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ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

 Согласитесь, есть о чем 
задуматься. Но есть у нас 
для друзей и заниматель-
ное, не все же о серьезном 
говорить. Материл про поль-
зу горбуши и аппетитные 
рецепты из вкусной рыбки. 
Новая история любви. За-
ковыристый сканворд и не-
простые загадки для мозга. 
Надо-надо расшевеливать 
наше серое вещество, а вот 
зачем, как раз в статье про 
деменцию и расскажем.   
НЕ ПРОПУСТИТЕ,  
СЛЕДУЮЩИЙ НОМЕР  
ПОСТУПИТ В ПРОДАЖУ  
3 ИЮЛЯ.

•  способы профилактики рака, доступ-
ные всем и каждому;

•  симптомы начинающейся деменции, 
к которым не стоит относиться напле-
вательски;•  причины летнего цистита у женщин, 
о которых важно знать;

•  факторы, влияющие на осложнения 
геморроя у мужчин.

ДОРОГИЕ НАШИ, ВПЕРЕДИ У НАС ОЧЕНЬ 
СЕРЬЁЗНЫЙ НОМЕР. НУ И КАК МОЖЕТ БЫТЬ 
ИНАЧЕ, ЕСЛИ ВАШИ ЗВОНКИ И ПИСЬМА НЕ 
ОСТАВЛЯЮТ НАМ ШАНСОВ РАССЛАБИТЬСЯ И 
НЕМНОГО ПОФИЛОНИТЬ. СПАСИБО ВАМ, ЧТО 
НАСТРАИВАЕТЕ НА РАБОЧИЙ ЛАД ДАЖЕ  
В ЛЕТНЮЮ СИЕСТУ. ИТАК, НА ПОВЕСТКЕ ДНЯ:

     задвигать в долгий ящик свои  
     мечты 

30 июня Луна в Козероге, полнолуние 
     посещение флеболога, зарядка  
     для вен 
     неудобная обувь, споры не по делу 

1 июля Убывающая Луна в Водолее
     общение с близкими, домашняя  
     выпечка 
     война с соседями, синтетическое  
     белье 

2 июля Убывающая Луна в Водолее 
     доброе кино, блюда из кабачков 
     жареное красное мясо,  
     гиподинамия 

19 июня Растущая Луна в Деве 
     руккола в меню, суставная зарядка 
     крепкий кофе, пассивное курение 

20 июня Растущая Луна в Деве 
     контрастный душ, чай с лимоном 
     работа в огороде через боль, сдоба 

21 июня Растущая Луна в Весах 
     суп из бобовых, массаж стоп 
     тесная обувь, игнорирование зуда  
     кожи 

22 июня Луна в Весах,  
первая четверть 
     посещение стоматолога, орехи  
     в меню 
     самолечение зубной боли, шоколад 

23 июня Растущая Луна в Весах 
     уход за волосами, красная рыба 
     острая пища, узкие воротники 

24 июня Растущая Луна в Скорпионе 
     общение с питомцами, морковный  
     сок 
     несвежие блюда, игнорирование  
     порезов 

25 июня Растущая Луна в Скорпионе 
     окрошка на кефире, зарядка  
     для глаз 
     чтение в сумерках, залипание  
     в экраны 

26 июня Растущая Луна в Стрельце 
     поход в парикмахерскую, талая  
     вода 
     сладкие напитки, обилие мучного 

27 июня Растущая Луна в Стрельце 
     удаление натоптышей, лечение  
     стоп 
     работа на грядках вниз головой,  
     алкоголь 

28 июня Растущая Луна в Стрельце 
     творог в меню, долгая прогулка 
     бездумная трата денег, газировка 

29 июня Растущая Луна в Козероге 
     травяная ванна, массаж всего тела 
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МОЖНО ЛИ МОЖНО ЛИ 
ЗАМОРАЖИВАТЬ  ЗАМОРАЖИВАТЬ  
ЧАЙНЫЙ ГРИБ?ЧАЙНЫЙ ГРИБ?

?

СПРАШИВАЛИ?  ОТВЕЧАЕМ!

Дорогие  
читатели,
если в этом номере вы не нашли ответы  
на имеющиеся у вас вопросы, пишите нам  
по адресу: 

127018, г. Москва, ул. Полковая, д.3, стр.2,  
ООО «ИГ «КАРДОС»», «Секреты здоровья», 

или отправляйте свои вопросы по электронной 
почте: sz@kardos.ru. 

Каждый ваш вопрос попадет к профильному 
специалисту, а ответ на него будет напечатан 
в ближайших номерах издания.

ПОЧЕМУ САЛАТНЫЕ ПОЧЕМУ САЛАТНЫЕ 
ЛИСТЬЯ ЛИСТЬЯ РВУТ РУКАМИ?РВУТ РУКАМИ?

? Жена настаивает, что всякую крупную ли-
стовую зелень для салата нельзя резать 
ножом – обязательно надо рвать руками. 

Но почему? Мне кажется, убеждение, что это как-то 
может влиять на их вкус или пользу – полная ерунда,  
а есть листья, порванные крупными кусками, не очень-то  
удобно.

Григорий П., г. Ульяновск

К орни этой идеи уходят к рецепту классиче-
ского салата «Цезарь», один из главных ин-

гредиентов которого – листовой салат ромэн. Будучи 
порванным на кусочки, он хорошо держит структу-
ру салата, а кроме того – салатная заправка хорошо 
цепляется за шероховатую неровную поверхность и 
в результате лучше пропитывает весь салат. 

С гладких, порезанных ножом полосок салатных 
листьев соус чаще стекает вниз, оставляя салат су-
хим, да и в целом блюдо выглядит более плоским, 
«уставшим».

Что же касается популярного убеждения, что при 
соприкосновении салата и металлического ножа 
салат окисляется, быстрее вянет и теряет все свои 

витамины, –  это, конечно 
же, миф. Следуя его логи-

ке, овощи для салата то-
же необходимо разла-

мывать руками или 
резать неметалличе-
ским ножом, но это 

мало кто делает. 

В свое время прочитала 
я в вашей газете статью 
про полезный и вкусный напиток из чайного 

гриба – комбучу. И так загорелась освоить его домаш-
нее производство! В итоге вот уже целых полгода мы с 
мужем пьем комбучу и чувствуем себя превосходно. Но 
сейчас так сложились обстоятельства, что нам обоим 
нужно уехать на несколько месяцев. Как сохранить на 
это время чайный гриб, можно ли его заморозить?

Тамара Романовна Д., г. Балашиха

Д а, чайный гриб можно заморозить. Для этого 
промойте его в прохладной кипяченой во-

де, промокните сухой хлопковой тканью – чтобы на 
нем не осталось лишней влаги. Далее гриб нужно 
положить в вакуумный пакет для заморозки, стара-
ясь, чтобы он не помялся, плотно закупорить и поме-
стить в отсек для быстрой (шоковой) заморозки. Это 
важно, потому что чем медленнее будет замерзать 
гриб, тем выше риски, что в его структуре образуют-
ся мелкие кристаллики льда, которые его повредят. 

Храниться чайный гриб в замороженном виде мо-
жет до 5–6 месяцев. Когда настанет время, заморо-
женную лепешку нужно будет поместить в неболь-
шой объем привычного чайного раствора комнатной 
температуры. Чайный гриб оттает и, скорее всего, 
снова начнет работать. Первую порцию такой ком-
бучи необходимо вылить, вторая уже будет готова к 
употреблению.
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ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

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

Застольные советы
Как же мало мы знаем про то, что едим! И какое со-
четание продуктов может давать нежелательный 
эффект, например вздутие живота и газы. Знаю, 
что многие привыкли после шашлыков или тяже-
лых жирных салатов закончить застолье чаепити-
ем с тортом и сладостями. А вот этого-то делать и 

не стоит. Жирная и мясная пища со сладостями раз-
дует ваш кишечник и точно уснуть спокойно не даст!

Инга Викилян, пгт. Тума

ЖЕНСКИЕ  
ШТУЧКИ:

за еловы-
ми шишка-
ми. Говорит; 
«Будем те-

бе, хохотушке, ко-
лени лечить. А то не хватит у тебя 
сил на долгие пешие прогулки». А 
мне снова стыдно – меня на ра-
боте так и звали «хохотушка», и 
в «пешее путешествие» Андрея 
Юрьевича я послала, когда он ме-
ня на свидание пригласил, я в тот 
момент замуж собиралась.

А из шишек настойка для колен 
получается. Раздробить еловые 
шишки помельче, залить водкой, 
настаивать три недели в темном 
прохладном месте. Затем проце-
дить, бутыль хранить в холодиль-
нике. 50 мл жидкости смешать с 1 
ч. ложкой меда, нанести на коле-
но, обмотать тряпицей и пищевой 
пленкой. Затем укутать теплым 
шарфом и оставить на всю ночь. 

А Андрей больше надо мной не 
смеялся и прошлого не вспоминал. 
Оказался он удивительно внима-
тельным ухажером и интересным 
собеседником. Так что и на мою 
долю еще счастья выпало. Счастья 
и долгих совместных прогулок.

Ксения Вавилова,  
г. Тверь

Из картошки Из картошки 
компресс компресс   
для маленьких для маленьких 
принцесс принцесс 

Дочку моя сестра 
ждала долго. Два 
выкидыша, пре-
ждевременные 
роды. Диана ро-
дилась размером 
чуть больше ладошки. Мы все ее 
любили безмерно и помогали вы-
хаживать. И сейчас любим. Наша 
принцесса. Бледная, худенькая, 
как тростинка. Аллергия на все что 
можно. Врачи говорят – перерас-
тет. Ждем, когда сие чудо случится. 
А пока бегает по лужайке в пана-
ме с огромным полями от солнца. 
Мне иногда кажется, что без па-
намки она может запросто цели-
ком сгореть на солнце. Такой неж-
ной и хрупкой она мне видится.

Случись ей заболеть, все быстро 
переходит в бронхит. Но у нас уже 
есть проверенные «бабушкины» 
средства, на которые точно реак-
ции не будет, как на лекарствен-
ные препараты. Например, кар-
тофельный компресс. Картошку 
помыть и сварить прямо в «мунди-
ре». Добавить растительного мас-
ла и размять (можно прямо в паке-
те, так даже удобнее). Пакет завер-
нуть в несколько слоев полотенца. 
Положить на грудь. По мере осты-
вания картофеля убирать слои 
полотенца между картош-
кой и грудной клеткой. 
Делать такие компрессы 
нужно дважды в день. 
Можно на картофель 
капнуть пару капель 
масла эвкалипта, ес-
ли на него аллергии нет. 
Это тоже поможет облег-
чить дыхание.

Кира Фенякина, г. Сочи

Шишки ели  
от хруста  
в колене 

Как быстро и незаметно проле-
тает жизнь. Сначала много тревоги, 
суеты, все дела-дела, дети, рабо-
та, заботы. А потом вдруг выпада-
ешь из этой суеты – и так странно 
и пусто. Дети выросли, на работу 
идти не нужно, а от беготни толь-
ко хруст в коленях остался.

Вот так в один день и нашла я 
себя сидящей на скамеечке в пар-
ке. Сижу, колени глажу – передо-
хнуть нужно, чтоб дальше идти. 
Тут мысль и поймала – а куда ид-
ти? Зачем спешить? Все время ми-
ра теперь мое. У мужа давно но-
вая семья, а у меня никого. Маму 
вспомнила, бабушку – так, что в 
глазах защипало.

Смотрю, стоит напротив мужчи-
на. Внимательно меня разглядыва-
ет: «Колени болят?». Я растерялась. 
А он продолжает: «Вы меня совсем 
не помните? Я в бюро инженером 
по безопасности был. Вы меня «то-
варищ огнетушитель» прозвали». 
Вспомнила! Андрей Юрьевич его 
звали, неудобно стало за прозви-
ще. Да мне тогда лет 25 было. Си-
дели, смеялись, прошлое вспоми-
ная. А потом он мне пред-
ложил прогуляться 
вглубь парка 
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от наших читателей
Инжир  
без тревог 
влезть в платье 
помог

Специи Специи 
душистые душистые   
для шевелюры для шевелюры 
пышной пышной 

С самого детства моей шевелю-
ре завидовали подруги. Волос был 
плотный, упругий, коса толщиной с 
мужской кулак. Бабушка говорила, 
что это у меня в деда богатство эта-
кое. Чуб его не одну красавицу с ума 
сводил. Да она его «приворожила» 
своими супами да солянками. Бабу-
ля действительно готовит потрясаю-
ще. Специй у нее, как у торговца на 
рынке.

Но кто бы знал, что ее специи не 
только еду спасают. Учеба в ин-
ституте давалась мне нелегко. На 
нервной почве мои волосы начали 
сыпаться, после мытья головы чуть 
ли не треть в ванной оставалась! Я 
еще больше нервничала. Тут и при-
шла на помощь бабуля со своими 
специями.

2 палочки корицы и 2 ст. ложки 
розмарина прокипятить в литре во-
ды в течение 10 минут. Процедить, 
остудить, хранить в холодильнике 
не больше 5 дней. Отвар втирать 
в кожу каждый день утром и вече-
ром. Он достаточно жидкий и пах-
нет приятно. Поэтому я его даже 
не смываю. Волосы действительно 
укрепляются.

Валерия Черниенко, г. Кемерово

Я никогда не 
была худой. Но 
бывает такая 
приятная полно-
та, которая и на 
здоровье не вли-
яет, и выглядит 
внешне приемле-
мо. Поэтому никакими дие-
тами никогда не увлекалась. Спорт 
только в виде зарядок и танцев. Но 
вот после родов, во время корм-
ления, хотелось мне есть… всегда. 
И приятная полнота начала обра-
стать неприятными складками.

А тут младшая сестра замуж со-
бралась. За полгода предупреди-
ла и сказала, что ждет от нас с му-
жем особый подарок. Мы сразу по-
няли что. Познакомились мы с ним 
на занятиях танцами. Он высокий 
и худощавый. А я среднего роста и 
пышка. И вот нас поставили танце-
вать танго. Ему все не нравилось, 

на репетициях раздраженный был. 
Но в день выступления надел ко-
стюм в стиле американских мюзи-
клов 30-х годов и вышел. А я втай-
не сделала прическу того же вре-

мени, купила алое платье. Мы 
танцевали так, 

что пол дымил-
ся. И весь танец 
он не сводил 
с меня глаз и 
осыпал ком-

плиментами. И вот 
теперь сестра жда-

ла повторения того само-
го танца, вот только я в платье не 
влезу!

Начала готовить специальный 
отвар, чтобы обмануть свой желу-
док. 250 г инжира и слив залить 1,5 
л воды и варить, пока треть жид-
кости не выпарится. Затем дать 
остыть. Пить по половине стакана 
перед едой. После этого порции 
можно смело делить пополам –  
много есть не захочется. Интерес-
но, кто сильнее удивится – сестра 
или муж, когда снова увидит меня 
в алом платье?

Наталья Редькина, г. Новомичуринск
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ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

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

«Колыбельная»  
для непоседы 

Если ваш малыш такой же непоседа, как 
мой, и все активные игры в вашем доме 

начинаются как раз перед сном, то вам на-
верняка знакома проблема с засыпанием. Уло-

жить такое «шило» крайне сложно. Мне помог случай. В гостях на да-
че мы стали слушать перед сном, как красиво поют птицы за окошком. 
И, о чудо, глазки закрылись, и малыш уснул! Теперь дома перед сном 
включаем с помощью умной колонки пение птиц. Таких звуков много 
в интернете. Важно выбрать не утреннее щебетание, а именно вечер-
нее пение пернатых. Спокойных снов!

Надежда Савушкина, г. Новгород

ЖЕНСКИЕ  
ШТУЧКИ:

Зелёное масло 
для ножек 
прекрасно 

Мне сложно общаться с людь-
ми. Они бывают бестактны, иногда 
агрессивны, а моего возраста так и 
двух слов порой связать не могут. 
Мама меня с детства «старушкой» 
звала. Что поделать, мне действи-
тельно легче всего общаться с моей  
бабулей. Поэтому все каникулы я 
провожу у нее. Порой мне кажет-
ся, что она мысли читать умеет. Си-
дит рядом, молчит, а потом пойдет, 
принесет мне шаль на плечи. А я и 
не говорила, что замерзла.

Этим летом бабуля со мной на 
речку ходила и даже купалась, 
переплывая речку в самом ее уз-
ком месте. Я так не могу. А когда 
из воды вышли, бросила корот-
кий взгляд мне на ноги. А у меня 
там грибок. Стесняюсь очень, да не 
могу вылечить. Ничего не сказала 
бабушка, только обратным путем 
через лесок пошли, она нарвала 
веточек ели. Дома промыла их, об-
сушила, нарезала иголочек. И ста-
ла в банку укладывать: слой иго-
лок, слой сливочного масла – не 
толще сантиметра. Потом накрыла 
банку фольгой и поставила в ду-
ховку на 100 градусов на всю ночь 
(6 часов). Потом процедила из ба-
ночки в другую через марлю. Когда 
остыло – получилось зеленое мас-
ло. Этим маслом я ноги мазала 2–3 
раза в день. На второй день я уже 
эффект заметила. Но лечиться не-
дели две надо.

Ольга Пятковская, Вологодская обл.

Ухо я лечу – 
челюстью  
кручу 

Грустно, когда уходят близкие. 
Только тогда и начинаешь пони-
мать, что скучаешь даже по тому 
самому надоедливому супругу, ко-
торый только и делал, что посто-
янно ворчал да на все жаловался. 
У детей своя жизнь, болтать с со-
седками на лавочке – не мое это. 
Внук подарил маленькую собачку. 
Вот и приходится мне теперь хо-
дить гулять дважды в день. Хочешь 
не хочешь, в любую погоду. Летом 
в парке приметила интересную 
группку людей – рано поутру они 
разворачивали на траве коврики и 
делали зарядку. Люди разных воз-
растов, тренер – молодой парень. 
Захотелось и мне к ним присоеди-
ниться. Они потом прямо на траве 
чай из термосов пьют, общаются. 
Так я и стала делать зарядку с Ти-
мофеем. Он фитнес-тренер и быв-
ший спортсмен, а такие зарядки – 
его доброе дело для всех желаю-
щих.

Однажды почувствовала дис-
комфорт в ухе, словно щелкает 
там что. Тимофей задержался и 
сказал, что раз боли нет, то нужно 
делать специальную зарядку.

1 Встать или сесть с пря-
мой спиной. Шея ровно. 

Нижнюю челюсть выдвигать 
вперед, как ящик стола, и «за-
двигать» обратно.

2 Двигать нижней челю-
стью вправо-влево.

3 Открывать и закрывать 
челюсти, контролируя 

движение руками, придер-
живая их у основания (под 
ушами).

4 «Вилкой» из указатель-
ного и среднего пальцев 

потереть спереди и сзади уха 
одновременно.

5 Надувать обе щеки с си-
лой, плотно сомкнув губы. 

Разомкнуть губы с причмоки-
ванием.

Галина Семёновна П.,  
г. Реутов
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от наших читателей
Из Сибири трава 
сил для жизни 
дала

Поделитесь 
своими советами  

и рецептами! 
sz@kardos.ru 

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

ООО «Издательская группа  
«КАРДОС» 

Коробочка  
для беспорядка   
Плоские поверхности в доме часто ста-

новятся местом «захламления», на них ска-
пливается множество мелочей. Поставьте ко-
робочки или чаши под такие мелочи в прихо-
жей, спальне и в гостиной. Мелочи будут лежать в 
коробочке, визуально не будут создавать беспорядок.

Таисия К., г. Гусь-Хрустальный

ЖЕНСКИЕ  
ШТУЧКИ:

Один день перечеркнул всю 
предыдущую жизнь. Собирались 
с мужем к детям в гости. Они по-
строили загородный дом. Целый 
год в тайне от нас это держали, 
все сами, своими силами. И вот 
приехали за нами с мужем, что-
бы показать свое «гнездышко». 
Счастливые, гордые собой. И все-
то мы торопились, суетились, до 
дождя успеть хотели. Не успели. А 
спешка обернулась аварией. Муж 
вылетел из салона и погиб на ме-
сте. Сын чуть пережил отца. Я за-
жимала раны снохи, и она смотре-
ла на меня такими большими, не-
понимающими глазами. А потом 
медики, мигалки, меня оттащили, 
увезли в больницу. Я провалива-
лась в глухую темноту, всплыва-
ла из нее, вспоминала тело мужа 
на траве, удивленное лицо сына и 
огромные глаза Ольги. И плакала, 
плакала и ревела в голос. Медики 
хлопотали надо мной, вытаскива-
ли с того света. А я понять не мог-
ла зачем, если все мои – теперь 

там.

Повреждена печень, пара пере-
ломов и пустая душа. Слезы ли-
лись постоянно, даже хуже видеть 
стала. А потом в палату приш-
ли внуки – Яночка 8 лет и как-то 
сильно повзрослевший 14-летний 
Илюша. «Бабушка, останься с на-
ми. Мы не хотим в детдом. Мама 
с папой для нас наш дом постро-
или. Останься с нами, бабуля». И 
мне сразу стало понятно, для чего 
меня врачи к жизни вернули. Вот 
только чувствовала я себя полной 
развалиной. Лечение и таблетки —  
это одно. Но мне нужно было как 
можно скорее в себя прийти, сил 
набраться и детей защитить.

Тут я и узнала про сибирскую 
травку солянку холмовую. Она и 
печень защищает, и сил придает, 
и иммунитет поддерживает, успо-
каивает нервную систему и благо-
творно влияет на мозг. Пью ее от-
вар как чай и даже деткам даю, 
когда им ночью кошмары снятся. 1 
ч. ложку сухой травы залить кипят-
ком, настоять под крышкой минут 
15, добавить немного меда. Пью 
2–3 раза в день, детям изредка 
даю. Мы с ними, как раненые птич-
ки – друг к другу жмемся, очень 
ценим друг друга и поддерживаем.

Вера Анатольевна Ф.,  
г. Серпухов

«Поцелуйный» 
аромат 

Пока я росла, сверстницы часто 
страдали от герпеса на губах. Я 
радовалась, что это проблема 
мимо меня прошла. Но вот од-
нажды одноклассница без раз-
решения воспользовалась моим 
бальзамом для губ. Меня пред-
упредили об этом, да поздно. С 
той поры, чуть иммунитет ос-
лабнет – здравствуй, больнючая 
бляха на губе.

Хороший совет дала мамина 
подруга – растолочь 2 ст. лож-
ки можжевеловых ягод, залить 
водкой. Чтобы чуть покрыть яго-
ды. Настоять 2 недели в темном 
месте, процедить. Как только по-
чувствовала жжение на губе – 
мазать.

А в институте я придумала ме-
тод поинтереснее. Покупаю са-
мый простой детский бальзам 
для губ. Настойку ягод немного 
подогреваю, чтобы осталась гу-
стая маслянистая масса. Ее про-
цеживаю, затем смешиваю с 
расплавленным бальзамом для 
губ и заливаю назад в тюбик из-

под бальзама. В холодное время 
можно каждый день губы мазать. 
А мой молодой человек признал-
ся, что ему нравится меня цело-
вать, потому что мои губы пах-
нут лесом.

Ангелина Дёмина, г. Самара
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Противопоказания
х  Склонность к запорам.
х  Повышенная свертываемость крови, 

тромбозы, густая кровь.
х  Гастрит с повышенной кислотностью.

х  Беременность.
х  Детский возраст до 12 лет.

!

ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

Герань 
луговая –

Как 
сушить

Сушат герань в тени, под наве-
сом или в хорошо проветриваемом 

помещении – на чердаке, в сарае с от-
крытыми окнами. Можно связать в не-

большие пучки и подвесить цвет-
ками вниз либо разложить тонким 

слоем. Если пользуетесь сушилкой, 
температура не должна превышать  
40 °C. Правильно высушенная трава 

сохраняет лиловый оттенок цвет-
ков и слабый прият-

ный запах.

пользы пользы 
кладоваякладовая

Как только не называют 
эту травушку в народе: жу-
равельник, костолом, ма-
точник луговой, недужная 
трава, голубиный цвет, ор-
линая лапка, суставница, 
егорово копье, ломотная 
трава… Эти имена – не слу-
чайные прозвища, а под-
сказки о том, что растение 
умеет лечить. 

Знакомство 
Герань луговая растет там, где простор и 

солнце: на заливных лугах, лесных опуш-
ках, вдоль проселочных дорог. Узнать ее 
легко – высокий (до 80 см) стебель, резные 
листья и лилово-сиреневые цветки с пятью 
лепестками. Цветет все лето.

Растение не ядовито, собирать его 
просто и приятно. Время сбора – весь 
период активного цветения, в сухой сол-
нечный день, когда сошла роса. Срезай-
те верхнюю часть стебля вместе с цветка-
ми и листьями.

Как 
применять 
внутрь

Базовый рецепт 
настоя

1 ст. ложку сухой 
травы залить 1 стака-
ном кипятка. Накрыть 

блюдцем и укутать по-
лотенцем либо заварить в 

термосе. Настаивать 30 минут. 
Процедить. Принимать по 1–2 ст. 
ложки 3 раза в день, за 20 минут 
до еды, либо использовать как 
наружное средство. Курс – 3–4 
недели.

При сильной диарее
2 ст. ложки травы на 1 стакан 

кипятка. Принимать по 50 мл 
3–4 раза в день до прекращения 
симптомов. 

Тонизирующий настой
0,5 ч. ложки травы на 1 стакан 

кипятка. Пить утром.

Успокаивающий настой
1–2 ч. ложки на 1 стакан ки-
пятка. Пить за час до сна.

Компресс на суставы
3 ст. ложки на 1 л кипятка, 

настаивать 1–1,5 часа. Де-
лать компресс на 20–30 ми-
нут, курсом 10–14 дней.

Ольга Бельская 

Чем полезна 
aПри поносе, энтерите, гастри-

тах и язвах с пониженной кислот-
ностью настой герани работает 
мягко, но надежно, обладает вя-
жущим и крепящим свойством.
aПри подагре, ревматизме, ар-

трите, при отложении солей отвар 
герани помогает снимать воспале-
ние, уменьшать боль и отеки. При-
нимают внутрь и одновременно 
делают компрессы на ночь.
aПрименяется при обильных 

месячных, маточных кровотечени-
ях, белях. Спринцевания настоем 
герани делают при хронических 
воспалениях женской сферы.
aГерань луговая способна 

снижать частоту приступов сте-
нокардии и тахикардии, улуч-
шать движение крови в ка-
пиллярах, мягко снижать 
давление. 

aВ малых до-
зах настой герани тонизирует, в 
больших – успокаивает, помога-
ет уснуть.
aПолоскания настоем герани 

применяют при ангине, фаринги-
те, стоматите, кровоточивости де-
сен.
aОполаскивание волос отва-

ром герани укрепляет луковицы, 
останавливает выпадение, борет-
ся с перхотью. А умывание тем же 
отваром помогает сухой, увядаю-
щей коже лица.
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Мешает 
ли кофеин 
усвоению 
кальция?

Некоторое время на-
зад начал я задумы-

ваться о том, что надо бы 
мне есть больше творога, 
молока и сыра. Дед у меня 
страдал от остеопороза, не 
хотелось бы повторить его 
судьбу. И тут возник такой 
вопрос: правду ли говорят, 
что в кофе молоко добав-
лять бесполезно – мол, ко-
феин все равно не дает ус-
воиться кальцию? 

Геннадий Калинин, Рязанская обл.

Д а, ко-
ф е -

ин действи-
тельно может 
влиять на усво-
ение кальция, в том 
числе из молока. Но силу этого 
влияния часто преувеличива-
ют, а на самом деле она не так 
велика, особенно если вы –  
не заядлый кофеман, а пьете 
всего лишь 1–2 чашки кофе в 
день. 

Судите сами. Для взрослых 
до 50 лет норма суточного по-
требления кальция составляет 
не менее 1000 мг, для тех, кто 
старше, – около 1200 мг. При 
этом одна чашка кофе (около 
150–200 мл) может снижать ус-
воение кальция примерно на 
2–3 мг. 

При этом добавление молока 
в кофе снижает способность ко-
феина вымывать кальций непо-
средственно из костей, поэто-
му, если вы не можете отказать 
себе в чашке утреннего кофе – 
смело добавляйте туда молоко 
и даже не сомневайтесь! 

Почему иногда так  
тянет на сладкое? 

У меня диагностировали пред-
диабет, и врач сказала, что если я 

дорожу здоровьем, то от лишних килограммов нужно избав-
ляться. Я очень стараюсь: отказалась от полуфабрикатов, 
налегаю на овощи… Но иногда после обеда так тянет съесть 
что-то сладкое на десерт – не могу удержаться. Почему так?

Любовь Николаевна, г. Сергиев-Посад

С остояние преддиабета сопряжено с инсулинорезистентностью, 
когда клетки теряют чувствительность к действию инсулина. 

Глюкоза не поступает в них в нужном количестве, поэтому организм 
испытывает постоянный «энергетический голод» и требует сладкого. 

Есть и другие возможные причины «сахарной зависимости». Например, 
дефицит хрома или магния или нарушения микробиоты кишечника –  
когда условно-патогенные микроорганизмы начинают «навязывать» 
нам свои вкусовые пристрастия. А возможно, вы просто посадили се-
бя на слишком строгую диету, организму не хватает калорий, поэтому 
он «требует» быстрых углеводов, ведь это самый доступный источник 
энергии. Еще одна вероятная причина – психологическая зависимость 
от сладкого, привычка «награждать» или «утешать» себя сладким.

В любом случае, об этой проблеме обязательно нужно сообщить вра-
чу, и он поможет найти пути ее решения. 

Как ухаживать  
за микрофиброй?

Невестка подарила комплект полотенец из микрофи-
бры, а этот материал, говорят, хоть и современный, но 

очень капризный. Расскажите, пожалуйста, как за ним пра-
вильно ухаживать. 

Любовь Дмитриева, г. Елец

М икрофибра, действительно, – ткань с особыми свойствами, но и 
отношения к себе требует бережного и внимательного. 

1. Стирать изделия из микрофибры можно при температуре не выше 
30–40°C (чтобы не повредить структуру волокон), отдельно от других 
вещей. При этом лучше использовать жидкие щадящие гели для стирки, 
так частицы порошка могут застревать в порах микрофибры.

2. Оптимальный режим стиральной машинки – «деликатная стирка».
3. Кондиционеры для белья использовать не нужно: они образуют 

пленку на поверхности волокон, из-за чего впитывающие способности 
микрофибровых полотенец снижаются. 

4. Машинная сушка тоже под запретом: лучше всего сушить такие 
полотенца естественным путем, на горизонтальной поверхности, без 
прищепок (от них могут оставаться заломы) и без прямого попадания 
солнца (иначе ткань может выцвести).
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	Системное 
головокружение

Назовем его кодовым словом 
«каруселька». Вспомните момент, 
когда вы долго-долго кружились 
на карусели, а потом резко оста-
новились. Мир вокруг продолжа-
ет вращаться, уплывать в сторону, 
вверх или вниз. Создается некая 
иллюзия движения. Вам кажется, 
что вращаетесь вы сами, хотя сто-
ите на месте, или что стены и по-
толок «едут» вокруг вас. 

Это очень яркое, часто пугаю-
щее чувство, которое может со-
провождаться тошнотой, рвотой 

и потливостью. Оно почти всег-
да говорит о «поломке» в вести-
булярной системе – нашем орга-
не равновесия, который находится 
во внутреннем ухе, или в тех отде-
лах мозга, которые обрабатывают 
сигналы от него. 

	Несистемное 
головокружение

Пусть его кодовым обозначени-
ем будет «состояние нестояния». 

Это совсем другая история. 
Здесь нет иллюзии вращения. Это, 
скорее, чувство «дурноты», «мут-
ной головы», неустойчивости или 

ощущение надвигающейся потери 
сознания. Знакомое многим «по-
темнело в глазах», «если не сяду – 
упаду», «иду как пьяный», «шата-
ет» – это сюда же. Причины такого 
типа головокружения часто лежат 
за пределами вестибулярного ап-
парата уха и мозга: скачки давле-
ния, проблемы с сердцем, анемия, 
побочные эффекты лекарств или 
даже длительный стресс и тревога.

Теперь, когда мы знаем врага в 
лицо, давайте заглянем в список 
самых частых «подозреваемых» и 
научимся узнавать их с помощью 
простых домашних тестов.

Однако…
…прежде чем мы приступим к изучению головокружения, давайте договоримся: наша цель – 

не заменить доктора, а дать вам в руки карту, с которой вы будете ориентироваться в своем 
состоянии уверенно и спокойно. Итак, начинаем.

Первое и самое главное, что нужно усвоить: головокружение головокружению рознь. Весь 
огромный спектр ощущений, когда кажется, что кружится голова, врачи делят на две большие 
группы. Понимание разницы между ними – ключ к разгадке проблемы.

Головокружение: 
инструкция 
по самодиагностике

Признайтесь, знакомо ли вам это чувство? 
Просыпаетесь утром, поворачиваетесь, 
чтобы посмотреть на часы, и вдруг комната 
превращается в карусель. Или вы идёте 
по улице, а вас внезапно охватывает непри-
ятная, зыбкая неуверенность, будто земля 
стала ватной. А может, во время работы 
на даче при резком вставании перед глазами 
всё плывёт, и вы хватаетесь за стенку тепли-
цы в ожидании обморока? Всё это мы при-
вычно называем «головокружением». Но вот 
в чём загвоздка: «голова кружится» – это как 
«живот болит». Симптом один, а причин – 
десятки. Разбираемся, что, когда, почему 
и, главное, что делать? 
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Читайте дальше 
на стр. 12

Дело в вестибулярке
Если ваше голо-

вокружение – это 
«каруселька», то круг 
поиска сужается 
до вестибулярной 
системы. Вот ее самые 
частые нарушители 
спокойствия.

	Доброкачественное пароксизмальное 
позиционное головокружение (ДППГ)

Да, звучит коварно. Но это самая ча-
стая и, к счастью, неопасная причина. 
Внутри нашего внутреннего уха есть 
крошечные кристаллики – отолиты. 
Иногда, с возрастом или после травмы, 
они «сбегают» с места своего прожива-
ния и попадают в полукружные каналы, 
где их быть не должно. Когда мы меня-
ем положение головы, эти кристаллики 
под действием силы тяжести смещают-
ся, раздражая рецепторы и посылая в 
мозг безумный сигнал о вращении.

Домашний тест: Проба Дикса-Холлпайка
1. Сядьте на кровать так, чтобы, когда вы ляжете, голова могла слегка 

свисать с края.
2. Сидя, поверните голову на 45 градусов вправо (как будто смотрите на 

человека, стоящего сбоку от вас).
3. Резко, но аккуратно лягте на спину так, чтобы голова, повернутая 

вправо, слегка свешивалась с края кровати.
4. Замрите в этом положении на 20–30 секунд, не двигаясь. Продолжай-

те смотреть вправо.
5. Что вы чувствуете? Если через несколько секунд возникло сильное 

вращение (вам кажется, что комната едет) – тест положительный. А раз вы 
смотрели вправо, то проблема, скорее всего, в правом ухе.

6. Медленно сядьте, отдохните минуту и повторите то же самое влево. 
 

Еще одна хорошая 
новость в том, что 
ДППГ не лечится та-
блетками. Существуют 
специальные лечебные 
маневры (Эпли, Семо-
на и др.), которые по-
зволяют вернуть кри-
сталлики в ухе на свое 
место. Это делает врач. 
Одна-две процедуры – 
и мучительное голово-
кружение уходит.

	Вестибулярный 
нейронит

Проблема чаще всего возникает 
внезапно на фоне вирусной инфек-
ции (ОРВИ, грипп, обострение гер-
песа). Вы проснулись, открываете 
глаза, пытаетесь встать и… Сильней-
шее ощущение вращения, которое 
не прекращается, сопровождает-
ся тошнотой и рвотой. Головокру-
жение и тошнота нарастают даже 
при минимальном движении. Слух 
при этом не страдает. Тем не менее, 
это острое состояние, которое тре-
бует вызова врача на дом. Как пра-
вило, симптомы исчезают в течение 
недели. 

Домашний тест:  
Проба с фиксацией взора
Во время приступа такого голово-

кружения попробуйте зафиксиро-
вать взгляд на каком-то неподвиж-
ном предмете, например, на ручке 
двери. При вестибулярном нейро-
ните вращение немного уменьшает-
ся, когда взгляд «зацепится» за цель. 

	Болезнь Меньера
Здесь к сильному вращательно-

му головокружению, которое может 
длиться часами, добавляются сим-
птомы со стороны органов слуха: 
ощущение заложенности, шум, дав-
ление в одном ухе, а затем и сниже-
ние слуха. Во время приступа слух 
может ухудшаться, а после – восста-
навливаться.

Домашний тест:  
Оценка слуха
Попросите кого-нибудь прошеп-

тать что-то возле одного уха, при-
крыв другое, а затем – наоборот. 
Сравните ощущения. Прислушай-
тесь, нет ли постоянного гула или 
шума в одном ухе. Сочетание ощу-
щения вращения, шума и снижения 
слуха в одном ухе – веский повод 
заподозрить болезнь Меньера.

Улитка

Полукружные 
каналы

Смещенные 
отолиты

Отолиты
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Головокружение:Продолжение.
Начало на стр. 10

	Вестибулярная 
мигрень

Вот это, пожалуй, самый ис-
кусный маскировщик. Многие 
удивятся: «Доктор, у меня же 
голова не болит, она кружит-
ся!». Но существует отдельный 
вид мигрени, где ведущим сим-
птомом является головокруже-
ние. Оно может ощущаться как 
вращение, как «проваливание» 
или сильная шаткость. 

Домашний тест:  
«Мигренозный дневник»
Задайте себе вопросы: 
•	Бывает ли у вас до или во 

время приступа повышен-
ная чувствительность к 
свету и звукам? 

•	Хочется ли уйти в темную 
тихую комнату? 

•	Есть ли тошнота? 
•	Бывают ли у вас «зритель-

ные спецэффекты» (аура) в 
виде вспышек или зигзагов 
перед появлением голово-
кружения? 

•	Страдает ли кто-то из кров-
ных родственников класси-
ческой мигренью? 

Если на большую часть вопро-
сов вы ответили «да» – это мо-
жет быть вестибулярная мигрень. 
И лечение здесь специфическое, 
направленное на профилактику 
мигренозных приступов.

Когда система ни при чём
Если же ваш симптом – это не вращение, а «состояние несто-

яния», мы переводим свой пытливый мозг с вестибулярного ап-
парата на организм в целом.  

	Ортостатическая 
гипотензия

Это та самая «темнота в глазах» 
и потеря равновесия при резком 
вставании с кровати или стула. В 
момент подъема кровь под дей-
ствием силы тяжести отливает от 
головы, и сосуды не успевают среа-
гировать, чтобы быстро поднять ее 
обратно. Мозг на секунду испыты-
вает кислородное голодание, а вы 
испытываете чувство дурноты. 

Домашний тест:  
Измерение давления лежа 
и стоя
Вам понадобится тонометр и по-

мощь близкого.
1. Полежите спокойно 5 минут, 

измерьте давление.
2. Затем аккуратно встаньте и сра-

зу же измерьте давление еще раз.
3. Если верхнее (систолическое) 

давление упало на 20 мм рт. ст. и 
более или нижнее (диастолическое) 
на 10 мм рт. ст. и более, и это сопро-
вождается вашим обычным ощуще-
нием дурноты – причина в ортоста-
тической гипотензии. 

	Анемия
Постоянная, изматывающая сла-

бость, сердцебиение и ощущение, 
что вы «плывете», особенно при на-
грузке. Это может быть признаком 
того, что крови просто не хватает 
переносчика кислорода – гемогло-
бина. Чаще всего проблема кроется 
в дефиците железа, реже – витами-
на В12. Проанализируйте питание: 
достаточно ли вы едите мяса, ры-
бы, яиц? Нет ли у вас кровопотери 
(например, кровоточащий геморрой 

или носовые кровотечения)? К вра-
чу идти нужно обязательно! А глав-
ный помощник в диагностике – об-
щий анализ крови.

Домашний тест:  
глаза в глаза
Посмотрите на внутреннюю сто-

рону нижнего века, оттянув его 
вниз. Она должна быть ярко-розо-
вой. Если она бледная, почти бе-
лая – это признак анемии.

	Персистирующее 
постурально-
перцептивное 
головокружение 
(ПППГ)

Еще одно мудреное название. Это 
новый, но самый «модный» и частый 
диагноз в мире хронического голово-
кружения. Представьте, что однажды 
у вас случился острый приступ ве-
стибулярного головокружения или 
ДППГ. Сама болезнь прошла, но за 
время приступа вы так испугались, 
что ваш мозг «запомнил» этот ужас. 
И теперь, чтобы защитить вас от па-
дения, он переключился в режим ги-
перконтроля. Как это работает? 

Наша система равновесия работа-
ет на автомате. Но когда мозг ей не 
доверяет, он начинает больше пола-
гаться на зрение и сознательно кон-
тролировать каждый шаг. Это как 
если бы во время ходьбы вы вдруг 
начали думать, какую мышцу и в ка-
кой последовательности напрячь и 
все ли у вас хорошо получилось? Ес-
ли так случится, поверьте, вы сразу 
же станете неуклюжим роботом. 

Так как мозг при ПППГ больше по-
лагается на зрение, симптомы уси-



«СЕКРЕТЫ здоровья» № 12 (251), 19.06 – 02.07.2026
Не занимайтесь самолечением. Проконсультируйтесь со специалистом

13ТЕМА НОМЕРА

инструкция по самодиагностике

Ф
от

о 
из

 л
ич

но
го

 а
рх

ив
а 

Ел
ен

ы
 К

ид
яе

во
й

Ведущая рубрики Елена Кидяева, 
врач‑терапевт, г. Рязань, 

https://vk.com/dockidyaeva

ливаются в темноте, в магазине с 
мелькающими товарами, при езде в 
транспорте. Человек чувствует по-
стоянную шаткость, а твердая зем-
ля становится как болото. И такое 
может длиться месяцами и годами.

Лечат ПППГ специальной вести-
булярной гимнастикой – упражне-
ниями, которые переучивают мозг 
правильно обрабатывать сигналы, 
и зачастую когнитивно-поведенче-
ской терапией и антидепрессанта-
ми. Они помогают убрать избыточ-
ную тревогу и вернуть мозгу кон-
троль над равновесием.

Домашний тест:  
«Провокация»
Вспомните, что провоцирует 

ухудшение?
•	Темнота
•	Длительное нахождение в вер-

тикальном положении
•	Неподвижное сидение, а потом 

начало движения
•	Вид движущихся объектов (ма-

шин за окном, толпы людей, 
прокрутка экрана телефона)

Если ваше постоянное «покачива-
ние» и «неустойчивость» длится бо-
лее 3 месяцев и четко усиливается 
от этих провокаторов – с высокой 
долей вероятности это ПППГ.

«Остеохондроз» и другие мифы
Милые читатели, знаем, что многие из вас годами лечат «шейный 

остеохондроз» как причину головокружения. Пришло время горькой 
правды: остеохондроз позвоночника не вызывает головокружения. Он 
есть у 100% людей старше 40 лет, это такой же нормальный процесс 
старения, как седые волосы. Но мы же не лечим седину таблетками от 
головокружения?

Ни «пережатие позвоночной артерии», ни «вегето-сосудистая дис-
тония (ВСД)», ни «нестабильность позвонков» – не являются причи-
ной ваших симптомов в 99% случаев. Это устаревшие, мифические 
диагнозы, за которыми часто скрываются те самые ДППГ, ПППГ, ане-
мия или вестибулярная мигрень. Признайте: эффект от лечения вас 
расстраивает. И это неудивительно, «сосудистые» препараты и ноо-
тропы не имеют доказательной базы и не лечат ни одну из описан-
ных нами причин. 

План действий
Итак, вы внимательно изучили свое состояние и, возможно, даже про-

вели пару тестов. Что дальше? 

1. Оцените остроту ситуации. Список причин для вызова скорой:
•	Очень сильное головокружение возникло внезапно и впервые.
•	Головокружение сопровождается двоением в глазах, онемением лица 

или конечностей, внезапной слабостью в руке или ноге.
•	Речь стала невнятной, появилась «каша во рту».
•	Появилась сильнейшая, невыносимая головная боль.
•	Вы потеряли сознание.

2. Соберите информацию для врача. Если ситуация не острая, то 
пора собираться к специалисту. Подготовьте ответы на вопросы:

•	Что вы ощущаете: вращение («карусельку») или шаткость/дурноту 
(«состояние нестояния»)?

•	Когда это началось? Внезапно или постепенно?
•	Сколько длится приступ: секунды, минуты, часы или постоянно?
•	Что провоцирует или утяжеляет головокружение? Поворот в постели, 

вставание, нахождение в магазине, стресс, голод?
•	Что еще появляется: тошнота, шум в ушах, снижение слуха, головная 

боль, сердцебиение, страх, потемнение в глазах?

3. Найдите своего врача. Идеальный специалист по вопросам го-
ловокружения – это отоневролог. Если найти такого не удается, 
ищите невролога или ЛОРа, который специализируется на вестибу-

лярных расстройствах.

Твердой вам почвы под ногами!
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женское 
ожирение и 
методы борьбы 
с ним 

Тяжкая 
ноша:

Почему 
возраст 
меняет 
фигуру?
Природа мудра, но 

иногда ее «придумки» 
играют против нас. По-
сле 45–60 лет женский 
организм переживает 
настоящую перестрой-
ку. Уровень эстрогена 
снижается, и тело стре-
мится восполнить его 
запасы. Но где взять гор-
моны, если яичники от-
дыхают? Жировая ткань! 
Ведь она способна их 
вырабатывать, пусть и в 
небольшом количестве. 
Добавим к этому есте-
ственное возрастное 
замедление обмена ве-

«Это у нас семейное», «Во всём гормо-
ны виноваты», «В моём возрасте худеть 
уже поздно», «Климакс – ничего не по-
делаешь» … Сколько раз вы говори-
ли себе эти слова, стоя у зеркала? Спе-
шим заверить: поделать можно и нуж-
но. Женское ожирение – не тупик, а 
задача, у которой есть решение. Давай-
те найдём его вместе.

Бросать или 
не бросать?

Недавно ус-
лышала от 

соседки по даче, 
что от сигарет ху-
деют. Мол, бро-
сишь курить – сра-
зу наберешь деся-
ток кило. Правда 
ли, курение помо-
гает держать вес? 
Может, и бросать 
не стоит, раз талия 
дороже?

Мария Петровна, г. Тверь

М ария Петров-
на, это опас-

ное заблуждение! Да, 
никотин ускоряет об-
мен веществ и приту-
пляет голод. Но помо-
гает ли это худеть? Нет. 
Курение бьет по сосу-
дам и сердцу так, что 
о здоровом снижении 
веса не может быть ре-
чи. Набор веса при от-
казе от курения – это 
желание порадовать 
себя вкусненьким и 
привычка занимать ру-
ки и рот. Замените си-
гареты не печеньем, а 
яблоком или водой – 
и вес останется в нор-
ме. Риск инсульта и ра-
ка не стоит призрачной 
стройности. Бросайте 
смело – здоровье ска-
жет спасибо!

ществ и уменьшение мы-
шечной массы – и вот мы 
видим на весах цифры, ко-
торые нас не радуют. 

Тем не менее, закон со-
хранения энергии 
строг и неподкупен: 
жир из воздуха не 
берется. Как же так 
получилось, что его ста-
ло слишком много?

Ловушка 
«малоежки»
Очень часто можно ус-

лышать: «Я же почти ни-
чего не ем, а вес все рав-
но растет!». И это чистая 
правда. Дело не всегда в 
количестве, часто – в ка-
честве и режиме. 

Организм похож на эко-
номного хозяина: если еда 

поступает редко и малы-
ми порциями, он включает 
«режим сбережения» и за-
медляет обмен веществ до 
минимума. Поэтому голо-
довки и жесткие ограни-
чения – не просто стресс, 
а прямая дорога к поте-
ре мышечной массы и еще 
большему набору веса по-
сле срыва.

Или еще одна ситуа-
ция. Вместо полноценно-
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Выбираем 
белок
Постная говядина, ку-

рица, индейка, рыба, тво-
рог – наши главные со-
юзники. Без белка мыш-
цы тают, как снег весной, 

а на их место при-
ходит жир. Да, 

многие при-
выкли к 
сытной 
у г л е -
в о д -
н о й 

пище, но 
теперь каши 

лучше дополнять полно-
ценной порцией белка.

И пейте воду. Сигнал 
жажды с годами при-
тупляется, и мы путаем 
голод с желанием пить. 
Стакан воды за 20 минут 
до еды творит чудеса не 
только для веса, но и для 
работы кишечника.

Гормоны 
счастья
Стресс – один из глав-

ных виновников ожире-
ния. Потеря близких, оди-
ночество, переживания 
за детей и внуков застав-
ляют организм вырабаты-
вать гормоны стресса, ко-
торые приказывают жиру 
копиться. А еще мы тя-
немся за конфетой, что-
бы утешиться. И попада-
ем в замкнутый круг.

Ищите радость не в бу-
фете, а в душе! Звонок 
подруге, обсуждение лю-
бимого сериала, вылазка 
в парк с внуками или за-
пись в кружок по интере-
сам. Недостаток общения 
заесть невозможно.

Будьте здоровы!

Треугольник смертиТреугольник смерти
У меня на носу постоянно выска-
кивают болезненные прыщи. Ме-

ня это жутко раздражает. Давлю – не мо-
гу терпеть. Однажды за этим делом ме-
ня застала подруга. И сказала, что если я 
не прекращу ковырять себе лицо, то могу 
умереть. Это правда или она преувеличи-
вает, чтобы меня напугать?

Арина Косолапова, Московская обл.

А рина, в словах вашей подруги есть истина. 
Носогубный треугольник врачи между со-

бой называют «треугольником смерти». Дело в том, 
что вены на лице не имеют клапанов, и они напря-
мую связаны с мозговыми сосудами. Когда вы дави-
те гнойник, инфекция может попасть в кровь и по 
венам уйти прямо в полость черепа. В результате 
может развиться гнойный менингит. Обратитесь к 
косметологу или дерматологу. Врач поможет подо-
брать терапию для профилактики появления пры-
щей. Тогда и давить будет нечего.

Можно ли Можно ли 
тепло  тепло  
при цистите?при цистите?

У меня ча-
сто случа-

ются обострения ци-
стита. Обычно я зава-
риваю себе почечный чай 
и использую грелку на низ живота. Мне 
кажется, что помогает. Но внучка гово-
рит, что грелку прикладывать нельзя. Не-
ужели тепло действительно может навре-
дить?

Галина Петровна Д., г. Серпухов

Г алина Петровна, тепло действительно снима-
ет спазм и облегчает боль. Но цистит – это ин-

фекция, вызванная бактериями. Высокая температу-
ра в области малого таза создает для них идеальные 
условия для размножения. Поэтому инфекция может 
подняться выше – в мочеточники и почки, а это тя-
желые заболевания с температурой и госпитализа-
цией. Грелку можно прикладывать, только если врач 
назначил вам антибиотики, и вы строго их принима-
ете. В остальных случаях замените тепло на спазмо-
литик – и боль уйдет без риска для здоровья.

терапевт Елена Кидяева 

го обеда из салата, кури-
ной ножки и риса вы ре-
шили ограничиться парой 
пончиков. Полная тарел-
ка выглядит куда кало-
рийнее, чем небольшой 
десерт. Но это обман. Ка-
лорий в них 
п р и м е р н о 
одинаково. 
Только вот 
после пон-
чиков вы 
захоти-
те есть 
куда бы-
стрее. 

Не спорт,  
а жизнь
Самое сложное для нас –  

заставить себя двигать-
ся. То времени нет, то са-
мочувствие не позволя-
ет. Но без движения жи-
ровая ткань уходит очень 
медленно. Не пугайтесь, 
нам не нужен спорт высо-
ких достижений. Нам нуж-
на «бытовая активность».

Жир сжигается не тогда, 
когда вы, обливаясь потом, 
выполняете 100 приседа-
ний пару раз в неделю. Он 
уходит во время длитель-
ной, умеренной и регуляр-
ной нагрузки. Например, 
при ходьбе.

Начните с 15 минут в 
день. Не быстро, в удоб-
ной обуви. Если болят ко-
лени – подойдет сканди-
навская ходьба или ходь-
ба в бассейне. Плавание 
и аквааэробика – вооб-
ще подарок для женщин с 
большим весом. Вода де-
лает тело легче и бере-
жет позвоночник. Помни-
те: чем мы активнее, тем 
«прожорливее» наш орга-
низм, и тем быстрее ухо-
дит жирок.
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«брутальный» «брутальный» 
варикоз варикоз 

Почему мужской 
варикоз злее 
женского
На самом деле, природа варикоза 

едина для всех. Слабые стенки вен, 
несостоятельные клапаны, обрат-
ный ток крови – этот механизм уни-
версален. Но есть несколько факто-
ров, которые делают течение болез-
ни у мужчин более грозным. 

•  Нет гормонального щита. 
Эстрогены поддерживают эла-

стичность женских сосудов. В муж-
ском организме эстрогенов слиш-
ком мало, чтобы этот эффект был 
заметен. •  Образ жизни. 

Работа на ногах, сидячая служ-
ба, баня, алкоголь, курение и лиш-
ний вес создают хроническую пе-
регрузку вен. У представительниц 

прекрасного пола образ жизни, как 
правило, здоровее. •  Скрытая угроза тромбоза. 

Мужчины чаще сталкиваются с 
тромбофлебитом – воспалением 
вены с образованием тромба. Ото-
рвавшись, тромб может уйти в ле-
гочные артерии и вызвать тромбо-
эмболию. Статистика неумолима: 
сильный пол попадает в стациона-
ры с осложнениями в разы чаще.•  Анатомия мышц. 

У мужчин мышечный каркас ног 
более плотный. Когда вены начи-
нают расширяться, плотные мышцы 
создают дополнительное сопротив-
ление, вызывая более сильный за-
стой крови и деформацию сосудов.•  Подъем тяжестей. 

Мужчины занимаются этим чаще, 
чем женщины. Силовая нагрузка по-
вышает внутрибрюшное давление 
и может способствовать задержке 
крови в нижней половине тела. 

Принято считать, что варикоз – болезнь женская. Мол, 
каблуки, гормоны, беременность. Но статистика говорит 
о другом: мужчины попадают на операционный стол с за-
пущенными формами болезни в разы чаще. А всё потому, 
что мужской варикоз намного агрессивнее. 

Удобные  
сандалии

Стыдно признаться, 
но я никогда не умел 

выбирать летнюю обувь. 
Всю жизнь покупал санда-
лии по принципу «дешево и 
сердито», а теперь ноги бо-
лят. Как правильно подо-
брать мужские сандалии, 
чтобы не навредить стопе?

Виктор Степанович, г. Калуга

В иктор Степанович, сты-
диться тут нечего – боль-

шинство мужчин выбирают  
обувь именно так. Но с годами 
стопа теряет амортизацию, и к 
выбору обуви приходится под-
ходить более внимательно. Вот 
5 правил:

1 Подошва должна быть 
рифленой и гнуться стро-

го в носочной части, а не посе-
редине.

2 Жесткий фиксирующий 
пятку задник. Шлепанцы 

не подойдут! 

3 Ремешки регулируются и 
не врезаются в подъем.

4 Не покупайте резиновую 
обувь. Лучше кожа или 

качественная синтетика.

5 Покупайте обувь во вто-
рой половине дня, когда 

стопа немного увеличена – так 
вы не ошибетесь с размером.

Пусть летние дни будут 
ясными и активными!

пропро

Разберём  Разберём  
вопросвопрос
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Совет
Не сидите нога 

на ногу! Эта при-
вычка пережимает 
подколенную вену 

и нарушает от-
ток крови.

Что должно 
насторожить 
Понимаем – чтобы заставить не-

которых мужчин пойти к врачу, нуж-
но сильно постараться. Тем не ме-
нее, это нужно сделать, если появи-
лись:

! Вечерняя тяжесть в ногах, ко-
торая проходит после отдыха с 

приподнятыми ногами.

! Отеки в области лодыжек к кон-
цу дня.

! Ночные судороги в икронож-
ных мышцах.

! Сосудистые звездочки или ви-
димые извитые вены (даже ес-

ли они пока не болят).

! Потемнение кожи голени, появ-
ление на ней долго не зажива-

ющих ранок.
Если узнали себя хотя бы в од-

ном пункте – не откладывайте ви-
зит. Сделайте хотя бы УЗИ вен 
нижних конечностей. Это 
уже приблизит к реше-
нию проблемы.

Что 
делать?
Теперь о хорошем: 

варикоз неплохо ле-
чится. Современная 
флебология располага-
ет достаточным арсеналом 
средств, которые позволяют мужчи-
не сохранять активность и не вспо-
минать о венах годами. Начинаем, 
как всегда, с базы.

•  Шаг первый: нормали-
зуем образ жизни. 

Если у вас сидячая работа, вста-
вайте каждый час. Делайте перека-
ты с пятки на носок, прохаживай-
тесь. Это запускает мышечную пом-
пу голени и гонит кровь вверх. Если 
же большую часть рабочего дня вы 
стоите, периодически делайте не-
сколько приседаний. Еще один от-
личный способ разогнать кровь – 
походить по лестнице. 

•  Шаг второй: компресси-
онный трикотаж. 

Сегодня существуют даже муж-
ские модели – строгие, черные 
или темно-синие, неотличимые от 
обычных носков. Трикотаж созда-
ет внешний каркас, чтобы вена не 
растягивалась. В результате уходят 
отеки и тяжесть в ногах. Компрес-
сия подбирается врачом по классу 
давления. Покупая трикотаж само-
стоятельно, вы рискуете ошибить-
ся. 

Важно! При длительных по-
ездках и перелетах ношение 
компрессионного трикота-
жа обязательно!

•  Шаг третий: венотоники. 

Препараты, укрепляющие веноз-
ную стенку, назначаются врачом 
курсами. Они не заменят операцию, 
но помогают контролировать сим-
птомы и замедляют развитие бо-

лезни.

•  Шаг четвертый: 
современные опе-

рации. 

Лазерная ко-
агуляция –  

золотой 
с т а н д а р т 

лечения вари-
коза. Врач через про-
кол вводит в вену 
световод, и вена 
запаивается из-
нутри. Процедура длится около ча-
са, общий наркоз не нужен, пациент в 
тот же день уходит домой. Есть и дру-
гие малотравматичные методики –  
радиочастотная абляция, склероте-
рапия. Даже застарелые вены сей-
час убирают быстро и без страданий.

•  Шаг пятый: профилак-
тика на всю жизнь. 

Ходьба, плавание, велосипед – 
выбирайте по душе. Следите за ве-
сом и носите удобную обувь.  

Пусть ваша походка будет 
уверенной!

Грибок на ногтяхГрибок на ногтях
Можно ли вылечить 
грибок на ногтях од-

ним только лечебным ла-
ком из аптеки? Мазал ма-
зями – не помогает, а к вра-
чу идти некогда.

Пётр Алексеевич, 71 год,  
г. Гусь-Железный

П ётр Алексеевич, желание 
обойтись малым понят-

но, но, увы, один лишь лак – это 
почти всегда проигрыш. Грибок 
прячется не только в ногтевой 

пластине, но и под ней, в ног-
тевом ложе. Лак покрывает но-
готь сверху и не всегда прони-
кает на нужную глубину. Без 
спиливания пораженной ча-
сти ногтя, без обработки обу-
ви и во многих случаях без та-
блеток инфекция возвращает-
ся. Лак если и помогает, то на 
самых ранних стадиях. Совету-
ем найти время на визит к дер-
матологу – он возьмет анализ и 
скажет точно, можно ли обой-
тись местным лечением или по-
ра подключать системную тера-
пию. Некогда сейчас – рискуете 
лечиться годами потом.

терапевт Елена Кидяева 
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Чернослив: Чернослив: 
большая большая 
«изюминка» «изюминка» 
для вашего для вашего 
здоровьяздоровья

Чернослив – один из са-
мых популярных сухо- 
фруктов, в том числе и 
благодаря своей универ-
сальности. Его сладкова-
то-пикантный вкус может 
выигрышно звучать и в 
горячих мясных блюдах, 
и в салатах, и в десертах, 
и в напитках. Да и сам по 
себе, как вариант переку-
са, чернослив вполне не-
плох. 

1

2
3

Интересно!
В России чернослив появился в 

XVII веке, во времена правления ца-
ря Алексея Михайловича. В наше го-
сударство его доставляли купцы из 
Франции и с Балкан. Но есть данные, 
что при царском дворе выращива-
ли особые сорта сливовых деревьев, 
завезенных из-за границы, чтобы на 
месте сушить лакомство для стола 
высочайших особ.

В наши дни крупнейшим в мире 
производителем чернослива счита-
ется Китай: здесь заготавливают 6 
млн тонн сушеной сливы в год. Так-
же в лидерах – Чили, Калифорния, 
Узбекистан.

Кстати
Не каждая слива может стать чер-

носливом. Лучше всех для этого под-
ходят сорта группы «венгерка» – у 
них некрупные овальные плоды с 
темно-синей, почти черной кожицей, 
плотная сладкая мякоть и маленькая 
косточка, которая легко отделяется. 

Сколько можно съедать в день?
Многие сомневаются в пользе чернослива, так как в нем достаточно 

много углеводов (50–60 г на 100 г продукта). Но не стоит так уж их бо-
яться: почти половина – это растительная клетчатка плюс сорбит (са-
харный спирт), которые не усваиваются организмом и, следовательно, 
не влияют на уровень сахара в крови. 

Но все же злоупотреблять сухофруктом не стоит. Вполне допустимо 
съедать до 30–40 г чернослива в день – например, на десерт с чаем или 
кофе, вместо привычных конфет. Избыток сорбита может стать причи-
ной тошноты и повышенного газообразования. 

 
В 100 г 

чернослива 
примерно:

• 231 ккал
• 57,5 г углеводов

• 2,3 г белка
• 0,7 г 

жира 
4

Чем он полезен
Клетчатка против за-
поров. У чернослива ре-
путация продукта с выра-

женными слабительными свой-
ствами. Все благодаря тому, что в 
его составе удачно сочетаются не-
сколько компонентов, в том числе: 

• много клетчатки (увеличива-
ет объем содержимого кишечника 
и стимулирует перистальтику);

• сахарный спирт сорбитол (при-
тягивает воду в просвет кишеч-
ника, тем самым размягчая стул и 
облегчая его продвижение).

Ценные антиоксидан-
ты. Это и антоци-
аны (природные 

пигменты, придаю-
щие темный цвет), 
и полифенолы, и 
витамины А, Е, С, и 
квертицин. В сово-
купности они бла-
готворно влияют 
на состояние орга-

низма: защищают клетки от разру-
шения, полезны для работы голов-
ного мозга и профилактики рака. 

Кстати: врачи рекомен-
дуют пожилым людям 
включать в рацион хотя 
бы 3–4 ягоды чернослива 
ежедневно.

Калий и магний. Эти 
вещества необходимы 
для слаженной работы 

сердечной мышцы, под-
держания нормального 

уровня артериально-
го давления, здоро-
вого обмена веществ. 
Магний, помимо все-
го прочего, помогает 
снижать уровень тре-

вожности. 
Важные фенольные 
соединения. По мне-
нию некоторых ученых, 

эти вещества замедляют процесс 
разрушения костной ткани (тор-
мозя развитие остеопороза) и спо-
собствуют укреплению суставов.  
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Что приготовить

Салат «Фитнес»Салат «Фитнес»
Ингредиенты (на 2 порции)

• филе куриной грудки – 200 г;
• морковь – 1 крупная;
• чернослив – 60 г;
• грецкие орехи (ядра) – 60 г;
• сметана нежирная – 3–4 ст. л.;
• веточка петрушки – для укра-
шения;
• соль, черный молотый перец – 
по вкусу.

+

–

Как выбрать
1. Натуральный, ничем не обра-

ботанный чернослив – матовый 
и менее привлекателен на вид. 
Если продукт идеально лоснит-
ся со всех сторон – скорее все-
го, он обработан глицерином или 
маслами.

2. Цвет плода – насыщенно 
черный, однотонный. Коричнева-
тый оттенок, пятна налета и беле-
сость – все это говорит о низком 
качестве или следах обработки.

3. У чернослива приятный слад-
коватый запах, но без выражен-
ных «копченых» нот, если они 
ощущаются – 
возможно, это 
ароматизатор. 

На 
заметку
Более без-
опасным счи-
тается сушеный 
чернослив с косточкой. 
Во-первых, ее наличие само 

по себе говорит об отсутствии 
интенсивной обработки, а во-
вторых, при извлечении косточ-
ки плод всегда повреждается, а 
значит, больше склонен к попа-
данию микроорганизмов и порче.

Как вымочить перед употреблением
aБолее сухой и жесткий чернослив (обычно такой 

продают вразвес) стоит тщательно промыть в про-
точной воде, затем опустить в кипяток на несколь-
ко секунд, а уже потом замочить в воде (комнат-
ной температуры или теплой) на несколько часов.
aБолее мягкий и блестящий чернослив (та-

кой продают в вакуумной упаковке), промыв под 
проточной водой, стоит замочить в прохладной 
воде на 1 час, а затем еще раз тщательно про-
мыть каждый плод, чтобы смыть следы глицерина 
и других веществ. 

Где хранить
В сухом и прохладном месте, без доступа света, в чистых стеклянных 

или керамических емкостях, пищевых контейнерах либо в мешочках из на-
туральных тканей (хлопок, лен) – до одного года.

В полиэтиленовых пакетах чернослив долго хранить не рекомендуют, он 
может отсыреть, покрыться белым налетом (в этом случае есть его не стоит).

Приготовление
Филе отварить, охладить, рука-

ми разобрать на тонкие волокна. 
Грецкие орехи слегка обжарить на 
сухой сковороде, порубить ножом. 
Морковь натереть на крупной тер-
ке. Предварительно промытый и 
вымоченный чернослив мелко по-
резать. Соединить все 
компоненты, посо-
лить и поперчить, 
заправить смета-
ной. Украсить зеле-
нью и сразу же подавать.

Оксана Черных 

Важно!Важно!
Для замачивания чер-
нослива не подходит 
алюминиевая посуда: 
танины в сухофрукте 
вступают в реакцию с 

алюминием и окис-
ляются.  
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Назло
Но и запросы у Светки были не-

маленькие. Пришлось подрабаты-
вать вышибалой в клубе. Тренер 
узнал, поставил условие – либо 
спорт, либо сомнительные зара-
ботки. Выбрал спорт. Светка меня 
и променяла на богатого мажора. 
Прямо перед выпускным в школе. 
А я назло пригласил Лерку. Она с 
первого класса по мне сохла.

Лерка бойкая пигалица, на язы-
чок острая. Училась хорошо. То, что 
у меня в аттестате всего две трой-
ки, так это ее заслуга. Она меня за 
шкирку брала и усаживала за учеб-
ники.

Мы даже в спорт вместе пошли, 
еще до школы. Но она травмирова-
лась сильно, ушла. Я намного позд-
нее узнал, чего ей стоила та трав-
ма. Намного позднее.

Когда я зашел за ней на выпуск-
ной, то немного ошалел. Лерка в 
платье, с прической. Я тогда впер-
вые увидел, что она девушка. Прав-
да, это как вспышка была – мель-
кнуло и прошло. Потому что Свет-
ка на выпускном сияла, как звезда.

Цирковая 
свадьба
А через год Свет-

ка вышла за свое-
го мажора. В пыш-
ном платье, чтоб 
живот скрыть. А 
я сделал предло-
жение Лерке. Она 
слишком умная бы-
ла, чтоб не понимать 
настоящую причину, 
но согласилась. Вот толь-

ко когда я стал свадьбу готовить та-
кую, чтоб у всего города челюсти 
отвисли, она впервые очень серьез-
но попросила не устраивать «цирк».

– Мы же с тобой не клоуны, – 
спокойно и очень твердо сказала 
она. – Это моя просьба. Я ведь те-
бя ни о чем никогда не просила.

И я подумал – а ведь и вправду 
не просила. Поэтому я отказался и 
от цыган с медведем.

Годы разлуки
Началась взрослая жизнь. Лерка 

подкинула идею создания спортив-
но-реабилитационного центра, и я 

ушел туда с головой, под-
тянулся и тренер. По за-

думкам получалась 
вещь интересная и 
полезная. Я заво-
дил новые биз-
нес-знакомства, 
искал партнеров. 
Пара лет проле-

тела незаметно, 
про Светку и не 

вспоминал, пока мой 
проект не пересекся с 

ее мужем.

А тот все рассказывал, какой он 
хороший муж и отец. Задел меня, 
пришел домой, говорю жене – на-
до бы детей уже. Лерка глаза рас-
пахнула и только.

Открывали мы центр шумным 
праздником, дело пошло. За полго-
да уже к нам запись была. Реабили-
тологи сами нам писали, звонили, 
предлагали себя вместе со своими 
разработками. Деньги появились.

Вот тут-то я Светку вновь и уви-
дел. Как с обложки журнала. Вы-
холенная. И на меня глядела, как 
хищная пантера. Приятно. А дома 
меня ждала беременная жена. Зе-
леная от токсикоза.

За любовь
И все чаще у нас бизнес-встречи, 

фуршеты. Светка рядом трется. А 
мне нравилось принимать ее вни-
мание и не делать шагов навстре-
чу. Ее это бесило. «Доброжелате-
ли» начали Лерке про меня и Свет-
ку нашептывать. Жена молчала.

А мне «доброжелатели» говорили, 
что я Лерке должен ноги целовать и 
на руках носить. Что, мол, потеряю 
ее – пропаду. Злило это меня силь-

Дружил я в школе со Свет-
кой. Дерзкая крашеная 
блондинка, цену себе знала. 
То, что я оказался рядом, 
заслуга случая. Победил 
на соревнованиях. В местной 
газете напечатали, по теле-
ку показали. Вот так, став 
звездой, я и добился её 
внимания.

Влюбиться в жену
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но. А больше всего меня добил мой 
тренер. Поднял как-то бокал «за лю-
бовь», описывая какое-то неземное 
чувство между мной и Леркой, ко-
торое горы свернуть помогло. Как 
я разозлился на старика! Лерка – 
друг детства, как гречка на завтрак. 
А Светка – как десерт на пиру.

Долгая ночь
Тот вечер пере-

рос в долгую ночь. 
В ночь, когда все 
сломалось. Гуляли 
мы в загородном 
доме Виктора – 
Светкиного му-
жа и моего партне-
ра. В какой-то момент 
первая моя любовь ув-
лекла меня на второй этаж 
в супружескую спальню и стала 
страстно целовать. В неподходящий 
момент в соседней комнате запла-
кал ребенок. Лицо Светки переко-
силось: «Опять орет, надоела. Поче-
му няня не может на ночь остаться». 
Горе-мать вышла в детскую.

В этот момент в спальню ворвал-
ся тренер, сграбастал меня за ши-
ворот и потащил вон. «Лера, Лера 
там», – приговаривал он.

Так же бесцеремонно затолкал 
меня в машину. По пути объяс-
нил, что жена моя в роддоме, роды 
сложные. И как начал меня косте-
рить на чем свет стоит.

А потом про Леру рассказал.

«Люблю,  
дядь Толь»
Как я сказал, в спорт мы с Лер-

кой вместе пришли, но для нее все 

кончилось через полгода. 
Я пошел в гору. Она по-

лучила травму, долго 
восстанавливалась. 
Жила с ограниче-
ниями почти на 
все. Нарушишь – 
можешь остать-
ся калекой. Ана-

толий Иванович 
говорил, а я вспо-

минал наши с Лер-
кой прыжки с парашю-

том, поход в горы и… мои 
требования стать отцом. Я даже 

брезгливость почувствовал – моз-
гов совсем нет, что все мои авантю-
ры поддерживала.

Слова тренера, как пощечины. 
Бизнес мой тоже Лерка помог-
ла построить. Продала свою часть 
успешной юридической конто-
ры партнеру, чтобы вложиться в 
мой проект. Сама проверя-
ла все договоры. Пару 
раз сумела защитить 
наш центр от очень 
больших неприят-
ностей.

– А теперь она 
рожает сына те-
бе, а потом, мо-
жет, ходить не 
сможет! – орал 
тренер, гоня маши-
ну по шоссе. – Я ей го-
ворю, что ты мужа-дурака 

защищаешь, скажи ему все. А она 
только «Люблю, дядь Толь». Я и тог-
да ее семилетнюю послушал, ниче-
го тебе не сказал о травме.

Я держался за голову, не пони-
мал, что чувствовать. Меня обма-
нули. Мой успех – это ее успех. 
Мой сын может сделать ее кале-
кой. 

Мадонна
В сонном роддоме выдали белый 

халат, бахилы и полутемными ко-
ридорами провели к платной пала-
те, где отдыхали жена и новорож-
денный сын. Заглянул в приоткры-
тую дверь. От меня пахло чужим 
праздником и духами Светки. Я 
чувствовал себя чужим и неумест-
ным. А потом увидел лицо Лер-
ки, как на картине Рафаэля. Она 
нежно смотрела на малыша, гла-

дила его и что-то говори-
ла. Сын кряхтел. В па-

мяти всплыло пере-
кошенное злобой 
лицо Светки, ког-
да та услышала 
плач дочери. Ста-
ло мерзко. От се-
бя, от Светки, от 
ее запаха на моей  

одежде…
Всего в шаге от 

меня, за дверью, на-
чиналось что-то совсем 

другое. Настоящее. Я впервые 
был готов сказать «люблю», потому 
что впервые чувствовал это. Сбро-
сил на пол у двери пиджак, рубаш-
ку, словно с прошлым расстался. 
Облачился в казенный белый ха-
лат, словно заново родиться хо-
тел. И сделал шаг навстречу свое-
му странному счастью, от которого 
так долго бегал.

Евгений Ж.

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»)

Любовь долготерпит, милосердствует, 
любовь не завидует, любовь 

не превозносится (…). Любовь 
никогда не перестаёт…

Апостол Павел
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ПОЛЕЗНО ЗНАТЬ

Осиплость: Осиплость: 
временный дискомфортвременный дискомфорт
или опасный симптом?или опасный симптом?

60+60+

Голос — один из главных инструментов коммуни-
кации и важная составляющая нашей индивиду-
альности. Мы и окружающие нас люди привы-
кают к его звучанию. Но как быть, если привыч-
ный тембр внезапно стал хриплым, грубым или 
голос пропадает совсем? Осиплость или дисфо-
ния (как называют это состояние врачи) — не 
просто временное неудобство, а сигнал орга-
низма, что с голосовыми связками или горта-
нью что-то не так.

Почему «садится» голос? 
В основе этой проблемы лежит нарушение работы голосовых скла-

док, расположенных в гортани. В норме они равномерно вибрируют и 
плотно смыкаются, создавая чистый звук. Если же складки отекают, на 
них появляются образования или их подвижность ограничивается, ритм 
колебаний нарушается. Воздух проходит неравномерно, порождая дре-
безжащий хриплый звук и снижая громкость речи.

Причины  
осиплости 
1. Простуда  
и перенапряжение
Самая частая причина – острый 

ларингит на фоне ОРВИ.  
Вирусная инфекция 
вызывает воспале-
ние и отек слизи-
стой. Из-за чего го-
лос «садится», по-
является першение 
и сухой кашель. Не 
менее коварен хрони-
ческий стресс для голо-
сового аппарата. Его посто-
янное напряжение у педагогов, 
певцов, актеров, работников про-

изводств с громкими звуками 
приводит к фонастении – бы-
строй утомляемости и осипло-
сти голоса.

2. Проблемы  
с желудком

Гастроэзофагеальный реф-
люкс (ГЭРБ), при котором 
кислое содержимое же-
лудка забрасывается в 

пищевод и глотку, яв-
ляется мощным раз-

дражителем. Он 
может вызывать 

хроническое вос-
паление гортани и 

стойкую осиплость 
даже без явных проблем с пищева-
рением.

3. Новообразования

Как доброкачественные (узел-
ки, полипы, папилломы), так 

и злокачественные опухо-
ли гортани мешают нор-
мальной работе голосо-
вых связок, приводя к 
стойкому изменению го-

лоса.

4. Неврологические  
факторы
Парезы и параличи голосовых 

складок после инсультов, травм 
или операций нарушают не толь-
ко звукообразование, но и дыха-
ние.

5.  Другие факторы
Курение, обезвоживание, вдыха-

ние сухого воздуха, ожоги 
горла, возрастные из-
менения, связанные 
со старением голо-
са (пресбифония). 
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Лариса Соловьёва

Распространённые 
ошибки 
 Разговор шепотом 
Это самая распространенная и 

опасная ошибка. При шепоте голо-
совые связки напрягаются и сбли-
жаются гораздо сильнее, чем при 
обычной речи. Это создает на них 
избыточную нагрузку, сравнимую 
с криком, и замедляет процесс 
восстановления. 

 Использование паровых  
 ингаляций над горячей  
 кастрюлей 
Многие по старинке пытаются 

«продышать» горло над картош-
кой или травяным отваром. Но го-
рячий пар вызывает прилив крови 
к уже воспаленной слизистой обо-
лочке гортани, что может усилить 
отек. Кроме того, есть риск полу-
чить ожог нежной слизистой дыха-
тельных путей. 

Как справиться  
с проблемой? 
Первое и главное – дать голосо-

вым связкам отдых. При дисфонии 
рекомендуется обильное питье те-
плой (не горячей) жидкости, что по-
могает увлажнить гортань и голо-
совые связки. Идеальны для этого 
чай с медом и лимоном, теплый бу-
льон, вода или травяные настои. В 
помощь также простая дыхатель-
ная гимнастика, которая позволяет 

расслабиться и восстановить кон-
троль над голосом. Глубокие вдо-
хи и выдохи через нос тренируют 
мышцы гортани. Облегчает состо-
яние рассасывание леденцов или 
специальных пастилок для горла, 
содержащих ингредиенты, кото-
рые успокаивают слизистую обо-
лочку горла. Они временно сни-
мают дискомфорт и способству-
ют восстановлению голоса. Также 
помочь могут ингаляции с физра-
створом через небулайзер.

 Употребление  
 раздражающих  
 продуктов  
 и напитков 
В попытке «смочить горло» или 

просто по привычке люди часто 
пьют и едят то, что только вредит. 
Нельзя кофе и алкоголь (обезво-
живают и сушат слизистую), сла-
дости, семечки, орехи, сухарики 
(повышают вязкость слюны и раз-
дражают горло), острую, пряную, 
кислую пищу и цитрусовые (про-
воцируют рефлюкс и химический 
ожог слизистой).

 Форсирование голоса 
То есть попытка «прорвать» 

осиплость и заставить себя гово-
рить или петь громче. Такие дей-
ствия приводят к микротравмам 
связок. На них могут образовать-
ся так называемые «узелки крику-
нов» — уплотнения, которые ле-
чатся долго и сложно. 

Когда пора к врачу?
Если голос не удается восстановить в течение одной-двух 

недель или осиплость возникла без видимой причины (на-
пример, вы не кричали на стадионе, не болели простудой, не 
пели громко песни), то это веский повод записаться на при-
ем к терапевту или отоларингологу. Особенно тревожными 
симптомами являются боли, затруднение дыхания, темпера-
тура, ощущение инородного тела в горле, проблемы с глота-
нием или необходимость прилагать значительные усилия, что-
бы говорить. 

Из писем Из писем 
читателей читателей 

«Я школьный учитель 
с более чем 30-летним 

стажем, и моя работа связана с 
ежедневным говорением по не-
сколько часов подряд. Поэтому, 
что такое осиплость, знаю не по-
наслышке. За годы работы со-
брала несколько проверенных 
народных рецептов, которые не 
раз меня выручали. И вот один 
из них. Молоко с минералкой и 
медом – классика, проверенная 

поколениями учителей. Возь-
мите теплое (не горячее!) 

молоко и щелочную мине-
ральную воду (например, 

«Боржоми») в равных 
пропорциях. Сме-

шайте их. До-
бавьте чай-
ную ложку 
х о р о ш е г о 

меда. Пейте 
эту смесь мед-

ленно, маленьки-
ми глотками. Она 

смягчает горло и снима-
ет першение». 
Тамара Руднева, Липецкая обл. 

«Много лет пою в само-
деятельном народном 

ходе при сельском доме культу-
ры. Мы стараемся беречь голос, 
ведь остаться без него перед 
концертом бывает всегда досад-
но. А если «из строя выйдут» не-
сколько человек нашего коллек-
тива, тут и выступление сорвать-
ся может. Поэтому все мы знаем 
рецепт, которые называем «ско-
рой помощью» для восстановле-
ния голоса. Делаем молоко с то-
пленым маслом и медом. В 150 
мл горячего молока добавить 
полторы чайных ложки топле-
ного масла и две трети столовой 
ложки жидкого липового меда. 
Такая смесь смягчает слизистую 
и улучшает эластичность связок».

Тамара Абрамова, Воронежская обл. 
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ЛЕЧИМ ДУШУ

Больные глаза света не любят, 
и неправда правду, и ложь истину 

ненавидит.
Святитель Тихон Задонский

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

Что делать, если посетила мага

? Искала свою родню (судьба разлучила меня с сестрой в детстве). 
Родственница отвела к белому магу, прорицателю. Много разного 

на этой встрече услышала, хотя главное – о судьбе сестры – не узна-
ла. Но вот беда – человек, которого очень уважаю, сказал мне, что я 
совершила грешный поступок. Что надо делать, если посетила мага? 

Евгения Борисовна, Подмосковье
Церковь во все века предостерегает христиан от общения с колду-

нами. Сегодня они поменяли свое название на белых магов, экстра-
сенсов, целителей, врачевателей. Православный христианин должен 
знать, что колдуны, как бы они себя не называли, общаются далеко не 
с божественными силами. Обращение к колдунам – это прямой путь 
навредить душе. Для тех, кто желает покаяться (а православная Цер-
ковь всегда дает свободу выбора), надо покаяться в этом грехе на ис-
поведи. Всегда и везде христианин должен знать и помнить, что про-
мысел Божий велик и неизвестен. 

Как бороться 
с суеверием 
родных

? Моей маме скоро шесть-
десят пять. В последнее 

время я стала замечать, 
что все наши разговоры при 
встрече с ней крутятся во-
круг одного: она болеет, по-
тому что ее кровать распо-
ложена не так по отношению 
к частям света. Более того, 
соседка подсказала ей, что 
если мать кровать переста-
вит – давление у нее скакать 
не будет, а лучше вообще 
поменять квартиру – пере-
браться на этаж повыше. 
Переубедить маму, что все 
это глупость и суеверие, ни-
как не могу. Как быть? Как с 
этим бороться? 

Л. И. Лилина,  
г. Павловск

Надо помнить, что слово 
«суеверие» было образовано 
от слов «суе» – напрасно, по-
пусту, и «вера». Дословно это: 
пустая вера. 

Не стоит настаивать на пря-
мом опровержении суеверия, 
чтобы не вызывать конфликт. 
Чтобы убрать у мамы сомне-
ния, поинтересуйтесь, когда 
она была на исповеди и при-
чащалась. Наш грех или гре-
ховные мысли делают нас уяз-
вимыми. Надо покаяться и в 
молитве просить у Господа 
укрепления и физического, и 
духовного для себя, а для ма-
мы – здоровья. 

Не забывайте про то, что, ког-
да мы были маленькими, мама, 
несмотря на усталость и наши 
капризы, заботилась о нас. Так 
же и мы должны заботиться о 
ней в старости. «Носите бре-
мена друг друга, и таким обра-
зом исполните закон Христов» 
(Гал.6:2), – так учит апостол Па-
вел. 

Можно ли обращаться к лекарю-магу

? Вот уже давно не проходит воспаление кожи – выбранное мною 
лечение мне пока не помогает. Можно ли обратиться к лекарю – 

белому магу, который практикует? Да, еще дополнение, узнавала про 
этого мага, у него в комнате приемов стоит православная икона. 

Арина Т., г. Липецк
Использование православной атрибутики белыми магами, целителя-

ми – это лишь их попытка подстроится под служителей Церкви. Свя-
щенники советуют обращать внимание на то, что лукавый всегда де-
лает понятной и легкой дорогу к греху, не зря говорят, что «благими 
намерениями вымощена дорога в ад». 

Со временем мы утратили память о том, что надо обращаться за со-
ветом к святым. Преподобный Ефрем Сирин писал о почивших святых: 
«И по смерти действуют, как живые, исцеляют больных, изгоняют бе-
сов и силою Господа отражают всякое лукавое влияние их мучитель-
ского владычества. Ибо святым мощам всегда присуща чудодейству-
ющая благодать Святого Духа». Поэтому и после завершения земной 
жизни святого его честные мощи с благоговением почитаются христи-
анами, а Господь являет нам через них по вере нашей Свое благосло-
вение, исцеление и помощь.

Помогаем душе 
стать сильнее
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Подождите развивать, 
     лучше дайте вас
           обнять

Некоторые родители спешат научить малыша читать и писать 
раньше, чем говорить. О раннем развитии детей разговариваем 

с педагогом дошкольного образования 
Еленой Панкратовой.
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Мнение специалиста 

 На мой взгляд обучение чтению в 2–3 года совершенно не 
оправдано, особенно, когда сам ребенок не дает никакого запроса 

на чтение, – говорит педагог. – Если у малыша нет четко сформированной бо-
гатой речи, он не проявляет интерес к буквам – значит, он еще не в состоянии 
освоить такой сложный функциональный процесс.

Своё время
Ребенок должен обязательно 

пройти все основные этапы своего 
развития. Неважно, в каком возрас-
те и сколько времени это займет.

 Мозгу ребенка необходи-
мо пройти все этапы – сен-

сорный, познавательный, исследова-
тельский, – продолжает Елена Алек-
сандровна. – И для каждого нужно 
время. Поэтому возраст в 2–3 года 
скорее подготовительный этап для 

счета, чтения и письма, нежели пе-
риод обучения.

Ребенок развивается от мало-
го к большому. Так, период от 0 до 
3 лет – сенсорный этап. Он связан 
с со слухом, зрением, обонянием и 
сенсорикой.

 В это время малышу пре-
жде всего необходима так-

тильность, – напоминает педагог. – 
Родительские объятия, поглажива-
ния, массажи. Хорошо, когда мама 
поет ребенку, много с ним разгова-
ривает, называет предметы, их свой-
ства и действия. Проговаривает чув-
ства. В этот период не нужно отстра-
нять малыша от игр с водой, песком, 
теплых или холодных предметов. Он 
познает мир и развивает собствен-
ную чувствительность.

Ошибки из прошлого
Еще одной проблемой при об-

учении чтению станут наруше-
ния в звукопроизношении.

 Среди специалистов счита-
ется, что одним из призна-

ков готовности ребенка к школе и 
обучению является развитое фоне-
матическое восприятие, – говорит 
Елена Панкратова. – Если малыш не 
различает отдельные звуки, неверно 
их произносит, то он не готов к чте-
нию. Нарушение звукопроизноше-
ния или замена звуков может приве-
сти к нарушению письменной речи. 
Исправить это можно в так называ-
емый «золотой период» с 4 до 7 лет.

Не навреди

 Ранним развитием можно 
оказать ребенку «медве-

жью услугу», – предупреждает Еле-
на Александровна. – Если родители 
настойчиво требуют от ребенка ре-
шения каких-то задач, к которым он 
физиологически и психологически 
еще не готов, у малыша формирует-

ся комплекс неуспешности. Он 
будет говорить «я плохой», 
«у меня не получится», нач-

нет отстраняться от тех, кто 
его принуждает к занятиям. 

Могут проявляться агрессия, 
злость. Хуже того, негативное от-
ношение к учебе может надолго 
закрепиться в ребенке и сказать-

ся на будущем обучении в школе.
Елена Пухова 

Кстати
Важная часть в развитии малыша – словарный запас: 

активный и пассивный. Активным он пользуется каждый 
день – это набор слов или словосочетаний, которыми ребенок 
оперирует повседневно. Пассивный словарь – слова, которые 
ребенок понимает, но не использует в своей активной речи.

Важно
Можно учить читать, если:•	у ребенка есть устойчивый 

интерес к изучению букв,•	он может сосредоточиться 
на занятии 10–15 минут,•	у малыша связанная речь, 
богатый словарный запас, 
говорит сложными распро-
страненными предложения-
ми, умеет пересказывать.
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ЗДОРОВЬЕ НА ТАРЕЛКЕ

Меню при саркопении
Чем дольше мы живём, тем больше наши мышцы 

нуждаются в уважительном отношении. Они становятся 
более требовательными к качеству топлива. Белок, витамины 
и спокойный режим питания творят такие чудеса, которых 
не сделают ни таблетки, ни тренажёры. Рассказываем, что 
должно оказаться на вашей тарелке, чтобы силы не покидали.

Почему мышцам  
нужна особая поддержка?
После определенного возрастного рубежа организм начинает действо-

вать по принципу «не используешь – потеряешь». Речь о мышцах. Если их 
не тренировать и не кормить правильно, они постепенно уменьшаются. 
Врачи называют это процесс саркопенией. Можно ли с этим бороться? Да, 
можно и даже нужно! • Мышцы любят белок, который должен регулярно появляться на вашей 
тарелке. Ориентир – примерно 1,2–1,5 г на каждый килограмм веса. Посчи-
тать несложно: если весы показывают 70 кг, значит, нужно около 90–100 г  
белка в день.• Также нужны витамин D (помогает усваивать кальций и сохранять си-
лу) и омега-3-жирные кислоты (снижают воспаление, которое мешает мыш-
цам восстанавливаться). • И еще одно важное правило: лучше есть чаще, но понемногу (3 прие-
ма пищи + 2 перекуса). Так организм получает строительный материал рав-
номерно, а не «ударными дозами». И поверьте, ваша пищеварительная си-
стема такому режиму тоже скажет спасибо.

Продукты-защитники мышц
• Белковый компонент: нежирное мясо; любая рыба; яйца; творог и 

сыр; бобовые; тофу и соевые продукты.• Защита от воспаления: орехи и семена; овощи и зелень – особое 
предпочтение овощам зеленого цвета; ягоды.

Примерное 
меню 
на день
Завтрак

• омлет из двух яиц с горстью 
шпината или кабачком  
• ломтик подсушенного цель-
нозернового хлеба  
• чашка кофе с молоком.

Перекус
• творог  • горсть ягод  
• щепотка корицы  • ложка 
замоченных семян льна. 

Обед
• запеченная рыба  • гречне-
вая каша или бурый рис  
• салат из свежей капусты, 
моркови и зелени с маслом и 
лимонным соком. 

Полдник
• 3–4 грецких ореха  
• яблоко  • чашка цикория.

Ужин
• куриное филе или индейка, 
тушеная с тыквой, болгарским 
перцем и луком. 

При некоторых 
заболеваниях, на-

пример, при хро-
нической болезни по-

чек (ХБП) врачи часто 
ограничивают белок, чтобы сни-
зить нагрузку на почки. Но это не 
значит «вообще никакого белка». 
Даже на поздних стадиях ХБП 
потребление белка не должно 
опускаться ниже 0,6–0,8 г на ки-
лограмм веса в сутки. При массе 
тела 70 кг минимум белка – око-
ло 45–55 г белка в день. Это при-

мерно: 2 яйца + 100 г творога + 
100 г рыбы. 

Важен не только объем белко-
вой пищи, но и ее источник.• Растительный белок предпо-
чтительнее животного. Он созда-
ет меньше уремических токсинов и 
меньше нагружает почки. Хорошие 
источники: тофу, бобовые (в неболь-
ших количествах), орехи, семена.• Если животный белок – то 
«легкий»: белое мясо курицы и ин-
дейки, рыба, яйца. Красное мясо 
ограничить.

Если врач назначил очень стро-
гую низкобелковую диету (напри-
мер, 0,3–0,4 г/кг в сутки), то са-
мостоятельно на таком рацио-
не мышцы не сохранить. Имеет 
смысл обсудить с врачом назна-
чение специальных препаратов – 
кетоаналогов аминокислот, кото-
рые дают организму материал для 
строительства мышц, но не созда-
ют азотистых соединений. Прини-
мать их можно только по назначе-
нию врача и в рассчитанной имен-
но для вас дозе.

Ольга Бельская

Что делать, если назначена низкобелковая диета?
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Рагу с тофу
У меня почки шалят, нефролог сказала белок сильно 

ограничить. Но совсем без него тоже нельзя – возраст 
уже не тот, еле ноги таскаю. Врач посоветовала такое ра-
гу. Белок растительный, его можно есть чаще, чем мясо и птицу, 
и очень вкусно. 

Тамара Л., г. Саратов

Беру:

• 150 г тофу  • 1 средний кабачок  • 1 морковь  • полстакана 
зеленого горошка замороженного  • 1 ст. ложку масла  • щепотку 
сушеного тимьяна или укропа  • треть стакана воды

Готовлю:
Кабачок не чищу, режу кубиками 1 х 1 см. 
Морковь тру на крупной терке. Тофу тоже ре-
жу небольшими кусочками. В сотейнике ра-
зогреваю масло, слегка обжариваю морковь. 
Добавляю кабачок и горошек. Вливаю воду, 
накрываю крышкой и тушу на маленьком огне 
минут 10–15. Когда овощи станут мягкими, до-

бавляю тофу и приправы. Прогреваю все вместе 
пару минут. Солю совсем чуть-чуть. Иногда полпор-

ции тофу заменяю на отварную чечевицу, тоже дополнительный белок.

Паштет для прибавки сил
Жена уехала к внукам в Питер. Уверил ее, что не про-

паду, найду, чем себя накормить. Первые дни на радо-
стях одни пельмени ел, но чувствую, слабость появилась, 
за огородом ухаживать трудно. Пришлось пересмотреть подход. 
На завтрак яйца с кашей, на обед куриный суп, а вот на ужин 
изобрел сам шикарный паштет. Для восполнения сил. Жена вер-
нулась, угостил – дюже понравилось ей. 

Владимир Иванович, г. Тверь

Беру:

• 1 банку консервированного тунца   • полбанки консервированной белой  
фасоли  • половину красной луковицы   • 2 ст. ложки растительного масла   • пучок петрушки

Готовлю:
Фасоль промываю, сок тунца сливаю. Лук и пе-

трушку режу произвольно. Теперь все складываю в блендер и взби-
ваю. Затем добавляю маслице, взбиваю вилкой. Иногда, под настрое-
ние, добавляю грецких орехов и кинзы. Паштет готов! На поджарен-
ный хлебушек его и с чайком, сидя на верандочке – благодать!

Рецепты от читателей Нежное суфле
Терапевт стро-

го велел есть белок, 
мясо. Кто бы спорил, 
но вот с зубами пробле-
мы, как протез поставили, 
так и мучаюсь. Вспомнила, 
как в детстве мама готовила 
мне суфле. Теперь ем с удо-
вольствием и советую всем, 
кому трудно жевать.

Ирина Павловна А.,  
Кировская обл.

Беру:

• 300 г куриной грудки   • 1 крупное яйцо   • 100 мл молока   • 1/2 ложки сливочного масла   • щепотку соли

Готовлю:
Курицу варю до готовности. 

Остужаю, пропускаю через 
мясорубку два раза. Отделяю 
желток от белка. Желток сме-
шиваю с мясом и молоком, со-
лю. Белок взбиваю венчиком, 
чтобы пена появилась. Акку-
ратно вмешиваю белок в мяс-
ную массу. Силиконовую фор-
мочку смазываю маслом, вы-
кладываю смесь. Ставлю в 
пароварку на 25 минут. Гото-
вое суфле чуть остужаю прямо 
в форме, потом переворачи-
ваю. Ем теплым, с зеленушкой 
и картофельным пюре. Муж, 
который на зубы не жалуется, 
тоже просит добавочку.
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1. Е120 (кармин), Е140 (хлорофилл) или Е163 (экс-
тракт из черной смородины). 2. Клетчатка иначе. 
3. Какая наука способна объяснить причины земле-
трясения? 4. Имя атамана Булавина. 5. Какая деталь 
одежды служит «рукавом» для головы? 6. Прибор 
для взятия проб воздуха. 7. Советский и российский 
эстрадный певец, тенор-альтино Альберт …. 8. «Ква-
драт» в комплекте с простыней и пододеяльником. 
9. Заканчивал свой полет с криком: «Банзай!». 
10. Здания возводит. 11. Занятие столяра с рубан-
ком в руках. 12. Новая … одежды, представленная 
модельером. 13. «Дырокол» для зимней рыбалки. 
14. Зачинщик нового дела. 15. Наука, докапыва-
ющаяся до самой сути. 16. Присматривающий за 
купающимися. 17. Не общеобразовательное, а с 
уклоном заведение. 18. Атмосфера ужина при све-
чах с любовными признаниями. 19. Коллективный 
подрыв государственного устройства. 20. Разлад 
хористов, поющих каждый сам по себе. 21. Мил-
лионер, занимающийся благотворительностью. 
22. Гвардеец кардинала для мушкетера.

1. Краситель. 2. Целлюлоза. 3. Тектоника. 4. Кондратий. 
5. Горловина. 6. Аспиратор. 7. Асадуллин. 8. Наволочка. 9. Ка-
микадзе. 10. Строитель. 11. Строгание. 12. Коллекция. 13. Ко-
ловорот. 14. Инициатор. 15. Аналитика. 16. Спасатель. 
17. Спецшкола. 18. Романтика. 19. Восстание. 20. Диссонанс. 
21. Филантроп. 22. Противник.

Ответы

Впишите слова по контурам «лепестков».

Цветок Тренируем
найдите  5  отличий

Логические загадки
1.	Андрей, Павел, Раиса, Евгения, Лео-

нид за собою тянут мягкий знак.

2.	Каждому, кто приходит, и каждому, 
кто уходит, она подает руку.

3.	Два близнеца качались-качались, 
истины добивались. Как истины до-
бились, тут же остановились. 

Задание «Найдите 5 отличий». 1. Окрас цветка слева. 2. Размер 
звезды внизу под совой. 3. Элемент рисунка на теле совы у хвоста. 
4. Цвет круга над совой. 5. Яблоко справа вверху.

Логические загадки: 1. Апрель. 2. Дверная ручка. 3. Весы.

Ответы

память и смекалку
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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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Копирование без указания  
источника запрещено

 ОВЕН  20 марта — 19 апреля

Овнов ждет жаркий период – и это 
никак не связано с прогнозом пого-

ды. Речь о внутреннем огне вашей страсти – 
к любимому делу, к творческому проекту, а 
может, и к какому-то конкретному человеку. 
Будьте внимательны к здоровью дыхательных 
путей.

 ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая

Тельцам следует правильно расста-
вить приоритеты, иначе много вре-

мени уйдет на суету, а важные дела так и не 
будут сделаны. Не бойтесь говорить «нет» и 
обидеть кого-то отказом. И еще: не пора ли 
записаться на прием к стоматологу и окули-
сту?

 БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня

Даже спокойные поначалу беседы 
могут вылиться у Близнецов в обмен 

претензиями и выяснение отношений. Самое 
время поучиться выплескивать лишнее напря-
жение в спортзале – или освоить успокаива-
ющие дыхательные техники. Главное – высы-
пайтесь! 

 РАК  21 июня — 22 июля

Ракам стоит заменить привычную 
выпечку или конфеты к чаю – на све-

жие ягоды или фрукты. Организм будет бла-
годарен за витаминную поддержку, а вско-
ре, может, и ваши любимые брюки переста-
нут теснить в талии. Избегайте перегревов и 
обезвоживания.

 ЛЕВ  23 июля — 22 августа

Звезды сулят Львам необычные 
встречи и интересные беседы, но все 

же будьте бдительны: даже самым обаятель-
ным незнакомцам лучше не сообщать номер 
своей банковской карты. Для здоровья поча-
ще включайте в рацион рыбу и зеленые са-
латы.

 ДЕВА  23 августа — 22 сентября

Многим Девам придется отказывать-
ся от сиюминутных удовольствий ра-

ди достижения того, что действительно важно 
для их здоровья. Но самодисциплина, свой-
ственная представителям этого знака, помо-
жет справиться с этим непростым испытани-
ем. 

 ВЕСЫ  23 сентября — 22 октября

Весы склонны остро реагировать да-
же на мелкие неудачи и замыкаться 

в себе. Впрочем, возможно, вам и правда не 
помешает отдохнуть от социума и провести 
неделю-другую в уединении: где-то в лесной 
глуши или на берегу водоема вдали от город-
ской суеты.  

 СКОРПИОН  23 октября — 21 ноября

Домашние хлопоты или садово-дач-
ные «приключения» захватят вни-

мание многих Скорпионов. Но старайтесь 
не упускать из виду аспект здорового пита-
ния: сочные овощные рагу, домашние бульо-
ны и нежирное мясо – ваш секрет бодрости 
и стройности.

 СТРЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря

У многих Стрельцов появятся вре-
мя и возможность заняться собой и 

своими интересами. Кто-то наконец-то запи-
шется к нужному врачу, а кто-то – в студию 
растяжки, на танцы или цигун. Следите, что-
бы в меню почаще присутствовали морковь 
и тыква. 

 КОЗЕРОГ  22 декабря — 20 января

Козероги строят большие планы, 
связанные с работой над физиче-

ской формой и спортивными результатами. 
Но не забывайте: мало составить план, нуж-
но уметь ему следовать. Одевайтесь по по-
годе, старайтесь избегать сквозняков и неу-
добной обуви. 

 ВОДОЛЕЙ  21 января — 18 февраля

Водолеи проявят себя как талант-
ливые управленцы, делегируя часть 

своих рабочих задач коллегам, а часть до-
машних дел – близким. Дела от этого только 
выиграют, а вы найдете время на себя. Мень-
ше налегайте на крепкий кофе, присмотри-
тесь к травяным чаям. 

 РЫБЫ  19 февраля — 19 марта

У Рыб в целом ровный период. Хоро-
шее время, чтобы попробовать но-

вую стрижку или поменять стиль одежды, за-
писаться на курс оздоровительного массажа. 
А вот поднимать тяжести и выходить на про-
бежки «через не могу» категорически не нуж-
но! 
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ЭПЭНТОМОЛОГР
ПЕОТГАРГО
ИЕНАРЕВЕРАНСЖ
ДАЛВААЕОПИСЬ
ЕЛСЛУХНАНО
РЕФОРМЫШПАРФЮМ
МИУРОУУАЗУ
ИТСКОЛАРКАНХ
СИНГЛВУДПРЯТКИ

ЕРАЛАШСУОК
АКСОНРИСРУС

Верхний
слой

кожного
покрова
Белая
гора,

растущая
в джакузи

Зоолог,
коллекци-
онирую-
щий жуков

Барсучий
дом

Из шахт
пусто-

породная
земля

Недо-
делка
в работе

Доктор
Арнери
у Олеши

Зерно
для

черного
хлеба

Диалект
узкого
круга
спецов

Сто сен

"Слушаю"
при раз-
говоре по
телефону

То ли по-
клон, то
ли при-
седание

На
интервал
больше
октавы

Среднее
имя

Эдисона

Перечень
иму-
щества
на бумаге

Наслед-
ный
принц

испанский

Альянс
иначе

Делает
брынзу

Абсо-
лютный у
хорошего
певца

Боевое
искусство
монахов
Шаолиня

Пристав-
ка - мил-
лиардная
доля

Измене-
ния в
жизни

общества

Трени-
ровки для
формы

Витязь,
жених

Людмилы

Роскош-
ный крас-
ный цвет

Аромат,
продавае-
мый за
деньги

"Льнут
как ..."
(пого-
ворка)

Режиссер
фильма
"Морозко"

Семейст-
во морс-
ких птиц

Мясное
блюдо
по-

татарски

Брак на
статуэтке

Веревка
охотника
за копыт-
ными

Рассел ...
в фильме
"Игры
разума"

Друг
Ахилла

Диск
с двумя
песнями

Личный
живописец
Наполеона

Натали ...,
актриса
Голливуда

Игра
"Я иду
искать"

Веселый
кавардак

Кукла
наслед-
ника
Тутти

"Веточка"
нервной
клетки

Зерна в
голубцах

Брат
Чеха
и Леха
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