно прилегает к тонкой плен-
ке под скорлупой, и это затрудняет процесс. А вот 
в яйцах возрастом 7–10 дней белок за пленку дер-
жится уже не так крепко, это ваши идеальные кан-
дидаты. 

Что касается способа варки, то для более легкой 
чистки яйца советуют опускать не в холодную во-
ду, а сразу в кипяток. Происходит шок-эффект, бе-
лок сворачивается почти мгновенно – и чуть отхо-
дит от той самой пленки, которая нам мешает. Но 
желательно, чтобы яйцо перед варкой постояло при 
комнатной температуре – так меньше рисков, что 
оно треснет в кипятке. После варки его и в самом 
деле нужно резко охладить, это третий секрет иде-
альной очистки. 

По весне я всегда «спасаюсь» шиповниковым 
чаем – по мне, это лучшее средство от 
авитаминоза и любых простуд! Завариваю 

в термосе с вечера и беру с собой на работу. Раньше 
термос у меня был специальный, со стеклянной колбой 
внутри, да разбился. Сейчас купил более практичный 
вариант, из нержавейки. А коллега говорит, что в та-
ком термосе витамин С из шиповника разрушается. 
Правда ли это? 

Андрей Беляев, г. Рязань

Д ействительно, раньше не рекомендовалось 
заваривать шиповник в металлической по-

суде. Но современная, используемая в термосах не-
ржавеющая сталь (марки 18/8 и аналогичные) куда 
более устойчива к коррозии. Она не вступает в ре-
акцию с кислыми напитками, в том числе из шипов-
ника, и сама не окисляется. Убедиться в этом мож-
но, изучив термос изнутри после нескольких циклов 
использования: если сталь не потемнела, значит, ре-
акции нет. Витамин С в безопасности!

Кстати, напоминаем: разрушение Кстати, напоминаем: разрушение 
витамина С начинается при тем-витамина С начинается при тем-
пературе выше 70°C. Поэтому не пературе выше 70°C. Поэтому не 
стоит использовать кипяток для стоит использовать кипяток для 

заваривания шиповника, заваривания шиповника, 
оптимальная темпе-оптимальная темпе-

ратура воды –  ратура воды –  
70–80°C. 70–80°C. 
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Советы, рецепты

Сначала режем,  
потом – варим 
Картошку для салата оливье я всег-
да сначала сырую режу кубиками, а 
уже потом варю. Получается краси-

во, кубики не слипаются, как если ре-
жешь вареную картошку, и все одина-

кового размера. 
Яна Жукова, Орловская обл. 

ЖЕНСКИЕ  
ШТУЧКИ:

Кошкина трава 
красоте помогла

Пока живешь с родителями, не 
замечаешь, сколько они для тебя 
делают. Все воспринимается обы-
денно, а их забота – как что-то, 
не стоящее усилий. И я не заме-
чала, пока не переехала в другой 
город, поступив в универ и посе-
лившись в общежитии. И вот тут 
началось! Иголки не было пугови-
цу пришить. Готовить возьмусь – 
то нож тупой, то терки нет. Соби-
рали с девочками все нужное по 
крохам. 

А однажды мы тайком котенка 
протащили в комнату. Облезлый, 
под дождем мок. Отмыли, выходи-
ли. Соседка заказала ему на мар-
кетплейсе кошачью мяту. Когда 
растение пришло, мне показался 
очень знакомым запах. Так и ока-
залось: котовник и кошачья мята –  
одно растение! Я обрадовалась, 
потому что после переезда из-за 
воды у меня сильно испортилась 
кожа. Появились воспаления, ак-
не. А мама дома из котовника про-
тирки делала. На 2 ст. ложки пол-
стакана кипятка, настоять в тепле 
минут 30–40, хорошо процедить 
и отжать. Использовать как ло-
сьон для протирки кожи 2–4 раза 
в день. Заварили мы с подруга-
ми один шарик, стали пользовать-
ся. Так приятно, что мамины уроки 
мне помогают во взрослой жизни!

Алёна Киселёва, г. Тамбов

Поделитесь 
своими советами  

и рецептами! 
sz@kardos.ru 

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

ООО «Издательская группа  
«КАРДОС» 

Иван с чаем 
меня выручали

Вышла я на работу после трех-
месячного отпуска, который мне 
дало начальство после ужасней-
шего развода. Бывший и распра-
вой грозил, и обобрать до нитки, и 
опозорить на весь город. Мое здо-
ровье подкосилось. Вот меня и от-
пустили в частично оплачиваемый 
отпуск для восстановления. Вер-
нулась, много что изменилось. Но 
в коллектив быстро втянулась. Вот 
только рабочие стрессы давались 
с трудом.

Прихожу к начальнику с целью 
разобраться в одной проблеме с 
поставщиками. А на месте Марь-
Фроловны – секретаря – парень 
молодой со светлыми кудрями. 
Внезапно. Сижу, жду, нервничаю. 
Он молча мне чай приносит: «Это 
иван-чай, меня, кстати Иваном зо-
вут». Я глупо пошутила насчет то-
го, уж не его ли чай. А он радост-
но закивал. И давай рассказывать. 
Цветы и листья собирают в сере-
дине цветения. Он больше цветов 
добавляет. Прокручивают через 
мясорубку, складывают в посуду, 
ставят под гнет. Вскоре появляется 
запах – растение ферментируется. 
Когда запах становится сильным 
(от 10 до 20 часов), гнет 
у б и р а -
ю т , 

р а с т е н и е 
расклады-
вают для 
п р о с у ш -
ки. Вот и 
секрет чая. 
Не то чай по-
мог, не то бол-
товня по-своему 
милого, хоть и просто-
ватого парня, но меня перестало 
потрясывать. В кабинет я вошла 
спокойной. На выходе Иван вру-
чил мне пакетик с иван-чаем, что-
бы дома перед сном пить.

Со временем мы часто пересека-
лись с новым секретарем, которого 
шеф звал «незаменимый помощ-
ник». Иван оказался очень толко-
вым парнем, который многого бы 
добился, если б захотел. Но ему 
нравилось поддерживать других. 
Не было в нем жестокости и жест-
кой хватки. Потихоньку весь офис 
перешел на его иван-чай. Всем по-
нравился его поддерживающий и 
успокаивающий эффект. Или это 
сам Иван так на нас влиял? На во-
прос: «Иван, ты волшебник?», па-
рень расплывался в чудеснейшей 
детской улыбке и отвечал: «Ну ес-
ли только самую малость».

Екатерина Василькова,  
г. Орёл
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Каждый организм – особенный.  
Собираясь испробовать то или иное  
средство, посоветуйтесь с врачом.от наших читателей

Незабудки 
синеву я сквозь 
годы пронесу

Бронхит и 
синусит бабуля 
победит  

Вкусно и не липнет  
Если мне нужен белый рис, но в рас-

сыпчатом виде (например, для салата с 
крабовыми палочками), я просто при вар-
ке добавляю чайную ложку 6% уксуса. Вуа-
ля – рассыпчатый рис получается без усилий. 

Ольга Селиванова, г. Рязань 

ЖЕНСКИЕ  
ШТУЧКИ:

Возраст берет свое. 
Теряются воспоминания 
о людях и событиях. Но, 

как ни странно, один 
момент, еще из дет-

ства, я помню очень 
хорошо, буквально до мельчай-
ших подробностей.

Было лето, осенью я должен был 
пойти в первый класс. Очень пе-
реживал, чувствовал ответствен-
ность. И вот в один день мама ска-
зала, что поедем в город за ран-
цем. Это было, как в сказке – и в 
город, и новый ранец. Мама в лег-
ком платье, белых носочках и 
туфельках. На голове косы 
в «корзиночку» собра-
ны. Молодая, звон-
кая, улыбчивая, вот-
вот вспорхнет в воз-
дух. В городе мужчины 
спрашивали, не нужен 
ли моей сестре муж, 
имея в виду маму. Мама 
смеялась, а я злился. Она 
же мама! И муж у нее был, 
погиб просто. Но новый ра-
нец покрывал все невзго-
ды. А еще мама повела меня 

в настоя-

щее кафе, где мы ели мороженое 
с шоколадной крошкой из желез-
ных креманок.

Из-за этого мороженого мы и 
опоздали на последний автобус 
в деревню. До половины дороги 
нас подбросил мужик на огром-
ном КАМАЗе. Оставалось лесок 
перейти, по полю срезать, и мы 
дома. Солнце уже не жарило. Мы 
шли по пыльной дороге, болтали 
о мороженом, городе, магазинах. 
Так хорошо! И вдруг из-под ног 
заяц! Я испугался, отпрянул, упал 
и сильно разбил колено. Мама до-
тащила меня до ручья. Усадила на 
камень. Нарвала незабудок, про-
мыла, сложила внутрь носового 
платка, размяла мягкие стебли 

камешком. Рану мою промыла 
и наложила кашицу из неза-

будки. Ленту из косы вы-
нула, как бинтом при-
мотала. Платок с соком 
травы в ручье смочи-

ла, меня обтерла и се-
бя – говорит, так потеть 

меньше будем. А я смотрю ей 
в глаза, а они голубые-го-
лубые, как эти самые не-
забудки. Мне уже самому 
под 80, а мамины молодые 
глаза помню так ясно!

Николай Степанович В.,  
г. Вологда

Мои родите-
ли были молоды-
ми специалиста-
ми. Людьми от-
ветственными, 
которые очень 
переживали за свою работу. Даже 
дома на кухне решали производ-
ственные вопросы. И вот однаж-
ды я сильно заболела. Рядовая 
простуда спустилась в бронхит, а 
в носу засел противный синусит. 
Не вылечив меня за неделю, папа 
с мамой развели руками и вызва-
ли из деревни бабулю.

Бабуля приезжала с сумками 
гостинцев и лакомств, странных 
баночек и самодельных мазей. 
Днем она меня лечила, кормила, 
а вечером рассказывала истории 
своего детства, которые мне ка-
зались сказками. Лечить брон-
хит она начала красным луком. 
Вырезала в нем ямку, насыпа-
ла чайную ложку сахара. Че-
рез время сахар впитывался. А 
я должна была съедать лукови-
цу за день. Бабуля делала страш-
ные глаза, и я ела. А перед сном 
она кипятила в стакане молока 
пару листьев мать-и-мачехи, до-
бавляла самую малость на кон-
чике ножа свиного сала. И мне 
приходилось это пить. На ночь в 
каждую ноздрю по очереди за-
кладывала горошину коровьего 
масла. Я стоически терпела, па-
па говорил, что это ненаучно. А 
мама знала – результат будет, 
ведь и ее в детстве так лечили. 
А мне не хотелось выздоравли-
вать, чтобы бабуля подольше бы-
ла рядом. Но ее лечение и мерт-
вого подымет.

Евгения В., г. Красноуфимск
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РАЗВЕНЧИВАЕМ МИФЫ

Справка
Варикоз (варикозное рас-

ширение вен) – это заболева-
ние, при котором нарушается ра-

бота венозных клапанов. Из-за этого 
стенки сосудов растягиваются, воз-
никает застой крови, нарушаются 

обменные процессы в прилегаю-
щих тканях. Спустя время вены де-
формируются, образуя характерные 

узлы. Болезнь связана с рисками 
развития тромбоза и другими 

осложне- 
ниями. 

Заблуждения  
о варикозе 

Миф 2: «Варикоз можно вылечить мазями  
и таблетками»
На самом деле:
К сожалению, «волшебной таблетки» от варикозного расширения вен не 

существует, так как это хроническое заболевание. Мази и таблетки (вено-
тоники, антикоагулянты) эффективны для профилактики, а также способны 
облегчить симптомы на ранних стадиях – уменьшить отеки, тяжесть в но-
гах и боль. Но им не под силу устранить первопричину болезни – слабость 
венозных стенок и клапанов. 

Тем более, если речь идет о поздних стадиях варикоза: тут консерватив-
ная терапия практически бесполезна, и чаще всего необходимы склероте-
рапия или компрессионная терапия, лазерное лечение или хирургическое 
вмешательство. 

Миф 1: 
«Расширение 
вен нижних 
конечностей – это 
болезнь пожилых»
На самом деле:

Да, возраст – это один из фак-
торов риска, так как у людей стар-
шего возраста снижается эластич-
ность сосудов и венозные клапа-
ны изнашиваются быстрее. Однако 
в наши дни варикоз стремительно 
«молодеет», и первые признаки 
этой болезни могут проявляться 

и в 30, и даже в 20 
лет: тяжестью в но-
гах, отеками, сосуди-
стыми звездочками. 

На развитие болезни влияет со-
вокупность факторов: гиподинамия 
и избыточный вес, обувь на каблу-
ках и беременность у женщин, хро-
нический стресс, генетическое на-
следование склонности к варикозу 
от родителей и т.д.

Важно не игнорировать ранние 
симптомы варикоза, потому что как 
раз на этом этапе компрессион-
ной поддержкой и другими мерами 
профилактики можно существенно 
замедлить развитие заболевания.

В наш век, когда многие ведут малопод-
вижный образ жизни, а стрессы, пере-
едание и избыточный вес следуют 
за нами по пятам, варикоз счита-
ется одной из самых распро-
странённых проблем сер-
дечно-сосудистой си-
стемы. 
Но, не-
смотря 
на его 
«популяр-
ность», он до сих пор 
сопряжён в народных умах со многими ми-
фами. Пора развенчать некоторые из них!

Миф 3: «Варикоз –  Миф 3: «Варикоз –  
это только  это только  
женское  женское  
заболевание»заболевание»
На самом деле:
Да, женщины действительно 

чаще страдают от варикоза. Но и 
мужчины от него не за-

страхованы! По 
разным дан-
ным, от 10 до 

40% муж-
чин имеют 
призна-
ки вари-
к о з н о -
го рас-

ширения 
вен. Ведь 
у них в 
этом пла-

не свои 
факторы ри-

ска:  •  тяжелый труд с 
подъемом тяжестей;•  избыточный вес;•  профессии, связанные с 

длительным стоянием или си-
дением;•  наследственность;•  позднее обращение к вра-
чу (сильный пол реже обращает 
внимание на начальные симпто-
мы вроде тяжести в ногах, оте-
ков и «звездочек» и приходит на 
прием к флебологу, когда вены 
действительно сильно расшири-
лись).

Кстати
У мужчин варикоз может пора-

жать не только вены нижних ко-
нечностей, но и вены семенного 
канатика (через которые кровь 
оттекает от яичек в магистраль-
ные вены). Это заболевание на-
зывается «варикоцеле», и оно 
может негативно повлиять на 
репродуктивную функцию муж-
чины. 

Оксана Черных
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!

ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

Черёмуховый  
      цвет – 

от разных бед от разных бед 

Важно!
Токсичные соединения в соста-

ве цветков, листьев и коры чере-
мухи могут обернуться и против 
человека. Так, оставленный в за-
крытой спальне букет черемухи 
может спровоцировать головную 

С приходом настоящей тёплой весны черёмуха покрыва-
ется длинными, густыми, поникшими кистями из белых 
цветков. И по всей округе плывет тонкий, чарующий аро-
мат – в нём сочетаются и пряные, и медовые, и горькие 
«полынные» нотки. Происходит это всё в апреле или на-
чале мая. А вы знали, что черёмуха не только радует взор 
и обоняние, но ещё и обладает талантами природного ле-
каря? 

При ранах  
и воспалениях
В народной медицине исполь-

зуются, в основном, кора, листья, 
плоды черемухи. Но и цветки то-
же находят свое применение – как 
противовоспалительное и раноза-
живляющее средство. Ведь черему-
ховые цветы, с виду хрупкие и неж-
ные, содержат в своем составе мощ-
ные компоненты:
aФитонциды (бензойный аль-

дегид и др.), несущие гибель бакте-
риям, грибкам и простейшим.

Инна Лесная

КстатиКстати
Настой из 
цветков чере-

мухи используют 
и для полоскания 

горла при ангине, 
ОРЗ, кашле, 

бронхи-
те. 

aТритерпеноиды и лупеол – 
соединения с противовоспалитель-
ной активностью.
aДубильные вещества (та-

нины), обладающие вяжущим дей-
ствием.

Известно, что в годы ВОВ средства из 
черемухи применяли в госпиталях –  
для лечения гнойных ран. В наши 
дни отвары и настои из ее цветков 
можно использовать для промыва-
ния ссадин и ран, язв и пролежней, а 
также для лечения проблемной 
кожи лица и воспалительных 
заболеваний глаз.

боль и недомогание, 
а принятый внутрь от-
вар в больших дозах – 
рвоту и диарею. Перед 
использованием чере-
мухи в лечебных целях 
лучше всего проконсульти-
роваться с врачом.

Настой против 
акне и воспалений 
на лице
20 г сухих цветков черемухи 

залить 500 мл кипятка, закрыть 
крышкой и настаивать 20 ми-
нут. Затем процедить, остудить. 
Протирать очищенную кожу ли-
ца смоченным в настое ватным 
диском утром и вечером. 

Примочки  
при воспалении 
слизистой глаз
Средство может быть полезно 

при конъюнктивите, в том числе 
инфекционного происхождения.

1 ч. ложку сушеных цветков че-
ремухи залить стаканом теплой 
(не горячей!) кипяченой воды, 
настаивать 8 часов, процедить. 
Применять 2–3 раза в день: смо-
чить в чуть подогретой порции 
настоя сложенный в несколько 
раз стерильный бинт, закрыть 
воспаленный глаз и аккуратно 
положить сверху на веко при-
мочку. Подержать 10–15 минут, 
спокойно лежа или сидя с отки-
нутой головой. 

Интересно!Интересно!
В некоторых регионах рань-

ше существовало поверье: 
чтобы отпугнуть начинающу-
юся болезнь, достаточно по-
стоять в тени черемухи. Ока-
зывается, у приметы есть на-
учное обоснование: в момент 

цветения черемуха 
выделяет огром-

ное количество 
летучих фи-
тонцидов, гу-
бительно воз-
действующих 

не только на 
микробы, но 
даже на живот-

ных (например, 
мышей и крыс). 
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Важные различия
1. Температура тела:1. Температура тела:

•  При ОРВИ температура часто 
повышается до 37,5–380С и выше. 
Это защитная реакция иммунной си-
стемы организма на вирус.•  При аллергии температура 
обычно остается нормальной. Ес-
ли она все-таки поднялась, то дело, 
скорее всего, не в аллергии.

2. Характер насморка:2. Характер насморка:

•  При ОРВИ выделения из носа 
поначалу прозрачные, потом могут 
стать густыми и зелеными.•  При аллергии выделения почти 
всегда прозрачные и жидкие, как во-
да, и текут без остановки, особенно 
при близком контакте с аллергеном. 

3. Зуд:3. Зуд:

•  При ОРВИ донимают насморк и 
чихание, но нос не чешется так уж 
сильно и не всегда.•  При аллергии зуд – главный 
«герой»: чешется не только нос, но 
и глаза, а иногда даже уши. 

4. Время проявления  4. Время проявления  
симптомов:симптомов:

•  При ОРВИ симптомы нарастают 
постепенно: сегодня слабость, зав-
тра насморк, послезавтра – темпе-
ратура.•  При аллергии случается все и 
сразу: вы вышли на улицу в пери-

Аллергия  
   или ОРВИ:

Схожие симптомы
И аллергия, и ОРВИ могут маски-

роваться «под простуду». Вот сим-
птомы, которые часто встречаются 
в обоих случаях:•  Насморк, заложенность носа 
или активная «течь» из него.•  Чихание. Бесконтрольное чиха-
ние – верный признак того, что орга-
низм с чем-то борется. Но с чем имен-
но – с вирусом или с аллергеном? •  Слезоточивость, першение в 
горле (ощущение, будто кто-то на-
сыпал песка в глотку).•  Общая слабость. Когда орга-
низм занят борьбой, то сил на под-
виги у него уже не остается.

од цветения – и через минуту уже 
и плачете, и чихаете 10 раз подряд.

5. Длительность  5. Длительность  
проявления симптомов:проявления симптомов:

•  ОРВИ обычно проходит за 7–10 
дней. Если болезнь упорно не про-
ходит – необходимо к врачу.•  Аллергия может длиться неде-
лями или месяцами, пока аллерген 
активен (например, весь сезон цве-
тения березы).

6. Характер кашля:6. Характер кашля:

•  При ОРВИ кашель обычно появ-
ляется на второй-третий день, может 
быть влажным.

•  При аллергии кашель сухой, ча-
сто сопровождается одышкой или 
свистящим дыханием (это уже се-
рьезный повод обратиться к врачу).

7. Связь с внешними  7. Связь с внешними  
факторами:факторами:

•  Симптомы ОРВИ не зависят от 
места и времени. Вирус атакует вез-
де: дома, на работе, в парке.•  Симптомы аллергии часто при-
вязаны к каким-то конкретным со-
бытиям (пришли в гости к другу-ко-
шатнику – проявилась реакция на 
шерсть; симптомы донимают только 
весной – вероятно, это реакция на 
пыльцу и т.д.).

Что же делать?
Если вы все еще сомневаетесь, что же с вами приключилось, то луч-

ше не заниматься самодиагностикой. Лучший вариант – обратиться к 
врачу: терапевт поможет разобраться с ОРВИ, а аллерголог проведет 
тесты и выяснит, на что именно у вас реакция.

Если вам уже все понятно, то:

aПри простуде отдыхайте, пейте теплые чаи и морсы, следите 
за температурой.

aПри аллергии постарайтесь исключить контакт с потенциаль-
ным аллергеном и примите антигистаминные препараты, на-

значенные врачом. 
Марина Чаленко 

как не перепутать?как не перепутать?
Представьте: утром вы 
просыпаетесь, а нос за-
ложен, глаза чешутся, 
в горле першит... Пер-
вая мысль: «Всё, под-
хватил простуду!». Но… 
может, это просто ве-
сенняя аллергия по-
жаловала в гости? 
Как отличить одно 
от другого, чтобы не 
пить лишние таблетки 
и не пугать близких?
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В начале XX века 
известный немецкий 
хирург Альберт Гоффа 
готовился к сложной 
операции. Он ожидал 
увидеть порванные 
мениски, чтобы сшить 
их. Но, заглянув внутрь 
коленного сустава 
пациента, он опешил. 
Мениски оказались 
целы, а всё пространство 
занимал какой-то 
странный, разбухший 
и изменённый комок 
жировой ткани. 
Именно так, благодаря 
хирургической 
случайности, мир узнал 
о болезни, которая 
десятилетиями мучила 
пациентов, но оставалась 
«невидимкой» для 
врачей. И сегодня, 
больше ста лет спустя, 
тысячи людей страдают 
от этой проблемы, даже 
не подозревая о её 
настоящем имени. Как 
же распознать этого 
«невидимку» в своём 
колене?

Знакомьтесь:  
жировое тело Гоффа
Чтобы понять болезнь, давайте немного 

окунемся в анатомию коленного сустава. 
Колено – это сложнейший механизм. Мы 
привыкли думать, что оно состоит толь-
ко из костей, хрящей и связок. Но есть 
там еще один важный элемент – жировая 
ткань. И находится она в пространстве 
под коленной чашечкой. Там, между ко-
стями, природой заложена особая жиро-
вая «подушечка». В медицине она называ-
ется телом Гоффа – по имени немецкого 
хирурга Альберта Гоффа, который впер-
вые описал эту проблему еще в 1904 году.

Какую же работу выполняет эта «подушечка»?
1. Амортизация. При ходьбе, беге, а особенно при спуске с лестницы 

или прыжках на сустав идут ударные нагрузки. Тело Гоффа, как пружина, 
смягчает эти удары, защищая хрящи от преждевременного износа.

2. Стабилизация. Жировое тело Гоффа заполняет собой пустоты в су-
ставе, помогая костям двигаться плавно и слаженно, не болтаясь из сторо-
ны в сторону.

3. Смазка. Жировая ткань участвует в выработке синовиальной жидко-
сти – той самой «смазки», которая позволяет нашим костям скользить друг 
относительно друга без трения и скрипа.

Долгие годы эта «подушечка» работает на нас незаметно. Но иногда она 
изменяется и становится источником проблем.

Секрет колена: 
что такое 
жировое 
тело Гоффа 
и как его 
лечить?

Коленная 
чашечка

Тело
Гоффа
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Читайте дальше 
на стр. 12

Почему «жир» начинает болеть?
Болезнь Гоффа (или липоартрит) – это воспаление, уплотнение и уве-

личение в размерах этой самой жировой подушечки. Она перестает 
быть мягкой и эластичной, отекает и в какой-то момент начинает вы-
ходить за отведенные ей пределы, защемляясь между костями. Это и 
вызывает боль.

Почему так происходит? Можно выделить два основных сценария.

Сценарий первый:  
гормональная перестройка
Статистика неумолима: болезнь Гоффа чаще всего диагностируют у 

женщин после 45–50 лет. С чем это связано? В климактерическом пе-
риоде в организме происходит глобальная гормональная перестрой-
ка. Меняется обмен веществ, эластичность тканей, кровообращение. 
Жировая ткань под коленом тоже реагирует на эти изменения. Она 
может стать более рыхлой и склонной к отекам. Поэтому, уважаемые 
женщины, если ваши колени начинают беспокоить вас именно в этом 
возрасте, не списывайте все на «отложение солей» – возможно, это 
болезнь Гоффа.

Сценарий второй:  
травмы и перегрузки
Этот вариант касается и мужчин, и женщин. Любое повреждение ко-

лена может запустить процесс разрушения тела Гоффа:• Прямой удар по колену (падение на коленную чашечку, удар о 
твердый предмет).• Неловкое движение с подворачиванием ноги.• Хроническая микротравматизация у спортсменов (бегунов, пры-
гунов, футболистов) или людей, чья работа связана с постоянным на-
пряжением ног.• Последствия старых, не до конца вылеченных травм менисков 
или связок.• Неудачно проведенная операция на колене.

Кто в группе  
риска?
Помимо женщин в возрасте 

и спортсменов, в группе ри-
ска находятся люди с лишним 
весом. Каждый лишний кило-
грамм многократно увеличи-
вает нагрузку на коленный су-
став, заставляя жировую «по-
душку» работать на износ. 
Также имеют значение врож-
денные особенности строения 
коленного сустава (например, 
высокое стояние коленной 
чашечки), но они встречают-
ся реже.

Как распознать 
липоартрит?
Диагностика болезни Гоф-

фа имеет свою «изюминку». Ее 
симптомы очень характерны, и 
внимательный врач может за-
подозрить проблему уже после 
первого разговора с пациентом 
и осмотра.

1. Боль строго при разги-
бании. Это самый важный сим-
птом! Боль возникает или рез-
ко усиливается именно тогда, 
когда человек пытается пол-
ностью выпрямить ногу. Боль-
но до конца разогнуть колено, 
встать с низкого стула, выпря-
мить ногу, сидя на диване. А вот 
при сгибании боль может быть 
терпимой или отсутствовать 
вовсе. В покое, когда нога ле-
жит расслабленная, боль обыч-
но стихает.

2. Локализация боли. Бо-
лит не «все колено» целиком, а 
строго спереди, под коленной 
чашечкой и по бокам от нее. Вы 
можете легко нащупать это ме-
сто пальцами.

3. Ощущение предмета 
внутри сустава. Многие па-
циенты описывают это как чув-
ство, что внутри что-то мешает. 
Словно в коленный сустав по-
пал камушек и не дает до кон-
ца выпрямить ногу. 

4. Припухлость под колен-
ной чашечкой. По бокам от 
связки, которая идет от колен-
ной чашечки вниз, могут поя-
виться небольшие, но замет-
ные валики или выпячивания. 
Особенно они становятся вид-
ны, когда человек пытается вы-
прямить ногу.

5. Хруст и щелчки. При дви-
жении в колене может слы-
шаться поскрипывание, потре-
скивание или щелчки, которые 
сопровождаются болью.
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Секрет колена: что такоеПродолжение.
Начало на стр. 10

На приёме у врача: 
как ставят диагноз
Итак, вы решили, что пора обра-

титься к врачу. Ваш специалист – 
травматолог-ортопед. Как прави-
ло, врач задает следующие вопро-
сы (подумайте над ответом заранее, 
это облегчит и ускорит диагностику):•	Покажите пальцем, где именно 

болит?•	В какие моменты боль силь-
нее – когда нога согнута или 
когда выпрямлена?•	Можете ли вы полностью разо-
гнуть колено или что-то меша-
ет?•	Были ли у вас травмы, падения?•	Давно ли наступил климакс 
(если пациент – женщина)?•	Были ли травмы или операции 
коленного сустава?

Далее врач проведет пробу на 
поражение тела Гоффа: большими 
пальцами рук он надавит на область 
чуть ниже коленной чашечки и по-
просит медленно выпрямить ногу. 
Если в этот момент возникнет резкая 
боль – это положительный тест Гоф-
фа и важный признак заболевания.

Для подтверждения диагноза и ис-
ключения других болезней (артроза, 
повреждений менисков) может быть 
назначено дополнительное обсле-
дование:

1. Магнитно-резонансная томо-
графия. Это лучший и самый точный 
метод. На МРТ видно все: увеличено 
ли жировое тело, есть ли в нем отек 
или рубцы. Это «золотой стандарт» 
диагностики.

2. УЗИ сустава. Хороший, до-
ступный метод, чтобы увидеть отек  
и исключить скопление лишней жид-
кости в суставе.

3. Рентген. Его выполняют да-
же тогда, когда болезнь Гоффа уже 
установлена. Рентген покажет, в ка-
ком состоянии находятся кости и 
хрящи, нет ли артроза. Само жиро-
вое тело на рентгене не видно, но 
врачам важно оценить сустав в це-
лом.

Когда нужна операция?
К хирургическому лечению прибегают только в том слу-

чае, если консервативное лечение проводилось полно-
ценно в течение 3–6 месяцев, но эффекта нет. Современ-
ная операция – это артроскопия. Через два маленьких проко-
ла (по 0,5 см) в сустав вводится камера и инструменты. Хирург видит 
все на экране и аккуратно удаляет разросшуюся жировую ткань, кото-
рая мешает суставу. Это достаточно малотравматичная операция, по-
сле которой пациенты быстро восстанавливаются.

Как помочь  
своему колену?
Хорошая новость в том, что бо-

лезнь Гоффа неплохо лечится. Ле-
чение всегда начинается с кон-
сервативных методов, то есть без 
операции. Операция – это край-
ний случай, если упущено вре-
мя или болезнь протекает очень 
агрессивно.

Первым делом врач постарается 
убрать воспаление в самой жиро-
вой подушечке. Для этого исполь-
зуются противовоспалительные 
таблетки и мази. Они помогают 
снять боль и уменьшить отек.  

Если противовоспалительные 
таблетки и мази не дают нужно-
го эффекта, травматолог-ортопед 
может предложить внутрисустав-
ную инъекцию гормонального пре-
парата – введение в сустав кор-

тикостероидных гормонов и/или  
препаратов гиалуроновой кисло-
ты. 

Когда начнется улучшение, в ход 
пойдут физиотерапевтические 
методы. Они помогают восстано-
вить функцию коленного сустава: 
лазеротерапия и магнитотерапия, 
внутрисуставная оксигенотера-
пия (введение в сустав кислоро-
да), электромиостимуляция. 

Очень важно как можно рань-
ше начать лечебную физкультуру 
(ЛФК). Это, пожалуй, самый нуж-
ный этап для долгосрочного ре-
зультата. Жировая «подушка» 
страдает и защемляется часто по-
тому, что мышцы ноги работают 
неправильно. Главная цель – нау-
читься правильно напрягать и рас-
слаблять четырехглавую мышцу 
бедра. Именно она держит коле-
но в стабильном положении.

Приведем пример простого, но очень действенного 
упражнения, которое рекомендуется всем 
пациентам с болезнью Гоффа:
Сядьте на пол или на твердую кровать, вытянув ноги впе-

ред. Больную ногу можно слегка согнуть в колене, подло-
жив под него небольшой валик (свернутое полотенце). Те-
перь медленно, очень медленно начинайте напрягать мышцу 
передней поверхности бедра, стараясь прижать колено к ва-
лику. Как только вы почувствовали, что мышца напряглась, 
задержитесь в этом положении на 5–10 секунд. Затем так 
же медленно расслабьтесь. Сделайте 10–15 повторений не-
сколько раз в день. Это упражнение безопасно даже при бо-
ли и позволяет укрепить мышцу, не травмируя сустав.
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жировое тело Гоффа и как его лечить?
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Ведущая рубрики Елена Кидяева, врач‑терапевт, г. Рязань, 
https://vk.com/dockidyaeva

Как не допустить 
болезнь Гоффа?

1. Подружитесь со своей 
четырехглавой мышцей. 

Четырехглавая мышца бедра – это 
естественный «бандаж» для коле-
на. Когда она сильная и эластич-
ная, коленная чашечка находится 
на своем месте, а жировая «поду-
шка» Гоффа не смещается и не за-
щемляется.

2. Следите за углом сгиба-
ния. Резкие и глубокие сги-

бания – главные враги тела Гоффа. 
Именно в момент сильного сгиба-
ния или резкого разгибания жиро-
вая ткань может попасть в «ловуш-
ку» между костями. Если вам нужно 
поднять что-то с пола, не делай-
те глубокий наклон с прямыми но-
гами. Присядьте на корточки, опи-
раясь рукой о стул или стол, либо 
встаньте на одно колено. При рабо-
те в огороде используйте низкую 
скамеечку, чтобы не сидеть на кор-

точках подолгу.

3. Контролируйте вес. Каж-
дый лишний килограмм 

вдавливает жировую подушку ко-
лена в суставную щель с утроен-
ной силой.

4. Носите правильную  
обувь. Откажитесь от со-

вершенно плоской подошвы (ба-
летки, кеды на плоской подошве). В 
такой обуви стопа «шлепает», и ко-
лено не гасит удар. Идеальный ва-
риант – обувь с небольшим, устой-
чивым каблуком (2–4 см) и гибкой, 
но не слишком мягкой подошвой. 
Хорошо, если есть небольшой пе-
рекат.

5. Защищайте колени от 
ударов. Удар по коленной 

чашечке (например, о край тумбоч-
ки или при падении об асфальт) 
может запустить воспалительный 
процесс в жировом теле. Если вы 
занимаетесь спортом (например, 
скандинавской ходьбой) или ра-
ботаете на коленях (кладете плит-
ку, полете грядки), обязательно ис-
пользуйте защитные наколенники. 

6. Не терпите боль. Если по-
сле нагрузки или травмы у 

вас появилась боль в передней ча-
сти колена и она не прошла спу-
стя 2–3 дня отдыха – идите к вра-
чу. Острая болезнь Гоффа лечится 
за 2–3 недели. Хроническая – мо-
жет потребовать месяцев борьбы.

7. Дружите с теплом и во-
дой. В холодное время го-

да носите термобелье или шерстя-
ные наколенники. Очень полезно 
плавание. В воде суставы разгру-
жаются, а мышцы работают без 
надрыва, создавая правильный 
мышечный корсет без ударной на-
грузки.

Наше колено – удивительный 
и сложный инструмент, данный 
нам на всю жизнь. Не игнорируй-
те боль, не ждите, пока она станет 
хронической. Своевременное об-
ращение к врачу-ортопеду и пра-
вильно подобранное лечение по-
могут вам сохранить здоровье и 
активность на долгие годы. Бере-
гите себя и будьте здоровы!



14
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 8 (247), 17 – 29.04.2026
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

ЖЕНСКИЙ ВОПРОС

Что 
происходит  
в теле?
Когда женское тело пе-

рестает синтезировать 
в должном количестве 
эстроген и другие поло-
вые гормоны, то различ-
ные процессы, за кото-
рые эти гормоны отвеча-
ли, неизбежно начинают 
сбоить. 

Так, слизистая оболоч-
ка влагалища теряет то-
нус, истончается и вы-
рабатывает все меньше 
защитного и увлажняю-
щего секрета. Ткани вы-
сыхают и даже растре-
скиваются, нарушается 

баланс здоровой микро-
флоры, и любой инфекции 
уже не составляет труда 
здесь поселиться, чтобы 
провоцировать уретриты, 
вагиниты и прочие воспа-
лительные напасти. 

Симптомы:Симптомы:
•  сухость и дискомфорт в интимной зоне;•  зуд и жжение, усиливающиеся после мочеиспу-

скания и гигиенических процедур;•  часто обостряющиеся циститы и уретриты;•  кровянистые выделения (ид-за микротрещин 
на истонченной слизистой);•  учащенные позывы к мочеиспусканию (из-за 
того, что стенки уретры тоже истончаются);•  снижение либидо, боль или ощущение «стяну-
тости» при половых контактах.

сушит, тянет   сушит, тянет   
   и болит   и болит

Говорят, что климакс и ме-
нопауза – это просто новый 
этап в жизни женщины, в 
котором можно найти нема-
ло плюсов. Но большинство 
из нас, чего уж там, воспри-
нимают всё это как начало 
неизбежных возрастных из-
менений, которые не осо-
бо радуют. А менопауза вдо-
бавок может прийти не од-
на, а вместе с атрофическим 
кольпитом, он же – постме-
нопаузальный атрофический 
вагинит...

Кокосовое Кокосовое 
масло: и на масло: и на 
сковороду,  сковороду,  
и на щёки?и на щёки?

Подходит 
ли пищевое 

кокосовое мас-
ло для косметиче-
ских целей? Я чи-
тала, оно сушит 
кожу и забивает 
поры.

Елена П., г. Торжок

П ищевое кокосо-
вое масло со-

держит полезные для 
кожи органические 
кислоты (лауриновую, 
олеиновую, каприло-
вую), витамины и ми-
нералы. Но лучше все 
же применять его в 
уходе за сухой и нор-
мальной кожей лица, 
а также для увлажне-
ния тела. Для жирной, 
комбинированной или 
склонной к акне кожи 
кокосовое масло не 
рекомендуется, так как 
оно действительно мо-
жет закупоривать по-
ры, провоцируя воспа-
ления и образование 
черных точек (камедо-
нов). 

Кокосовое мас-
ло в составе уже го-
товых косметических 
средств обычно соче-
тается с другими ком-

понентами, сгла-
живающими эти 

риски. 

Что особенно важно, ме-
нопаузальный генитоури-
нарный синдром затрагива-
ет всю мочеполовую систе-
му (уретру, мочевой пузырь, 
мышцы и связки, удержива-
ющие органы малого таза). 
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Как отучиться от спонтанных 
покупок?

Раньше я могла пойти в торговый центр за 
молоком, а вернуться – с новыми туфля-

ми и помадой. А теперь такое время – и ходить ни-
куда не надо, все магазины – в компьютере да в 
телефоне! Увидишь красивую рекламу, пойдешь 
смотреть и сама не заметишь, как опять купишь 
что-то не очень нужное! Как отучить себя от этого? 

Таисия Михайловна, г. Москва

1. Взгляните цифрам в лицо
Не поленитесь взять лист бумаги и составить табли-

цу из трех колонок: сумма доходов за последний ме-
сяц, обязательные расходы за этот же период (кварт-
плата, транспорт, лекарства, продукты и т.д.). В тре-
тьей графе запишите, что из необязательных вещей 
вы купили за прошлый месяц в интернете и в какую 
сумму вам это обошлось. Иногда достаточно 2–3 ме-
сяца подряд выполнять это упражнение, чтобы вир-
туальный «туман» в голове рассеялся. 

Кстати: необязательно радикально отказываться 
от покупок через интернет, ведь там продаются и 
по-настоящему нужные вещи. Можно установить для 
себя «лимит» – сумму, которую вы готовы тратить 
там в месяц (например, 5–10% от дохода), и не превы-
шать ее ни в коем случае. 

2. Скажите «нет» навязчивым продавцам
Если интернет-магазины донимают вас письмами, 

вы можете отписаться от их рассылки (кнопка «отпи-
саться» должна быть в каждом таком письме, в самом 
низу). Точно так же можно запретить приложениям 
маркетплейсов отправлять вам назойливые уведом-
ления (это можно сделать в настройках телефона са-
мостоятельно или попросив кого-то из близких, кто 
в этом разбирается). Так у вас будет гораздо меньше 
рисков совершить импульсивную покупку.

Кстати: можно и совсем удалить из телефона прило-
жения, которые вас «соблазняют». Если что-то действи-
тельно там понадобится – их можно установить заново! 

3. Разрешите себе подумать… и передумать! 
Добавив товар в корзину, не совершайте покупку 

сразу! Дайте себе возможность «остыть» и подумать 
хотя бы сутки, а лучше несколько дней. Спросите се-
бя: действительно ли это нужная вещь, которой вы 
будете часто пользоваться? Может, вы сможете по-
жить без нее еще какое-то время, а там видно будет?

Кстати: от многих товаров, заказанных в интерне-
те, можно отказаться в момент получения в пункте 
выдачи, притом совершенно бесплатно. Не стесняй-
тесь использовать эту возможность. 

Оксана Черных

Терпеть нельзя лечить?
Далеко не все женщины знают, что проявления 

атрофического кольпита не стоит терпеть безро-
потно, списывая все на возраст. Более того: если 
оставлять все «как есть», то частые инфекции во 
влагалище и уретре могут подняться выше и аук-
нуться воспалениями органов малого таза, пие-
лонефритом и другими, по-настоящему опасными 
осложнениями.

Между тем, у современной медицины есть в ар-
сенале различные методы, которые могут помочь 
в этой ситуации. Для начала нужно побывать на 
приеме у гинеколога и пройти необходимые об-
следования. Далее врач может назначить:•  Препараты эстрогена (чаще местного при-
менения – свечи, крем, вагинальные таблетки и 
пр.), чтобы нормализовать гормональный 
фон, улучшить состояние слизистой, по-
высить уровень живущих ни ней лак-
тобактерий и местный иммунитет.•  Негормональные средства 
(например, увлажняющие гели, ко-
торые в числе прочего уменьша-
ют дискомфорт при половых кон-
тактах).•  При выраженных повреж-
дениях слизистой – курс инъекций (мезотера-
пию), чтобы простимулировать естественные про-
цессы регенерации тканей.•  Лазерную терапию (интимный лазерный фо-
тотермолиз) – для выраженного восстановления 
толщины, мягкости и эластичности слизистой вла-
галища. 

Кстати
Атрофический кольпит не всегда разви-
вается на фоне возрастного снижения 
эстрогенов в постменопаузе. Женщины 
репродуктивного возраста тоже могут 
столкнуться с его проявлениями:

•  в послеродовой период, во время грудного 
вскармливания;•  при длительном лечении гормональными 
препаратами (глюкокортикоидами);•  при гормональных нарушениях и при приеме 
препаратов для подавления выработки гормонов 
при лечении эндометриоза и миомы матки;•   при хирургической менопаузе (удалении яич-
ников или матки);•  при химиолучевой терапии.

Инна Лесная 
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Мужской 
гастрит –

суровый и суровый и 
беспощадныйбеспощадный

Девочки направо, мальчики…
На самом деле, от воспаления слизистой оболочки же-

лудка, сопровождаемого нарушением его функ-
ций, а попросту говоря – от гастрита, – не за-
страхован никто. Это неприятное заболева-
ние может по разным причинам развиться 
и у детей, и у взрослых, и у пожилых. Но 
вот что примечательно: факторы, чаще 
всего провоцирующие гастрит у жен-
щин и у мужчин, различаются.•  У женщин чаще выявляются га-
стриты, вызванные влиянием бактерии 
хеликобактер пилори, аутоиммунными 
процессами и гормональными наруше-
ниями;•  У мужчин лидируют такие факто-
ры, как химико-токсическое воздействие 
на слизистую оболочку желудка агрессивных 
веществ (лекарств, никотина, алкоголя), частые 
стрессы и погрешности в питании. 

Кстати
У врачей есть 

понятие «профес-
сиональные гастри-

ты». Это относится как 
раз к мужчинам (на-

пример, к водителям), 
чья работа связана с 
нерегулярным режи-

мом питания и ча-
стыми физическими 

и нервно-психи-
ческими пере-

грузками.

Как лучше бросать Как лучше бросать 
курить: резко или курить: резко или 
постепенно? постепенно? 

Всю жизнь курю, сколь-
ко себя помню. А тут на 

седьмом десятке новая жена – 
моложе, энергичнее. Заставляет 
меня бросать эту привычку. Рез-
ко и сразу. Но ведь так нельзя? 
Это ведь для организма стресс?

Юрий П., Московская обл.

Э то правда: резкий отказ от ку-
рения может стать стрессом, так 

как никотин вызывает сильную физиче-
скую и психологическую зависимость. 
В такой ситуации часто возникает «син-
дром отмены»: повышается раздражи-
тельность, возникают проблемы с кон-
центрацией, может болеть голова или 
живот, временно нарушается сон, рас-
тет аппетит и т.д. 

Но все же помните: отказ от курения –  
это  выбор в пользу своего здоровья и 
долголетия, и в любом случае сдаваться 
не стоит. Если вы курильщик с большим 
стажем и бросить сразу не получается, 
попробуйте постепенно снижать коли-
чество выкуриваемых сигарет. 

Не стесняйтесь обратиться к специа-
листу: врач-нарколог может назначить 

никотинзаместительную терапию (пла-
стыри, жевательные резинки, спреи) или 
препараты, снижающие тягу к курению. 
Полезно пить больше воды, она выводит 
токсины и помогает очистить легкие. Ес-
ли вы привыкли курить после еды, заве-
дите новый ритуал: например, медлен-
но, вдумчиво, маленькими глотками вы-
пивать чашку ароматного чая.

Большинство мужчин 
не любят ходить по 
врачам и, по возмож-
ности, тянут с этим до 
последнего. Предпо-
читают выпить та-
блетку, которая 
временно снимет 
симптомы, а не 
пройти полноцен-
ное обследова-
ние, а за ним и ле-
чение. А зря. Вот 
взять, к приме-
ру, заболевания ЖКТ: по сло-
вам гастроэнтерологов, хро-
нические воспалительные из-
менения слизистой желудка 
и кишечника у мужчин выяв-
ляются чаще, чем у женщин. 
Интересно, почему?
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Жареная картошка:  Жареная картошка:  
можно хотя бы немножко? можно хотя бы немножко? 

Я обожаю жаренную на сале картошечку! Хо-
тя, конечно, понимаю, что это для здоровья не 

полезно. И вижу, что в последние годы живот у ме-
ня всё заметнее… Подскажите, как часто я могу се-
бя баловать любимым блюдом и с чем его правиль-
но съесть, чтобы был минимальный урон фигуре и 
здоровью?

Сергей Д., г Ряжск
 

Д а, жареная картошка, да еще на сале, – это действи-
тельно вкусно, но…. Лучше отнести это блюдо к «празд-

ничным» – и наслаждаться им по особым поводам, от силы 1–2 
раза в месяц. При условии, что у вас нет таких проблем со здо-
ровьем, как ожирение, диабет, заболевания печени или подже-
лудочной: если они имеются, то лучше обсудить этот вопрос со 
своим врачом.

Чем, по сути, вреден жареный на сале картофель? Тем, что он 
жареный, и тем, что он жирный. Тут можно посоветовать, во-
первых, перед жаркой подержать уже очищенный и нарезанный 
картофель в холодной воде 1–2 часа – так в нем будет меньше 
крахмала, который при жарке преобразуется в опасный канце-
роген акриламид. Да и сами следите: не пережаривайте дольки, 
чаще перемешивайте их на сковороде. А во-вторых, можно взять 
меньше сала, смешав его с небольшим количеством растительно-
го масла. Или вовсе вместо жирной свинины использовать теля-
тину, филе курицы или индейки: так будет меньше вредных жи-
ров и больше полезного белка. 

Важна и умеренность. Можно пожарить картошку на неболь-
шой сковороде, чтобы получилась порция весом всего 200–300 
г, и съесть вместе с большой порцией салата из огурцов-помидо-
ров-редиса с нежирной сметаной. Или добавьте к готовой кар-
тошке большую горсть зеленого лука и другой зелени по вкусу. 
Так вы и вкусом себя порадуете, и вред сократите. 

КстатиКстати
Старайтесь поменьше солить картошку: избыток Старайтесь поменьше солить картошку: избыток 
соли провоцирует отеки и повышает нагрузку на соли провоцирует отеки и повышает нагрузку на 
сердце и сосуды. Лучше добавьте в блюдо щепот-сердце и сосуды. Лучше добавьте в блюдо щепот-
ку сушеных трав.ку сушеных трав.

Основные «мужские» 
причины 

Вредные привычки. Курение и 
злоупотребление алкоголем – ве-

дущие факторы риска. И никотин, и этанол 
могут повышать кислотность желудочного 
сока и одновременно угнетать деятельность 
желез пищеварительного тракта, вырабаты-
вающих защитную слизь. 

Токсины, содержащиеся в табачном дыме, 
вдобавок ко всему замедляют процесс вос-
становления клеток слизистых оболочек. В 
результате происходит частое раздражение 
и повреждение клеток слизистой оболочки, 
что может привести к развитию поверхност-
ного гастрита. 

Неправильное питание. Нерегу-
лярные приемы пищи, перекусы 

на ходу и длительные перерывы между 
едой могут нарушать ритм секреции же-
лудочного сока и создавать повышенную 

нагрузку на органы пище-
варения. Крупные, на-

спех проглоченные 
куски пищи мо-

гут затруднять 
пищеваритель-
ный процесс, 
а слишком го-
рячие или хо-
лодные блю-
да, как и 
острые, копче-

ные или слиш-
ком соленые за-

куски, раздра-
жают слизистую 

желудка, уже и без то-
го поврежденную.

Хронические стрессы. Частые 
волнения, эмоциональное перена-

пряжение – все это может повышать уро-
вень гормона гастрина, а тот в свою оче-
редь стимулирует выработку соляной кис-
лоты в желудке. Гормон стресса адреналин 
при этом вызывает сужение сосудов, что 
уменьшает приток крови к слизистой же-
лудка и ослабляет ее защитные функции. А 
кортизол, вдобавок ко всему, может замед-
лять перистальтику органов пищеваритель-
ного тракта. Все это в совокупности может 
приводить к застою содержимого и усили-
вать раздражение слизистой. 

Оксана Черных 

Важно!
Если вас перио-
дически беспоко-
ят дискомфорт в эпи-
гастральной области 
(верхней части живо-
та), тяжесть и чувство 
наполненности даже 
после незначительно-
го перекуса, тошнота 
или рвота, обрати-
тесь к врачу-га-
строэнтеро-
логу.

1

2

3
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О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

Жимолость: Жимолость: 
  
здоровья  здоровья  
и долголетия и долголетия 

Жимолость голубая – одна 
из самых ранних ягод: в тё-
плую весну её продолгова-
тые, тёмно-синие с сизым 
оттенком ягоды могут по-
спеть уже в конце мая – на-
чале июня. Как раз тогда, 
когда нам так нужны све-
жие живые витамины с 
грядки! 

Какая она на вкус? 
Вкус у жимолости многогран-

ный: в нем сочетаются и легкая 
кислинка, и умеренная сладость, 
и терпкие нотки, и даже горчин-
ка. Иногда его называют «осве-
жающим», сравнивая жимолость 
с голубикой и черникой. 

В десертах жимолость хорошо 
сочетается со сливками, йогур-
том и мороженым, медом и тем-
ным шоколадом. Во фруктовых 
салатах ее вкус прекрасно гар-
монирует с более нейтральными 
грушей, бананом и дыней, а так-
же оттеняется небольшим коли-
чеством мяты или базилика. 

Хороша комбинация с брынзой, 
или любым другим белым сыром, 
или с куриным филе, а также зе-
ленью и медово-лимонной за-
правкой. 

Чем она полезна?
Считается, что эта ягода помогает 

бороться с отеками и улучшает обмен 
веществ, полезна при гипертонии, 
обладает легким жаропонижающим 
эффектом, поддерживает зрение, хо-
роша для профилактики анемии и да-
же ускоряет заживление ран. 

aБогата витамином С (ни-
чуть не уступая в этом пла-

не лимону). Этот ценный антиокси-
дант противодействует воспали-
тельным реакциям в организме. А 
еще он задействован в выработке 
коллагена, полезен для здоровья 
сердца и сосудов, необходим для 
лучшего усвоения железа – и синте-
за новых красных кровяных телец. 

a Антоцианы в составе 
(они-то и придают ягоде 

темно-синий цвет) также обла-
дают противовоспалительным 
действием. По некоторым дан-
ным, они полезны для здоровья 

Как выбрать?
При покупке жимолости обращай-

те внимание на цвет ягод: он должен 
быть насыщенно-синим или фиоле-
товым с сизым оттенков, без зеле-
ных прожилок. Сами ягоды должны 
быть цельными, упругими, без помя-
тостей и видимых повреждений. Об-
ратите внимание и на запах: он дол-
жен быть легким, без ноток броже-
ния. 

Если собираете ягоды с куста – 
также выбирайте только те, которые 
уже полностью окрасились в синий 
или фиолетовый. Спелая ягода лег-
ко сходит с ветки и на ощупь – чуть 
мягкая.

ягодаягода

А 
вы знали?

В мире насчитывается око-
ло 200 видов жимолости, среди 

которых встречаются и ядовитые. К 
примеру, многим известная «вол-
чья ягода», кустарник с темно-

красными или оранжевыми яго-
дами, – это не что иное, как жимо-

лость обыкновенная. Ее плоды 
содержат токсин, вызываю-

щий расстройство 
желудка. 

печени и головного мозга, обладают 
противоопухолевыми и противоди-
абетическими свойствами.

Факт!
Коренные народы Камчатки, Са-

халина и Приамурья на протяже-
нии многих столетий использова-
ли ягоды дикорастущей жимолости 
как средство от цинги, воспалений 
и простуды. А в Японии жимолость 
прямо называют «ягодой долголе-
тия»: ученые исследуют ее способ-
ности защищать мозг от возрастных 
изменений и снижать уровень саха-

ра в кро-
ви. 

Как хранить? 

•  Свежая жимо-
лость хранится до  
5 дней в холодильни-
ке, в емкости с вентиля-
цией.•  Заморозка: ягоды промыть, 
тщательно просушить, разложить 
в один слой на поддон и заморо-
зить, затем пересыпать в плотный 
герметичный пакет для хранения 
замороженных продуктов.•  Сушка: в тени под навесом, 
либо в сушилке при температуре 
до 60 °С. 

КстатиКстати
Хороший способ сохранить на зи-

му жимолость со всеми ее витами-
нами: перебрать, промыть и обсу-
шить ягоды, перетереть с сахаром 
в соотношении 1:1 (лучше всего – 
деревянной толкушкой в неметал-
лической посуде), разложить по 
стерилизованным банкам и хра-
нить в холодильнике. 
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Оксана Калашникова

Хозяйке  
на заметку
•  Жимолость подойдет и как 

начинка для пирога или маф-
финов, но важно знать, что при 
нагревании эта ягода выделя-
ет много сока. Поэтому ее нужно 
либо предварительно подсушить, 
либо добавить в тесто больше 
крахмала, муки, пудры из семян 
льна или других «загустителей».•  Цветки съедобной жимоло-
сти можно заваривать как чай: 
положить 4–5 чистых цветков в 
чашку, залить кипяченой водой, 
подогретой до 80 °С и дать на-
стояться 3–5 минут. 

Важно!
Жимолость может быть про-

тивопоказана при заболевани-
ях желудочно-кишечного трак-
та в стадии обострения и при по-
вышенной кислотности желудка. 
Также ягода может вызвать ал-
лергическую реакцию.

Что приготовить
1. Салат с жимолостью  1. Салат с жимолостью  
и шпинатоми шпинатом
Ингредиенты:•  шпинат свежий – 100 г•  ягоды жимолости – 50 г•  козий сыр (или любой белый 
сыр) – 30 г•  очищенные грецкие орехи – 20 г•  оливковое масло – 1 ст. ложка•  мед – 1 ч. ложка•  лимонный сок – 2 ч. ложки•  соль по вкусу
Приготовление:
Шпинат промыть и обсушить. Жи-

молость аккуратно промыть, дать 
стечь воде. Сыр нарезать произ-
вольными кусочками или раскро-
шить. Орехи слегка обжарить на су-
хой сковороде и раздробить.

Выложить в тарелку слоями: ли-
стья шпината, сверху – сыр и ягоды. 
Посыпать орешками. 

Отдельно смешать оливковое мас-
ло, лимонный сок и мед, полить са-
лат сверху. Посолить по вкусу (не 
обязательно). 

2. Десерт «Жимолость  2. Десерт «Жимолость  
в йогурте»в йогурте»
Ингредиенты:•  натуральный йогурт 
без добавок – 150 мл•  жимолость –70 г•  мюсли или гранола 
(можно использовать просто 

подсушенные 
на сухой сковороде 
овсяные хлопья) – 30 г•  жидкий мед 
или сироп агавы – 
1 ч. ложка•  листики свежей мяты – 
для украшения
Приготовление:
В стакан или креманку выложить 

половину йогурта, затем полпорции 
мюсли, сверху – половину ягод жи-
молости. Повторить еще раз в том 
же порядке. Сверху полить ягоды 
медом и украсить листиками мяты. 

3. Освежающий морс  3. Освежающий морс  
из жимолостииз жимолости
Ингредиенты:•  жимолость – 100 г•  вода – 500 мл•  мед или сахар – 2 ст. ложки 
(по вкусу)•  лед – несколько кубиков•  веточка мяты
Приготовление:
Жимолость промыть и размять де-

ревянной толкушкой. Отжать сок че-
рез сито или марлю. Жмых не вы-
брасывать: залить его водой, до-
вести до кипения, проварить 3–4 
минуты, процедить. 

Остудить отвар, смешать с соком. 
Добавить мед или сахар, переме-
шать до растворения. Охладить, до-
бавить лед и мяту. Подавать охлаж-
денным.
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Днём – в мой единственный 
выходной на этой неделе – 
в гости заехала мама. И, как 
обычно, зачем-то привезла 
с собой торт. На этот раз 
«Киевский». Меня, если 
честно, давно раздражала 
эта её привычка – в каждый 
свой визит обязательно при-
возить с собой угощения. Как 
будто мне до сих пор 17 лет 
и приходится выживать 
на одну стипендию. И будто 
бы я не подсчитываю сейчас 
каждую калорию в рационе, 
пытаясь сохранить хоть 
какое-то подобие фигуры 
в свои 34. Маме об этом 
было говорено тысячу раз, 
и о том, что я не люблю 
сладкое – тоже. Но она 
каждый раз лишь удивлённо 
разводила руками: мол, 
это же торт, как можно его 
не любить?

Проявления  
любви
В итоге мама посидела немного, 

повздыхала как обычно о моей не-
устроенной судьбе. Я ответила ей 
резче, чем хотелось, – это говори-
ла накопленная во мне за неделю 
усталость. Мама промолчала, толь-
ко вздохнула еще разок – и засо-
биралась восвояси. И чай мы с ней 
так и не попили, и торт так и остал-
ся стоять нетронутым на кухонном 
подоконнике.

Теперь, вечером, я смотрела на 
него – и злилась. Вот что с 
ним прикажете делать? 
Я злилась на торт, на 
маму, да и на свою 
н е у с т р о е н н у ю 
жизнь – тоже, за 
компанию…

Последние де-
сять лет я рабо-
тала фельдше-
ром на скорой. 
Не знаю, сколь-
ко раз за это вре-
мя мне довелось уча-
ствовать в спасении 

чужих жизней, а вот свою соб-
ственную после развода наладить 
никак не получалось. И отношения 
с матерью – тоже. Иногда мне ка-
залось, что она просто душит ме-
ня своей опекой и постоянным же-
ланием накормить до отвала! Хо-
тя для мамы это было, наверное, 
просто привычным проявлением 
любви, и в глубине души я это да-
же понимала, но поделать с собой 
ничего не могла... 

Загадочный  
сосед 
А еще я злилась на новых сосе-

дей сверху, из 17-й квартиры. 
Жильцы там сменились 

примерно две неде-
ли назад, и в лицо 

я их еще не виде-
ла, но зато очень 
хорошо слышала, 
особенно по ве-
черам. С потол-
ка доносились 

какие-то стран-
ные звуки-стуки: 

будто бы кто-то спе-
циально стучал об пол 

деревянной палкой, ис-

пытывая мое терпение. А ведь оно, 
между прочим, не железное!

Ну вот, опять: «Тук-тук-тук». Я не 
выдержала, схватила телефон и на-
писала в общедомовой чат, где со-
стояли все жильцы: «Соседи из 17-й 
квартиры, вы там что, каблуки раз-
нашиваете? А совесть у вас есть? 
Уже 11 часов вечера!!!». Чат отве-
тил гробовым молчанием. Но чуть 
погодя, уже в личные сообщения, 
мне написала соседка Оля из квар-
тиры напротив, счастливая жена и 
мама двух крикливых близнецов. 

«Не думаю, что это каблуки. Гово-
рят, там теперь мужик какой-то жи-
вет. И вроде даже одинокий», – со-
общила она и поставила смайлик – 
подмигнула. Я поморщилась. Вот 
уж, действительно, одинокий со-
сед мужского пола – мой послед-
ний шанс.

Да сколько  
можно!
Ни один мужчина из тех, с кем 

я за последние годы пробовала 
встречаться и тем более жить вме-
сте, так и не смог смириться с осо-
бенностями моей работы. Понят-
ное дело: всем мужчинам хочется 

    Тук-тук
на верхнем

            этаже
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от женщин домашних супов и пиро-
гов, заботы и ласки. Но мне, когда 
я приползала после суточных де-
журств в свою тесноватую, но уют-
ную нору-однушку, хотелось со-
всем другого: наскоро перекусив и 
ополоснувшись в душе, завернуть-
ся в одеяло и провалиться в глубо-
кий исцеляющий сон. И чтобы ни-
кто – никто! – в это время не ходил 
поблизости, не вздыхал, не шуршал 
чипсами и не включал телевизор. 

И уж тем более чтобы никто не 
стучал в это время над головой! 
«Тук-тук-тук…» Да что же он там 
творит, в самом деле, этот мужик? 
Ковер гвоздями к полу приколачи-
вает, что ли? 

Я вдруг поняла, что больше так 
продолжаться не может. Меня 
слишком сильно напрягает этот 
странный стук, и если я не пред-
приму что-то прямо сейчас, то меня 
просто разорвет от злости! А пред-
принять тут можно было только од-
но: подняться наверх и от души по-
ругаться с новым соседом. 

Взгляд мой упал на торт – еще 
один источник раздражения, и ре-
шение созрело мгновенно. Вот и 
прекрасно! Сейчас я возьму торт, 
который меня злит, и пойду выяс-
нять отношения с неведомым муж-
чиной, который меня бесит. В кон-
це концов, всегда можно засветить 
этим самым тортом прямо ему в 
физиономию!

Надо сказать 
«спасибо»  
Дверь под ци-

феркой «17» от-
крыл, действи-
тельно, мужчина. 
Чуть выше сред-
него роста, серо-
глазый брюнет, 
худощавый, на вид 
примерно мой ро-
весник, в зеленых ка-
муфляжных штанах и… 
Уже набрав было воздуха в 
грудь, чтобы разразиться саркасти-
ческой тирадой, я вдруг осеклась. 
Мужчина опирался на костыль, а 
его правая нога ниже колена была 
туго забинтована. 

– Здрасте, я ваша соседка сни-
зу, – выдавила я в конце концов и 
выставила вперед коробку. Жилец, 
озадаченно хмыкнув, уставился на 
торт.

 – Бывает же такое, – в конце 
концов, сказал он. – Я же вот толь-
ко две минуты назад чайник вски-

пятил и как раз подумал, 
что к чаю у меня ни-

чего нет. Девушка, 
а как вы догада-
лись? Проходи-
те скорее! – и он 
пос торонился , 
стукнув об пол 
костылем. 
Чай, разлитый в 

две большие оран-
жевые кружки, ока-

зался черным, креп-
ким, настоящим. А муж-

чину, как выяснилось, звали 
Кириллом. Два года он служил по 
контракту, и вот – выполняя оче-
редное боевое задание, получил 
ранение. Ногу, к счастью, удалось 
спасти, но впереди предстояла еще 
долгая реабилитация. Хорошо, что 
квартира недалеко от госпиталя, и 
врач разрешил проходить проце-
дуры амбулаторно. В больничных-
то стенах разве выспишься? Спать 
хорошо, когда кругом тишина и по-
кой, и ты точно знаешь, что дома…

Кирилл все рассказывал о себе, – 
о том, как до подписания контракта 
он работал поваром в одном мод-
ном кафе, специализируясь на пи-
рогах и пицце. А я с интересом слу-
шала и доедала уже второй кусок 
торта, забыв и о калориях, и о своей  
нелюбви к сладкому. 

Кстати, торт оказался неожидан-
но вкусным, и в голове даже мель-
кнула мысль: надо бы позвонить 
завтра маме и сказать «спасибо», 
ей наверняка будет приятно. А еще 
в голову закрадывались мысли о 
том, что в компании Кирилла мне 
очень уютно – и впервые за мно-
го дней не хочется возвращаться в 
свою «нору», к привычному одино-
честву. 

Вера К.

Присылайте нам  
        свои истории!

Электронная почта: sz@kardos.ru. 
Адрес редакции: 127018, Россия, г. Москва, 

ул. Полковая, д. 3, стр. 2, ООО «Издательская 
группа «КАРДОС» («Секреты здоровья»)
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Слюнявый Слюнявый 
вопрос: вопрос: 

откуда откуда 
берётся берётся 
повышенное повышенное 
слюно- слюно- 
отделение?отделение?

Слюна. В норме мы вооб-
ще не замечаем её суще-
ствования, пока она вдруг 
не начинает мешать: на-
капливаться во рту, вы-
нуждать постоянно сгла-
тывать, держать нагото-
ве платок или салфетку, а 
по утрам оставлять на на-
волочке мокрые «карты 
неведомых островов».
Между тем за гиперса-
ливацией (так называют 
это состояние врачи), как 
правило, стоит конкрет-
ная причина. Иногда ба-
нальная: неподходящие 
зубные протезы или лиш-
няя конфетка перед сном. 
Иногда более серьёзная: 
проблемы с желудком, 
побочка от лекарств или 
даже неврологические 
нарушения. Давайте раз-
берём, как отличить одно 
от другого. 

Сколько её должно быть?
Слюна – сложная биологическая жидкость, которую вырабатывают 

три пары крупных слюнных желез (околоушные, подчелюстные и подъя-
зычные) и множество мелких железок, разбросанных по слизистой обо-
лочке рта. Она выполняет целый ряд важных функций: увлажняет по-
лость рта, обеспечивает комфортное пережевывание и проглатывание 
пищи, защищает от инфекций, поддерживает кислотно-щелочной ба-
ланс и защищает зубную эмаль от разрушения. Наконец, без слюны мы 
просто не смогли бы говорить – вспомните, как трудно разговаривать 
с сухим от волнения ртом.

В норме у взрослого человека выделяется от одного 
до двух литров слюны в сутки. Да-да, вы не ослыша-
лись – до двух литров! Просто в обычной ситуации мы 
эту слюну незаметно для себя проглатываем и никакого 
дискомфорта не испытываем. 
Проблема возникает, когда слюны становится слишком много – на-

столько, что человек начинает испытывать трудности с ее проглатыва-
нием. Она скапливается во рту, вытекает из уголков губ, мешает раз-
говаривать, вызывает раздражение кожи вокруг рта, создает психоло-
гический дискомфорт. И здесь важно понять: гиперсаливация – это не 
самостоятельное заболевание, это всегда симптом. И наша с вами за-
дача – найти причину.

Что скажет 
стоматолог?
Самая частая причина гипер-

саливации – стоматологиче-
ские проблемы. Некачественно 
подогнанные зубные протезы, 
особенно съемные, раздражают 
слизистую оболочку, вызывая 
рефлекторное усиление слюно-
отделения. Стоматиты, гингиви-
ты, кариес, воспалительные про-
цессы в тканях пародонта – все 
это может стимулировать слюн-
ные железы. Обратите внимание: 
если повышенное слюноотделе-
ние сочетается с болью во рту, 
неприятным запахом, кровото-
чивостью десен – скорее всего, 
причину нужно искать у стома-
толога.

Дальше – к ЛОРу
Заболевания ЛОР-органов – 

еще одна частая причина. Гаймо-
риты, тонзиллиты, аденоиды (да, 
они бывают и у взрослых!) – все 
это может провоцировать слю-
ноотделение. В этом случае ор-
ганизм пытается «промыть» вос-
паленную область, усиливая вы-
работку слюны.
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Лекарства тоже могут
У некоторых препаратов повышенное слюноотделение – это побоч-

ный эффект. Например, у некоторых антипсихотиков, противосудорож-
ных средств, средств, используемых при лечении глаукомы и болезни 
Альцгеймера, некоторых антибиотиков. Поэтому, если гиперсаливация 
началась после назначения нового лекарства или увеличения дозы ста-
рого – обязательно сообщите об этом лечащему врачу. Возможно, по-
требуется замена препарата или коррекция дозировки.

Помните! Помните! 
Курение – мощный стимулятор слюноотделения. Вы замечали, как ча-

сто курящие люди сплевывают слюну? С возрастом эта проблема усу-
губляется. Еще одна причина отказаться от сигарет как можно раньше!

Не забываем  
про ЖКТ
Желудочно-кишеч-

ный тракт и слюн-
ные железы связаны 
самым тесным 
о б р а з о м . 
Ведь одна 
из главных 
функций слюны непосредствен-
но связана с пищеварением. По-
этому слюнотечение может на-
чаться при любых проблемах в 
животе, сопровождаемых тош-
нотой (например, при хрониче-
ском панкреатите) или забро-
сом содержимого желудка об-
ратно в пищевод (например, при 
ГЭРБ). Таким способом организм 
как бы пытается нейтрализовать 
агрессивное содержимое, посту-
пающее из желудка, и помочь 
обезвредить попавшие в орга-
низм токсины.

Неврологические 
причины
Это самая серьезная группа 

причин, и именно здесь необхо-
дима максимальная насторожен-
ность. Особенно если дело каса-
ется проблем с глотанием. Дело 
в том, что слюноотделение может 
быть нормальным, но человек не 
может его контролировать из-за 
нарушения глотательного реф-
лекса – слюна просто скаплива-
ется и вытекает наружу.

Такое случается при инсуль-
тах, болезни Паркинсона, рассе-
янном склерозе и деменции раз-
личного происхождения. Однако 
слюнотечение при подобных за-
болеваниях – не единственный 
и чаще не самый яркий симптом. 
Поэтому если слюнотечение на-
чалось внезапно, обязательно 
проверьте симметричность язы-
ка, не поперхивается ли чело-
век при питье, не нарушилась ли 
у него речь. Если есть подозре-
ния – срочно к неврологу! 

Что делать: Что делать: 
практические практические 
рекомендациирекомендации
Первый ваш шаг – визит к врачу 

для установления причины гипер-
саливации. В зависимости от нее 
доктор составит план лечения. Но 
есть вещи, которые будут полезны 
всем пациентам, столкнувшимся с 
этой проблемой:

1. 1. Прежде всего, обрати-
те внимание на гигиену поло-
сти рта. Регулярная чистка зубов 
дважды в день, использование 
ополаскивателей для рта, особен-
но с вяжущими свойствами (ко-
ра дуба, шалфей, ромашка), могут 
значительно уменьшить слюноот-
деление. Если вы носите съемные 
протезы, следите за их чистотой 
и правильной посадкой – воз-
можно, потребуется коррекция 
у стоматолога-ортопеда.

2. 2. Скорректируйте пи-
тание. Исключите острую, 
кислую, соленую пищу, 
которая стимулиру-
ет слюнные желе-
зы. Откажитесь от 
слишком горячей 
или слишком хо-
лодной еды –  
т е р м и ч е с к о е 
раздражение 
также усили-
вает слюно-

течение. Ешьте чаще, но неболь-
шими порциями. После еды обя-
зательно прополаскивайте рот.

3. 3. Пейте достаточно воды. 
Парадоксально, но обезвожива-
ние может приводить к сгущению 
слюны и нарушению ее нормально-
го проглатывания. Обычная чистая 
вода, выпитая маленькими глотка-
ми в течение дня, помогает поддер-
живать нормальную работу слюн-
ных желез и облегчает глотание.

4. 4. Во время сна старайтесь 
спать на боку, приподняв голо-
ву повыше. Это уменьшит выте-
кание слюны ночью. 

5. 5. Используйте впитывающие 
салфетки или специальные во-
ротнички, если проблема выраже-
на значительно – лучше временно 

использовать эти средства, 
чем постоянно испытывать 
дискомфорт и стеснение.

Помните: ваше здо-
ровье в ваших ру-
ках. И своевремен-

ное обращение 
к врачу – это 

проявление 
заботы о себе, 
а не слабости. 
Берегите себя 
и будьте здо-
ровы!

терапевт Елена 
Кидяева
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ЛЕЧИМ ДУШУ

Мы обращаемся к Спасителю со 
своими заботами, ища у него под-
держки. Господь слышит нас везде. 
В наставлениях о христианской ве-
ре сказано, что «молитва есть возно-
шение ума и сердца Богу и являет-
ся благоговейным словом человека 
к Богу». Начинающему приобщаться 
к православной вере следует учить-
ся молитве у людей, которые про-
славлены Церковью, опыт которых 
ею подтвержден.

Как настроится 
на молитву
Несобранность, рассеянность со-

знания – частая беда, которая в те 
или иные моменты сопровождает 
нас по жизни. Когда мы обращаемся 
к Богу, нам необходима особая кон-
центрация сознания. Как быть? Еди-
ного совета для всех нет. Ряд свя-
щенников рекомендуют в течение 
дня читать про себя Иисусову мо-
литву, своеобразную тренировку и 
ежедневный опыт творения молит-
вы. Другие служители церкви реко-
мендуют найти учителя, опыту кото-
рого вы доверяете, делать то, что он 
говорит. Есть другой совет борьбы 
с рассеянностью, который нам дал 
отец Иоанн (Крестьянкин) по поводу 
Иисусовой молитвы – «сто молитв в 
день, медленно, с наложением по-
сле каждой крестного знамения». 

Молитвы можно учить наизусть, 
чтобы можно было молиться в лю-
бое время. Одна из таких молитв – 
«Отче наш». Это единственная мо-
литва, которую дал людям Сам Иисус  
Христос.

«Читание молитв, стояние на мо-
литве и поклоны составляют лишь 
молитвенное стояние, – а молитва, 
собственно, идет из сердца. Когда 
этой нет – и никакой нет. Молитва 
без чувств есть то же, что выкидыш 
мертвый», – указывал в своих запи-
сях святитель Феофан Затворник.

Как молиться  
дома
Во время молитвы стоит уеди-

ниться (если это не общая семейная 
молитва), зажечь лампаду и встать 
перед иконой. Перед началом мо-
литвословия следует осенить себя 
крестным знамением и совершить 
несколько поклонов, настроиться 
на беседу с Богом. В начале молит-
вослова советуется: «Постой молча, 
дондеже утишатся чувства, поставь 
себя в присутствие Божие до созна-
ния и чувства Его с благоговейным 
Страхом и восставь в сердце живую 
веру, что Бог слышит и видит тебя». 

Святитель Феофан Затворник да-
ет такой мудрый совет: «Вникай 
во всякое слово и мысль слова до 
сердца доводи, иначе – понимай, 
что читаешь, и понятое чувствуй. 
Других правил не требуется». 

Также Феофан Затворник совету-
ет нам не читать молитвы без пе-
рерыва, а «всегда прерывайте их 
своеличною молитвою, с поклона-
ми, в средине ли молитв придется 
это сделать или в конце. Как только 
вспадет что на сердце, тотчас оста-
навливайтесь читать и кладите по-
клоны. Это последнее правило – са-
мое нужное и самое необходимое 

для воспитания духа молитвенно-
го...». 

Как утверждает митрополит Анто-
ний Сурожский, обращаться к Госпо-
ду можно и своими словами «… Бог, к 
Которому мы обращаемся, заботит-
ся о нас, мы любимы, мы важны для 
Него, Он велик до такой степени, что 
для Него ничто не может быть слиш-
ком мелко… для Него нет ничего не-
значительного, потому что Бог – это 
не разум; Бог – это сердце».

Преподобный Исаак Сирин преду-
преждал, что «если дела твои не бла-
гоугодны Богу, то не проси у Него ве-
ликих дарований, чтобы не прийти в 
положение человека, который иску-
шает Бога. Молитва твоя должна быть 
сообразна с жительством твоим...», 
а святитель Василий Великий отме-
чал, что «в молитве должно просить 
не исполнения собственной своей  
воли, но предоставлять все Богу, до-
мостроительствующему полезно».

Какие молитвы 
включать 
в молитвенное 
правило
Начинающему в помощь можно 

приобрести молитвослов с утрен-
ними и вечерними правилами и да-
лее в храме посоветоваться со свя-
щеннослужителем, какие молитвы 
для вас должны быть ежедневными 
и обязательными.

Светлана Иванова 
Редакция благодарит священника 

Дионисия Киндюхина за помощь 
в составлении материала

Молимся дома: 
благоговейное слово 

человека к Богу
Просите, и дано будет вам; ищите, и найдете; стучите, и отворят вам; ибо 

всякий просящий получает, и ищущий находит, и стучащему отворят (Мф. 7:7).

Школа православия
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С приходом весны «горячая пора» начинается не только 
у пожарных и сельских тружеников. У мам и бабушек юных 
чад тоже прибавляется забот. Малыши увлечённо копаются 
в песочницах, строят земляные насыпи и туннели. Или, пробе-
гая мимо дачных грядок, так и норовят схватить ягодку прямо 
с куста – конечно же, немытыми руками. А потом – в животе 
«ай» и «ой», и становится не до игр.

Стоп, микроб!
В песке и почве таится немало 

болезнетворных микробов, вклю-
чая сальмонелл и кишечную па-
лочку, яйца глистов и прочих па-
разитов. О чистоте детских ручек 
стоит позаботиться в первую оче-
редь, чтобы избежать нежеланной 
с ними встречи.• Начинайте учить малыша 
мыть руки с 1 года, а к 4 годам же-
лательно, чтобы он уже сам справ-
лялся с этой задачей и понимал ее 
важность. Можно придумать вме-
сте с ним сказку про «злых микро-
бов» и «волшебное мыло», кото-
рое их побеждает. • Объясняйте ребенку, почему 
мыть руки нужно обязательно по-
сле каждой прогулки, посещения 
туалета, игр с животными, контак-
та с землей и мусорным ведром, 
а также, конечно же, перед каж-

дым приемом пищи. И почему ни 
в коем случае нельзя брать немы-
тые руки в рот и прикасаться ими 
к лицу.• Показывайте ребенку пример: 
мойте руки вместе, показывая ему, 
что нужно тщательно намыливать 
и промывать и промежутки меж-
ду пальцами, и ободки ногтей, и 
тыльную сторону ладони. Помо-
гайте, но не забирайте всю иници-
ативу: путь малыш старается сам.• Позаботьтесь, чтобы крохе 
было интересно и легко: заведи-
те ему веселое полотенце и осо-
бое душистое мыло, специальную 
подставку под ноги, чтобы доста-
вать до раковины.• На дачу и на прогулку бери-
те с собой антисептик в малень-
ком флаконе и антибактериаль-
ные салфетки для оперативной 
обработки рук и игрушек.

Если отравление 
всё же 
случилось…

1. При появлении пер-
вых признаков (рвота, 

частый жидкий стул, жалобы 
на боли в животе, температу-
ра) главная задача – избежать 
обезвоживания у ребенка. 
Можно давать ему кипяченую 
воду, слабый подслащенный и 
чуть подсоленный чай или ап-
течные растворы для регидра-
тации: небольшими порциями, 
по 1–2 ст. ложки, но часто – 
каждые 5–10 минут. При рвоте 
стоит выждать минут 20, потом 
продолжить его поить.

2. Малыш, скорее всего, 
будет отказываться от 

еды, и насильно кормить его 
нельзя. Когда ему станет луч-
ше, и он сам попросит, пред-
ложите легкую пищу: рисовый 
отвар, сухарики (без добавок 
и соли), печеное яблоко, ба-
нан. Молочное, жирное, жаре-
ное и сладкое нужно на время 
исключить.

3. Если у ребенка много-
кратная рвота и понос, 

температура выше 39°С, при-
знаки обезвоженности – пере-
сохшие губы, запавшие глаза, 
редкое мочеиспускание (осо-
бенно у детей младше 2 лет), и 
нет признаков улучшения, об-
ращаться за медицинской по-
мощью нужно незамедлитель-
но. 

Важно!
Антибиоти-

ки, сорбенты, 
противо-
рвотные или 
жаропонижающие пре-
параты давать маленькому 
ребенку без назначения 
врача не рекомендуется: это 
может ухудшить состояние 
и затруднить диагностику. 

Инна Лесная 

Кстати
Дачные ягоды, фрукты и зелень реко-

мендуется не просто промыть под про-
точной водой, но и ополоснуть затем 
водой кипяченой. Делайте это на глазах 
у ребенка, попросите его вам помочь. 
И, конечно, не показывайте дурной при-
мер: не ешьте ягоды с куста сами. 

Клубника 
с грядки – 
животик 
не в порядке
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Зелёная «икра»
Я – пенсионерка, но в шутку называю себя инве-

стором. Просто инвестирую не миллионы, а свое 
время и силы – в свою любимую дачу. А в качестве 
дохода получаю здоровое питание и хорошее на-
строение. По-моему, выгодно! В мае, когда душа 
уже просит свежего хруста, выручают редис и ли-
стовая горчица, которую я сею вдоль забора. Делаю 
салат, который муж называет «майской икрой».

Елена Ростиславовна И., г. Егорьевск

Беру:

• 300 г переросшего редиса  • очень боль-
шой пучок листовой горчицы (или рукколы), шпина-
та, молодой ботвы свеклы, зеленого лука, лука-сли-
зуна, петрушки  • 2 зубчика чеснока  • большую 
горсть очищенных грецких орехов  • 4 ст. ложки 
растительного масла  • 1 ст. ложку лимонного сока  • 1–2 ч. ложки сахара  • соль по вкусу

Готовлю:
Листовую горчицу и шпинат бланширую: заливаю 

кипятком на 1 минуту, потом отжимаю. Орехи под-
жариваю на сухой сковороде. Всю зелень, чеснок, 
орехи и редис пропускаю через мясорубку. Добав-
ляю масло, лимонный сок, сахар, соль и перец, взби-
ваю вилкой. Убираю в холодильник настояться на 
часок. Это икру намазываю на черный хлеб к супу, 
подаю к отварной картошке и макаронам или за-
правляю ею помидоры с огурцами. 

Пирог «Дачный»
Сижу на лавочке, любуюсь на свои гряд-

ки. Редиска поспевает, салат кучерявится, первая 
петрушечка пробилась. Руки так и чешутся что-
нибудь сотворить. А так как у меня «банкет» для 
соседок намечается, я решила сделать не какой-то 
там салат, а пирог на скорую руку с огородной на-
чинкой. Пока гости идут, он в духовке стоит, а по-
том – горячий, с корочкой – на стол. 

Алла Шатунина, г. Дубна

Беру:
Для теста: • 1 стакан кефира или ряженки  • 1 стакан муки  • 1 яйцо  • по 1 ч. ложке соли, 
разрыхлителя  • 1 ст. ложку манки 
Для начинки: • 150 г редиски  • большой пу-
чок салата  • по маленькому пучку зеленого лу-
ка, укропа, кинзы, петрушки  • 200 г творога  • 100 г твердого сыра

Готовлю:
Редис режу тонкими 

кружочками. Салат рву 
руками, всю зелень мел-
ко крошу. Перемешиваю 
с творогом. Не солю на-
чинку заранее, иначе ре-
дис и салат дадут много со-
ка, и пирог может размокнуть. 
Солю прямо перед выкладкой в форму. Тесто заме-
шиваю за 5 минут: смешиваю все мокрое (кефир,  
яйцо), потом сухое (мука, соль, разрыхлитель), по-
том все вместе. Получается как сметана. Форму сма-
зываю маслом, присыпаю сухарями или манкой. Вы-
ливаю половину теста. Сверху выкладываю начинку. 
Заливаю второй половиной теста. Посыпаю сверху 
тертым сыром — это будет румяная шапка. В духов-
ку, нагретую до 180°С, ставлю на 30–35 минут. Та-
кой пирог хорош и теплым, и холодным. 

Не окрошкой единой
Салаты, пироги и горячее 

из первых огородных даров
Приближается радостный май, а вместе с ним появляется и долгожданная 

свежая зелень. Спасибо за ваши письма – читая их, мы словно побывали 
в гостях у каждого из вас, за чашкой чая на дачной веранде. Делимся 

рецептами, которые вы нам прислали: в них главные роли достались уже 
зреющим в огородах молодой крапиве, щавелю, редису и первой зелени.
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Блинчики с пользой
В этом году весна ранняя, в тепли-

це уже и редис пошел, и луковые перья. 
Внучек хочется витаминами с грядки накор-
мить, но они у меня больно разборчивые. И я по-
шла на хитрость – наделала блинчиков-конверти-
ков. Уплели за обе щеки, даже добавки просили! 

Елена Михайловна Н., Тульская обл.

Беру:
Для теста: • 500 мл кефира  • 1,5 стакана муки  • 2 яйца  • по щепотке сахара и соли  • соду на 
кончике ножа
Для начинки: • 200 г молодого редиса  • большой пучок зеленого лука  • пучок укропа 
и петрушки  • 3 яйца вкрутую  • 150 мл жирной 
сметаны  • соль

Готовлю:
Делаю на кефире комнатной температуры тесто, 

даю ему постоять минут 10 и жарю обычные блины, 
смазываю их маслом и накрываю полотенцем, что-
бы не сохли. Редис тру на крупной терке. Если по-
пался острый, держу его в холодной воде 10 минут 
после того, как натру – горечь уйдет. Лук и зелень 
мелко шинкую. Яйца режу кубиками. Смешиваю, со-
лю-перчу и заправляю густой сметаной. На блинчик 
выкладываю столовую ложку начинки, сворачиваю 
закрытым конвертиком, чтобы сок не тек. Получает-
ся сытно и полезно, а главное, очень-очень вкусно.

Собери свою коллекцию рецептов

Готовлю:
Картофель тру на крупной терке (как для обычных 

драников). Жидкость не сливаю, потому что крапива потом возьмет 
на себя лишнюю влагу. Сразу добавляю яйца, муку, соль. Крапи-
ву обдаю кипятком в дуршлаге, даю воде стечь. Затем мелко-мел-
ко рублю ножом крапиву и другую зелень. Соединяю картофельную 
массу с зеленью. Хорошо вымешиваю. Масса должна быть густой, 
если жидковато – добавляю еще ложку муки. 
Жарю на среднем огне, первые 3 минуты под крышкой, чтобы 

крапива распарилась и драники стали пышными. Затем крышку 
снимаю, и когда низ подрумянится, переворачиваю и дожари-
ваю уже без крышки.

Беру:
•	5–6 крупных клубней 

картошки•	большой пучок крапивы•	небольшой пучок 
щавеля•	понемногу любой 
другой зелени•	2 яйца•	2–3 ст. ложки муки•	соль, перец,  
       растительное масло

Драники «Огородные»

Крапивный супец
Многие думают, что если мужик на да-

че, то он только с молотком или с шашлы-
ком. А я вам скажу: настоящий мужчина должен 
уметь и прямо с грядки питание себе сообра-
зить. У меня за сараем крапива знатная, щавель 
прет. Настриг и сделал себе супец. Наваристо, с 
кислинкой, и сил прибавляет после грядок.

Александр П., г. Липецк

Беру:

• полкило говядины  
на косточке  • 3 л воды  • 5 шт. картофеля   • большой пучок молодой 
крапивы (только макушки)  • пучок щавеля  • 2 яйца 
вкрутую  • лавровый лист  • соль  • перец горошком

Готовлю:
С утра ставлю варить мясо, чтобы оно тихо бур-

чало в кастрюле – после закипания часа три. За-
тем мясо убираю, бульон довожу до кипения и ки-
даю в него нарезанную картошку. Когда картошка 
почти готова, закладываю рубленую крапиву, варю 
3 минуты, затем щавель. Как закипит – выключаю. 
Приправляю вареным яйцом и сметаной. А вот если 
сметаны нет, то прямо в кипящий суп разбиваю сы-
рое яйцо и быстро-быстро замешиваю его вилкой. 

Я всегда жду май не только ради тепла, но и ради молодой крапи-
вы. Это же кладезь железа и витаминов, особенно для нас, кому 

уже далеко не 18. Суп из крапивы уже приелся, хочется чего-то но-
вого, но без сложностей. Моя невестка дала рецепт «зеленых драни-
ков». Готовится быстро, съедается моментально.

Надежда Леонтьева, Калужская обл.
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1. Вредная задумка. 2. … Маршак. 3. Кусок хлеба. 
4. По ним движутся поезда. 5. Хорошие у знатока 
этикета. 6. Итальянский оперный певец Алессан-
дро …. 7. Охота верхом на джипе. 8. Имя основате-
ля клана Медичи. 9. Преклоненное в знак почтения. 
10. Столица Армении. 11. Банные дубовые, бере-
зовые. 12. Древнегреческий струнный музыкаль-
ный инструмент. 13. Вишня на склоне Фудзиямы. 
14. Вычурный стиль зодчества. 15. Город, где жили 
Ромео и Джульетта. 16. Русский художник, автор 
картины «Поединок Пересвета с Челубеем». 17. Са-
мая малость (разг.). 18. Город в Калужской области, 
любимый Мариной Цветаевой. 19. Далекий отголо-
сок. 20. Он берет быка за рога на корриде. 21. Го-
рячая похлебка по-простому. 22. «Апартаменты» 
дикого зверя. 23. Центр государства Колумбия. 
24. Композитор, автор песен «На безымянной вы-
соте», «С чего начинается Родина». 25. «Стопор» 
под ногой автомобилиста. 26. Ас в искусстве де-
кламации. 27. «Невидаль», на которую уставил-
ся поговорочный баран. 28. Генеральная репети-
ция спектакля. 29. Гимнастический снаряд, «выта-
щенный из сруба». 30. «Всяк кулик свое … хвалит» 
(русская пословица). 31. Столовое серебро на од-
ну персону.

1. Умысел. 2. Самуил. 3. Ломоть. 4. Рельсы. 5. Манеры. 6. Са-
фина. 7. Сафари. 8. Козимо. 9. Колено. 10. Ереван. 11. Вени-
ки. 12. Кифара. 13. Сакура. 14. Рококо. 15. Верона. 16. Ави-
лов. 17. Толика. 18. Таруса. 19. Отзвук. 20. Тореро. 21. Варе-
во. 22. Логово. 23. Богота. 24. Баснер. 25. Тормоз. 26. Оратор. 
27. Ворота. 28. Прогон. 29. Бревно. 30. Болото. 31. Прибор.

Ответы вписываются по часовой стрелке вокруг 
кружка с числом, начиная с клетки, на которую 
показывает стрелка.

Шестиугольники

Ответы

найдите  5  отличий

Задание «Найдите 5 отличий»: 1. Бантик у цыпленка слева у яйца. 
2. Размер цыпленка справа вверху. 3. Облако справа. 4. Верхний за-
виток на яйце. 5. Цвет листочков в нижнем ряду не нем же.
Логические загадки: 1. Бабушка (Б) + внучка (В) = 66. Б – В = 54. (Б+В) 
+ (Б-В) = 66 + 54 = 120. То есть 2Б = 120. Бабушке 60. Тогда внучке 
66 – 60 = 6 лет. 2. Телефонный звонок.

Ответы

память и смекалку
Тренируем

Логические загадки
1.	– Сколько лет твоей внучке? – спросила подруга. 

– Если сложить ее возраст с моим, по-
лучится 66. А если из моих лет вы-
честь ее года, будет 54.  
Так сколько лет внучке?

2.	Он требует ответа, хоть вопроса и не 
задавал.
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Судоку Заполните пустые клетки цифрами от 1 до 9 
так, чтобы в каждом столбце, каждой строке 
и каждом блоке 3х3 цифры не повторялись.

от
ве

ты
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 ОВЕН  20 марта — 19 апреля

Звезды сулят Овнам прилив сил и 
успех в делах сердечных. Кого-то, 

правда, могут настичь простуда или сезон-
ная аллергия, но все это, согласитесь, мело-
чи жизни. Вам показаны крепкие домашние 
супы и полноценный сон – не менее 7–8 ча-
сов в сутки.

 ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая

Неожиданные финансовые посту-
пления, приятные находки или вы-

годные приобретения обещают Тельцам не-
бесные светила во второй половине апреля. А 
вот отмечать все это пиршествами не стоит, в 
питании лучше соблюдать принципы умерен-
ности и простоты. 

 БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня

Кому-то из Близнецов пора показать-
ся терапевту: особенно если сердце 

шалит и давление скачет. В меню полезно до-
бавить цельнозерновые каши с небольшим 
количеством орехов и сухофруктов, в таких 
завтраках не только энергия, но и нужные ор-
ганизму минералы. 

 РАК  21 июня — 22 июля

Ни перепады атмосферного давле-
ния, ни авитаминоз не страшны Ра-

кам, если рядом есть родной и близкий чело-
век, который готов поддержать. Но… вы все 
же не забывайте принимать свои лекарства 
и добавляйте в рацион больше зелени, ово-
щей и фруктов. 

 ЛЕВ  23 июля — 22 августа

Львам пора избавляться от привыч-
ки засиживаться по вечерам перед 

телевизором или монитором. Весенние вече-
ра созданы для прогулок! И, кстати, совсем 
не обязательно гулять в одиночестве: сейчас 
у вас как раз высоки шансы встретить новую 
любовь! 

 ДЕВА  23 августа — 22 сентября

У Дев – хорошее время для волшеб-
ных преображений в руках парик-

махера или косметолога. Также неплохо за-
вершить разные незаконченные дела и вы-
браться хотя бы в небольшое путешествие, 
на отдых, на природу: перезагрузка пойдет 
вам на пользу. 

 ВЕСЫ  23 сентября — 22 октября

Весам пригодится самодисципли-
на – особенно тем, кто решил для 

себя, что будет контролировать свой раци-
он или придерживаться программы трениро-
вок. Главное – не сдаваться и верить в себя: 
через какое-то время результаты этих усилий 
вас порадуют! 

 СКОРПИОН  23 октября — 21 ноября

У Скорпионов энергии должно хва-
тить и на работу, и на творческие 

хобби, и на спорт. Но чтобы ее источник не 
иссяк, важно вовремя восстанавливать силы: 
старайтесь ложиться в одно и то же время, от-
ложив подальше гаджеты и надев маску блэ-
каут. 

 СТРЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря

Не всем планам Стрельцов сужде-
но сбыться, остается принять это 

как данность. Попробуйте вместо самобиче-
вания проявить к себе заботу и любовь: под-
кормите себя свежими весенними салатами, 
слушайте любимую музыку, танцуйте и про-
сто улыбайтесь. 

 КОЗЕРОГ  22 декабря — 20 января

Козерогам пора позаботиться о про-
филактике хронических заболева-

ний, если таковые имеются: возможно, пора 
посетить своего врача, пройти курс укрепля-
ющих процедур. Семейные отношения и под-
держка тоже важны в этот период, не прене-
брегайте ими. 

 ВОДОЛЕЙ  21 января — 18 февраля

В целом благоприятный для Водоле-
ев период. Однако тем, кто страда-

ет хроническими заболеваниями опорно-дви-
гательного аппарата, лучше избегать физиче-
ских перегрузок и переохлаждения, иначе не 
исключены обострения и всевозможные из-
матывающие боли.

 РЫБЫ  19 февраля — 19 марта

Звезды поддержат Рыб в их самых 
смелых начинаниях. Но забота о 

собственном здоровье – это зона вашей лич-
ной ответственности. Держитесь подальше от 
нездоровых закусок, соленостей и копчено-
стей, а также от крепких напитков – они до 
добра не доведут. 
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31сканворд

РИНОПЛАСТИКАРЮ
ККЮВУЛ
АРЕФЛЕКСХОББИ

ИРГАФЧВАРВАРА
ГСТАТИКАОРИОН
РСАРРИММАВ
УРФИНОСАГРИЕ
ШИДЕМОГРАФОЛ
КАНГУБРИМУМБАИ
АКУРСОРЙОГА

ЯСЛИНИЗКАЙ

Операция
ради

красоты
носа

Кого
Дедал
потерял
в полете?

"Колер"
пса

Мочалка
из тык-
венного
растения

Горят
на торте

Произ-
ведения
Рудаки

Имя
биографа
Штирлица

Реакция
организма

Забиты
в землю
для опо-
ры дома

Металл,
дарующий
блеск
кранам

Увлече-
ние в час
потехи

Лог,
ложбина,
лощина

Они
растут
над

глазами

Плюше-
вая ...

Другое
название
ягоды
коринки

Любо-
пытная из
поговорки

Наука
о законах
равно-
весия

Цыплята
... в

индийс-
кой кухне

Труба,
с италь-
янского -
"трубища"

Перчатки
сварщика

Созвездие
охотника-
гиганта
с поясом

Страж
пирамид
с телом
льва

Имя
поэтессы
Казаковой

... Джюс
(сказ.)

Насеко-
мое с

эталоном
талии

Джентль-
менское
"прости"

Сердеч-
ный друг
Манон
Леско

... Рой
из романа
Вальтера
Скотта

Деревья
с хвоей

Ученый,
изуча-
ющий

население

Новела
Цвейга об
умопо-
мрачении

Органная
музыка

Одна из
моделей
"Рено"

"Беседа"
ветра и
проводов

"Коро-
левский
сыр" с

плесенью

Город,
где рас-
положен
Болливуд

Финиш
весны

След
"мышки"
на экране

Упражне-
ния для
гибкости

Учрежде-
ние для

лепечущих
детишек

Осно-
вание

предмета

Сказочный
мальчик с
льдинкой
в сердце
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