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ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

 А ТАКЖЕ  
разобрали на составля-
ющие мангольд и нау-
чились его готовить; по-
рассуждали, можно ли 
повернуть вспять диа-
бет 2 типа; подобрали 
меню при болях в желч-
ном; составили заковы-
ристый сканворд и впе-
чатлились трогательной 
историей любви. 

НЕ ПРОПУСТИТЕ:  
СВЕЖИЙ НОМЕР  
ПОСТУПИТ В ПРОДАЖУ 
5 ИЮНЯ.

•  поговорили с врачом о пяточной 
шпоре и методах борьбы с ней;

•  разобрали признаки «женской» ми-
грени и способах облегчения боли;

•  рассказали о «мужском» панкреати-
те и его лечении.

ЛЕПОТА-ТО КАКАЯ ВОКРУГ, ДОРОГИЕ! САДЫ 
ЦВЕТУТ – ПЕРСИК, ЯБЛОНИ, АБРИКОСЫ. 
ТЮЛЬПАНЫ, НАРЦИССЫ, НЕЗАБУДКИ, 
ПРИМУЛЫ – СКОЛЬКО КРАСОТЫ! А НА 
ОГОРОДАХ УЖЕ ЛУЧОК, РЕДИСОЧКА, 
УКРОП, РУККОЛА РАДУЮТ УРОЖАЕМ. РУЧКИ 
СКЛАДЫВАТЬ НЕКОГДА – РАБОТКА КИПИТ, 
ЛЕТО МАНИТ. А ВОТ ТЕПЛЫМ ВЕЧЕРКОМ, 
ДА ЗА ЧАШЕЧКОЙ ЦИКОРИЯ САМОЕ ВРЕМЯ 
ГАЗЕТУ ПОЧИТАТЬ. ТЕМ БОЛЕЕ В НЕЙ 
ИНТЕРЕСНОГО НЕ СЧЕСТЬ:

1 июня Убывающая Луна в Стрельце
     омолаживающие процедуры,  
     свежие огурцы
     неосторожное обращение с током 

2 июня Убывающая Луна в Стрельце
     домашние супы, встречи с друзьями
     обувь не по размеру, гнев и зависть

3 июня Убывающая Луна в Козероге
     блюда из бобовых, массаж спины
     чтение в сумерках, спиртное

4 июня Убывающая Луна в Козероге 
     общение с питомцами, ягоды
     игнорирование гипертонии,  
     напитки со льдом 

22 мая Растущая Луна во Льве
     творог и кефир в меню, массаж стоп
     гиподинамия, необработанные  
     ранки

23 мая Луна во Льве, первая четверть 
     зарядка, уход за ногтями  
     и ресницами 
     переедание, перегрузка коленей 

24 мая Растущая Луна в Деве 
     уход за волосами, домашняя  
     окрошка  
     залипание в соцсетях за полночь,  
     недосып

25 мая Растущая Луна в Деве
     баня или сауна, овощи на гриле 
     кислые напитки, самоназначение  
     лекарств

26 мая Растущая Луна в Весах 
     упражнения на баланс, чтение
     питье воды из сомнительных  
     источников

27 мая Растущая Луна в Весах
     рыба в меню, солнечные ванны
     укусы насекомых, избыток  
     сладостей 

28 мая Растущая Луна в Весах
     уход за кожей, цветочные чаи 
     зарядка «через не могу», ссоры

29 мая Растущая Луна в Скорпионе 
     занятия на мелкую моторику,  
     зелень в меню
     дешевая косметика, несвежее  
     мясо 

30 мая Растущая Луна в Скорпионе
     дыхательная гимнастика, прогулки  
     на природе
     острые соусы, не вымытые перед  
     едой руки 

31 мая Луна в Стрельце,  
полнолуние 
     контрастный душ, омлет  
     со шпинатом
     перегрев на солнце, аллергия  
     на пыльцу

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ

+

–

ЛУННЫЙ 
КАЛЕНДАРЬ 
ЗДОРОВЬЯ

+
–

+
–

+

–

+
–

+

–

+

–

+

–

–

+
–

+
–

+

–
+

+

–

Магнитосфера спокойная Магнитосфера возбужденная Магнитная буря

G5 

G4 

G3 

G2

G1

4

3

2

1

22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 01 02 03 04
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ЗАЧЕМ ПИТЬ ПО УТРАМ ЗАЧЕМ ПИТЬ ПО УТРАМ 
ВОДУ С УКСУСОМ?ВОДУ С УКСУСОМ?

?

ПОЧЕМУ ОДНИ КОШКИ ПОЧЕМУ ОДНИ КОШКИ 
УМНЫЕ, А ДРУГИЕ –  УМНЫЕ, А ДРУГИЕ –  
НЕ ОЧЕНЬ?НЕ ОЧЕНЬ?

?

СПРАШИВАЛИ?  ОТВЕЧАЕМ!

ЧТО ВНУТРИ КОФЕЙНЫХ КАПСУЛ?ЧТО ВНУТРИ КОФЕЙНЫХ КАПСУЛ?

?

Живет у нас кошка Буся – ласковая и акку-
ратная. Знает, где лежат ее игрушки, и сама 
приносит, чтобы с ней поиграли. С лотком –  

никаких проблем. Дочка тоже завела кошку – и те-
перь не рада. Лоток та не признает, все дела упрямо 
делает под ванной. Сбрасывает горшки с подоконника, 
виснет на шторах, ночью ни с того ни с сего кругами 
носится по комнате… Вот скажите, почему одни кош-
ки умные, а другие – не очень?

Дмитрий Скопинцев, г. Зарайск

К ошачий интеллект – вопрос индивидуальный, 
он, как и у людей, зависит от многих факторов. 

Начиная с генетики (к наиболее «умным» породам от-
носят абиссинскую, сиамскую, бенгальскую, мейн-куна 
и др.) и заканчивая темпераментом и условиями жиз-
ни. Многое определяется взаимодействием с хозяи-
ном: если тому удалось найти общий язык с котиком, 
завоевать его доверие, то у питомца лучше развивают-
ся когнитивные способности. Если же человек остается 
«чужаком», то кот может вредничать, как будто назло.

Кстати, довольно часто проблемы с поведением 
возникают, когда животное подвергается стрессу. А 

стресс этот может быть вызван лю-
быми радикальными переменами, на-
пример – переездом, ремонтом, по-
явлением в доме нового жильца и т.д. 
Регулярные ссоры между хозяевами 
тоже могут вызвать нарушения пси-
хики и интеллекта у пушистиков.

Коллега, которая активно пытается сбро-
сить лишний вес, поделилась очередным 
«проверенным средством». С ее слов, надо по 

утрам натощак выпивать стакан воды с 1 ст. ложкой 
яблочного уксуса. Мол, это и метаболизм ускоряет, и 
тягу к сладкому снижает. Так ли это на самом деле?

Елена П., Липецкая обл.

В некоторых случаях подкисленная яблочным 
уксусом вода может быть полезна. Например, 

при гастрите с пониженной кислотностью она будет 
стимулировать выработку желудочного сока и фер-
ментов. Некоторые исследования говорят, что при-
ем этого напитка перед едой помогает снижать уро-
вень глюкозы в крови (что актуально для лиц с инсу-
линорезистентностью и преддиабетом).

Вместе с тем кислый напи-
ток может повреждать зуб-
ную эмаль, раздражать слизи-
стую пищевода и желудка, вызвать 
обострение хронических заболе-
ваний ЖКТ. Словом, яблочный ук-
сус – это не панацея, а дополни-
тельное средство, которое кому-
то подойдет, а кому-то нет. 
Прислушивайтесь к реак-
циям своего организма: 
если начались боли в 
животе, тошнота и дис-
комфорт, от него лучше 
отказаться. 

Мы с мужем привыкли, что кофе бывает 
трех видов: в зернах, молотый и еще 
быстрорастворимый (его муж и за ко-

фе не считает). А теперь глядим, в магазинах 
появились какие-то кофейные капсулы, и их все 
больше. А что там вообще внутри, химия какая-
то небось?

Татьяна Михайловна П., г. Воронеж

К офе в капсулах делают для со-
временных кофемашин кап-

сульного типа. В идеале внутри каждой 
такой упаковки (изготовленной из пи-
щевого пластика или алюминия) дол-

жен находиться абсолютно натуральный, мо-
лотый, как следует утрамбованный кофе – и 
никакой «химии».

Степень помола зависит от сорта кофе и 
типа напитка, который из этой капсулы мож-
но приготовить: мельчайший для эспрессо, 

средний – для лунго и т.д. В капсулы для ка-
пучино добавляют сухое молоко. Также 

среди добавок могут фигурировать 
сахар, ваниль, корица, аромати-
заторы (карамель, шоколад, лес-

ной орех) и др. Это 
должно быть ука-
зано на упаковке.
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ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

Каждый организм – особенный.  
Собираясь испробовать то или иное  
средство, посоветуйтесь с врачом. Советы, рецепты

Да будет свет! 
Хотелось разместить цветы в разных местах комнаты, 
как показывают в кино, но не везде достаточно света. 
Выход прост – налепила на стену рядом интерьерных 

зеркал с маркетплейса и поставила фитолампу полного 
спектра. Свет отражается в зеркалах, и цветок чувству-

ет себя прекрасно!
Екатерина Цыплакова, г. Сатка

ЖЕНСКИЕ  
ШТУЧКИ:

Свекольный 
сок щитовидке 
помог 

У всех, наверное, есть такая под-
руга, которая во всех болезнях по-
нимает и наперед знает, как их ле-
чить. Вот и у меня есть – соседка 
по даче Маша. Знаю я ее давно. И 
в юности была она настолько хи-
лая, что все болезни к ней так и 
липли. Переносила она их тяжело, 
с осложнениями, пару раз врачи с 
того света ее вытаскивали. И каж-
дую весну ее родители привозили 
на дачу серую тень Маши, а воз-
вращалась она гораздо бодрее. Ее 
здесь бабушка лечила «поднож-
ным кормом».

Поэтому, как только мне диагно-
стировали уплотнения в щитовид-
ной железе, я сразу к Маше – у нее 
с этим тоже проблемы были. Под-
руга научила пить свекольный сок. 
Натереть на мелкой терке, отжать 
сквозь марлю (лучше предвари-
тельно перчатки надеть). И по пол-
стакана (100 мл) трижды в день пе-
ред едой пить. Но начинать с доз 
поменьше и можно даже во-
ды добавить.

Есть у этого леченья 
два «но». Сок нужно 
делать свежий пе-
ред употреблени-
ем – иначе можно 
только навредить. 
И если есть сахар-
ный диабет, это ле-
чение не подойдет.

Маргарита Нагибина,  
г. Тверь

«Оранжат» – 
здоровью брат 

Часто сижу с внучкой. Люблю по-
казывать ей старые русские мульт- 
фильмы вместо современных. Она 
обожает мультик про шкодного по-
пугая. И вот в одной серии попугай 
хвалится Вовке, что пьет «Оран-
жат». Пристала ко мне внуч-
ка, спасу нет – «хочу оран-
жат». Долго я рецепт 
искала, а как сдела-
ла, поняла, что это 
не просто вкус-
но, но и очень по-
лезно для поднятия 
иммунитета и борь-
бы с простудой!

Итак, два апельсина поде-
ржать в морозилке, чтоб стали 

плотными, но не промерзли. До-
стать, измельчить блендером или 
комбайном в кашу. Переложить в 
кастрюлю, добавить полстакана 
сахара и грамм 700 кипятка. Пе-
ремешать до растворения сахара 
и дать остыть. Процедить, доба-
вить сок половины лимона, разве-
сти 700–100 мл холодной кипяче-
ной воды. Хорошенько помешать 
и можно пить.

Мы делали это красиво – кра-
ешек стакана мазали лимоном, 

опускали в сахар, полу-
чался сладкий «иней». 

Украшали напиток зон-
тиком для коктейлей 
и цедили через соло-
минку, как мультяшный 

попугай.
Евгения Татьмянина, г. Обнинск

Костёр без 
спичек и трута 

Этот метод я увидела лично, когда с 
мужем блуждали по лесу, и я промо-
чила ноги. Мы немного заблудились, 
но смогли дозвониться до ребят, ко-
торые ищут потерявшихся. Они ска-
зали, что нашли нас по координатам 
и велели не сходить с места – выез-
жают. А у нас с собой ключи от ма-
шины, шоколадка и все! Муж вынул 
батарейку из ключей, оторвал 

от шоколадной 
фольги 

полосу шириной 1,5 см и длиной чуть 
больше батарейки. Затем придал по-
лоске вид песочных часов, сделал 
ее тонкой посередине. Затем соеди-
нил концы фольги с контактами бата-
рейки. Фольга начала нагреваться, и 
вспыхнуло пламя. Главное – не про-
пустить момент и запалить сухие ве-
точки, мох. Поисковики нас нашли, но 
мы успели согреться и высушиться у 
костра.

Дарья Вологжанина,  
г. Ивано-

во
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от наших читателей
Правильная 
«кошка» 
помогла 
Серёжке

Поделитесь 
своими советами  

и рецептами! 
sz@kardos.ru 

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

ООО «Издательская группа  
«КАРДОС» 

Избавляемся от шерсти   
Если ваша одежда после стирки «украшена» 

шерстью домашнего питомца, есть выход. Перед 
стиркой вместе с бельем закиньте в машинку губку 
для мытья посуды. Она отлично собирает на себя все 
волоски и шерсть животных.

Татьяна Игоревна Ким, г. Уфа

ЖЕНСКИЕ  
ШТУЧКИ:

Случилась эта история, когда я 
только пришла работать в школу 
физруком. После травмы в спор-
те пришлось отказаться от надежд 
на победы, призовые места и со-
ревнования. Пару месяцев точно 
ревела, а потом начала развали-
ваться. Все спортсмены знают, что 
нельзя резко переставать трени-
роваться. Организм просто на ча-
сти рассыпается. Расписала себе 
график тренировок, пошла учить-
ся, подумав, что, может, где еще 
пригожусь. В школе поняла, что 
мои стремления всех научить хотя 
бы следить за осанкой – дело ни-
кому не нужное. Тоже почти отча-
ялась, что время впустую потрати-
ла – никто физру не любит.

Были в школе три девятикласс-
ника. Постоянно вместе ходили и 
всюду носы совали, не забывая в 
неприятности попадать. Вот ста-
ли они приходить смотреть, как я 
в перерывах для себя занимаюсь. 
Вопросы задавали – зачем да по-
чему. И вот один из них – Серёж-
ка – сказал, что тоже спину повре-

дил па-

ру лет назад. Ходил на лечебную 
гимнастику, да не помогло, до сих 
пор спина болит. Попросила я его 
показать самое простое из упраж-
нений, что он делал. Оказалась 
«кошка», вот только делал он ее 
не так. Протестировала все свои 
классы, никто, представляете, ни-
кто ее правильно не делал! А ведь 
она потрясающе разгружает спи-
ну, снимает зажимы. Пришлось на-
учить.

1 Стоя на четвереньках, вы-
гибаете максимально спину 

вверх дугой на вдохе! Стараетесь 
максимально расширить расстоя-
ние между ребер.

2 Когда прогибаете спину 
вниз, выдыхаете, при этом 

макушкой тянетесь вверх, а груд-
ную клетку выталкиваете вперед 
между рук, максимально сближая 
лопатки.

Дело несложное, кажется, но по-
пробуйте, и вы удивитесь и своим 
ощущениям и результатам! У Се-
рёжки спина перестала болеть. По-
том мы еще над осанкой его пора-
ботали. И вместо спортивных игр 
на уроках у меня теперь лечебная 
физкультура, занятия для похуде-
ния, укрепления мышечного карка-
са и на поддержание правильной 
осанки. Детям нравится. А я просто 
счастлива, что могу сделать вклад 
в их будущее здоровье.

Инга Привалова,  
г. Москва

Перец чёрный 
хоть и мал,  
а болячку 
отогнал

С возрастом появились у меня 
желудочные колики, а из-за них, 
соответственно, и аппетит про-
пал. Как тут едой насладить-
ся, если боишься, что после нее 
плохо станет? Даже в больницу 
попал. И вот что увидел: сосед 
по палате, здоровый такой му-
жик с аналогичным диагнозом, 
обильно что-то сыплет в еду. 
Думаю, может, средство какое 
модное? Оказалось… черный 
перец. Мой «коллега» по болез-
ни говорил, что к остроте мож-
но привыкнуть, потому как пе-
рец смягчает колики в желудке 
и даже вроде как обезболива-
ет его. Настолько мне интерес-

но стало, что решил попро-
бовать. И действительно 

болей стало меньше, ап-
петит появился. Глав-
ное – не переусерд-
ствовать. Все в меру 
хорошо.

Максим Репин, г. Ижевск
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Советы, рецепты

Принимайте правильно  
Есть правило, которое знают немногие. И по не-

знанию могут причинить вред собственному 
здоровью. Все дело в том, что различные на-

стои и отвары целебных трав крайне ред-
ко можно пить, как чай. Нужно соблюдать 
время приема, объем и консистенцию. 
Нельзя пить травяной настой с печеньем, 
сахаром, сдобой или еще чем-то, с чем 
обычно мы чаевничаем. Сахар и выпечка 

могут либо усилить, либо уменьшить ле-
чебный эффект. Даже ромашковый чай, в 

Англии, например, подают без всего.
Галина Ф., г. Брянск

ЖЕНСКИЕ  
ШТУЧКИ:

Таволга-трава 
душе покой 
дала

Случилась у нас беда. Беда-то 
чужая, но коснулась она всей на-
шей улицы так, что взрослые му-
жики, здороваясь, в глаза друг 
другу не смотрели. Будто вину 
свою чуяли, да чем они помочь 
могли?

Был у сына моего дружок за-
кадычный – Лёшка. Светлая го-
лова, хохотун и шутник. Добрый, 
приветливый. Жил с мамкой в 
начале нашей улицы. Если кому 
где помочь, Лёшка с моим Слав-
кой первые. И вот пропал Лёш-
ка. Мать его уже по темну искать 
стала. Бегала по домам, крича-
ла. Собрались мужики, женщи-
ны. Фонари взяли. Почитай, все 
село дважды обошли. Кричали, 
звали, прислушивались. А через 
день нашли Лёшку в старом ко-
лодце у развалившейся усадьбы. 
Там все травой поросло, в ночи 
след не заметили. А след плохой 
был – будто волокли кого. Слав-
ка мой криком кричал, что Лёш-
ка туда ходить боялся и сам бы 
туда не пошел. И каждый день 
плакал, и по ночам в кошмарах 
метался. Таблетки, капли какие 
напрочь отказывался пить. Мы 
уж стали за его голову опасать-
ся. Вспомнил я дружка с Кавказа, 
который мне гово-
рил, что молодые 
побеги таволги 
можно в салат 
резать. И что 
трава эта об-
ладает успо-
к а и в а ю щ и м 
действием. Стали 
потихоньку зани-
маться этой «ле-
чебной кулина-
рией». Парень 
хоть ночами 
спать стал. 

Петр Н.,  
Воронежская обл.

Желатин  
для суставов 

Машка, моя сестра, всегда зани-
малась спортом. Тренировки, 
сборы, соревнования – 
у нее была какая-
то своя особен-
ная жизнь, ма-
ло имевшая ко 
мне отношение. 
Я завидовала ей, за-
видовала, что родители носятся с 
нею, как с писаной торбой. Я чаще 
была с бабушкой или предоставле-
на самой себе. Вела я себя вызыва-
юще, может, чтобы внимание при-
влечь? По итогу во взрослой жиз-
ни почти не общались с сестрой, а 
когда родители умерли, вовсе ви-
деться перестали.

В какой-то момент у меня рез-
ко ухудшилось здоровье. Врачи 
не могли установить причину, но 
я думаю, виной мое бурное про-
шлое, когда я совсем не берег-
ла свое здоровье. Начали болеть 
и разрушаться суставы. Я еще 
не старуха, а еле ходила. Тут 
и появилась Машка. 
Оказалось, она 
реабилито-
лог те-
перь. 

Помогает спортсменам восста-
навливаться после травм. Дума-
ла, осуждать начнет, морали чи-
тать. Но нет, стала потихоньку со 

мной заниматься: упражне-
ния, растяжки. А еще по-

ила меня… желати-
ном. Разводила в 
стакане, давала 
набухнуть, раз-

бавляла до кон-
систенции киселя и 

поила по утрам. Или делала же-
ле с вареньем, я ела ложечкой, как 
десерт. Долго она меня так лечи-
ла, несколько месяцев. Но я нача-
ла ходить, вставать без боли.

Врачи говорят, что полностью 
мои суставы не восстановить, но 
то, что сестра со мной сделала –  
настоящее чудо. Мне стыдно ста-
ло, все искала слова, чтоб проще-
ния попросить. А Маша просто ска-
зала: «Пусть прошлое в прошлом 
останется. Я так рада, что ты у ме-
ня есть. Мы же семья». Так хорошо, 
что есть сестра.

Полина Кудряшова,  
г. Самара
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Каждый организм – особенный.  
Собираясь испробовать то или иное  
средство, посоветуйтесь с врачом.от наших читателей

Я и спеть  
тебе смогу,  
если травы 
заварю

Наши дедушка и бабушка очень 
милые, они ворчат, делают вид, 
что ссорятся, а потом сидят голо-
ва к голове на диванчике и смо-
трят старые фильмы. Дедушка лю-
бит подтрунивать над бабулей и 
часто просит рассказать, как она 
хотела артисткой стать.

Бабушка в молодости очень 
красиво и громко пела, да и вооб-
ще была заводилой и «командир-
шей». Вот в рабочем поселке все 
и пророчили ей будущее певицы 
или артистки. И она действитель-
но отправилась в город к тетке 

ные прослушивания были через 
два дня. Тетка смешала в рав-
ных частях семена горчицы, ани-
са и льна. Полстакана смеси за-
лила стаканом кипятка, кипятила 
минут 15, добавила ложку меда. 
Это варево бабуля пила каждые 
полчаса по столовой ложке. Голос 
вернулся, но на испытаниях она 
специально спела плохо, потому 
что уже решила, что непременно 

хочет стать школьным 
учителем. Им и ста-
ла, и проработала 

в школе с ребятней 
более 30 лет. Де-

ти ее обожали, 
даже несмо-

тря на ее лю-
бовь к песне про орлят.

Надежда Р., г. Зеленоград

поступать в театральное училище. 
Тетка работала буфетчицей в кино-
театре и обещала помочь.

На перроне бабушку подхвати-
ла толпа детишек, отправляющих-
ся в летний лагерь. Высокий тон-
кий парень-вожатый никак не мог 
собрать подопечных, чтоб усадить 
в вагоны. Бабуля зычно свистну-
ла, привлекла всеобщее внимание 
и давай громко командовать, чтоб 
все построились, шерен-
ги подравняли и в ва-
гоны запрыгнули. А 
весь путь она 
со школьни-
ками рас-
певала пес-
ню об орлятах. 
В город к тетке она приехала со-
вершенно осипшая. Вступитель-
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!

ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

Целительная 
мокрица – 

Важно 
помнить

Все это эффективно работа-
ет, пока трава свежая и жи-

вая. Сорвали, размяли, 
приложили или съели – и 

получили результат. Пожух-
лая или долго лежавшая 

мокрица – уже совсем 
не то.

Всю жизнь мы старательно выпалываем эту нежную 
травку с грядок и клумб, считая её врагом огорода. Но 
природа не создаёт ничего лишнего. Та самая мокрица, 
или звездчатка средняя, – не сорняк, а заботливый док-
тор, который растёт прямо под ногами. 

Противопоказания
! Пониженное давление. В этом случае лучше ограничиться наруж-

ным применением.
! Проблемы с венами и густая кровь. В мокрице много витамина К. 

Если у вас варикоз, тромбофлебит, или врач сказал, что кровь густая –  
принимать траву внутрь без разговора с ним не стоит. 

! Аллергия на сорные травы. Если у вас аллергия на цветение ам-
брозии, лебеды и полыни, то с большой вероятностью мокрица также 
вызовет нежелательную реакцию. 

Варвара Мягкова 

среди сорняков среди сорняков 
царицацарица

•  Для суставов и костей
Свежая мокрица, приложенная к больному месту, может снизить болевые 

ощущения в суставах, ревматические и артритные боли. Размяли в каши-
цу горсть травы, положили на колено, сверху чистую тряпочку – через час 
уже может стать легче.

• Для кожи, ран и заноз
Поранились в огороде, стерли пятку, нарывает палец, загнали занозу – 

кашица из свежих листьев способна вытянуть гной, подсушить и уменьшить 
отек. При занозе можно на час-другой приложить размятые листья, и зано-
зу будет легче вытащить. 

• Для сосудов и синяков
Когда стенки сосудов слабеют, синяки появляются «на пустом 

месте». В мокрице есть рутин – он укрепляет капилляры, де-
лает их эластичнее. Из нее можно делать примочки от вари-
козной болезни, натирать соком синяки и царапинки, добав-
лять в пищу, чтобы получить лечебную дозу рутина.

• Для женского здоровья
Травушка оказывает мягкое болеутоляющее и спазмоли-

тическое действие, что особенно ценно во время критиче-
ских дней. Самый простой способ: за неделю до и во время 
менструации ежедневно добавлять 
горсть свежей травы в салат, смузи. 

• Для сердца и от отёков
Мокрица – чемпион по калию, ко-

торый помогает сердцу биться ров-
но и без перебоев, мягко выводит 
лишнюю воду. Горсть свежих ли-
стьев в салате работает подчас ак-
куратнее некоторых аптечных моче-
гонных – и не вымывает кальций из 
костей.

Важно
Не собирайте мокрицу вдоль 

оживленных дорог, у промыш-
ленных зон или там, где соседи 
опрыскивали участок химией от 
сорняков. 

Не перепутайте!
У мокрицы есть опасная «се-

стра» – звездчатка ланцетовид-
ная, которая считается ядовитой 
для человека. Опасного отрав-
ления маленьким количеством, 
скорее всего, не случится. Тем 
не менее, собирайте только ту 
траву, в которой уверены на сто 
процентов.

Мокрица (звездчатка средняя) –  
лист яйцевидный; стелется по 
земле; растет во влажных местах.

Звездчатка ланцетовидная 
(ядовитая) – лист длинный, уз-
кий, ланцетовидный; стоит пря-
мо; растет на сухих опушках.

Стоит ли сушить
Сушеная мокрица не вредна –  

просто она почти бесполезна. 
Лучше используйте мокрицу в 
сезон – с мая по сентябрь – и не 

пытайтесь сделать из 
нее «аптечный за-

пас». А зимой для 
суставов и серд-

ца есть другие 
средства – 
например, ка-
пустный лист 

с медом. Обя-
зательно рас-
скажем и о 
нем. 
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Человеку 
плохо –  
что 
делать? 

Д обрый день, уважаемый чи-
татель! Благодарим вас за 

вашу осознанность и ответствен-
ность. Чтобы безопасно помочь че-
ловеку на улице, запомните простую 
цепочку: Оценил — Позвал — Вы-
звал — Перевернул — Не кормил.

1. Оценить 
обстановку
Убедитесь, что вам самому ничего 

не угрожает (движение машин, ого-
ленный провод и т.д.). Теперь подхо-
дите к человеку.

2. Проверить 
сознание и дыхание
Громко спросите: «Вам плохо? Вы 

меня слышите?». Аккуратно встрях-
ните за плечи. Если не реагирует — 
оцените дыхание: запрокиньте голо-
ву назад (одна рука на лоб, вторая 
на подбородок), наклонитесь ухом 
ко рту. Смотрите на грудную клетку. 
Считайте до 10.

3. Вызвать  
скорую — 112
Громко поручите звонок конкрет-

ному человеку: «Женщина в красной 
куртке, вызывайте скорую!». Четко 
скажите адрес и опишите состояние 
(без сознания, дышит/не дышит).

4. Поза:
• Дышит, но без сознания — уло-

жите на бок (устойчивое боковое 
положение). Это спасет от запада-
ния языка и захлебывания рвотны-
ми массами.• Не дышит — немедленно на-
чинайте компрессии грудной клет-
ки (30 нажатий в центр грудины, за-
тем, если умеете, 2 вдоха). Не бой-
тесь сломать ребра — жизнь важнее.

5. Чего делать 
КАТЕГОРИЧЕСКИ 
НЕЛЬЗЯ  
(это и есть  
«не навреди»):
• Давать воду — 
человек может подавиться, у 

него может быть инсульт с на-
рушением глотания и т.д.

• Давать выпить  
таблетки – 
вы видите этого человека 

впервые и понятия не имеете, 
есть ли у него противопоказа-
ния к препарату или аллергия.

• Поднимать, трясти, 
бить по щекам — 
при инфаркте или инсульте 

лишние движения опасны. Кро-
ме того, это может быть неодно-
значно оценено окружающими. 

• Подкладывать что-то 
под голову — 
если человек без сознания, 

это закроет дыхательные пути. 
Голове лучше быть запрокину-
той, максимум – это сложенная 
рулоном кофта под шею.

• Доставать язык или 
совать ложку в рот при 
судорогах — 
зубы и пальцы можно сло-

мать, а язык проглотить физи-
чески невозможно.

Главное правило! Если 
вы запомнили толь-
ко «вызвать скорую и 
переложить человека на 
бок» — вы уже молодец 
и спасли чью-то жизнь.

Недавно в метро 
мужчине лет 60 ста-

ло плохо: он побледнел, 
схватился за грудь и на-
чал оседать. Вокруг стол-
пились люди, кто-то кри-
чал «вызовите скорую», 
кто-то пытался дать во-
ды и зачем-то поднимать 
его. Я стоял в оцепенении 
и тут понял, что совер-
шенно не знаю, как пра-
вильно действовать, что-
бы не навредить. Вро-
де и помочь хочется, а от 
страха сделать хуже руки 
опускаются. Напишите, 
пожалуйста, четкий ал-
горитм: что делать, если 
человеку на улице стало 
плохо? Как не навредить 
до приезда врачей?

Востриков П. И., г. Воронеж
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Признайтесь честно: когда 
в очередной раз прихватило 
поясницу, вы что сделали? 
Намазали согревающей 
мазью, выпили обезболива-
ющее, укутались в платок 
и легли «отлежаться»? 
Проблема в том, что в 90% 
случаев мы лечим не причину, 
а наугад бьём по симптому. 
По мистическому «остео­
хондрозу». Но за ёмким 
понятием «остеохондроз» 
часто скрываются совсем 
другие причины боли в спине: 
от воспаления крестцово-
подвздошного сочленения 
до спазма квадратной мыш-
цы поясницы. А иногда спина 
и вовсе ни при чём – боль 
приходит от почек, кишечника 
или тазовых органов, ловко 
маскируясь под «радикулит». 
В этой статье мы расскажем 
о 7 наиболее частых причинах 
поясничной боли и дадим 
чёткий маршрут: как отличить 
одну от другой и что делать 
в каждом конкретном случае.

Мышечно-тонический син-
дром – это рефлекторный спазм 
мышц, возникающий как защит-
ная реакция на повреждение по-
звоночника или перенапряжение. 
Причина – резкая микротрав-
ма связок или перегрузка (напри-
мер, долгая прополка грядок вниз 
головой или поднятие тяжести). 
Мозг «думает», что, сжав мышцу, 
он ограничит движение позвоноч-
ника и тем самым защитит его от 
дальнейшего повреждения. Увы, 

нередко мозг бывает излишне 
осторожен. Чаще всего спазмиру-
ется квадратная мышца поясницы. 

Как проявляется
Мышечно-тонический синдром 

в пояснице проявляется стойким 
болезненным напряжением мышц, 
ограничением подвижности, а так-
же ноющими «стягивающими» бо-
лями, часто отдающими в ягодицы 
или ноги. Симптомы усиливаются 
при движении, наклонах и долгом 
нахождении в одной позе.

Алгоритм действий
1. В первый день появления – хо-

лод: приложить холодный компресс 
на 15–20 минут несколько раз в 
день для уменьшения отека и боли.

2. Обезболивание. Самостоя-
тельно можно нанести на точку 
наибольшей боли противовоспали-
тельный гель или крем (с диклофе-
наком или нимесулидом). Врач мо-
жет назначить обезболивающие и 
миорелаксанты.

3. После 48 часов хороший эф-
фект дает тепло. Можно принимать 
теплую ванну, использовать грелку 
или бутылку с теплой водой.

4. В этот же период можно под-
ключить массаж. Найдите наибо-
лее болезненную зону в пояснице 
и мягкими движениями промните 
ее. 

5. Если врачи будут не против, 
подключите физиотерапию (магни-
то- или ударно-волновую терапию).

6. ЛФК (лечебная гимнастика). 
Будет хороша на любом этапе! 
Мягкое растяжение спазмирован-
ной мышцы и укрепление мышеч-
ного корсета.

Причина 1.	 Мышечно-тонический 
синдром

7 причин, почему  
болит поясница

Кто виноват? 



«СЕКРЕТЫ здоровья» № 10 (249), 22.05 – 04.06.2026
Не занимайтесь самолечением. Проконсультируйтесь со специалистом

11ТЕМА НОМЕРА

В отличие от простого спазма, 
миофасциальный синдром – это 
формирование в толще перегру-
женной мышцы так называемых 
триггерных точек. При нажатии 
на такую точку боль прострели-
вает не только в месте пальпации, 
но и в отдаленную зону (напри-
мер, из поясницы – в ягодицы и 
бедро). Чаще всего страдают все 
та же квадратная мышца поясни-
цы и средняя ягодичная мышца. 

Как проявляется
Главный признак миофасциаль-

ного синдрома – это наличие в 
мышце спины плотных, болезнен-
ных «узелков» (триггерных точек). 
Боль тут чаще жгучая, «как гвоздь». 
Если найти такую точку и нажать 
на нее, то будет прострел. И чаще 

в ягодицу, в пах или в бедро. Боль 
усиливается не столько от резкой 
нагрузки, сколько от длительного 
статического напряжения, переох-
лаждения или стресса.

Алгоритм действий
1. Поиск узла. Лягте на твердую 

поверхность и аккуратно прощу-
пайте самую болезненную зону. 
Триггерная точка ощущается как 
плотный жгут или горошина. Не 
путайте с костными выступами!

2. Нащупав триггерную точку, 
надавите на нее большим пальцем 
или теннисным мячиком (лежа на 
нем) до появления терпимой боли. 
Держите давление 30–60 секунд, 
пока чувство онемения или «про-
стрела» не начнет стихать. Тер-
петь дикую боль нельзя – мышца 

уйдет в защитный спазм. Отпусти-
те точку медленно.

3. Постизометрическая релак-
сация (ПИР). Звучит сложно, но 
на деле все просто. После нада-
вливания растяните мышцу. Если 
лечили квадратную мышцу пояс-
ницы, то лежа на спине заведите 
стопу за разноименную ногу, потя-
ните таз в сторону, а корпус в про-
тивоположную. Сделайте спокой-
ный вдох, а на выдохе чуть усиль-
те растяжение.  

4. Сухое тепло. После прора-
ботки точек приложите на них го-
рячую грелку. Тепло снимет оста-
точное напряжение и расширит 
сосуды, вымывая продукты мета-
болизма, накопленные в «узле».

Грыжа поясницы – это выход со-
держимого межпозвоночного дис-
ка (он находится между соседни-
ми позвонками) наружу. Очень 
важно понимать, что опасность 
кроется не в самих грыжах! (Они 
есть у многих здоровых людей, у 
которых ничего не болит.) А в мо-
менте контакта фрагмента диска с 
нервным корешком.

Как проявляется
Если грыжа выходит настолько 

неудачно, что пережимает нерв-
ный корешок, то появляется силь-
ная «стреляющая» боль по ходу 
нерва. Как удар током из в пояс-
ницы в ногу. Чаще всего виновни-
цей становится грыжа между по-
следним поясничным и первым 
крестцовым позвонками. Врачи 
обозначают это место как L5-S1. 

Причем дело часто не ограничива-
ется только болью. Так как в нерве 
проходят чувствительные и двига-
тельные волокна, раздраженный 
корешок может быть причиной 
ощущения онемения, покалыва-
ния, ползания мурашек в ноге на 
стороне поражения, а еще – мы-
шечной слабости: стопа начина-
ет шаркать, нога становится неу-
стойчивой. 

Алгоритм действий
1. Оценка неврологического де-

фицита. Разденьтесь и посмотри-
те на ноги в зеркало. Одинаковы 
ли они? Можете ли вы пройтись 
на пятках и на носках? Если сто-
па «шлепает» или сила в ноге оче-
видно упала, лежать дома больше 
нельзя – нужен срочный осмотр 
нейрохирурга.

2. Правило разгрузки. Лежа 
на спине, положите ноги, согну-
тые в коленях, на высокий пу-
фик или несколько подушек под 
углом 90 градусов. Это раскрыва-
ет задние отделы позвонков и по-
зволяет грыже чуть сместиться от 
нерва.

3. Обратитесь к врачу, если боль 
сильная. Он поможет подобрать 
противовоспалительные препа-
раты.

4. Как только острая боль ушла, 
начинайте движение стопой «на 
себя – от себя» (качание помпой). 
Нерв должен скользить в каналах, 
чтобы не образовался рубец.

Причина 2.	 Миофасциальный болевой 
синдром (МФБС)

Причина 3.	 Межпозвоночная грыжа 
(радикулопатия)

Читайте дальше 
на стр. 12
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Кто виноват? Продолжение.
Начало на стр. 10

Иногда мозг путает сигналы, и 
нам кажется, что болит спина, хотя 
на самом деле проблема находится 
в почках, кишечнике, поджелудоч-
ной железе или тазовых органах. 

Как проявляется
Боль от внутренних органов мо-

жет быть самой разнообразной: 
от тупой и ноющей до невыноси-
мой. Но она крайне редко является 
единственным симптомом болезни. 
Как правило, беспокоит что-то еще. 
Тошнота и рвота – при панкреати-
те, изменение цвета и задержка мо-
чи – при мочекаменной болезни, 
вздутие и нарушение стула – при 
проблемах в кишечнике и т.д.

Алгоритм действий
1. Тест на независимость от по-

зы. Покрутитесь, полежите, похо-
дите. Интенсивность скелетно-
мышечной боли всегда зависит 
от движения. Если сила боли не 
меняется при наклонах и поворо-
тах – внутренние органы под по-
дозрением. Срочно к врачу!

2. Симптом Пастернацкого. 
Ударьте ребром ладони по спи-
не чуть выше талии. Если внутри 
что-то «отрывается» и боль отда-
ет волнами в пах – вероятна про-
блема в почках.

3. Правило пустого желудка. 
Если боль сильная и у вас поя-
вились подозрения насчет отра-
женной боли от внутренних ор-
ганов, то до постановки диагно-
за откажитесь еды и обильного 
питья. Если потребуется экстрен-
ная операция, наркоз дается на-
тощак.

С возрастом кости становят-
ся хрупкими из-за постепенного 
вымывания из них кальция. Это 
состояние называется остеопо-
роз. Позвонки – не исключение. 
При чрезмерной нагрузке (а ино-
гда и просто под давлением тя-
жести тела, например, при чиха-
нии) их тела сплющиваются, скла-
дываются, как карточный домик.

Как проявляется 
Боль острейшая! Усиливается 

при малейшей попытке сесть 
или встать прямо. Человек мо-
жет ходить, но только согнув-
шись.

Алгоритм действий
1. Немедленная жесткая фик-

сация. Любое подозрение на пе-
релом – повод лечь на твердый 
деревянный щит или пол. Ника-
ких мягких перин! Цель – не до-
пустить смещения отломков в 
спинномозговой канал.

2. Тест на «осевую нагрузку». 
Не давите человеку на голову! 
Осторожно надавите на плечи 
сверху вниз (по оси позвоночни-
ка). Если возникает резкая боль в 
глубине поясницы – это косвен-
ный признак перелома.

3. Транспортировка лежа. Вста-
вать нельзя категориче-

ски. В туалет – судно. К 
врачу – только на ка-
талке или на машине 
скорой на жестких но-

силках.

Воспаление илеосакральных соч-
ленений (сакроилеит) – это признак 
аутоиммунного процесса. Ситуации, 
когда иммунная система путает свои 
ткани с чужеродными агентами и на-
чинает разрушать родной организм. 
Нередко сакроилеит сочетается с 
аутоиммунным воспалением позво-
ночника – спондилитом. Самые ти-
пичные примеры – болезнь Бехте-
рева (анкилозирующий спондилит) 
и псориатический артрит.  

Как проявляется
Болит в первую очередь нижняя 

часть спины (или верхняя часть яго-
дичной области). Воспалительная 
боль имеет четкий ритм: появляет-
ся во второй половине ночи, под 
утро становится самой сильной, а 
днем, наоборот, стихает. В отличие 
от мышечной или корешковой бо-
ли, воспалительная боль в пояснице 
усиливается в покое, а при движе-
нии – ослабевает. Еще одна особен-
ность  – чувство утренней скован-
ности. Ощущение, что тело какое-то 
тугое, непослушное. Через некото-
рое время оно проходит.

Алгоритм действий
1. Тест «Сколько шагов до свобо-

ды?». Засеките утром время. Если 
скованность и боль в крестце сохра-
няются по утрам дольше 30 минут, 
но проходят после ходьбы и раз-
минки – это признак воспаления. 

2. Сдать С-реактивный белок и об-
щий анализ крови. Воспаление обя-
зательно отразится на величине 
С-реактивного белка и СОЭ.

3. Обратиться к ревматологу. Са-
кроилеит и спондилит относятся к 
аутоиммунным заболеваниям, кото-
рыми занимается специализирован-
ный врач – ревматолог. 

Причина 4. 
Отраженные боли 
от внутренних 
органов

Причина 5. 
Компрессионный 
перелом позвонка

Причина 6. 
Воспаление 
илеосакральных 
сочленений
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7 причин, почему болит поясница
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Ведущая рубрики Елена Кидяева, врач‑терапевт, г. Рязань, 
https://vk.com/dockidyaeva

Наконец-то мы добрались до 
пресловутого «остеохондроза»! 
Но самое интересное в том, что 
остеохондроз – это нормальное 
состояние взрослеющего позво-
ночника, который совершенно не 
обязан болеть. Ученые давно за-
метили, что состояние позвоноч-
ника на МРТ мало соотносится с 
жалобами, которые предъявля-

ет человек: у него 

может быть вполне себе хорошее 
состояние позвоночника, но при 
этом будут беспокоить боли, и на-
оборот – может быть множество 
грыж, но ничего не болит. Тем не 
менее, врачи выделяют синдром 
фасеточных суставов – ситуация 
возрастного разрушения мелких 
дугоотростчатых суставов позво-
ночника. И это может болеть.

Как проявляется
Спондилоартроз – проблема 

стабильности позвонков при вер-
тикальной нагрузке. Пациент лег-
ко наклоняется вперед к полу (это 
снимает нагрузку с суставов), но 
мучительно стонет, пытаясь разо-
гнуться назад. Неприятности так-
же могут возникать при длитель-
ном стоянии или спуске по лест-
нице.

Алгоритм действий
1. Разгрузка разгибанием. Зву-

чит парадоксально, но полезно 
лежать на животе, подложив не-
большую подушку. Это создает 
легкий передний наклон таза и 
размыкает суставные щели, сни-
мая боль. 

 2. ЛФК. Регулярные упражне-
ния для укрепления мышечного 
корсета спины и улучшения под-
вижности.

3. Изменение образа жизни. 
Это важно при любых проблемах 
опорно-двигательного аппара-
та, но при синдроме фасеточных 
суставов – особенно. Следите за 
правильной осанкой, контроли-
руйте вес, избегайте длительного 
сидения и резких движений.

Активной вам жизни 
без боли!

Причина 7.	 Синдром фасеточных 
суставов (спондилоартроз)
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ЖЕНСКОЕ ЗДОРОВЬЕ

Можно 
справиться  
и без операции 
– Это ведь можно исправить? 
Обязательно ли придется опери-
ровать?
– Оперировать или нет – бу-

дет зависеть от степени слабо-
сти мышц тазового дна. Если мы 
застали проблему на ее старте, 
то операция не понадобится. Бу-
дем лечить консервативно:•  С пациенткой обсужда-
ется рацион, чтобы умень-
шить риск запоров.•  Исключаем из физиче-
ской активности упражне-
ния, которые вредят тазово-
му дну (упражнения на пресс, 
прыжки, работа с весами).•  Учим некоторым пове-
денческим приемам (напри-
мер, как правильно подни-
мать тяжелое и т.д.).•  Отрабатываем правиль-
ную (!) технику упражнений 
Кегеля. Увы, по интернету 
ее освоить бывает довольно 
трудно.•  Обсуждаем специаль-
ную лечебную физкультуру.

И только после этого решаем 
вопрос о дополнительных мето-
дах коррекции, таких как физио-
процедуры, инъекции и др.

как заметить и исправитькак заметить и исправить
Диагноз «опущение»: Диагноз «опущение»: 
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Слабое звено
– Динара Арифовна, начну с самого начала. Почему половые органы вообще 
выпадают? Дело в климаксе?
– Половые органы (влагалище и матка) выпадают тогда, когда мышцы 

тазового дна становятся неспособными удержать их на месте. На самом 
деле, сам по себе возраст – уже фактор риска развития слабости мышц 
тазового дна. Ведь с возрастом происходит естественное ухудшение со-
стояния тканей: снижается их питание, скорость обмена веществ и ре-
генерация. Однако во время климакса ситуация усугубляется.

Это связано с нарастающим дефицитом эстрогена. С началом пост-
менопаузы он у женщин стабильно низкий. А прочность и эластичность 
связок, мышц и фасций малого таза во многом зависят от качества и ко-
личества коллагена и эластина. Эстрогены, в свою очередь, играют клю-
чевую роль в поддержании баланса этих белков и сохранении струк-
туры соединительной ткани. А раз их мало, то структура эта страдает.

Первые звоночки
– А есть ли какие-то признаки, которые появляются до того, как случится 
выпадение?
– Конечно. Первые симптомы, на которые всегда следует обращать 

внимание, следующие:•  Хлопающие и хлюпающие звуки из влагалища во время за-
нятий спортом/сексом за счет попадания воздуха.•  Подтекание мочи при кашле/чихании/ физической активно-
сти. •  Сексуальные дисфункции – сниженная чувствительность (у 
обоих партнеров), трудности с достижением оргазма.•  Возможны частые рецидивы нарушений флоры во влагали-
ще – бактериального вагиноза, молочницы, аэробного вагинита.•  Ощущение инородного тела во влагалище.

Это самые начальные признаки недостаточности мышц тазового дна. Ес-
ли вы заметили их у себя, стоит обратиться к гинекологу и обсудить даль-
нейшую тактику, потому как процесс будет медленно, но прогрессиро-
вать. И тем более не стоит затягивать с визитом к врачу, если вы уже са-
мостоятельно ощущаете и видите ткани в просвете входа во влагалище. 

По статистике это случается у половины женщин. Нет, 
не менопауза. Она будет у 100% представительниц пре-
красного пола. Речь о выпадении (пролапсе) поло-

вых органов. Не спешите мор-
щиться и фукать. Вместе с 

к. м. н., врачом-гинеколо-
гом Динарой БЕРЕЗИНОЙ 
обсудили то, о чём приня-
то говорить только в ка-
бинете врача.  
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Главное – 
профилактика
– А можно избежать пролапса? 
Что посоветуете для профилак-
тики?
– В первую очередь – регуляр-

ная физическая активность (обя-
зательно с учетом состояния тазо-

вого дна!), вклю-
чая лечебную 

физк уль -
ту-

ру и упражнения 
на укрепления тазового дна.

Из аппаратных методик я бы ре-
комендовала курс БОС-терапии –  
это вариант, который, в отличие 
от многих других, уже доказал 
свою эффективность и широко 
используется во всем мире.

Но нужно понимать, что эффек-
тивность профилактики также за-
висит от индивидуальных особен-
ностей и наличия сопутствующих 
заболеваний. При появлении пер-
вых симптомов пролапса, о кото-
рых говорили выше, необходимо 
обратиться к врачу и составить 
свой индивидуальный план реа-
билитации.

Беседовала Елена Кидяева

А вот выраженную слабость та-
зового дна так вылечить не по-
лучится – за дело возьмутся хи-
рурги-гинекологи. Если же к опе-
рации есть противопоказания, а 
опущение вызывает сильный дис-
комфорт, то можно использовать 
пессарии. 

Важно! 
Даже после оперативно-
го лечения обязательно 
должна следовать даль-
нейшая консервативная 
реабилитация тазового 
дна!

Вопросы гинекологу 

Мыть или не мыть
Хочу разобраться в вопросе 
интимной гигиены. Реклама ут-

верждает, что подмываться нужно исключительно с ис-
пользованием специальных гелей. Мне же мой гинеколог 
говорит, что воды будет достаточно. Но, если подумать, 
руки-то мы с мылом моем! А там почему нет?

Александра Б., г. Геленджик 

Т акие гели созданы исключительно для удобства. Если вам ком-
фортно – будет достаточно просто воды для ежедневной ин-

тимной гигиены. Но если есть желание, можно использовать специаль-
ные моющие средства для интимной гигиены (не мыло!). И то, и дру-
гое приемлемо. 

Не мучайте себя диетами 
Слышала, что при молочнице нужно исключить 
сладкое. Но если честно, не понимаю связи: ну как 

съеденный десерт может повлиять на ситуацию «там»? 
Это действительно научный факт или просто очередной 
миф? Объясните, пожалуйста, механизм.

Милена Д., г. Гусь-Хрустальный

Я не устаю повторять: «Если вы здоровая женщина, для вас нет 
вредной и полезной еды. Есть можно все, главное – держать 

баланс». Поймите: если вы с утра до вечера едите булочки и шоколад-
ки – здесь нет баланса, а явный перевес простых углеводов, а вот ес-
ли простые углеводы составляют не более 5–10% вашего ежедневно-
го рациона – в этом нет ничего страшного. 

Разумеется, у каждого отдельно взятого человека может быть непе-
реносимость той или иной группы продуктов или какое-то заболева-
ние (сахарный диабет, например). В таком случае необходимо соблю-

дать определенную диету. 
Но вы должны знать, что невозможно повлиять на 
экосистему влагалища питанием. Если вы будете 
есть много сладкого, во влагалище больше сахара 
не станет (это подтверждено исследованиями!). Ес-

ли вы будете питаться исключитель-
но «правильно» – это не даст вам 
страховки от нарушений в ваги-

нальной флоре (увы). 
Все, как часто бывает, проще, чем нам 

кажется: питайтесь полноценно и регулярно, 
употребляйте достаточное количество воды 
и клетчатки, следите за регулярностью сту-
ла и не допускайте избыточного веса. А еще 
не мучайте себя строгой диетой. Она действи-

тельно чревата проблемами в гинекологии.
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Мужской 
инфаркт:

как не как не 
проглядеть проглядеть 
опасность?опасность?

Типичные 
симптомы
Самый явный признак инфар-

кта – это длительная, не прохо-
дящая часами боль за грудиной 
давящего или жгучего характе-
ра. Она может отдавать в левую 
руку, лопатку, шею, нижнюю че-
люсть или ухо и не купируется 
приемом таблеток.

Прочие симптомы, которые 
нельзя оставлять без внима-
ния:•  одышка, потоотделение, 
учащенный пульс без какой-ли-
бо физической нагрузки;•  затрудненное дыхание, не-
хватка воздуха;

Справка
Инфаркт миокарда –  

это нарушение крово-
обращения в мышечных 
тканях сердечной мыш-

цы. Чаще всего это происхо-
дит из-за закупорки сосудов 

тромбом или из-за спазма. 
Клетки сердца, не получая с 

кровью кислород, отмира-
ют, и тогда пораженная об-
ласть миокарда утрачивает 
способность сокращаться и 

расслабляться. Итог –  
нарушение функций 

сердца вплоть до 
его остановки.

1

2

Можно ли удалить с рук 
въевшуюся грязь?

 Я из тех людей, кто без де-
ла сидеть не любит, даже 

на отдыхе. Всегда есть чем за-
няться: если не дома, так в гара-
же или на даче. Перебрать, почи-
стить, подкрутить, прибить, сма-
зать, ошкурить, подкрасить… 
Дочка шутит, что работа к моим 
рукам так и липнет. А вместе с 
работой – и грязь, которая ино-
гда намертво въедается под ко-
жу, особенно на пальцах, и ника-
кое мыло ее не берет. 
Про перчатки мне говорить не на-
до – не люблю я их, потому, на-
верное, и забываю надевать. 
Лучше подскажите, чем можно 
руки отмыть?

Сергей С., г. Торжок 

Чтобы отмыть с кожи рук слож-
ные загрязнения, придется «похи-

мичить». Попробуйте для начала вот та-
кой рецепт:•  100 мл перекиси водорода;•  20 мл нашатырного спирта;•  15 мл любого моющего средства 
(например, для мытья посуды)

Соедините эти компоненты в отдель-
ной посуде. Нагрейте 400 мл воды (при-
мерно 2 стакана) до такой температуры, 
чтобы была горячая, но не обжигала. Вы-
лейте в нее смесь, как следует взболтай-
те – и подержите в ней руки минут 10. 

Затем возьмите мягкую щеточку и 
тщательно пройдитесь по всем загряз-
ненным местам. А в завершение сполос-
ните руки чистой водой и смажьте пита-
тельным кремом для рук. 

Если грязь скопилась вокруг ног-
тей, в области заусенцев, мож-

но побороться с ней с помощью лимо-
на. Разрежьте плод пополам, и каждый 
палец по очереди погрузите в 
мякоть лимона, проверни-
те несколько раз, поде-
ржите немного. Но ес-
ли на коже есть ссадины 
и порезы, способ не под-
ходит – будет сильно жечь.

Инфаркт миокарда, он же сердечный приступ, раз-
вивается у мужчин гораздо чаще, чем у женщин.  
В зоне особого риска – представители силь-
ного пола в возрасте 40–60 лет. Быва-
ет, что приступ случается внезап-
но, как гром среди ясного неба, 
но всё же чаще его наступле-
ние можно предугадать: и 
по симптомам-предвест-
никам, и по количеству 
факторов риска в жизни 
мужчины. 

•  по-
синение кончиков 
пальцев, подбородка, губ и но-
согубного треугольника;•  головокружение, тошнота, 
резкий упадок сил – вплоть до 
обморока;•  сильное ощущение трево-
ги, беспокойство, страх смерти.
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Уважаемые 
мужчины, 
будьте вни-
мательнее к 
своему само-
чувствию, бе-
регите свое 
здоровье!

Чем обеззаразить воду 
в полевых условиях?

Выйдя на заслуженный от-
дых, увлекся я покорением 

«дикой природы». Нравится мне 
уехать куда-нибудь в глухую лес-
ную глубинку, пожить в палатке 
неделю-другую, порыбачить в 
тишине… Возникает вопрос с пи-
тьевой водой: если свои запасы 
закончились, как обеззаразить 
ту, что в местных источниках, без 
кипячения? 

Дмитрий Ж., Московская обл.

Е сть несколько простых способов, 
чтобы избавиться от токсинов в 

воде без кипячения, в походных усло-
виях. Но надо понимать, что их надеж-
ность весьма условна. Они подходят 
лишь в качестве экстренного варианта. 

1. Активированный уголь. Отрежьте 
дно у пустой пластиковой бутылки, пе-
реверните ее. Растолките в порошок 10 
таблеток активированного угля, завер-
ните их в чистую х/б-ткань или в нетка-
ную салфетку. Разместите этот фильтр 
внизу, в области горлышка бутылки. 
Пропуская через такую воронку воду, 
можно очистить ее от многих примесей 
и токсинов, но имейте в виду, что от бак-
терий и вирусов способ не помогает.

2. Йод. Разведите 5%-ный йод в во-
де, из расчета 3–5 капель на 1 л, пере-
мешайте как следует, дайте отстоять-
ся около получаса. В такой воде гибнет 
большинство микроорганизмов, кроме 
яиц паразитов, но появляется, к сожа-
лению, не очень приятный запах и при-
вкус.

Важно! Не превышайте дози-
ровку, так как избыток йода 
может вызвать отравление. 
3. Марганцовка. Пропорции – 2–3 

кристаллика перманганата калия на 1 
л воды, отстоять около 30 минут. Жид-
кость приобретает едва заметный ро-
зовый цвет. Большинство микроорга-
низмов гибнет, однако такой напиток не 
очень полезен для ЖКТ, его не следует 
употреблять регулярно.

подготовила Инна Лесная 

Предынфарктное 
состояние
Порой симптомы могут поя-

виться за несколько часов или 
даже дней до острого присту-
па. Они говорят о том, что серд-
це уже испытывает острую не-
хватку кислорода (например, 
из-за бляшек, сузивших просвет 
важного сосуда), но необрати-
мых повреждений тканей еще 
не произошло.

Если не игнорировать эти 
«звоночки», а срочно обратить-
ся к врачу, есть шансы предот-
вратить сердечную катастрофу:

! приступы сжимающей, жгу-
чей боли в сердце (длятся до 
20–30 минут и проходят);

! нарушение дыхания, одыш-
ка даже после незначительной 
физической нагрузки;

! быстрая утомляемость, сла-
бость, головокружения;

! бледность кожных покро-
вов;

! смутное чувство трево-
ги, эмоциональная нестабиль-
ность.

Что делать?
При появлении симптомов, на-

поминающих предынфарктное 
состояние или инфаркт, необхо-
димо немедленно вызвать ско-
рую помощь. До приезда врачей 
больному нужно обеспечить по-
кой, перевести его в полусидя-

чее положение, расстегнуть тес-
ную одежду. Открыть окно для 
притока свежего воздуха. «Сер-
дечные» лекарства без назначе-
ния врача принимать не следу-
ет, за исключением случаев, ког-
да нитроглицерин уже прописан 
кардиологом.

«Мужские» 
факторы, 
повышающие 
риски инфаркта:
•  более частая склонность к 

курению (включая электронные 
сигареты, вейпы и кальян): ни-
котин в любой форме стимули-
рует выработку адреналина и 
норадреналина, а те повышают 

артериальное давление и уско-
ряют сердцебиение;•  злоупотребление алкого-
лем;•  стрессы;•  гиподинамия;•  неправильный рацион, 
преобладание насыщенных 
животных жиров, соленого и 
копченого;•  более высокая, чем у жен-
щин, склонность к повышенно-
му уровню холестерина в кро-
ви и к атеросклерозу;•  более пренебрежительное, 
чем у женщин, отношение к ар-
териальной гипертонии, болез-
ням сердца – без соответству-
ющего лечения.
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О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

Ягода Ягода 
клубникаклубника

В конце мая – начале  
июня в центральных ре-
гионах поспевает клуб-
ника, она же – земляника 
садовая, она же – «коро-
лева ягод», как называ-
ют её многие дачники и 
нутрициологи. Сочная и 
сладкая ягода не толь-
ко вкусом радует, но ещё 
по-королевски щедро да-
рит пользу нашему здо-
ровью!

продлит 
молодость, 
отгонит 
инфаркт

 

В 100 г В 100 г 
клубники – клубники – 
всего около  всего около  

32 ккал. 32 ккал. 

Чем она 
полезна

В каждой клуб-
ничке – це-
лая обойма 

веществ с мощным антиокси-
дантным и противовоспалительным 
действием. Это и эллаговая кисло-
та, и различные флавоноиды (анто-
цианы, кверцетин, кемпферол, ка-
техин). Все они помогают защищать 
клетки тела от повреждения и пре-
дотвращать преждевременное ста-
рение.

Антоцианы (это они прида-
ют клубнике вызывающие 
пурпурные оттенки), дей-

ствуя заодно с калием, магнием и 
фолиевой кислотой, помогают сохра-
нять эластичность стенок кровенос-
ных сосудов и поддерживать в норме 
кровяное давление. Ученые утверж-

дают: люди, ре-
гулярно съеда-

ющие по 3 
порции клуб-

ники (и дру-
гих красных ягод) в 

неделю, на 34% реже под-
вержены инфарктам.

Каждый плод клубники – 
это вкусная «мультивита-
минка», в составе которой 

есть йод, кальций, фтор, железо, ви-
тамины В1, В2, В9, К, РР, Е, С.... Кста-
ти, по количеству витамина С клуб-
ника не уступает цитрусовым!

Ягода обладает легким мо-
чегонным и потогонным 
действием, поэтому помо-

жет справиться с отеками. За не-
сколько дней до важного меропри-
ятия (например, фотосессии или вы-
хода в свет) попробуйте заменить 
ею привычный десерт.

Слово учёным 
Полифенолы, антоцианы, эллаговая кислота и 

другие «полезности» в составе клубники способ-
ны оказывать мощное противораковое действие –  
как средство профилактики. Так, по крайней ме-
ре, утверждают ученые, проводившие опыты 
на мышах. Некоторые эксперименты гово-
рят, что экстракт клубники помогает по-
давлять активность агрессивных клеток 
рака молочной железы, другие – что яго-
да помогает притормозить предраковые 
изменения в пищеводе.

Потянуло  
на клубничку?
Французы в XIV веке культи-

вировали лесную землянику как 
ценное лекарственное расте-
ние: считалось, что она способ-
на… повышать либидо! Кстати, 
современные ученые обнаружи-
ли в семенах этой ягоды много 
цинка, который и в самом деле 
может способствовать усилению 
полового влечения.

Сколько клубники 
можно 

съедать  
в день?

При всей пользе 
клубники стоит пом-

нить о присказке «все 
хорошо в меру». Дие-

тологи советуют не объ-
едаться «королевской 
ягодой», а есть ее каж-

дый день в разумных пре-
делах, по 200–300 г (при-

мерно 15 ягод), если у вас 
нет противопоказаний. 
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Важно!
•  Клубника, увы, относится 

к тем продуктам, которые чаще 
других вызывают аллергиче-
ские реакции. Обычно это зуд, 
покраснения на коже и отеки,  
воспаление горла, кашель и 
хрипота. Особенно осторожны-
ми с красной ягодкой следует 
быть тем, у кого уже диагности-
ровали аллергию на березовую 
пыльцу, вишню и малину, а так-
же латекс, дыню и абрикосы.•  Ягода содержит органиче-
ские кислоты (щавелевую, са-
лициловую), способные раздра-
жать слизистую оболочку же-
лудка и кишечника. Поэтому ее 
лучше не употреблять при га-
стрите, язвах и других заболе-
ваниях ЖКТ в стадии обостре-
ния.•  Щавелевая кислота и ее со-
ли (оксалаты) делают клубнику 
нежелательным продуктом для 
людей, склонных к образова-
нию оксалатных камней в поч-
ках или страдающих гиперокса-
лурией. 

Жареная клубника 
со страчателлой
Страчателла – это молодой ита-

льянский сыр, он выглядит как 
мягкие эластичные волокна бе-
лого цвета, плавающие в густых 
сливках. Вкус у продукта – мо-
лочный, с чуть уловимой кислин-
кой и легкой солоноватостью. При 
желании этот компонент в рецеп-
те можно заменить другими вида-
ми легких сыров: моцареллой, ри-
коттой, маскарпоне, брынзой, ко-
зьим сыром и т.д.

Ингредиенты:

•  500 г свежей клубники, спе-
лой и сладкой;•  1–2 ст. ложки сахара (по вку-
су);•  20 г сливочного масла;•  200 г сыра страчателла;•  1 ст. ложка бальзамического 
уксуса (по вкусу, можно заменить 
лимонным соком);•  листики мяты для украшения.

Приготовление:
Клубнику вымыть, обсушить, 

удалить плодоножки. Каждую яго-
ду разрезать пополам (если круп-
ные, то на четвертинки). 

На сковороде, на среднем огне, 
растопить сливочное масло. Вы-

ложить ягоды, посыпать са-
харом и готовить, регуляр-

но помешивая, 5–7 минут – по-
ка ягоды не станут мягкими и не 

начнут слегка карамелизовать-
ся. Важно, чтобы сахар не 

подгорал на сковороде. 
Можно влить бальза-

мический уксус или 
лимонный сок и про-
должать готовить, 
помешивая.

Караме лизиро -
ванную клубнику 
выложить на тарел-

ку, сверху – волокна 
сыра страчателла и не-

сколько листочков све-
жей мяты для украшения. 

Оксана Черных

Что приготовить

Салат с курицей  
и клубникой
Ингредиенты:

•  200 г клубники;•  150 г филе куриной грудки;•  300 г зеленого салата (подой-
дет шпинат, айсберг или смесь са-
латных листьев);•  1 спелый авокадо; •  10–15 помидоров черри; •  1 ст. ложка лимонного сока; •  2 ст. ложки оливкового масла; •  1 ст. ложка бальзамическо-
го уксуса; •  соль, перец по вкусу.

Приготовление:
Филе отварить или запечь в ду-

ховке до полной готовности, осту-
дить и с помощью вилки разделить 
на тонкие волокна.

Зеленый салат промыть, обсу-
шить на полотенце, порвать рука-
ми на кусочки. Вымытую и обсу-
шенную клубнику нарезать кру-
жочками, авокадо – небольшими 
ломтиками, помидоры черри раз-
резать на половинки. Переме-
шать.

В отдельной емкости взбить 
оливковое масло с лимонным со-
ком и бальзамическим уксусом, 
добавить соль и перец. Заправить 
соусом готовый салат. Сверху 
можно посыпать тертым сы-
ром.

Сладкоежкам на заметку:Сладкоежкам на заметку:
Клубника с шоколадом – это классический де-

серт, который никогда не утратит свою актуаль-
ность! Чтобы приготовить его дома, достаточ-
но растопить на водяной бане плитку горького 
шоколада, ввести в массу небольшое количество 
сливок, перелить шоколад в глубокую пиалу – и 
подавать с мисочкой клубники. Ягоды нужно нака-
лывать на шпажку, окунать в шоколадную массу… и 
наслаждаться сочетанием вкусов! 
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Рейс
между прошлым 
      и будущим

СЕКРЕТЫ ЖЕНСКОГО СЧАСТЬЯ

«Уважаемые пассажиры. 
Наш лайнер продолжает 
полёт в штатном режиме. 
Ориентировочное время 
прибытия в аэропорт города 
Иркутска – 16 часов 10 ми-
нут по местному времени. 
Температура за бортом…» 
Голос пилота в динамиках 
звучал так уверенно и на-
дёжно, что я подумала: это, 
пожалуй, моя единственная 
«опора» на данный 
момент. В собственной 
жизни опереться было не 
на что: я летела из Москвы, 
оставив за спиной обломки 
брака, а то, что ждало меня 
впереди, в Иркутске, было 
слишком зыбко…

Взгляд из-за угла
Еще три года назад брак казал-

ся мне настоящей крепостью. Мы с 
Владом познакомились на большой 
конференции, где он обеспе-
чивал безопасность, а я – ос-
вещение в СМИ, обменялись кон-
тактами. Вскоре Влад пригласил 
меня на свидание. Мы прекрасно 
погуляли, потом он проводил меня 
до дома. Мы попрощались на углу, 
я дошла до подъезда, но в послед-
ний момент, открывая дверь, зачем-
то обернулась. И вдруг увидела, как 
Влад подсматривает из-за угла, 
ждет: зайду я в подъезд или нет. Это 
показалось странным, но почему-то 
почти сразу же забылось…

Мы продолжали встречаться. Влад 
казался надежным – не пропадал, 
сам писал мне и всегда от-
вечал на мои звонки. 
И романтичным – на 
каждое свидание 
приходил с цве-
тами, познакомил 
меня со своей ма-
мой. Вдобавок ко 
всему, сам почи-
нил мне кран. По-
этому, когда в одну 
из встреч Влад опу-
стился на одно коле-
но и протянул мне крас-

ную коробочку… я 
не нашла ни одной причины, что-

бы сказать «нет». Любила ли я его? 
На тот момент мне казалось, что да.

Позже я узнала: во время наших 
встреч Влад не раз без моего ведо-
ма залезал в мой телефон, каким-
то образом получил доступ к моей 
почте и соцсетям, читал мои пере-
писки. Предложение сделал после 
того, как убедился: моя жизнь впол-
не прозрачна, я ни в чем и ни с кем 
его не обманываю. Но даже после 
свадьбы продолжил меня контро-
лировать и проверять… Все жестче 
и жестче.

Два снежных 
холмика

– Где ты была??
– Я же тебе го-

ворила – у Свет-
ланы, ты ее зна-
ешь. 
– Вот так при-

митивно? Неуже-
ли не смогли приду-

мать что-то более ори-
гинальное?

Влад стоял в проеме кухонной 
двери, скрестив руки на груди и 
сканируя меня взглядом. С кухни 
доносился запах пригоревших ма-
газинных котлет. Я пожала плеча-
ми и принялась стягивать пальто. Я 
его не обманывала, я действитель-
но после работы заскочила к подру-
ге на часок. 

– Ты уже поужинал? – как можно 
более миролюбиво спросила я.

– Поужинал, – буркнул Влад.
– Вот и прекрасно. А мне котлет 

оставил?
– Нет, конечно. Я думал, тебя твой 

ухажер покормит…
Я возвела глаза к потолку. Влад 

в ответ злобно фыркнул и ушел в 
спальню. Грязная посуда на кух-
не, как всегда, досталась мне – по 
умолчанию.

С каждым днем нам все сложнее 
жилось под одной крышей. Муж мне 
не верил, да и я в ответ закрылась 
от него. Мы почти не общались, и 
было понятно, к чему все идет. Но… 
нас сковывала ипотека, а главное – 
Влад наотрез отказывался подни-
мать тему развода. Словно его все 
полностью устраивало.
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Хуже всего было по ночам. Мы 
спали в одной кровати, так как в на-
шей новой однушке не было других 
спальных мест, но на пионерском 
расстоянии друг от друга, каждый 
под своим одеялом. Мы засыпали 
в ледяной тишине, и наши тела, на-
крытые белыми одеялами, казались 
мне двумя заснеженными холмика-
ми. Когда-то здесь жили теплые чув-
ства, но они давно остыли.

Я надеялась, что Влад никогда 
не найдет мой второй телефон, ку-
пленный тайком месяц назад. Дер-
жала его в секретном кармане су-
мочки, и дома он почти всегда был 
выключен. Там был неизвестный му-
жу номер, привязанный к нему «ле-
вый» аккаунт в соцсети и… перепи-
ска с Алексеем из Иркутска.

Строки, запавшие 
в сердце
Мы с Лёшей познакомились в соц-

сетях – были подписаны на одну те-
матическую группу. Мужчина напи-
сал мне пару комментариев, я в от-
вет перешла на его страничку… и 
пропала. Лёша писал стихи, кото-
рые каждой строкой отзывались в 
моем сердце. Про внутреннее оди-
ночество, про гулкую ночную пусто-
ту, про желание найти «своего» че-
ловека, с которым можно было бы 
держаться за руки, про тихое сча-
стье… 

Между Москвой и Иркутском – 5 
часовых поясов, но это не мешало 

нашему общению, пусть и не всег-
да в режиме живого диалога. И все 
чаще разговоры касались не сти-
хов, а личного. Вот тогда я и завела 
второй телефон и новый профиль 
в соцсети, о котором знали только 
я и Лёша. Не хотелось, чтобы Влад 
вторгся и в эту часть моей жизни.

Алексей был старше меня на 14 
лет и работал, по его словам, в пас-
сажирских перевозках. Жена умер-
ла несколько лет назад от рака, сын 
вырос.

«Оля, ты бы видела, какие у нас 
тут леса, какие просторы. А воз-
дух! А Байкал!» – писал он и при-
креплял сказочной красоты фото. А 
однажды запросто предложил: «Ес-
ли хочешь – прилетай ко мне. У ме-
ня свой дом, будем с тобой жить. То, 
что ты рассказываешь сейчас о себе 
и муже – это не жизнь».

– Ты думаешь, я не знаю, куда ты 
собралась? – шипел Влад с переко-
шенным от ярости лицом. – Я все 
про тебя знаю, у меня везде свои 
источники… Только имей в виду: ес-
ли улетишь, назад дороги не будет. 
Про квартиру забудь и про работу в 
столице тоже. Я сделаю все, чтобы 

тебя тут даже уборщицей в вокзаль-
ный туалет не взяли…

Добро пожаловать 
в новую жизнь
Самолет приземлился благопо-

лучно, я выловила на ленте свой 
багаж и вышла в зал прилета, но… 
К своему разочарованию, не увиде-
ла в толпе встречающих лица, уже 
знакомого мне по фотографиям до 
каждой черточки. Вот это поворот.

Дрожащей рукой я извлекла из су-
мочки телефон, нажала кнопку вы-
зова на единственный сохраненный 
в памяти номер. 

– Оленька, уже прилетела? – ото-
звался Алексей. – Вот и славно. Я 
тут недалеко, немного задержива-
юсь по делам, но скоро освобожусь. 
Подожди меня в кафе, хорошо?

Шаркая ногами, я пошла к столику, 
волоча за собой тяжелую сумку. Че-
го уж там скрывать, я совсем иначе 
представляла нашу первую встре-
чу. Думала, Лёша подхватит меня на 
руки и закружит, вручит огромный 
букет… И что я буду пить шампан-
ское, а не вот этот кофе из автомата. 

А что делать, если он так и не поя-
вится? Передумает в последний мо-
мент – бывает же такое? 

Ожидание затягивалось, и я уже 
начала паниковать, как вдруг на мой 
столик оперлась мужская рука в си-
нем кителе с тремя рядами золотого 
галуна. Я подняла голову и ахнула: 
передо мной стоял Алексей в форме 
пилота гражданской авиации. 

– Когда я узнал, что ты прилетишь 
сюда именно на моем самолете, ре-
шил не волновать тебя раньше вре-
мени. Хотя сам, конечно, волновал-
ся, – признался он. – Добро пожа-
ловать в новую жизнь!

Ольга П. 

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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ПОЛЕЗНО ЗНАТЬ

«Чужой» «Чужой» 
под кожей под кожей 

Через укус кровососов Через укус кровососов 
можно заразиться можно заразиться 
дирофиляриозом дирофиляриозом 

«Верхом»  
на комаре
Дирофиляриоз – это паразитар-

ное заболевание, которое вызы-
вают круглые черви (нематоды) – 
дирофилярии. Взрослая самка-ди-
рофилярия вырастает до 30 см в 
длину при ширине до 1,5 мм, на-
поминая длинную тонкую ниточку. 
Рожденные ею микроскопические 
личинки свободно циркулируют 
по кровеносным и лимфатическим 
сосудам, проникая в любые орга-
ны и ткани.

Чаще всего с заражением пара-
зитами сталкиваются дикие и до-
машние животные семейства псо-
вых и кошачьих – собаки, кошки, 

волки, лисицы и др. Главными же 
разносчиками заболевания яв-
ляются комары (реже – другие 
кровососущие насекомые: блохи, 
слепни, вши, клещи). 

Кусая зараженное животное, ко-
мар вместе с кровью заглатыва-
ет и личинок дирофилярии – ми-
крофилярий. Те некоторое время 
(около суток) находятся в желуд-
ке комара, а затем перемещаются 
ближе к его ротовому отверстию, 
где и «дозревают» перед сменой 
хозяина 15–17 дней. Затем, ког-
да комар кусает очередную жерт-
ву, личинки вместе с его слюной 
проникают под кожу, в свой но-
вый «дом», – и там уже полноцен-
но обживаются и растут. 

«Как комарик укусил» – так принято го-
ворить об уколе тоненькой иголочкой, 
быстром и почти безболезненном. Хотя 
настоящий комариный укус может ока-
заться не так уж безобиден. Ведь эти на-
секомые, одолевающие нас с наступле-
нием тепла и в городе, и в деревне, и в лесу, 
могут переносить ряд пренеприятнейших бо-
лезней, в том числе – дирофиляриоз.

Страдают кошки, 
собаки… и люди
Для любого животного, вклю-

чая домашних кошек и собак, за-
ражение дирофиляриозом – это 
серьезная опасность. Паразиты 
могут селиться под кожей, вызы-
вая покраснение, зуд, нагноение 
и потерю шерсти, – но это дале-
ко не самое страшное. 

Гораздо хуже, если немато-
ды облюбуют для жизни и раз-
множения легочную ткань или, 
к примеру, крупные кровенос-
ные сосуды и сердце. В этом слу-
чае они не только провоциру-

ют развитие анемии, аллер-
гий и других осложнений, 

но еще и в любой мо-
мент могут вызвать об-
струкцию (закупорку) 
кровотока, что чрева-
то почти мгновенным 
летальным исходом.

Человеческий орга-
низм в этом плане сто-

ит особняком – он не 
подходит для полноцен-

ной жизни дирофилярий. 
Поэтому, даже когда нас кусают 
комары, зараженные личинка-
ми, большинство из них попро-
сту гибнет. Но иногда, при «удач-
ном» для паразита стечении об-
стоятельств, он может выжить. 
И хотя достичь половозрелости 
и размножиться в нашем теле у 
него вряд ли получится, он мо-
жет жить здесь годами, мигрируя 
с места на место и доставляя нам 
немало бед.

Кстати
Повышенные риски за-
ражения дирофилярио-
зом имеют:

•  рыбаки и охотники, •  работники лесных и охот-
ничьих хозяйств, питомников, •  дачники и жители села, •  владельцы собак и любите-
ли туризма. 
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На 
заметку

При любой форме дирофи-
ляриоза больного могут бес-

покоить слабость, головные бо-
ли, нарушение сна, излишняя 
раздражительность и нервоз-

ность, повышение темпе-
ратуры без видимых 

причин.

От человека к человеку дирофиляриоз 
не передается 

Что делать?
Для удаления паразита из организма человека требуется хирургиче-

ское вмешательство. Только так можно извлечь червя целиком из пора-
женной области, будь то подкожная клетчатка или ткани глаза. Народ-
ные методы «изгнания глистов» могут быть не просто бесполезны, но 
и опасны. Если заметили у себя описанные в статье симптомы – сроч-
но обратитесь к хирургу! 

Факт
В марте этого года хирурги-оф-

тальмологи в глазной клинике им. 
академика Фёдорова в Чебоксарах 
обнаружили и извлекли из глаза 
52-летнего пациента живого червя 
дирофилярии длиной 20 см. Оказа-
лось, что примерно год назад муж-

Симптомы 
заражения  
у человека
Наиболее частые формы зара-

жения дирофиляриозом у чело-
века – кожная и глазная. В обо-
их случаях симптомы появляются 
далеко не сразу после укуса. Ин-
кубационный период в среднем 
длится около месяца, но может 
доходить до года и более – все 
из-за биологической несовмести-
мости человека и дирофилярий. 

1 При кожной форме в ме-
сте внедрения паразита 

возникает воспаление, а за ним 
уплотнение, которое может вы-
растать до 4 см в диаметре. При-
чем оно может не только беспо-
коить зудом или болью, но даже 
перемещаться под кожей – со 
скоростью до 10–30 см в сутки!

Интересно: 
Известны случаи, когда 
пациенты, обеспокоен-
ные чувством «шевеле-
ния» под кожей, обраща-
лись к врачу-психиатру, 
списывая все на галлю-
цинации, а в итоге выяс-
нялось, что у них дирофи-
ляриоз.

2 При глазной форме пара-
зит обживается под кожей 

век, либо под конъюнктивой глаз, 
либо даже в глазном яблоке. По 
мере роста личинки чело-
века все больше беспоко-
ит ощущение инородного 
тела в глазу, болезнен-
ные ощущения при дви-
жении глазами, возни-
кают покраснение, зуд,  
отечность, слезотечение, 
спазм века. Без своевре-
менной медицинской по-
мощи в глазу у зараженного 
может развиться опасный отек  
(по типу Квинке) или отслойка 
сетчатки.

чину укусил комар – прямо в глаз. 
На месте укуса образовалось ма-
ленькое пятно, которое не беспоко-
ило, но потихоньку росло. Чебокса-
рец обратился за медицинской по-
мощью, только когда «шишка» под 
верхним веком до-
стигла размеров 
фасолины. 

Откуда он в центральных регионах?
Чаще других с дирофиляриозом сталкиваются жители стран с теплым 

и влажным климатом – регионов Средней Азии и Ближнего 
Востока. Не редкость оно и в Грузии, Армении, Казахста-

не, Азербайджане, на южных территориях России – 
в Крыму, Краснодарском крае. Такой климат «нра-

вится» комарам и благоприятен для жизненного 
цикла личинки дирофилярии. 

Но в последние годы единичные случаи диро-
филяриоза у людей нет-нет, да и регистрируют-
ся в центральных регионах – Московской, Туль-
ской, Рязанской областях. А порой паразиты до-

бираются даже до Урала и Сибири. По мнению 
врачей, главная причина – глобальное потепле-

ние, наблюдаемое в последние десятилетия. Из-за 
него ареал обитания кормаров-переносчиков расши-

ряется все больше на север, а с ними и паразиты осваива-
ют новые территории.

Оксана Черных
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ЛЕЧИМ ДУШУ

Встречаем 
праздник 

Троицы

Когда соединяем Троицу, не представляй себе как бы трех частей одного 
нераздельного, но разумей неразлучное сопребывание Трех бестелесных 

совершенных. Ибо где присутствие Святого Духа, там и пришествие 
Христово, а где Христос, там несомненно присутствует и Отец.

Святитель Василий Великий

31 мая 2026 года православные христиа-
не встречают двунадесятый праздник – 
Святую Троицу. Этот важный праздник 
называют также Пятидесятницей.

Светлана Иванова. Редакция благодарит священника Дионисия Киндюхина за помощь в подготовке материала

Почему 
Пятидесятница

? Почему праздник Троицы 
называют еще Пятиде-

сятницей? 
Арина, г. Коломна

«Троица» и «Пятидесятни-
ца»   –   два названия одного 
праздника. «Пятидесятница» в 
названии праздника имеет чи-
сто хронологическое значение – 
событие, произошедшее на 50‑й 
день после Воскресения Хри-
стова (Пасхи). В день Троицы мы 
вспоминаем евангельское со-
бытие – сошествие на апосто-
лов Святого Духа, когда почти 
две тысячи лет назад в Иеруса-
лиме, в комнате, где собирались 
ученики Иисуса Христа вместе с 
Божией Матерью, на апостолов 
сошел Святой Дух. Он преобра-
зил простых ремесленников и 
рыбаков в проповедников Еван-
гелия. Ученики Спасителя (апо-
столы) приняли божественную 
благодать, окончательно преоб-
разившись внутренне.

Праздник в честь Святой Тро-
ицы установили апостолы. 

Какие ипостаси у иконы 
«Троица»

? Нам в храме батюшка рассказал про ико-
ну Андрея Рублева «Троица». Священник 

пояснил, что художник создал образ, в ко-
тором подчеркивается равенство и полное 
единство трех Ангелов. Икону утвердили на 
Стоглавом соборе. Ипостаси Святой Троицы 
на иконе расположены в том же порядке, в 
каком исповедуются в Символе Веры. А какие 
ипостаси у Ангелов на этой иконе? 

Марина Борисовна Б., г. Подольск

В основе сюжета иконы Андрея Рублева «Троица» – явление Святой 
Троицы в образе трех путников-ангелов древнему старцу Аврааму и его 
супруге Сарре у дубравы Мамре.

Первый Ангел (слева) – ипостась Бога Отца. Он облачен в синее ниж-
нее одеяние, этот цвет передает образ небесной божественной природы. 
Верхнее светлолиловое одеяние символизирует царственное достоин-
ство и божественную непостижимость. За его спиной возвышается дом – 
жилище Авраама – образ домостроительства Божественной благодати.

Средний Ангел – ипостась Сына. Облачение Ангела соответствует 
каноническому облачению Спасителя: нижнее темно-бордовое (хитон) 
знаменует воплощение, верхнее синее (хитон) знаменует небесность 
природы, божественность. Над Его головою расположен дуб, напоми-
нание о древе жизни в раю и о древе крестном.

Ангел справа – ипостась Святого Духа. Нижнее облачение прозрач-
но-синее, верхнее – дымчато-зеленое. Такая прозелень является сим-
волом неиссякаемого извечного животворения: «Святым Духом всякая 
душа живится и чистотою возвышается, светлеется Троическим един-
ством священнотайне». Это символизирует и гора, осеняющая Ангела. 
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Сыпь на коже ребенка – это, пожалуй, самый частый 
повод для родительской тревоги и звонка педиатру среди 

ночи. Рука тянется к интернету, а воображение рисует 
самые страшные картины из учебников по инфекционным 

болезням. Отставить панику – давайте разбираться.

Кожный гид 
для спокойствия 
   родителей

Почему 
кожа ребёнка так 
реагирует?
Кожа малыша – это барьер, кото-

рый еще учится работать. Сальные и 
потовые железы функционируют не-
стабильно, местный иммунитет толь-
ко знакомится с микроорганизмами 
окружающего мира, а сосуды распо-
ложены очень близко к поверхно-
сти. Именно поэтому любое недо-
могание – от перегрева до встречи 
с новым вирусом – «выплескивает-
ся» наружу в виде высыпаний.

Открываем окна
Самые частые гости в доме, где 

есть маленький ребенок, – это не 
корь или ветрянка, а куда более 
прозаичные вещи. Например, пот-
ница. Мелкая розовая или красная 
точечная сыпь в складочках – на 
шее, в подмышках, в паху. Причи-
на банальна: ребенку жарко. Лече-
ние одно: воздушные ванны и одеж-
да по погоде.

Виновата мама
Очень частый спутник первого го-

да жизни – акне новорожденных. 
Те самые прыщики с белой голов-
кой на щечках и лбу, которые так 
расстраивают мам на фотосессиях. 
Однако это всего лишь реакция ко-
жи на материнские гормоны, остав-

шиеся в крови крохи. Проходит ак-
не само.

Неужели аллергия?
Если ваш ребенок реагирует крас-

ными щеками и шелушащимися пят-
нами на все на свете, велика веро-
ятность атопического дерматита. 
Он возникает из-за генетического 
снижения барьерной функции ко-
жи. Основная ваша работа будет 
заключаться в защите кожи малы-
ша большим количеством специаль-
ных средств – эмолентов. 

Вот теперь 
аллергия!
Если вы заметили, что при употре-

блении какого-то продукта из раза 
в раз на теле малыша появляются 
красные зудящие волдыри – увы, к 
вам в гости зашла острая аллерги-
ческая реакция по типу крапивни-
цы. Обращаем ваше внимание: она 
должна появляться КАЖДЫЙ раз, 
когда ребенок кушает виновный 
продукт. Иначе это не аллергия.

И снова вирусы
Огромное количество детских ин-

фекций проявляются сыпью. Вот 
лишь самые известные:• Розеола (внезапная экзанте-
ма). Сценарий почти всегда один: 
три дня высокой температуры без 
особых симптомов, но как только 

жар спадает – ребенок весь покры-
вается мелкой розовой сыпью.• Энтеровирус («рука-нога-
рот»). Сыпь представляет собой пу-
зырьки или язвочки, которые кон-
центрируются на ладошках, ступ-
нях и слизистой рта. • Ветряная оспа. Ее сложно пе-
репутать: на фоне температуры по-
являются красные пятнышки, ко-
торые быстро превращаются в пу-
зырьки с прозрачной жидкостью, а 
затем покрываются корочкой. 

Бактерии тоже 
могут
Если сыпь болезненная, мокнет 

и имеет головки гнойничков – ве-
лика вероятность поражения ста-
филококком или стрептококком. 
Такую сыпь нужно лечить специ-
альными антибактериальными кре-
мами и мазями. 

Неужели синяки?
Особое внимание к сыпи, кото-

рая не бледнеет при надавливании 
и выглядит как яркие синячки. Это 
признак геморрагического синдро-
ма! Типичное проявление менин-
гококковой инфекции и снижения 
уровня тромбоцитов в крови. Такая 
сыпь требует срочной медицинской 
помощи. 

Чистых вам щечек, и будьте здо-
ровы!

терапевт Елена Кидяева 
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ЗДОРОВЬЕ НА ТАРЕЛКЕ

Овощное ассорти 
на решётке

В моем красивом возрасте мясо – это 
праздник раз в неделю, а вот овощи на ман-
гале можно хоть каждый день. Когда мне поста-
вили диабет 2 типа, врач сказала: «Ешьте ово-
щи, особенно запеченные, они держат сахар». 
Но польза – это дело десятое, главное – боже 
мой, как же это вкусно! Теперь я на шашлыках 
главный специалист по «овощному гарниру». 

Елена Сергеевна М., Ленинградская обл.

Беру:

• по 2 шт. молодых кабачков, баклажанов, слад-
кого перца, крупного лука  • 1 крупную морковь  • 2 ст. ложки оливкового масла  • 4–5 зубчиков 
чеснока  • 1 ч. ложку сушеного тимьяна  • круп-
ную соль  • 150 г греческого йогурта  • сок по-
ловины лимона  • пучок укропа, кинзы, петрушки

Готовлю:
Кабачки и баклажаны режу 

кружками толщиной в палец. 
Перец – на крупные дольки, 
лук – на кольца толщиной 1 
см. Морковь нарезаю на то-
ненькие слайсы. Смешиваю 
масло с тимьяном и давленым 
чесноком, даю настояться минут 
пятнадцать. Смазываю овощи кисточкой с обеих сто-
рон. Жарю на промасленной решетке в один слой на 
средних углях. Сначала кабачки и баклажаны (5–7 
минут с каждой стороны), потом перец и лук (4 ми-
нуты). Морковь подрумяниваю в последнюю очередь, 
чтобы прогрелась, но осталась хрустящей. Снимаю 
сразу на блюдо, солю, поливаю остатками масла. Из 
йогурта, зелени и лимонного сока делаю «соус-ма-
калку». И если хватает углей, то в конце подсушиваю 
крупные ломти доброго хлеба.

Шампиньоны 
фаршированные

У меня желчный пузырь удалили, и вра-
чи сказали: жареное на масле – нельзя, шаш-
лык – только смотреть. Но когда начинается 
дачный сезон и повсюду дымятся мангалы, так 
ведь можно и до язвы «досмотреться»! Я пере-
брала все диетические рецепты и остановилась 
на этих грибах. Изумительно вкусно! 

Надежда, г. Тверь

Беру:

• шампиньоны крупные – 15–20 штук  • 100 г сыра «Российский»  • 150 г мягкого тво-
рога  • 2 средних помидорчика  • 1 яйцо  • не-
большой пучок свежей зелени  • по 1 ст. ложке 
растительного масла и соевого соуса

Готовлю:
Шляпки вычищаю чайной ложкой, обмазываю их 

смесью масла и соевого соуса и откладываю. Нож-
ки выкручиваю и мелко рублю ножом. Сыр тру на 
мелкой терке. Зелень и помидоры мелко-мелко ру-
блю. Смешиваю ножки, сыр, творог, яйцо, зелень, 
помидоры. Начиняю каждую шляпку с горкой, слег-
ка приминаю. Решетку смазываю маслом, выкла-
дываю шляпки начинкой вверх. Накрываю куском 
фольги – чтобы грибы пропеклись. Готовлю минут 
10–12, проверяю: шляпка 
стала мягкой, сок выделил-
ся прозрачный, значит, по-
ра снимать фольгу и под-
румянить еще пару минут.

Совет. Не мойте 
шампиньоны заранее – 
они размокают. Только 
перед самым фарши-
рованием ополоснуть 
и сразу в дело.

Мангальная грамота: 
   когда застолье 
        идёт на пользу
Майский вечер, поют соловьи, рука сама тянется к шампурчику… 
А совесть шепчет: «А холестерин? А поджелудочная? А сосуды?». 
Но отступать некуда – угли готовы, решётки промаслены, шампуры 
наизготовку! Сегодняшняя подборка ваших писем о том, как сделать 
мангальное застолье лёгким и полезным. 
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Шашлык из индейки
Мне 69 лет, знатный специалист по 

шашлыкам всегда был. Мангал у меня 
собственной сварки, еще с советских вре-
мен. Но… свинина с моим холестерином теперь 
не дружит. А я не сдался! Методом проб и оши-
бок вывел свой рецепт из индейки. И жена моя 
(она у меня бывший кардиолог) одобрила. 

Григорий Петрович Н., г. Боровичи

Беру:

• 1,5 кг филе индейки  • 500 мл кефира 3,2%  • 5–6 крупных луковиц  • 1 ч. ложку куркумы  • 1 ст. ложку молотой паприки  • 1 ст. ложку 
смеси перцев горошком  • соли щедрую щепоть

Готовлю:
Индейку режу крупными кусками. Лук тру на тер-

ке. Перечные горошины слегка давлю ножом. Сме-
шиваю кефир с луковой кашицей, приправами. За-
ливаю мясо, мариную 3–4 часа в холодильнике. За-
тем солю, держу при комнатной температуре еще 
минут 30 – и на шампуры. Жарю над углями без ог-
ня, все время верчу. Как появилась корочка золо-
тая, тыкаю ножом: сок прозрачный – значит, готово.

Собери свою коллекцию рецептов

Готовлю:
Заранее завариваю зеленый чай: заливаю 500 мл горячей воды (85–90°С),  

настаиваю 5 минут, процеживаю, охлаждаю до комнатной температуры. 
Клубнику режу на четвертинки. Половину лимона нарезаю тонкими полу-
кольцами, из второй половины выжимаю сок. Листья мяты отбиваю тыль-
ной стороной ножа (чтобы аромат пошел). Смешиваю чай, газированную 
минералку, лимонный сок, мяту и клубнику. Если хочется подсластить, то 
растворяю мед в теплой воде и вливаю в напиток. Тщательно перемеши-
ваю, даю настояться 10–15 минут – и к столу в парадном кувшине.

Совет. Даже если на улице жарко, не стоит пить этот напиток хо-
лодным или со льдом, особенно с жирным шашлыком. Пусть он будет 
комнатной температуры – так пищеварению будет намного легче.

Беру:
•	 1 л газированной воды•	 2 ст. ложки крупнолистово-

го зеленого чая•	 большой пучок свежей  
мяты  •	 1 лимон  
или 2 лайма•	 1 стакан 
клубники•	 мед или сахар  
       по вкусу

Дачный рулет с сыром 
и зеленью

Сыновья как приезжают на дачу после зимы, 
так у них по два раза в день шашлыки. Всю зиму, 
говорят, ждали, мечтали! Они молодые, справ-
ляются с таким количеством мяса, не то что я. 
Невестки меня поддерживают – невозможно 
одним мясом питаться. Для нас, девочек, у ме-
ня имеется беспроигрышное не мясное блюдо 
прямо на решетке, вкусное и не тяжелое. 

Алла Дмитриевна Т., г. Саратов

Беру:

• 2 листа тонкого лаваша  • 250 г ады-
гейского сыра  • 200 г творога  • большой пучок 
укропа  • немного петрушки и зеленого лука  • 1 яйцо  • щепотку соли и сушеного чеснока

Готовлю:
Зелень мелко рублю. Сыр адыгейский разминаю 

вилкой, смешиваю с творогом, зеленью и давленым 
чесноком. Перчу слегка. Должна получиться масса, 
как паштет. Лаваш режу на полосы шириной 10–12 см.  
На каждый кусок выкладываю начинку полоской 
вдоль длинного края, отступая 2 см от края. Сво-
рачиваю рулетиком, края подгибаю внутрь, чтобы 
начинка не выпала. Каждый рулет смазываю взби-
тым яйцом кисточкой. После того как сыновья по-
жарят свой шашлык, и жар от углей станет совсем 
легким, кладу рулеты на решетку, смазанную мас-
лом. Готовлю 3–4 минуты с каждой стороны, что-
бы лаваш подрумянился.

Чайно-мятный мохито
Раньше, бывало, мы к шашлыку пили что покрепче, но возраст есть воз-

раст: терапевт сказал – завязывай. Жена моя Люда придумала этот напиток: 
освежает, жажду утоляет, и как-то после него легче становится, даже если объелся.

Владимир Николаевич, г. Тамбов
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ЗАРЯДКА ДЛЯ МОЗГА

1. Руководитель первой успешной экспедиции на 
Южный полюс. 2. Философ, написавший музыку на 
стихи Пушкина «Заклинание». 3. Российский кино-
актер и режиссер, исполнитель главной роли в се-
риале «Красное и черное». 4. «Вторая кожа» чело-
века. 5. Столица республики на Енисее. 6. Пестова-
ла барчонка. 7. Обезвреживание ран. 8. Контурное 
изображение предмета. 9. Занятие для здоровья и 
рекордов. 10. «Бескрайнее море» сибирских лесов.

Чайнворд память  
и смекалку

Тренируем

найдите  5  отличий

Чайнворд
1. Амундсен. 2. Ницше. 3. Еременко. 4. Одежда. 5. Абакан. 
6. Нянька. 7. Асептика. 8. Абрис. 9. Спорт. 10. Тайга.

Кроссворд-дуаль
По горизонтали: Комфорт. Питон. Девичник. Возглас. От-
тиск. Кантата. Стейк. Ловец. Астероид. Запор. Аэроклуб. Ту-
земец. Шкант.  По вертикали: Лимонад. Долгота. Очес. Фри-
стайл. Ранжир. Скука. Дартс. Атрибут. Корабел. Недовес. Ба-
ран. Старик. Крикун. Бук.

Задание «Найдите 5 отличий»
1. Цветы слева внизу. 2. Этикетка на банке. 3. Бант завязки 
у нее же. 4. Цвет салфетки под ней. 5. Цветок справа. 

В каждой клетке, где вписана пара букв, нужно 
вычеркнуть одну букву. Если вы сделаете это пра-
вильно, то оставшиеся буквы сложатся в слова, как 
в обычном кроссворде.

Кроссворд-дуаль

Ответы
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 ОВЕН  20 марта — 19 апреля

Многим Овнам в эти дни пригодит-
ся их природная настойчивость и 

решительность – особенно в вопросах, свя-
занных с финансами и трудоустройством. Но 
лучше не принимать происходящее слишком 
близко к сердцу, контролировать давление и 
пульс. 

 ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая

У Тельцов могут обостриться дав-
ние разногласия с родственника-

ми или коллегами, в чем-то придется идти на 
компромиссы. Благоприятный период для ви-
зитов к урологу или гинекологу для обследо-
вания мочеполовой системы – даже если она 
не беспокоит.

 БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня

Близнецам предстоит вспомнить о 
том, что счастье часто кроется не 

в достижении глобальной цели, а в повсед-
невных мелочах. Таких, как ароматный чай 
с ягодами, вкусный домашний пирог, нето-
ропливая прогулка с близким по духу чело-
веком…

 РАК  21 июня — 22 июля

Ракам, особенно достигшим уважа-
емого возраста, звезды рекоменду-

ют проверить на крепость кости – как насчет 
денситометрии? Что бы там ни говорили о 
внутренних душевных опорах, состояние те-
лесного «каркаса» тоже имеет большое зна-
чение!

 ЛЕВ  23 июля — 22 августа

Честолюбивые, но прямодушные 
Львы рискуют стать жертвой обма-

на. Остерегайтесь приобретать растительные 
лекарственные препараты и БАДы без реко-
мендации врача, даже если продавец будет 
очень настаивать. И кошелек тоже держите 
под контролем!

 ДЕВА  23 августа — 22 сентября

Девам стоит внимательнее отне-
стись к состоянию кожи. Во-первых, 

майское солнце уже достаточно агрессив-
но для того, чтобы вспомнить про средства 
с солнцезащитой. Во-вторых, если заметите 
странные родинки на теле – запишитесь, от 
греха, к дерматологу. 

 ВЕСЫ  23 сентября — 22 октября

У Весов наступает хорошее время, 
чтобы заняться собой. Не надо го-

лодных диет и радикальных косметологиче-
ских вмешательств. Но если ежедневно до-
бавлять на тарелку больше зелени и овощей 
и начать больше ходить пешком – результа-
ты вас порадуют. 

 СКОРПИОН  23 октября — 21 ноября

Кто-то из родственников или друзей, 
возможно, будет ждать от Скорпио-

нов помощи и поддержки. Но не забывайте 
заботиться и о себе! Подарите себе визит в 
SPA, например, или тихие выходные в заго-
родном доме, где можно привести мысли в 
порядок. 

 СТРЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря

Увлеченные рабочими делами или 
хлопотами, связанными с ремонтом 

собственного жилища, Стрельцы могут по-
забыть и про нормальный сон, и про здоро-
вое питание. Но лучше этого не делать: под-
держивайте свое тело, а оно, в свою очередь, 
поддержит вас. 

 КОЗЕРОГ  22 декабря — 20 января

Кому-то из Козерогов давно пора за-
писаться в парикмахерскую – обно-

вить и стрижку, и цвет волос к предстоящему 
лету. А еще следите за пищеварением и будь-
те избирательнее в выборе блюд: пережарен-
ный шашлык с острым соусом чили – явно не 
ваш вариант. 

 ВОДОЛЕЙ  21 января — 18 февраля

Водолеям не помешает проверить 
зоркость глаз у окулиста. Возмож-

но, врач выпишет вам очки – и тогда вы сно-
ва начнете узнавать знакомых при встрече и 
здороваться с соседями. Поддерживать соци-
альные связи – это, как вы понимаете, очень 
важно в наше время. 

 РЫБЫ  19 февраля — 19 марта

Рыбам не стоит торопиться в приня-
тии решений, если речь идет о де-

лах сердечных: внутренний голос может вас 
подвести. Подождите немного, время все рас-
ставит по местам. А вот с визитом к кардио-
логу, если вас что-то беспокоит, медлить точ-
но не стоит!
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