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ГЕОМАГНИТНАЯ ОБСТАНОВКА

 А также захватыва-
ющий материал о 

аюрведической медицине; 
статья о том, как правиль-
но парить ноги при про-
студе; расскажем, где до-
быть белок постящимся; 
поделимся новой женской 
историей любви и рецеп-
тами здоровья и долголе-
тия из ваших писем. 
Читайте «Секреты здоро-
вья», мы готовим все ма-
териалы с любовью и за-
ботой о вас! Пусть в обла-
сти здоровья для вас не 
останется никаких секре-
тов!

ДОРОГИЕ ЧИТАТЕЛИ! МЫ РАДЫ НОВОЙ 
ВСТРЕЧЕ С ВАМИ, ЦЕНИМ ВАШУ 
ПРИВЕРЖЕННОСТЬ ЗДОРОВОМУ ОБРАЗУ 
ЖИЗНИ И ВСЯЧЕСКИ ПОДДЕРЖИВАЕМ 
ЭТО РВЕНИЕ СВОИМИ СТАТЬЯМИ. 

А ПОТОМУ В СЛЕДУЮЩЕМ НОМЕРЕ  
ДЛЯ ВАС:

• большое интервью с врачом о стати- 
нах – лекарствах от повышенного холе-
стерина;

• статья о мясе: нужен ли этот продукт 
пожилым, как его правильно готовить и 
сколько съедать;

• доктор расскажет, как побороть зави-
симость от гаджетов.

КАЛЕНДАРЬ МАГНИТНЫХ БУРЬ

Магнитосфера спокойная Магнитосфера возбужденная Магнитная буря

25 марта – 7 апреля
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ПРОФИЛАКТИКА МЕТЕОЧУВСТВИТЕЛЬНОСТИ

ПРОТИВОСТОИМ 
МАГНИТНОЙ БУРЕ 
•  накануне магнитной бури ля-

жем спать пораньше;•  перед сном почитаем и при-
мем душ, откажемся 
от гаджетов; •  введем в 

меню дня про-
дукты, бога-

тые калием: 
картофель, бана-

ны, абрикосы, капусту, баклажаны, 
шпинат, сухофрукты, орехи, греч-
ку, кефир, творог, сыры, рыбу;•  не станем сидеть дома, поста-
раемся хоть немного погулять; •  сведем к минимуму дела по 
дому; •  постараемся не нервничать, 
послушаем успокаивающую му-
зыку;•  откажемся от неудобной и 
синтетической одежды; •  чай и кофе заменим на ро-
машковый или мятный отвар.

» ежедневная физическая нагрузка; 
» прогулки в любую погоду каждый день;
» регулярное проветривание квартиры; 
» сон не менее 7–8 часов в сутки; 
» отказ от курения и алкоголя;
» полноценное питание маленькими порциями 
5–6 раз в день;
» закаливание, контрастный душ; 
» сопротивляемость стрессам, укрепление нерв-
ной системы;
» по назначению врача прием витаминов С, Е и 
группы В. 

НЕ ЗЛИТЕСЬ! 

Конечно, затянувшиеся магнитные бури изматывают, но тут 
важно понять, что наши негативные эмоции также не луч-
шим образом сказываются и на здоровье, и на микроклима-
те в семье. Стоит найти себе любимое занятие, попробовать 
увлечься хобби, отвлечь себя приятным общением. Берегите 
себя и теплые отношения с родными!

G1    слабая буря
G2    средняя буря
G3    сильная буря 
G4    очень сильная буря
G5    экстремально 

  сильная буря

мартмарт апрельапрель
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3СОВЕТЫ ПО СЕЗОНУ

 очки!  очки! 

ВАЖНО! 

ОКАЗЫВАЕТСЯ

Солнцезащитные очки – аксессуар 
не только модный, но и полезный 
для здоровья. Почему он должен 
быть в арсенале у каждого чело-
века, рассказываем в этой статье.

ЗАДАЧА – ЗАЩИЩАТЬ! 
Как известно, главная задача солн-

цезащитных очков – защищать наши 
глаза от ультрафиолета, а точнее его 
двух видов UVB и UVА:•  UVB-лучи – мы их почти не 
ощущаем, но при достаточно сильном 
облучении, они могут вызвать ожог 
роговицы.•  UVA-лучи – наносят вред хру-
сталику, который их отфильтровыва-
ет. А при сильном излучении лучи мо-
гут вызывать необратимые повреж-
дения сетчатки, которая, к слову, не 
способна регенерировать.

И В ГОРОДЕ, И У РЕКИ 
НОСИ ОТ СОЛНЫШКА

А КТО УГРОЖАЕТ? 

•  Ультрафиолет – с ним справятся 
очки с ультрафиолетовыми фильтра-
ми UV-400. •  Яркий солнечный свет – любые 
качественные солнцезащитные очки 
избавят от быстрой усталости глаз и 
мышц лица, послужат профилактикой 
мимических морщин. •  Блики (отраженный свет) – от этой 
проблемы избавят солнцезащитные оч-
ки с поляризационным покрытием. •  Ветер и атмосферные осадки – 
носите очки круглый год, и тогда вы 
никогда не столкнетесь с воспалени-
ем и травмой глаз, вызванными попа-
данием в них пыли, песка и т.д.

Лучше не носить солнцезащитных очков вовсе, чем носить пропу-
скающий внутрь глаза UF-лучи аксессуар. Как известно, мы щурим-
ся при ярком свете, зрачок сужается, и ультрафиолет не проходит. В 
неграмотно подобранных очках зрачок расширится, но человек не 
щурится, а значит, путь для ультрафиолета открыт.

ОЧКИ ПРОСТО 
НЕОБХОДИМЫ: 
aтем, кто принимает медика-

менты, компоненты которых повы-
шают светочувствительность глаз:

• некоторые виды нейролептиков,
• противовоспалительные сред-

ства,
• мочегонные препараты;
aтем, у кого светлые глаза, так 

как они более чувствительны к из-
лучению; 
aпациентам с глаукомой (по-

дойдут специальные солнцезащит-
ные очки с зелеными стеклами).
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Каждый организм – особенный. 
Собираясь испробовать то или иное 
средство, посоветуйтесь с врачом.

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ

«ЖИДКИЙ УТЮГ» 
Чтобы быстро привести в божеский вид мятую 

одежду (например, в поездке), смешайте 1 ст. 
ложку кондиционера для белья и 1 стакан чистой 

воды. Распылите на мятую юбку из пульверизато-
ра и аккуратно развесьте ее на плечиках. После вы-
сыхания заломы и замятины должны разгладиться. 

Янека Рудина, Орловская обл. 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

БРОСИЛ КУРИТЬ, РЕШИЛ ЧАЙ ЗАВАРИТЬ 

 
БЫСТРАЯ МАСКИРОВКА 
Если вы вдруг заметили испачканный 
тональным кремом воротник пальто 
или блузки, а переодеваться некогда, 
нанесите небольшое количества крема 
или пены для бритья на пятно и протрите 
испачканный участок влажной салфеткой.

Людмила Колбасова, Новгородская обл. 

ЖЕНСКИЕ  
ШТУЧКИ:

КАК РАСТЯНУТЬ КОЖАНЫЕ 
ПЕРЧАТКИ 
Если кожаные перчатки стали вам чу-

точку маловаты, оберните их влаж-
ным махровым полотенцем и 
оставьте на 2–3 часа. Затем на-
деньте на руку и носите до высы-
хания. 

Римма Валентиновна С., г. Рязань 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

МЕДУНИЦА ВЕСНОЙ ПРИГОДИТСЯ 
Весна – мое любимое время года. Я обожаю ее запахи, звуки. Люблю наблюдать, как про-

буждается природа. А вот чувствовать себя разбитой, вечно уставшей и не способной даже на 
прогулку выйти – не люблю. Но весной я неизменно именно так себя и чувствую. Ах, этот пре-
словутый авитаминоз. Но ум у меня пытливый, и я «нащупала» свой рецепт «пробуждения» от 
зимней спячки. Медуница! Чувствуете, какое название многообещающее? Растение это поис-
тине волшебное – аскорбиновой кислоты в нем содержится рекордное количество, и микро- 
элементов целый комплекс. А уж чай из него какой ароматный! Делюсь рецептом. 2 ч. ложки 

сухой травы медуницы залить стаканом кипятка, дать настоять-
ся 15 минут, процедить. Пить как чай – по стаканчику 

2–3 раза в день. Недельки для восстанов-
ления сил вполне хватит. Искренне 

советую попробовать. Встре-
тимся на прогулке! 

Любовь Савушкина,  
г. Москва 

Я курю очень давно. Вернее, курил. 
Бросить помог один случай. Стал за-
мечать, что у меня осип голос. Горло 
полощу, грею, а толку ноль. Стал ис-
кать причину, пошел по врачам. А мне 
обследование на рак горла 
назначили. Мол, есть подо-
зрения. Я пока все анали-
зы сдавал, снимки де-
лал, спать не мог– так 
переживал. Слава 
богу, все обошлось. 
Причину нашли, ока-
залась она не такая 
страшная, все решаемо. 
Но врач посоветовал бросить курить. 
Мол, риск страшной болячкой обза-
вестись все равно высок. Вот так в од-
ночасье и бросил, а раньше сколько 
ни пытался, не получалось. Курить-
то перестал, а кашель курильщи-
ка со мной остался. Ну, думаю, раз 
от вредной привычки сумел осво-
бодиться, то и от ее последствий 

тоже нужно. Стал искать способы и 
варианты. И друг, тоже бывший ку-
рильщик, посоветовал мне один чай. 
Очень рекомендую. В пол-литра ки-

пятка добавить сок половины ли-
мона, по 1 ч. ложке имбир-

ного порошка и черно-
го молотого перца. 
Емкость с напитком 
накрыть крышкой, 

сверху полотенцем 
и оставить на 10–15 

минут для настаива-
ния. Далее весь объем напит-

ка разделить на 3 части. Первую вы-
пить натощак с утра, а две другие –  
за 20 минут перед обедом и перед 
ужином. У меня благодаря этому 
чаю кашель за 3 недели на нет со-
шел. Думаю, всем нужно разное вре-
мя, но через три недели я все равно 
рекомендую сделать перерыв, а за-
тем курс повторить. 

Ярослав Гудинов, г. Старая Руса 
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Поделитесь 
своими советами  

и рецептами! 
sz@kardos.ru 

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

ООО «Издательская группа  
«КАРДОС» 

8 (499) 399 36 78

ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ

собой на дачу. Я с маслицем этим и не 
расстаюсь. А мне уж 66 годочков. Вот 
так-то. А я еще и грядки сажаю, и кусты 
обрезаю. Смородина у меня прошлым 
летом была – уух! Пастилы насушила, 
всю зиму пила чаек с полезным лаком-
ством – против простуд не хуже ли-
мона работает. Словом, природа – му-
дра, у нее на каждый случай полезно-
сти найдутся. Изучать только нужно и 
верить. Будьте здоровы!

Галина Юрьевна Семенкова,  
г. Спасск-Рязанский 

ПЧЕЛИНЫЙ ПОДМОР 
НА ПОМОЩЬ СКОР 

Суставы у меня начали ныть и по-
баливать еще лет в сорок. И полная-
то не была никогда. Старалась дер-
жать себя в форме. Но наследствен-
ность. Как говорится, «гены пальцем 
не раздавишь». У мамы суставы бо-
лели, у бабушки тоже, вот и ко мне 
пришло «наследство». Я же, насмо-
тревшись на мучения моих любимых 
женщин, решила действовать на опе-
режение. Заранее выписала для себя 
народные рецепты, которые вызыва-
ют доверие, и стала пробовать. Один 
особенно по душе пришелся. Но для 
него понадобится пчелиный подмор. 
1 ст. ложку подмора нужно всыпать в 
200 мл оливкового масла. Далее про-
томить все это на водяной бане око-
ло получаса. Я в пол-литровой баночке 
это делаю. Затем чуть остужаю, филь-
трую через два слоя марли и перели-

ваю в бу-
тылку из темно-
го стекла. Мне как-то в такой сын козье 
молоко привозил. У нее и крышечка 
удобная, на пружинке, не потеряет-
ся. Вот в этой бутылочке свое «лекар-
ство» и храню. Колени мажу каждый 
день, когда ныть начинают и два раза 
в неделю для профилактики, если все 
хорошо. Скоро дачный сезон, повезу с 
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• агрессия, злость, раз-
дражительность 
• плаксивость, непривыч-
ная сентиментальность 

• ощущение бессилия, безыс-
ходности 

• частые перемены настроения 
• ощущение одиночества, тоска
• нервозность 

• мрачные мысли

КСТАТИ. Психологический стресс провоцирует выброс 
в кровь гормонов, увеличивающих сосудистый тонус, за-
ставляющих сердце биться чаще, что рано или поздно при-

водит к развитию артериальной гипертензии. А это в перспек-
тиве – инфаркты, инсульты и другие грозные для здоровья 
последствия. 

Любовь Анина

ПРОВЕРЬ СЕБЯ

ПОД ПРЕССОМстресса стресса 
…КАК ПОНЯТЬ, ЧТО УЖЕ 
ПОРА К ВРАЧУ 

Все мы, взрослые люди, 
прекрасно уяснили за го-
ды личностного станов-
ления, что стресс – из-
вечный спутник нашей 
жизни. Положительный 
или отрицательный, он 
всегда присутствует в 
нашей повседневности. 

П росто есть те, кто более или менее удачно ему 
противостоит и умеет позитивом и усердным 
трудом сгладить его негативные последствия. Но 

большинство из нас, как ни крути, не слишком удачно дают 
отпор стрессу, и тот пробивает бреши в нашем здоровье. В 
этой статье мы расскажем, какие «звоночки» должны побу-
дить нас пойти к врачу, чтобы вовремя эти бреши залатать. 

• головокружения и 
головные боли
• сжимание челю-
стей, скрежет зубами 
• проблемы с пище-
варением
• напряжение и спаз-
мы мышц 
• плохое засыпание, бессонница
• тахикардия (учащенное сердце-
биение) 
• шум в ушах 
• сутулость, втягивание головы 
в плечи 
• потливость ступней и 
ладошек 
• постоянная усталость, 
чувство изможденно-
сти  
• дрожь
• прибавка или потеря 
в весе

• при-
стра-
стие к 
алко-
голю 
• желание все время что-то 
жевать, чаще вред-
ную, углеводную 
пищу
• неуживчивость – 
частая смена рабо-

ты или места жительства при любой 
возможности 

• скандальность, ссоры с 
близкими 
• ворчливость, разговоры 
с телевизором

• непроходящие бес-
покойство и страх 
• прокрастинация – 

постоянное откладыва-
ние на потом решение 
вопросов и дел

• трудности с приняти-
ем решений
• пессимизм 
• забывчивость 

• чувство опустошенности

СИГНАЛЫ 
ОРГАНИЗМА  
О ПОМОЩИ 

Заметили у себя или своих близ-
ких подобные симптомы? Обра-
титесь к врачу, не запускайте си-
туацию. Начните с терапевта, 

по возможности посетите 
психотерапевта. 
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ЧТО ДЕЛАТЬ? 

Обращаться к врачу. Нет ниче-
го постыдного в том, чтобы забо-
титься не только физическом, но и 
о психическом своем здоровье. Тем 
более, что эти две составляющие на-
шего самочувствия неразрывно свя-
заны между собой. Однако кое-что 
можно сделать для себя и само-
стоятельно, ускорить процесс 
выздоровления, выхода из 
стресса. 

1. Научитесь планиро-
вать и рационально ис-
пользовать свое время. 
Время – это очень ценный 
ресурс! Можно начать ве-
сти блокнот важных и вто-
ростепенных дел. 

2. Взявшись за какое-то 
дело, настраивайтесь на 
положительный результат, 

верьте в себя. Забудь-
те про фразы «я неве-

зучий», «вечно у ме-
ня ничего не полу-

чается». 
3. Почувство-
вали беспо-
койство? Про-

говорите вслух, 
в чем вы видите 

причину такого со-
стояния. Это поможет 

выявить ее и миними-
зировать или вовсе изба-

виться от раздражителя. 
4. Дайте бой вредным 

привычкам – они не помо-
гают, а только усугубляют 
ситуацию. 

5. Позволяйте себе отды-
хать – вы этого заслужи-
ваете! 

6. Высыпайтесь.
7. Больше общайтесь с 

позитивными, близкими 
вам по духу людьми. 

8. Занимайтесь спортом. 
Найдите то, что вам по ду-
ше и соизмеримо с состоя-
нием здоровья. Спорт пока-
зан всем! 

9. Не берите на себе 
больше, чем вы можете вы-
полнить. Умейте отказы-
вать и не испытывать за 
это чувство вины. Говорить 
«нет» – это нормально. 

10. Ставьте перед собой 
реалистичные цели. 
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РАЗВЕНЧИВАЕМ МИФЫ

БОЯТЬСЯ ЛИглютена?глютена?
М

И
Ф

 №
 1

МИФ № 2

?

СПРАВКА
Глютен – (от латинского gluten – клей) — сложный белковый комплекс, содер-

жащийся в злаковых (пшеница, рожь, ячмень, овес). Два главных белка в составе глю-
тена, глиадин и глютенин, при добавлении воды придают тесту эластичность и упру-
гость. В нашей стране часто употребляют другое название глютена – «клейковина».

Глютен есть во всех продуктах из злаковых культур (хлеб и любая выпечка, макаро-
ны, каши т.д.). Кроме того, глютен используют в качестве пищевой добавки при произ-
водстве замороженных полуфабрикатов, колбас и сосисок, йогуртов и мороженого, со-
усов и специй и многих других продуктов. 

В последнее десяти-
летие на глютен опол-
чились многие при-
верженцы здорово-
го питания, блогеры и 
т.д. С их подачи ста-
ло считаться, что упо-
требление глютенсо-
держащих продук-
тов наносит организму 
очевидный вред, а пе-
реход на безглютено-
вую диету позволяет 
не только улучшить са-
мочувствие, но и изба-
виться от лишних ки-
лограммов. Но… так ли 
страшен глютен, как 
его преподносят?

БЕЗГЛЮ- 
ТЕНОВАЯ ДИЕТА 
ПОМОГАЕТ 
ПОХУДЕТЬ
На самом деле:
Сев на безглютено-

вую диету, человек вы-
нужденно исключает из 
рациона большую груп-
пу мучных изделий (это 
не только хлеб, но и тор-
ты, пироги, бургеры, пиц-
ца, печенье, пельмени), а 
также соусы типа кетчу-
па и майонеза, пиво и т.д. 
Злоупотребление имен-
но этими продуктами ча-
ще всего приводит к на-
бору лишнего веса. Со-
ответственно, при отказе 
от них человек действи-
тельно может заметно 
похудеть, однако «пло-
хой» глютен здесь будет 
совершенно ни при чем. 

Более того: большин-
ство диетологов не ре-
комендуют полностью 
исключать злаковые 
культуры при снижении 
веса. Убрав муку высшего  
сорта и кондитерские 
изделия, вполне мож-
но оставить на тарел-
ке цельнозерновой хлеб 
и макаронные изделия, 
так как они содержат по-
лезную клетчатку, а так-
же витамины и макро- 
элементы. Исследования 
подтверждают, что оли-
госахариды, содержащи-

еся в пшеничных отру-
бях, подкармливают 
«хорошие» бактерии 
в кишечнике и сни-
жают риск некото-

рых болезней пище-
варительной системы, 
таких как колоректаль-
ный рак.

Оксана Черных 

ГЛЮТЕН – ВРЕДНОЕ ДЛЯ ЧЕЛОВЕЧЕСКОГО 
ОРГАНИЗМА ВЕЩЕСТВО
На самом деле:
Для большинства людей глютен не представляет угрозы. На-
ша пищеварительная система справляется с его расщеплени-

ем и усвоением, ведь злаковые культуры тысячелетиями были 
основой рациона наших предков.
Сегодня некоторые люди могут испытывать дискомфорт пищева-

рения при избыточном употреблении глютена. Это объясняется тем, что со-
временные сорта злаковых, благодаря трудам селекционеров, содержат в 40–70 

раз больше клейковины, чем столетие назад. 
Однако все же полностью исключать глютен из рациона нужно лишь по ме-

дицинским показаниям. Это относится к людям, страдающим аутоиммунным 
заболеванием – целиакией. Их организм воспринимает глютен, поступаю-
щий с едой, как опасный аллерген, и начинает ему противостоять. 

В этой борьбе страдает в первую очередь желудочно-кишечный тракт. На-
рушается целостность стенок тонкого кишечника, затрудняется усвоение ви-
таминов и минералов. Среди симптомов целиакии – диарея, вздутие живота, 
рвота, тошнота, снижение аппетита. Самое эффективное средство борьбы с це-
лиакией — это строгая пожизненная безглютеновая диета.

КСТАТИ. Целиакией страдает лишь 1% людей в мире,  
и чаще всего это заболевание передается по наследству.
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ДЕЛИТЬ 
ТАБЛЕТКИ?

Можно ли делить целую 
таблетку – на две поло-
винки или на несколь-
ко частей? Вопрос не так 
прост, как кажется. Не 
все знают о том, что есть 
такие виды и типы табле-
ток, разделять которые 
категорически нельзя.

Можно ли Можно ли 

 
НА 
ЗАМЕТКУ
В инструкции к 
таким препара-
там производитель 
обязан указать, что 
таблетка или кап-
сула покрыта ки-
шечнораство-
римой обо-
лочкой.

РУКИ ПРОЧЬ!

11

22

!

ПОЧЕМУ МЫ «КРОМСАЕМ» ЛЕКАРСТВА?
Чаще всего это приходится делать по двум причинам.

Чтобы подобрать нужную дозировку. Бывает, например, что в ап-
теке нет лекарства в той дозировке, которую выписал врач, поэтому прихо-

дится покупать таблетки с дозировкой вдвое больше и разделять пополам. А иногда 
врач изначально назначает принимать по полтаблетки. 

Чтобы сэкономить. Цена упаковки препарата с большей дозировкой дей-
ствующего вещества зачастую всего на 15–20% дороже аналогичного лекар-

ства с меньшей дозировкой. Поэтому, теоретически, выгоднее покупать таблетки с 
большей дозировкой и делить их на части.

А ЧТО ВСЁ-ТАКИ 
МОЖНО «РАСПО-
ПОЛАМИТЬ» 

КАКИЕ ЛЕКАРСТВА ДЕЛИТЬ ЗАПРЕЩЕНО 
1. Таблетки и капсулы со специальным  
кишечнорастворимым покрытием

Такие препараты становится нестабильными 
в кислом желудочном соке, поэтому оболоч-

ка защищает лекарство все то время, пока оно проходит через желу-
док. Разделяя таблетку на части, мы нарушаем целостность защит-

ной оболочки. А значит, либо препарат не подействует совсем, ли-
бо его эффективность заметно снизится.

КСТАТИ
Защитная оболочка на таблетке может оберегать не препарат 
от воздействия желудочной среды, а наоборот – желудок от нега-

тивного воздействия препарата. Известно, что нестероидные про-
тивовоспалительные препараты, например, аспирин, при регулярном 

приеме способны повреждать слизистую желудка. Поэтому, если раз-
делить таблетку, то можно столкнуться с неприятными побочными эф-

фектами – тошнотой, изжогой и т.д.

2. Таблетки с пролонгированным действием 

Существуют разные виды таблеток, рассчитанные на длительное воздействие в орга-
низме. Например, они растворяются постепенно, и так же постепенно высвобождается 
активный компонент. Есть и таблетки, которые содержат в себе сразу несколько действу-
ющих веществ, которые начинают работать одно за другим, по мере усвоения таблетки. 

Если подобные таблетки разделить на две или несколько частей, то вся схема их воз-
действия нарушается, и прием лекарства теряет смысл, а порой даже становится опасен 
ввиду возможной передозировки.

ВАЖНО! СТРОГО НЕЛЬЗЯ ДЕЛИТЬ:  
таблетки, на которых нет специальной риски для деления на 
части; рассыпчатые таблетки, которые легко крошатся; про-
тивозачаточные средства; препараты для химиотерапии; про-
тивосудорожные или сосудосуживающие средства; капсулы.

aТаблетки с 1 или 
2 насечками, специаль-
но нанесенными для де-
ления.
aТаблетки, содержа-

щие в составе одно ле-
карственное вещество.

КУДА ДЕТЬ 
ВТОРУЮ 
ПОЛОВИНУ?
Если вам нужно при-

нять половину таблетки, 
то разделять ее насто-
ятельно рекомендуется 
непосредственно перед 
приемом лекарства. Де-
ло в том, что некоторые 
активные вещества раз-
рушаются под воздей-
ствием солнечного света 
или влажности воздуха. 
В разделенной попо-
лам таблетке появляет-
ся незащищенная сторо-
на, которая подвергает-
ся такому воздействию, 
а значит, содержание ак-
тивного вещества в ней 
может снизиться.

Вот почему, если в ин-
струкции к лекарству нет 
особых указаний о том, 
как хранить таблетку по-
сле ее деления, лучше 
всего выбросить вторую 
половинку и в следую-
щий раз отломить заново.

Оксана Черных
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тема номера

Перебои 
с энергией 
– Наталья Васильевна, 
что такое сердечная не-
достаточность по своей 
сути?
– Это слабость сердечной 

мышцы, которая приводит к 
снижению насосной функ-
ции сердца. Кроме того, что 
происходит нарушение кро-
воснабжения органов, по-
является хроническая ги-
поксия и застойные явле-
ния. Постепенно организм 
пытается приспособиться к 
этим условиям, перестра-
ивая структуры органов, а 
это нарушает их функции. 
Возникают застойные явле-
ния в печени и легких, нару-
шаются функции почек, раз-
виваются периферические 
отеки. Таким образом, сер-
дечная недостаточность – 
системное заболевание, при 
котором в условиях наруше-
ния кровоснабжения стра-
дают все органы и системы 
организма. 

Если при острой сердеч-
ной недостаточности все 

происходит быстро, то хро-
нический процесс протека-
ет постепенно. Острый при-
ступ развивается в резуль-
тате инфаркта миокарда, 
инсульта, гипертоническо-
го криза и характеризует-
ся быстрым развитием и на-
растанием симптомов. 

Хроническая сердечная 
недостаточность, наоборот, 
развивается постепенно. 

– Почему же со временем 
наше сердце «устает»? 
– Одна из причин сер-

дечной недостаточности не 
«усталость», а «слабость» 
сердечной мышцы. Я бы пе-
реформулировала ваш во-
прос по-другому – почему 
сердце не устает, как дру-
гие мышцы, и не нуждает-
ся в отдыхе. Это объясня-
ется большим количеством 
клеточных структур – ми-
тохондрий, которых в кар-
диомиоцитах очень много, 

и они обеспечивают клетки 
миокарда бесперебойной 
энергией.

Старение сердца – это 
очень индивидуальное по-
нятие. Нет прямой взаи-
мосвязи возраста и сокра-
тительной способности 
сердца. Нарушения сокра-
тительной функции сердца 
обусловлены, в первую оче-
редь, заболеваниями, а с 
возрастом их количество, к 
сожалению, увеличивается.

Хождение 
По кругу 
– Как проявляет себя не-
дуг и осложнением каких 
болезней является?
– Наиболее распростра-

ненными причинами хро-
нической сердечной не-
достаточности являются 
заболевания сердца – ише-
мическая болезнь сердца, 
артериальная гипертония, 

инфаркт миокарда, наруше-
ния ритма сердца, миокар-
диты, кардиомиопатии, по-
роки сердца и др. 

Также к сердечной недо-
статочности могут приво-
дить и заболевания других 
органов и систем – сахар-
ный диабет, патология щи-
товидной железы, хрониче-
ские интоксикации, напри-
мер алкоголь и наркотики.

Клиника сердечной недо-
статочности будет зависеть 
от того, по какому кругу 
кровообращения происхо-
дят нарушения. Так, нару-
шение кровообращения 
по малому кругу сопрово-
ждается одышкой, кашлем, 
утомляемостью, слабостью, 
головокружением. По боль-
шому кругу – отеками ниж-
них конечностей, накопле-
нием жидкости в брюшной 
полости (асцит), увеличени-
ем печени, усталостью.

Почему так происходит, рассказывает д. м. н., профессор,  
главный терапевт ЮВао г. москвы, врач высшей категории 
наталья орЛоВа.

эксперт

когда сердце, наш 
главный «мотор», не 
справляется со своей  
работой, это начинают 
чувствовать все клет-
ки организма. разви-
тие сердечной недо-
статочности происхо-
дит постепенно, при 
этом распространён-
ность заболевания ра-
стёт, а сама болезнь – 
молоде-
ет. 

как поддержать
Сердечная
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Без специалиста 
не разоБраться 
– Можно ли сравнивать 
хроническую сердечную 
недостаточность с ин-
фарктом или другими за-
болеваниями? Насколько 
это состояние серьезнее и 
страшнее для пациента?
– Сердечная недостаточ-

ность не является самостоя-
тельным заболеванием, это 
всегда следствие каких-то 
причин. Поэтому кроме ле-
чения, направленного на 
снижение симптомов сер-
дечной недостаточности, 
необходимо выяснить при-
чину и лечить основное за-
болевание. Ну и конечно, не 
забывать о профилактике, 
т.к. развитие сердечной не-
достаточности значительно 
ухудшает прогноз. 

Симптомы хронической 
сердечной недостаточно-
сти нарастают постепенно, и 
их диагностикой должен за-
ниматься врач. Дело в том, 
что отечный симптом мо-
жет быть следствием мно-
жества причин, так же как 
и причиной одышки может 
быть сердечная недоста-
точность, а могут быть за-

болевания дыхательной си-
стемы. 

А в наше непростое вре-
мя – в период пандемии 
COVID-19, у пациента с кар-
диальной патологией уси-
ление одышки, слабость, 
усталость могут быть как 
признаками нарастания сер-
дечной недостаточности, 
так и признаками коронави-
русной инфекции. 

Устали? 
ВзВесьтесь! 
– Помимо отечности и 
одышки, на какие еще сим-
птомы стоит обратить 
внимание пациентам, что-

бы вовремя обратиться к 
врачу?
– Начнем с того, что паци-

ент с хронической сердеч-
ной недостаточностью дол-
жен всегда находиться под 
динамическим наблюдени-
ем врача и получать лекар-
ственную терапию. Очень 
важно установить нараста-
ние симптомов на началь-
ных стадиях и усилить тера-
пию, чтобы предотвратить 
декомпенсацию сердечной 
недостаточности. А в боль-
ницу часто поступают паци-
енты в тяжелом состоянии с 
выраженными генерализо-
ванны-

ми отеками. Если бы они не 
забывали о весах, то это-
го могло бы и не произой-
ти. Взвешивание позволя-
ет определить нарастание 
массы тела, что может быть 
следствием скрытой за-
держки жидкости. 

Также мало мы обычно 
придаем значение такому 
симптому, как слабость и 
усталость, а при недоста-
точности кровообращения 
они являются важными диа-
гностическими признаками. 

Обратите внимание на 
одышку. Важно, когда она 
появляется при значитель-
ной физической нагрузке, 
при минимальной нагруз-

ке или в состоянии покоя. 
При выраженной одыш-

ке пациент вынужден 
спать полусидя. Сей-
час выделяют еще 
один важный сим-
птом – появление 
одышки при накло-

не туловища вперед 
(бендопноэ). 

тема номера

Читайте дальше
на стр. 12

наш «пламенный мотор»

Оказывается
В России в возрастных группах до 60 лет распространен-

ность хронической сердечной недостаточности среди муж-
чин выше, чем среди женщин. Это связано с более ранней 
заболеваемостью ишемической болезнью сердца у мужчин. 
У женщин, наоборот, хроническая сердечная недостаточ-
ность чаще выявляется в более пожилом возрасте. За счет 
большей продолжительности жизни число женщин с хрониче-
ской сердечной недостаточностью в 2,6 раза превосходит число 
мужчин. 

недостаточность:

сердечная недостаточностьнорма

нормальный 
объем обогащенной 
кислородом крови, 
перекачиваемой 
в организм

Уменьшение 
объема обогащенной 
кислородом крови, 
перекачиваемой 
в организм

Левый 
желудочек

сердечная мышца 
ослаблена; 
расширенный 
желудочек
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Сердечная недоСтаточноСть:Продолжение.
Начало на стр. 10

Стоит отметить, что сим-
птомов много, они доста-
точно разнообразны и не-
специфичны и могут быть 
следствием различных при-
чин. Поэтому их диагности-
кой и лечением должен за-
ниматься врач. 

Бегом к врачу!
Поводом для срочного 
обращения за медицин-
ской помощью являются 
следующие симптомы: 
• прибавка в весе более 

1,5–2 кг в неделю на фо-
не приема мочегонных 
препаратов, 

• увеличение отеков голе-
ней и живота, что можно 
зафиксировать при из-
мерении окружности, 

• усиление одышки, 
• невозможность спать в 

горизонтальном по-
ложении или частые 
пробуждения по ночам 
вследствие одышки, 

• прогрессирующий ка-
шель, 

• учащение 
пульса 
более 
120 
ударов в 
минуту. 

терапия 
для «мотора»
– Как прохо-
дит лечение 
и насколько 
оно эффек-
тивно?
– Эффек-

тивность ле-
чения во многом зависит 
от приверженности паци-
ента – насколько он сле-
дует рекомендациям вра-
ча по лекарственной тера-
пии и немедикаментозным 
мероприятиям – лечебная 
физкультура, диета, отказ 
от вредных привычек, со-
блюдение схем приема ле-
карственных препаратов.

Напомню, что для оказа-
ния помощи больным в ам-
булаторном звене существу-
ют кабинеты для больных с 
хронической сердечной не-
достаточностью, проводят-
ся «Школы сердечной недо-
статочности». 

Как известно, больные с 
тяжелым течением болез-

ни могут находиться в де-
прессии, из-за слабости, 
усталости и когнитивных 
нарушений не соблюдать 
режим приема препара-

тов, необоснованно мини-
мизировать физическую ак-
тивность, поэтому так важна 
помощь и поддержка род-

ственников, для которых 
также проводится кон-
сультирование. 

При тяжелом течении 
болезни и неэффективно-
сти лекарственных пре-

паратов возможны хирур-
гические методы лечения: 
установка кардиовертеров-
дефибрилляторов, ресин-
хронизирующая терапия, 
радиочастотная абляция, 
протезирование клапа-
нов, стентирование сосу-
дов сердца, транспланта-
ция сердца.

минуС Соль, 
плюС прогулка 
– Возможна ли профилак-
тика хронической сердеч-
ной недостаточности?
– Первичная профилакти-

ка включает предотвраще-
ние развития заболеваний 
сердца – ишемической бо-
лезни сердца, артериальной 
гипертонии, пороков серд-
ца и др.; борьбу с фактора-
ми, способствующими их 
возникновению. Вторичная 
профилактика направле-

на на предотвращение про-
грессирования уже развив-
шейся сердечной недоста-
точности и ее осложнений. 
Рекомендации пациентам:•  соблюдайте оптималь-
ный режим физической ак-
тивности,•  не забывайте про дие-
ту, питьевой режим и огра-
ничение в рационе соли, •  регулярно принимайте 
назначенные доктором пре-
параты – лекарственная те-
рапия направлена на сни-
жение выраженности сим-
птомов, на предупреждение 
прогрессирования заболе-
вания и развитие осложне-
ний, поэтому так важна при-
верженность пациента к ле-
чению и соблюдение схем 
назначенной терапии.•  постоянно наблюдай-
тесь у врача. 

COVID-19 
и Сердце
– Можно ли говорить, что 
пациенты с хронической 
недостаточностью на-
ходятся в группе риска по 
заболеваемости COVID-19? 
Как им обезопасить себя в 
условиях распространения 
коронавирусной инфекции?
– Безусловно, пациенты с 

хронической сердечной не-
достаточностью находят-
ся в зоне риска инфициро-
вания и тяжелого течения 
COVID-19. Вирусная инфек-
ция может спровоцировать 
декомпенсацию сердечной 
недостаточности – нарас-
тание одышки, появление 
отеков, увеличение веса за 
счет задержки жидкости и 
других симптомов. Поэтому 
при развитии COVID-19 па-
циенты с хронической сер-
дечной недостаточностью 
должны быть обязательно 

Оказывается

Психоэмоциональ-
ный фон и болезни 
сердца тесно свя-
заны. Оптимисты 
реже сталкиваются с 
проблемами в работе 
сердца. Пессимисты 
же со временем 
имеют все шансы 
столкнуться с про-
блемами в работе 
главного «мотора» 
организма.
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как поддержать наш «пламенный мотор»
госпитализированы в стаци-
онар независимо от тяжести 
симптомов, в связи с высо-
кой вероятностью развития 
опасных осложнений. 

Основой профилактики 
инфицирования, в первую 
очередь, является вакци-
нация. Также важно соблю-
дение мер индивидуальной 
защиты – маски, перчат-
ки. В то же время больным 
с хронической сердечной 
недостаточностью быва-
ет тяжело дышать в маске. 
Я бы порекомендовала та-
ким людям все-таки избе-
гать посещения обществен-
ных мест и минимизировать 
контакты с окружающими. 
Но при этом, если позво-
ляет физическое состояние 
здоровья, то необходимо 
сохранить прогулки на све-
жем воздухе.

– И что делать тем, кто в 
течение нескольких меся-
цев не имел возможности 
обратиться к врачу?
– Действительно, пациен-

там с хроническими заболе-
ваниями, включая хрониче-
скую сердечную недостаточ-
ность, было рекомендовано 
воздержаться от планового 
посещения поликлиник или 
других медицинских учреж-
дений в период карантина. 
Поэтому широкое примене-

ние получили дистанционные 
технологии амбулаторной 
тактики ведения пациентов 
с хроническими заболева-
ниями в условиях пандемии 
COVID-19. Участковые врачи 
проводят телемедицинское 
консультирование (аудио- 
или видео-контакты). В ос-
новном они рекомендуют со-
блюдение регулярного при-
ема лекарственной терапии, 
рекомендованной врачом; 
применение мер самокон-

троля за своим состоянием; 
поддержание, по возмож-
ности, активности и занятий 
физическими упражнениями 
дома; ограничение потребле-
ния жидкостей и соли.

Сейчас на фоне снижения 
заболеваемости COVID-19 
в поликлиниках восстанав-
ливают оказание плановой 
медицинской помощи, в т. ч. 
пациентам с хроническими 
заболеваниями.

Наталья Киселёва

Советы от доктора орловой
• не бойтесь использовать новые эффективные препараты. Они по-

зволяют успешно контролировать симптомы сердечной недостаточ-
ности; • всегда следуйте всем советам врача;• измените образ жизни и откажитесь от вредных привычек. Так вы 
не только предотвратите заболевания сердца, но и проведете профи-
лактику их прогрессирования.
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МУЖСКОЕ И ЖЕНСКОЕ ЗДОРОВЬЕ

На эту важную тему мы поговори-
ли с нашим экспертом – к. м. н., 
врачом-дерматологом, космето-
логом, трихологом, физиотерапев-

том Екатериной ДАВТЯН.
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Родинки на теле есть практически у всех людей. 
Чаще всего они не доставляют дискомфорта, но 
в некоторых случаях могут стать причиной для 
беспокойства. Когда родинку нужно удалять, и 
как это сегодня делают? Чем родинки отлича-
ются от бородавок и папиллом, и когда важно 
обращаться к врачу?

БОРОДАВКА

ПАПИЛЛОМА

РОДИНКА

В
А

Ж
Н

О
!

РОДИНКИ И         БОРОДАВКИ… 

ПОД МИКРОСКОПОМ
Родинка (невус) — доброкачественное пиг-

ментное образование на коже. Невусы бывают 
разными по цвету, размеру и форме, врожденны-
ми и приобретенными. Цвет и размер родинки за-
висит от скопления невусных клеток. Нормальная 
родинка имеет ровные края и однородный цвет 
(от светло-коричневого до темно-коричневого). 
Необходимо наблюдать за родинками, посколь-
ку иногда существует опасность их перерожде-
ния в меланому (злокачественную опухоль).

КОГДА ВИЗИТ К ВРАЧУ 
ОБЯЗАТЕЛЕН
Важно незамедлительно обращаться к специ-

алисту (врачу-дерматологу или врачу-онкологу) 
при появлении этих признаков:

! асимметрия родинки (мысленно прово-
дим через нее условную вертикальную линию, 
в норме две половинки родинки должны быть оди-
наковыми);

! быстрый рост родинки (заметно увели-
чилась за короткий промежуток времени, уве-
личение на 1–2 мм в год – опасный симптом);

! неровные края родинки (форма геогра-
фической карты или береговой линии);

! кровоточивость (в норме ни кровь, ни дру-
гие жидкости из родинки не должны выделяться);

! неоднородный цвет (любое изменения 
окраски, появление светлых пятен на темной родинке, 
красных вкраплений должны насторожить);

! динамика роста (появление трещин, изменение 
формы, болезненность при прикосновении, выпадение 
волос на родинке). 

Любое изменение невуса может таить 
опасность. За родинками нужно посто-
янно наблюдать, чтобы не пропустить 
момент перерождения родинки в мела-
ному.

И СНОВА ВИРУСЫ 
Бородавка — доброкачественное новообра-

зование на любом участке кожи (включая кожу 
ладоней и стоп) или слизистых оболочках, кото-
рая имеет вид узелка или сосочка. Это одно из 

самых распространенных образований кожи ви-
русной природы. Возбудитель — ВПЧ (вирус па-
пилломы человека).

Папиллома — доброкачественная эпители-
альная опухоль кожи и слизистых оболочек, 

также вызванная ВПЧ (вирус папилломы челове-
ка). Папилломы бывают разной формы: листо-
видной, нитевидной, шарообразной, дольча-
той. 

Бородавки и папилломы вызываются виру-
сом папилломы человека, это их главное отли-

чие от родинок. ВПЧ присутствует в организме 
каждого человека, но активизируется при сни-
жении иммунитета и провоцирует разрастание 

клеток кожи, то есть появление бородавок и папил-
лом.

НЕВУС ИЛИ ПАПИЛЛОМА? 

•  По консистенции: родинка плотная, твер-
дая, а папиллома мягкая и рыхлая.•  По цвету: папиллома более светлого оттен-

ка, телесного, а родинка темная – от светло-ко-
ричневого до темно-коричневого цвета. •  По форме: родинка круглая или овальная, 

папиллома — выпуклая вытянутая.

ПАПИЛЛОМА ИЛИ БОРОДАВКА? 

•  У папилломы обычно есть основание или ножка, бо-
родавка плоская.•  По консистенции (папиллома мягче окружающей тка-
ни, а бородавка твердая, шершавая).•  Папилломы чаще возникают в зонах трения (шея, под 
грудью, подмышки, пах), бородавки чаще возникают на 
руках и ногах.
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НА ЩЁЧКЕ 
РОДИНКА… 
Очень многих волну-

ет вопрос: а не опас-
но ли удалять родин-
ки на лице и как быстро 
происходит восстанов-
ление после удаления? 
Когда пациент уже мо-
жет «выйти в свет»? 
Наш эксперт, Екатерина 
Викторовна, готова вас 
успокоить и дать цен-
ные рекомендации:

– Восстановитель-
ный период зависит от 
размера и глубины об-
разования. Если это не-
большая и поверхност-
ная опухоль (эпители-
альная), то через 4–7 
суток после удаления 
она не будет заметна. 
Если образование более 
глубокое (дермальное), 
то на регенерацию по-
надобится до двух не-
дель. Важно понимать, 
что после удаления ко-
рочку нельзя трогать, 
мочить и сдирать. По-
сле того, как корочка 
отпала, на ее месте об-
разуется нежно-розо-
вая кожа, за которой 
тоже нужен определен-
ный уход.

? Можно 
ли лечить 

кожные образова-
ния дома самостоя-
тельно?

- Диагностикой и лечени-
ем занимаются дерматологи, 
хирурги и онкологи. Ни в коем 
случае нельзя самостоятельно 
лечить, срывать или удалять 
родинки. При первых подозре-
ниях нужно показаться врачу. 
Специалист проводит осмотр, 
проводит дифференциаль-
ную диагностику и ставит 
предварительный диа-
гноз: доброкачествен-
ная, подозрительная 
или злокачествен-
ная опухоль.

ВАЖНО! 
Если у вас мно-

го родинок, не забы-
вайте ежегодно (лучше 

в конце лета) проходить консуль-
тацию дерматолога, делать паспорт 
кожи, контролировать рост и окра-

ску родинок, обязательно защищать 
кожу от уф-лучей с помощью солнцеза-
щитных кремов и отказаться от посе-

щения солярия. 

Елена Васина

У КОЖИ ЕСТЬ ПАСПОРТ?
Существует такое понятие, как паспорт кожи. Это циф-

ровая дерматоскопия всех родинок, бородавок и папил-
лом на теле, которую делает врач с помощью специаль-
ного «кожного микроскопа» (дерматоскопа). Он как бы 
«фотографирует» все образования на вашем теле, со-
ставляя фотодокумент – «карту кожи». Это необходимо 
для того, чтобы отслеживать динамику изме-
нений образований на коже и иметь возмож-
ность выявлять меланому на ранних стадиях. 
Особенно это важно для тех, кто имеет более 
50–70 родинок на теле и лице, а также при 
наличии меланомы в 
анамнезе у близ-
ких род-
ственни-
ков.

ОБРАТИТЕ 
ВНИМАНИЕ! 
Солнечные весенние 
дни не за горами и людям, 

которые имеют родинки 
и бородавки на теле и 
лице, особенно важ-
но защищать себя от 

солнца: всегда пользо-
ваться солнцезащитны-

ми средствами, носить 
темные очки и голов-

ные уборы, старать-
ся не находиться на 

улице в часы наи-
большей солнечной ак-
тивности (с 11 до 16 ча-
сов), загорать только в 
тени. К группе риска от-

носятся голубоглазые 
люди со светлыми воло-

сами и светлой кожей.

РЕЗАТЬ, НЕ ДОЖИДАЯСЬ… 
Удаление образований возможно:•  по эстетическим показаниям (не нравится само обра-

зование, портит внешний вид);•  медицинским показаниям (часто травмируется 
при бритье, расчесывании волос, находится в местах 

соприкосновения с одеждой и трения);•  если образование вызывает дискомфорт, че-
шется, воспаляется;•  образования большие по размеру 

(более 6 мм). 

СОВРЕМЕННЫЕ СПОСОБЫ УДАЛЕНИЯ 
КОЖНЫХ ОБРАЗОВАНИЙ

Сегодня существуют безопасные и эффективные способы удале-
ния доброкачественных кожных образований, которые успешно 
применяются врачами-дерматологами и дермато-косметологами:

 1. хирургическое иссечение;
 2. лазерное удаление (Со2, Эрбиевый лазер);
 3. радиохирургический метод;
 4. удаление жидким азотом.

РОДИНКИ И         БОРОДАВКИ… …КОГДА  
НА УДАЛЕНИЕ 
ДЕЛАТЬ СТАВКУ
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БОЛЬ ОДНА – 
ПРИЧИН МАССА 
Тут стоит для начала не-

много углубиться в анато-
мию. В локтевом суставе 
соединяются три кости –  
плечевая, локтевая и луче-
вая. Все они между собой 
объединены общей сустав-
ной сумкой. Не углубляясь 
в детали, это и есть локте-
вой сустав. Хотя, конечно, 
строение его гораздо бо-
лее сложное. Стоит в этом 
сложном комплексе нару-
шиться работе хотя бы од-
ной составляющей, локоть 
начнет болеть. Судите сами, 
причин боли множество: •  последствие трав-
мы – ушибы, вывихи и рас-
тяжения могут заявлять о 
себе болью при нажатии и 
отечностью, затрудненным 
сгибанием и разгибанием, 
а также неприятными ощу-
щениями во всей руке; •  остеоартроз и осте-
оартрит – локоть болит 
при нагрузке: все дело в том, 
что по причине возрастных 
изменений, травм или се-
рьезных физических нагру-
зок могут начать разрушать-
ся ткани сустава, появиться 
воспаление, снизиться дви-
гательные функции;•  артрит – сопрово-
ждается интенсивным вос-

тя, запястья и сжимании ру-
ки в кулак появляется боль;•  хондрокальциноз – 
это хроническое заболева-
ние, для которого харак-
терна резкая боль при сги-
бании и разгибании локтя, 
продолжающаяся 2–3 дня. 
Затем наступает длитель-
ный период ремиссии. А 
причиной этого состояния 
принято считать пирофос-
фат кальция, который нака-
пливается в хрящевой тка-
ни и суставной сумке локтя;•  тендинит – воспале-
ние, поражающее сухожи-
лия локтевого сустава, хотя 
первоначально кажется, что 
болит кость. Чаще всего раз-
вивается после травм, а так-
же у тех, чья деятельность 
связана с постоянными фи-
зическими нагрузками;•  бурсит – боль возни-
кает при сгибании и разги-
бании руки, так как при по-

вреждении сустава клетки 
синовиальной оболочки ак-
тивно вырабатывают жид-
кость, которая и накапли-
вается внутри суставной 
сумки, а на внешней сторо-
не локтя образуется шишка 
или отек. При остром бур-
сите боль становится силь-
ной, а движения руки – 
ограниченными. При хро-
ническом бурсите локоть 
кажется уплотненным;•  фасциит – это вос-
палительное заболевание 
затрагивает соединитель-
ные ткани оболочки суста-
ва и проявляется тянущей 
болью в локте и снижением 
силы руки, что делает за-
труднительным привычные 
движения;•  грыжа позвоночни-
ка – защемления спинно-
мозгового корешка в шей-
ном отделе могут вызвать 
боль в локтевом суставе.

 
К КАКОМУ 

ВРАЧУ 
ОБРАЩАТЬСЯ

Начать все же лучше с ор-
топеда, а далее доктор за-

даст вектор дальнейшего 
обследования. Может потре-

боваться консультация: •  хирурга, •  остеопата, •  невролога, •  ревматолога,•  травматолога.

ПРОФИЛАКТИКА 

Боль в локте – достаточно распростра-
нённая проблема. И потому, наверно, лю-
ди, столкнувшись с эдакой досадной не-
приятностью, даже к врачу не идут. 
Компрессы, разогревающие мази, обезбо-
ливающие препараты – эти скорые «по-
мощники» всем нам известны и у боль-
шинства прочно обосновались в домаш-
них аптечках. Чуть что, мы призываем их 
на помощь, боль затихает, мы успокаива-
емся. 

Н о тут стоит вспомнить, что у бо-
ли в локте может быть масса 
причин, и, оттягивая ви-

зит к врачу, мы можем нанести 
непоправимый ущерб своему 
здоровью.

пали-
тельным процессом: силь-
ным отеком и повышением 
температуры. При прогрес-
сирующем артрите под-
вижность руки снижается, а 
при отсутствии лечения ру-
ка вынужденно фиксирует-
ся в одном положении;•  остеохондроз – ло-
коть болит и немеет, а из-
менений в суставе нет, они 
происходят в одном из от-
делов позвоночника, где 
происходит так называемое 
«защемление нервов», вет-
ви которых проходят в руке;•  эпикондилит – бо-
лезнь теннисистов и голь-
фистов, а также всех тех, 
кто много работает рука-
ми: проявляет себя болью с 
внутренней или наружной 
стороны на сгибах локтей. 
Из-за постоянных микропов-
реждений сустава при одно-
образных упражнениях или 
усиленных нагрузках, при 
сгибании и разгибании лок-

aсоблюдайте технику безопасности во время трени-
ровок и работы;
aесли боль носит хронический характер, будьте на 
связи со своим лечащим врачом и выясните, как облег-
чить свое состояние при обострениях; 

ЛОКОТЬ БОЛИТ –          О ЧЁМ ЭТО ГОВОРИТ
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ВАМ 
НУЖНО 

СРОЧНО  
К ВРАЧУ, ЕСЛИ 

•  боль в локте не проходит  
даже в состоянии покоя и полного 

обездвиживания;•  боль в локте сопровождается покрас-
нением и появлением отека при каждом 

движении или прикосновении;•  боль в локте сопровождается не только 
сильным покраснением и отечностью сустава, 

но и высокой температурой;•  нарушена внешняя форма локтевого сустава и 
выпирает кость; •  ваш локоть болит, и вы не можете вытянуть или 

согнуть руку.

С овсем скоро начнется страдная пара дачников. 
А все мы знаем, что работа на грядках, в тепли-
цах, цветниках и садах – это огромная нагрузка 

на суставы в том числе. Будьте осторожны, относитесь 
внимательнее к своему здоровью! 

Наталья Киселёва

КАК ЛЕЧИТЬ
•  выяснять причину боли – диагностические мероприятия, включающие ана-

лиз крови, УЗИ, рентген, компьютерную томографию, позволят увидеть наличие 
и характер повреждений в структуре сустава, а также признаки воспаления и 
изменения в хрящах;•  только после результатов диагностики врач может назначить лече-
ние, включающее прием медикаментов, физиотерапию, ношение орте-
зов и корсетов, что устранит боль в суставе и облегчит симптомы;•  самостоятельно принимать лекарства или выполнять какие-ли-
бо процедуры не стоит, если вы не хотите, чтобы ваше состояние 
ухудшилось;•  народные средства и домашние процедуры разрешены 
только после консультации с лечащим врачом! Помните, что 
прогревание в ряде случаев может спровоцировать усиление 
воспаления и боли. То же касается холодных компрессов и 
примочек с травяными отварами.

aукрепляйте мышцы – занимайтесь ЛФК, не забы-
вайте про умеренные физические нагрузки и плавание;
aпо возможности отправляйтесь в санаторий – сана-
торно-курортное лечение профилактирует суставные 
боли и укрепит организм в целом.

ЛОКОТЬ БОЛИТ –          О ЧЁМ ЭТО ГОВОРИТ
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7 

ПРИЧИН

7 

ПРИЧИН

РАЦИОНРАЦИОН

На первый 
взгляд шпинат 
ничем не при-
мечателен: 
листья тёмно-
зелёного цве-
та без выра-
женного вкуса 
и запаха. Од-
нако к нему 
всё же стоит 
присмотреть-
ся вниматель-
нее и почаще 
приглашать на 
свою тарел-
ку! Ведь шпи-
нат не случай-
но называют 
«аристократи-
ческим расте-
нием» – в том 
числе и за вы-
сокое содер-
жание пита-
тельных ве-
ществ.

 
КАК 
ПРИГОТОВИТЬ 
ШПИНАТ?

Молодой свежий шпинат 
можно употреблять сырым, на-
пример, в составе смузи. Также 
он очень хорош в салатах. Бла-
годаря своему нейтральному 
вкусу, он сочетается с другими 
овощами (помидорами, огурца-
ми), а также с оливковым мас-
лом, мягкими сырами, слабо-
соленой рыбой, макаронами 
твердых сортов. Словом, 
отлично дополнит блю-
да средиземно-
морской кухни!

ЕГО ВЕЛИЧЕСТВО ШПИНАТ:           ВАШ ЖЕЛУДОК БУДЕТ РАД

10 ПРИЧИН10 ПРИЧИН

ВВ
ЕСТИ В СВОЙ

ВВ
ЕСТИ В СВОЙ

РАЦИОНРАЦИОН

11
22

33

44

55

Ценный источник растительного белка (2,5 г белка на 100 г 
продукта), важный продукт в рационе вегетарианцев.

Низкокалорийный и низкоуглеводный продукт (всего 28 
ккал и 2,6 г углеводов на 100 г продукта), легко впи-

шется в любую диету.

В свежем шпинате много витамина А (469 мкг на 
100 г продукта при суточной норме в 700–900 

мкг) и С (28,1 мг при норме 75–90 мг в день): эти ан-
тиоксиданты участвуют в борьбе с окислитель-
ным клеточным стрессом и замедляют процес-
сы старения. 

Содержит каротиноиды (зеаксантин и 
лютеин), которые защищают глаза от 

негативного воздействия ультрафиолето-
вых лучей и помогают сохранить острое 
зрение. 

Богат природными нитратами, которые 
помогают снизить кровяное давление, по-

ложительно влияют на состояние сердечно-со-
судистой системы (подробнее о полезных для 
здоровья нитратах читайте в следующем 
номере). 

САЛАТ ИЗ ШПИНАТА С ТУНЦОМ
Ингредиенты: 150–200 г свежего шпината, 1 банка тунца в собствен-

ном соку , 150 г консервированной кукурузы, 180 г греческого йогур-
та или 2–3 ст. ложки нежирной сметаны, соль и черный перец по вкусу.
Приготовление: из банки с тунцом слить жидкость, выложить рыбу на дно глубокой 
миски, размять вилкой. Добавить кукурузу и нарезанные листья шпината. В греческий 
йогурт добавить соль и перец, перемешать. Заправить салат, перемешать. 
Можно дополнить блюдо свежими огурцами, оливками, редисом и т. п.

Ч тобы сохранить питательные свойства шпината, свежие листья прессуют в ви-
де шайбочек и замораживают. Замороженный шпинат, если его правильно хра-

нить, содержит большую часть полезных свойств свежего растения. Его можно ту-
шить, добавлять в супы и запеканки, использовать как начинку для пирогов. Его вкус 

великолепно раскрывается в компании со сливочным маслом или жирными сливками.

ЯИЧНИЦА СО ШПИНАТОМ
Ингредиенты: 3–4 шайбочки замороженного шпината 

(предварительно разморозить), 10–15 г сливочного мас-
ла, 2 яйца, 25 г тертого сыра, соль и специи (напри-
мер, сушеный чеснок) – по вкусу.

Приготовление: выложить на подогретую ско-
вороду с антипригарным покрытием шпинат, до-
бавить немного горячей воды, чтобы шайбоч-

ки «распустились». Добавить сливочное масло,  
специи, перемешать. Залить яйцами, посолить, 

сверху посыпать тертым сыром и довести до готов-
ности на медленном огне под крышкой.
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ФАКТ
В Техасе 

местные про-
изводители 
шпината уста-
новили памят-
ник мультипли-
кационному ге-
рою – моряку 
Попаю. Он был 
популярен как 
раз в то вре-
мя, когда лю-
ди верили, что 
шпинат мега-
полезен бла-
годаря высо-
кому содержа-
нию железа. 
Моряк Попай 
приобретал су-
персилу и дру-
гие волшебные 
способности, 
подзаправив-
шись порцией 
шпината. 

Оксана Черных

КСТАТИ 
Шпинат можно вырас-

тить и у себя дома на подокон-
нике. Сделать это можно двумя спо-

собами: 
1 посеять семена шпината непосред-
ственно в вазоны, где он будет расти;

2 сначала прорастить рассаду в емкостях, 
а затем, при появлении двух настоящих ли-

стиков, пикировать ее в отдельные горшочки.

ЕГО ВЕЛИЧЕСТВО ШПИНАТ:           ВАШ ЖЕЛУДОК БУДЕТ РАД

10 ПРИЧИН10 ПРИЧИН

ВВ
ЕСТИ В СВОЙ

ВВ
ЕСТИ В СВОЙ

РАЦИОНРАЦИОН

Полезный вспо-
могательный 

продукт в лечении 
железодефици-

та.

101066

77

88

99

ВАЖНО! В шпинате содержатся кальций и оксалаты, кото-
рые могут повлиять на развитие камней в почках. Противопо-
казания для частого употребления шпината – мочекаменная 

болезнь, почечнокаменное заболевание, желчнокамен-
ная болезнь, подагра, ревматизм, болезни двенадцати-

перстной кишки. Кроме того, шпинат содержит ви-
тамин К1, который задействован в свертыва-

нии крови. Поэтому он противопоказан 
людям, принимающим разжижаю-

щие кровь лекарства.

ШПИНАТ –  
НАТУРАЛЬНЫЙ КРАСИТЕЛЬ
Во время термической обработки шпинат 

не теряет свой яркий зеленый цвет, и это 
делает его отличным пищевым красителем. 
Чтобы получить краску, достаточно пропу-
стить пучок шпината через мясорубку и от-
жать сок. Его можно добавить, например, в 
сливочное масло комнатной температуры, 
крем для торта, тесто для пирогов или пель-
меней. Сок более насыщенной концентрации 
(уваренный в течение 30–40 минут) исполь-
зуют, чтобы окрашивать пасхальные яйца. 

Э
Т
О

 И
Н

Т
Е
Р
Е
С

Н
О

Содержит витамины группы B, особенно богат ви-
тамином В9 (194 мкг при суточной норме в 200 мкг 

для взрослого человека).

Богат нерастворимой клетчаткой, которая стиму-
лирует работу пищеварительного тракта и помогает 

справиться с запорами.

Содержит кальций, поддерживающий здоровье ко-
стей, калий, способствующий укреплению мышц, 

и магний, необходимый для нормальной работы нерв-
ной системы.

Доказано, что входящие в состав 
шпината вещества стиму-

лируют выработку гормонов 
сытости в организме че-
ловека, благодаря че-
му шпинат может 
способствовать 
снижению объ-
емов потре-
бления пищи, 
а значит – и 
похудению. 

СТРАСТИ ПО ШПИНАТУ
Родиной растения, которое одни называют 

«овощной зеленью», а другие – «листовым овощем», 
считается Персия. Здесь шпинату подарили название, 
в переводе означающее «зеленая рука». В арабских 
странах в ХI веке шпинату посвящали трактаты и назы-
вали его «генералом среди зелени». 

При французском королевском дворе моду на употребле-
ние шпината ввела жена Генриха II - итальянка Екатерина Ме-
дичи. При ней кулинары начали использовать ярко-зеленый шпи-
натный сок, чтобы придать необычный цвет соусам и мороженому, 
а особым деликатесом считался хлеб, выпеченный из смолотых в 
муку семян шпината. 

В нашей стране монархи и приближенные особы впервые по-
пробовали шпинат в XVIII веке, а к началу XX столетия он стал 
доступен каждому. Впрочем, советские граждане не оценили 
этот листовой овощ с нейтральным вкусом: его редко выращи-
вали на грядках, да и на полках наших магазинов он встречал-
ся нечасто. 

Зато в западных странах в начале ХХ века шпинат переживал 
пик популярности. Все началось после того, как ученые заявили, 
что шпинат содержит колоссальное количество железа: 35 мг же-
леза на 100 г продукта! Ошиблись в 10 раз, но это выяснилось мно-
го позже, тогда и страсти по шпинату немного поутихли. 
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«Женя, ты можешь говорить?» 
Я обескураженно смотрела на экран собствен-

ного телефона, где русским по белому мой 
собственный муж с помощью смс выкликивал 

какую-то Женю. Я-то Валя, если он забыл. А 
он явно не забыл. Значит, перепутал адреса-

та. Значит, есть какая-то Женя, которая… 
Цепочка умозаключений выстроилась стре-
мительно, заставив меня лить потоки слёз. 

Сама себя убедив, я уже ничуточки не сомне-
валась, что стала жертвой гнусной измены. 

Секреты ЖенСкого СчАСтьЯ

С чемоданом 
на выход 
И полгода не прошло с 

момента нашей свадьбы, 
как Антон уже начал от ме-
ня гулять. Хорош гусь! 

Весь день я промаялась 
подозрениями. То ревела, 
злилась, то впадала в отчая-
ние. К вечеру, не выдержав, 
покидала в чемодан первые 
попавшиеся вещи из шкафа 
и, подперев заплаканное 
лицо ладошками под подбо-
родком, села ждать мужа на 
кухне, приняв драматиче-
ский вид. Должен же он ви-
деть, как мне плохо. Увидит 
и, может быть, раскается.  

Когда в замочной скважи-
не заворочался ключ, я уже 
накрутила себя до предела. 
Не успел Антон войти в ко-
ридор, как я накинулась на 
него с упреками:

– Как ты мог, негодяй? 
– Валь, ты чего? – муж от-

шатнулся ошарашенно, яв-
но не ожидав такой встречи.  

– Кто такая Женя? Почему 
ты ей смс строчишь? – пыла-
ла я праведным гневом.

Антон слегка смутился, но 
затем улыбнулся, потянулся 
ко мне:

– Так вот почему она не от-
ветила. Валь, Женька – это … 

– И знать не хочу, – за-
крыла я ладошками уши и 

замотала головой. – Мне 
нет дела, с кем ты там раз-
влекаешься, пока я тебя до-
ма жду. 

– Валь, да ты чего? – 
опять округлил Антон гла-
за. – Не дури. 

– Ах, я еще и дура, – взви-
лась я. – Может, еще дума-
ешь, что и слепая? Думаешь, 
не замечаю, как ты по углам 
с телефоном прячешься? 
Все свои страницы в соцсе-
тях запаролил. Телефон за-
блокировал.

– Ты копалась в моем те-
лефоне? – нехорошо при-
щурившись, спросил тихо 
муж. 

Я не смутилась:
– А что мне оставалось? 

Посмотрел бы ты на себя 
со стороны: блаженная улы-
бочка, секреты, какие-то со-
общения бесконечные. Ко-
роче, так, я ухожу к маме. 
Мне все это надоело. 

Антон дернулся, но про-
молчал. Я потащила чемодан 
к двери, все еще надеясь, что 
муж начнет оправдываться 
и останавливать, клясться в 
любви. Но он молча смотрел, 
как я ухожу. 

в поиСках 
приюта 
– Ох, и глупенькая 

же ты еще у меня, – 
мама гладила меня по 

голове и заплаканным ще-
кам, а отец смотрел грозно, 
с неодобрением. 

– Ты с чего вообще 
решила-то, что мужик от 
тебя гуляет? – навис надо 
мной папа.

Я струхнула. Летела в от-
чий дом в надежде на под-
держку и понимание, а на-
толкнулась на вежливое 
мамино осуждение и не-
вежливый папин допрос. 

– Но смс, пароли… – мям-
лила я.  

– Еще и в телефоне его 
роешься, – покачал голо-
вой отец. – Сама придума-
ла, сама обиделась. Ну и кто 
тут виноват?

– Антон, – пробурчала я 
обиженно, чем еще больше 
разозлила отца. 

– Так, сегодня переночу-
ешь тут. Мужику после скан-
дала тоже в себя прийти на-
до. А завтракать домой по-
едешь, поняла? – пробасил 
грозно отец. 

Я перевела взгляд на ма-
му, ища поддержки, но та, 
ласково улыбаясь, тем не 

менее кивала, соглашаясь 
со словами отца. 

Наутро мой чемодан с по-
житками уже стоял у двери. 
Мама ушла на работу, а отец 
даже не приготовил мне ко-
фе, как раньше. 

– Встала? Умывайся – и 
домой. 

Я психанула. Быстро на-
кинула пальто, ухватила 
за ручку многострадаль-
ный чемодан и выскочила 
на улицу. Уже там я достала 
из сумочки мобильник и на-
брала подругу. 

– Жень, привет. Приютишь 
меня на пару дней? Я от Ан-
тона ушла.

– Заезжай ко мне в офис 
за ключами, – тут же прони-
клась моим горем подруга. 

Средоточие зла 
– Валь, ну с чего ты взяла, 

что Антон тебе изменяет? – 
вечером мы сидели с подру-
гой на ее кухне и разговари-
вали разговоры.  

– Да чувствую просто, – 
ответила я. – Женщину в 
этом вопросе не обманешь. 

Валькины

Кто истинно любит, тот не ревнует. Главная 
сущность любви – доверие. Отнимите у любви до-
верие – вы отнимете у нее сознание собственной ее 
силы и продолжительности, всю ее светлую сторо-
ну, – следовательно, все ее величие.  

Анна де Сталь
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Женька улыбнулась, по-
гладила меня по руке: 

– Ну, а вдруг ты ошибаешь-
ся? Вдруг все совсем не так, 
а ты уже так обидела мужа?

Я взорвалась в который 
раз за последние дни: 

– Это я его обидела? А он 
такой белый и пушистый, да? 

– Так, – спокойно ответи-
ла подруга, – давай-ка ло-
житься спать, а завтра будет 
видно. Живи у меня сколько 
хочешь, но на твоем месте 
я бы помирилась с Антоном.

Я фыркнула и юркнула под 
одеяло на диване в гостиной. 

– И не подумаю. 
Сон не шел. Я все крутила 

в голове разные мысли. Кто 
же такая эта Женя?

Женя?! Я подскочила на 
диване. Предательница! Это 
что же? Это я прямо в средо-

точие зла угодила, что ли? Я 
грозно зыркнула в сторону 
спальни, где сопела подру-
га. Ух, и зараза!

Всё Выяснилось 
Убежала я от Женьки еще 

до того, как та проснулась. В 
душе все клокотало и буше-
вало после бессонной ночи. 
В квартиру я ворвалась как 
фурия. Антон уже поднялся 
и делал себе на работу бу-
терброды. В чашке дымился 
ароматный кофе.

– Сидишь? – грозно спро-
сила я, выхватила у него бу-
терброд, откусила и глотну-
ла из кружки. – А я узнала, 
кто эта Женя! – победно и 
торжественно произнесла я 
и глянула свысока на мужа. 

– Пинкертон! – махнул 
тот одобрительно головой и 

поднялся, чтобы снять с ме-
ня пальто. Я сдулась. Не та-
кого эффекта я ждала. – Ко-
фе сварить? 

– Свари, – обессиленно 
махнула я головой. – Скажи, 
Антон, ну как тебе не стыд-
но, а? Ведь она моя подруга. 

– Ага, подруга, – согласил-
ся муж и ополоснул под кра-
ном турку. – А еще она рабо-
тает в турфирме. С маленькой 

годовщиной тебя, глупыш-
ка, – сказал нежно Антон и 
чмокнул меня в раскраснев-
шуюся щеку. – Держи.

В руку мне упали две пу-
тевки. Я, еще больше зар-
девшись, на этот раз от сты-
да и радости одновременно, 
кинулась на шею мужу и по-
висла там, уткнувшись но-
сом в любимую шею. 

Валентина

Уважаемые читатели, вот и за-
кончился наш лирический конкурс 

«От сердца к сердцу». Мы от всей души 
поздравляем наших победителей 
1 место (приз – увлажнитель воздуха) – 

Вишнякова Любовь Алексеевна, Московская обл. 
2 место (приз – миксер) – 

Петрова Екатерина Михайловна, г. Одинцово 
3 место (приз – фен) – 

Гришина Людмила Ивановна, г. Иваново 
4 место (приз – электронные кухонные весы) – 

Муханов И. И., Владимирская обл. 

конкурс! страдания 
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СПРАШИВАЛИ?  ОТВЕЧАЕМ!

?

КАК ОСВЕЖИТЬ 
ДЕРЕВЯННЫЕ 
РАЗДЕЛОЧНЫЕ ДОСКИ?

ПОЧЕМУ ПОЛЕЗНО ЧИТАТЬ И СЛУШАТЬ АНЕКДОТЫ?

?

?

КАК ХАРАКТЕР 
ХОЗЯИНА ВЛИЯЕТ НА 
САМОЧУВСТВИЕ КОШКИ?

К
С

Т
А

Т
И

Я очень люблю деревянную кухонную утварь, 
считаю ее более экологичной и натуральной. 
Но деревянные кухонные доски очень быстро 

впитывают запахи, царапаются, изнашиваются. По-
советуйте, как можно их «реанимировать», чтобы они 
служили дольше?

Юлия Маер, г. Киров

Д ействительно, в цара-
пинах, трещинках и 

бороздках, которые обра-
зуются при эксплуатации 
деревянных разделочных 
досок, со временем скапли-
ваются микробы и бактерии, 
поэтому, чтобы освежить доски, 
нужно их шлифовать. Для это-
го можно использовать наждач-
ную бумагу крупной, а затем более 
мелкой зернистости или специальную шлифоваль-
ную машинку. После шлифовки доску нужно тща-
тельно промыть водой с моющим средством, а затем 
хорошо просушить. Чтобы защитить доску от проникно-
вения бактерий и продлить срок службы дерева, нужно 
обработать доску теплым растительным маслом, мож-
но льняным. С помощью чистой тряпочки или ватного 
диска нанести теплое масло на доску и дать хорошень-
ко впитаться.

Заметила, что, когда у меня плохое настрое-
ние, моя кошка начинает вести себя беспокой-
но и как будто не находит себе места. Может 

быть, на нее так влияет мое состояние?
Галина Кудрина, г. Ярославль

Д ействительно, ученые давно выяснили, что меж-
ду питомцем и его хозяином существует силь-

ная эмоциональная связь, и это касается даже самых 
независимых и «гуляющих сами по себе» кошек. В 

присутствии любимого и любящего хозяина пуши-
стые «мурлыки» зачастую чувствуют себя более 
спокойно и комфортно, чем в одиночестве. Кроме 

того, кошки часто «берут на се-
бя» негатив хозяина, ложась 
к нему на колени, живот, 
грудь. Также ученые уста-

новили тот факт, что ха-
рактер животного и тем-
перамент хозяина силь-
но взаимосвязаны. Если 

у хозяина невротический 
склад характера, то и пи-

томец будет часто нервничать 
и демонстрировать невротическое пове-

дение. Поэтому чем спокойнее и эмоционально устой-
чивее будете вы, тем лучше будет чувствовать себя ва-
ша кошка.

Слышала, что в то время, когда человек рас-
терян, встревожен, находится в стрессе, 
ему полезно читать анекдо-

ты. Правда ли, они могут помочь 
избавиться от депрессивных со-
стояний?

Анна Викторовна К., г. Тула

С мех по все времена считался од-
ним из лучших лекарств от хандры, 

уныния и плохого настроения. Смех вызы-
вает выброс в кровь эндорфинов, гормонов 
радости, благодаря чему наше настроение по-
вышается. Кроме того, смех способствует снижению уров-
ня «гормона стресса», кортизола, а также увеличивает вы-

работку антител для борьбы с инфекциями. Поэтому смело 
покупайте в книжных магазинах сборники с анекдота-

ми или закачивайте на телефон их электрон-
ные версии. Читайте больше историй, ко-

торые вас развеселят, вместо просмотра 
скандальных телешоу и тяжелых филь-
мов. Укрепляйте свое психическое здо-
ровье.

Одним из древнейших обнаружен-
ных в настоящий момент записан-

ных анекдотов считают следующий: 
«Как развлечь скучающего фараона? Отправить 

по Нилу лодку с девушками в костюмах из рыболовец-
ких сетей, и тогда фараон обязательно пойдет на 
«рыбалку». (Древнеегипетский анекдот, 1600 г. до н. э.)
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23СЕКРЕТЫ ЖЕНСКИХ ПОСИДЕЛОК

МОРСКАЯ –  
КРАСОТА 
НЕЗЕМНАЯ!

Сол ьСол ьМорская соль – просто уникаль-
ное средство красоты и моло-
дости, в салонах красоты его ис-
пользуют очень активно. Но как с 
помощью этого доступного сред-
ства навести красоту буквально с 
макушки до пяток и не оставить 
кучу денег в салоне? Это воз-
можно! Мы с удовольствием рас-
скажем, как с лёгкостью устроить 
SPA в домашних условиях.

ЛИЦО

При отечности лица по-
лезно делать теплые солевые 

компрессы (2 ст. ложки на 0,5 л 
теплой воды). А также полезны 

регулярные умывания раствором 
морской соли (1 ч. ложка на ста-
кан теплой воды). Это хорошо 

тонизирует и подтягива-
ет кожу.

ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ
Так как соль содержит большую концентрацию биологически активных ве-

ществ, она может вызывать аллергические реакции. Перед ее использовани-
ем сделайте тест на непереносимость – нанесите несколько капель соляного 
раствора на кожу с внутренней стороны запястья. Если в течение нескольких 
часов никакой реакции не последует, можно использовать соль для процедур.

Также нельзя наносить соль на воспаленную и поврежденную кожу, при на-
личии царапин, ранок и шелушения. Это может вызвать еще большее раздра-
жение и долгое заживление.

При наличии хронических заболеваний проконсультируйтесь с врачом. 
Наталья Ноябрьская

ВОЛОСЫ
Два раза в неделю делать массаж 

кожи головы с морской солью в тече-
ние 10–15 минут. Эта нехитрая проце-
дура способна укрепить волосы, по-
мочь избавиться от перхоти и излиш-
ней жирности. После массажа 
вымыть голову своим привыч-
ным шампунем и 
ополосну ть 
т е п л о й 
водой с 
д о б а в -
лением 
лимон-
ного со-
ка. 

ТЕЛО

• Скрабирование 
1–2 раза в неделю полезно скра-

бировать кожу всего тела. Благода-
ря этому кожа быстрее обновляет-
ся, удаляются омертвевшие клет-
ки, увеличивается приток крови к ее 
поверхности. Кожа становится бар-
хатистой и гладкой. 

Смешайте 3–4 ст. ложки соли, 10 
капель растительного масла и 5 ка-
пель любого эфирного масла (хвой-
ного, цитрусового, лавандового и 
др.). Массируйте этим составом все 
тело, избегая область груди и шеи. 
Кожа должна раскраснеться и при-
ятно покалывать. Примите контраст-
ный душ. 

• Ванны 
Солевые ванны помогают рассла-

биться, помогают восстановить во-
дный баланс кожи и 

ее защитный ба-
рьер.

В теплой 
воде рас-
т в о р и т е  
200–300 г 
соли. Мож-
но добавить 

н е с к о л ь к о 
капель люби-

мого эфирного 
масла. Полежите 

в соляной ванне в те-
чение 15–20 минут. После чего мож-
но не ополаскиваться, а промокнуть 
тело полотенцем.

РУКИ
Справиться с лом-

костью и расслоением 
ногтей, улучшить цвет ко-

жи, осветлить пигментные пят-
на, восстановить защитный слой 
призваны помочь соляные ванночки. 
Возьмите 2–3 ст. ложки морской соли 
и растворите в 1 л теплой воды. Дер-
жите руки в растворе около 15 минут 
каждый день в течении 10–14 дней.

НОГИ
Морская соль хоро-

шо смягчает кожу и убира-
ет ороговевшие клетки, помо-
гает избавиться даже от застарелых 
мозолей и натоптышей, снизить пот-
ливость, снять отечность и улучшить 
подвижность суставов.

Для ножной ванночки растворите 
3 ст. ложки морской соли в 10 л во-
ды. Перед процедурой обязательно 
вымойте ноги с мочалкой и мылом. 
Длительность процедуры 10–15 ми-
нут. После ополосните ножки те-
плой водой и просушите с помощью 
полотенца. Нанесите на кожу увлаж-

няющий крем и наденьте 
носки. Ванночки могут 

быть как горячими, 
так и прохладными. 

Горячие хорошо по-
могают снять напряже-

ние и расслабиться, про-
хладные тонизируют.
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Великая тайна 
благочестия
О событиях Благовещения рассказано 

евангелистом Лукой. Он сообщает, что по 
времени это событие произошло на ше-
стом месяце после зачатия святого Иоан-
на Предтечи праведной Елизаветой.

До 14 лет будущая Божия Матерь воспи-
тывалась в храме. По достижении совер-
шеннолетия она, по существующему в то 
время закону, должна была оставить храм 
и либо вернуться к родителям, либо вый
ти замуж. Родителей Марии уже не было 
на свете, а Дева объявила о своем обе-
щании Богу – остаться навсегда Девою. И 
тогда священники обручили Марию даль-
нему родственнику Иосифу, которому бы-
ло уже 80 лет. Именно Иосифу священники храма поручи-
ли заботиться о Марии, охраняя Ее девство. В доме Иосифа, 
что был в Назарете, Пресвятая Дева вела ту же благочести-
вую жизнь, как и при храме.

Спустя четыре месяца по обручении с Иосифом Архангел 
Гавриил был послан Богом в Назарет, к Деве Марии. Ангел 
явился Марии и возвестил Ей, что Она обрела величайшую 
благодать: «Радуйся, Благодатная, Господь с Тобою; благо-

словенна Ты между жена-
ми». Как считают богосло-
вы, эти слова стали первой 
«благой» вестью для челове-
чества. Дева в недоумении – 
как может родиться сын у 
той, которая девственна. И 
тогда Архангел открыл исти-

ну: «Дух Святый найдет на Тебя, и сила Всевышнего осенит 
Тебя; посему и рождаемое Святое наречется Сыном Божи-
им». Дева услышала в этих словах Божию волю, проникнув-
шись в тайну волею Святого Духа, и приняла волю Божью: 
«се, Раба Господня; да будет Мне по слову твоему». Этот мо-
мент считается временем непорочного зачатия. Таинство за-
чатия относится к великой тайне благочестия. Без согласия и 
веры Пресвятой Девы воплощения могло и не быть. 

лечим душу

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

7 апреля ежегодно отмечается 
Православной церковью как 
Благая весть деве марии 
о рождении Сына Божьего – 
иисуса Христа, которую принёс 
архангел Гавриил. 

Встречаем праздник 
Благовещения Благовещение – это 

день благой вести 
о том, что нашлась 
во всем мире людском 
Дева, так верующая 
Богу, так глубоко спо-
собная к послушанию 
и к доверию, что от Нее 
может родиться Сын 
Божий. Воплощение 
Сына Божия, с одной сто-
роны, дело Божией люб-
ви – крестной, ласковой, 
спасающей – и Божией 
силы; но вместе с этим 
воплощение Сына Божия 
есть дело человеческой 
свободы. 

Митрополит  
Антоний Сурожский

Кстати
Полное 
название 
праздника 
в Русской 
православ-
ной церкви: 
«Благовеще-
ние Пресвя-
той Влады-
чицы нашей 
Богородицы 
и Присноде-
вы Марии». 

традиции праздника
По народной традиции считается, что в Благовещение стоит отложить все дела, пусть они 

даже очень важные. Как гласит старинная русская пословица: «На Благовещенье пти-
ца гнезда не вьет, а девица косы не плетет». В день праздника следует отдохнуть ду-
шой – очистить ее, покаяться и исповедаться. Если по какимто причинам нет возмож-
ности пойти в храм, то хорошо почитать Евангелие дома и помолиться во славу Божью 
и Богородицы.

В праздничном богослужении говорится, что благодаря рождению Господа от Богоро-
дицы небо соединяется с землею, и мы становимся причастными Божеству, становим-
ся храмом Божиим. 

В праздник Благовещения, как и на праздник Пасхи, существует обычай выпускать птиц 
из клеток, в храмах день знаменуется торжественными службами, колокольным звоном.

Кстати, во время Великого поста, в день Благовещения дозволяется есть рыбу.
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КаК это было

Чем болели наши 
предки в деревнях…
… и как лечились
Медицина и наука сегодня шагнули далеко вперёд, и сложно 
поверить, что всего сто с лишним лет назад, в конце XIX – 
начале XX века, болезни в российских деревнях лечили 
заговорами и нашёптанной водой.

Кстати
Народные представления о причинах болезней были не менее странными, 

чем методы лечения. Часто болезни виделись живыми существами, кото-
рые селились в теле человека: их «уговаривали» выйти наружу, пытались 
«выманить» или даже «выгнать», крепко испугав больного.

Считалось, что лихорадкой можно заболеть, если с водой случайно про-
глотить лягушачью икру, а заразиться кожной сыпью – поглядев на сыпь 
другого человека. 

Наши предки верили в червячков, которые селятся во рту и пожи-
рают зубы, – отсюда и все зубные болезни, ну а боль в животе порой 
объясняли тем, что туда попала змея или лягушка. 

Беременные женщины боялись прикасаться к свинье, чтобы у но-
ворожденного не случилось «щетинки» – мелких щетинок по всему 
телу, от которых младенец будет все время плакать.

Оксана Черных

Это интересно 

В фольклоре, поговорках и заговорах 
того времени легко прослеживается 
недоверчивое отношение крестьян 

к медицинской науке: «не жива та 
душа, что по лекарям пошла», 

«добрая аптека убавит 
века». 

В 1903 году россий-
ский медик, этно-
граф, исследователь 

русской народной медици-
ны Гавриил Попов (1856–
1909) составил монографию 
о медицинских приметах и 
методах лечения в начале 
ХХ века. В основу этого тру-
да легли записки 350 корре-
спондентов из 23 губерний 
Российской империи. 

баня, сало 
и компресс
Врачей в деревнях к на-

чалу XX века было все еще 
очень немного. При этом об-
раз жизни крестьян был да-
лек от здорового: в услови-
ях антисанитарии, скудного 
и однообразного питания и 
изнуряющего труда подхва-
тить какую-нибудь хворь 
было несложно. 

Заболев, народ лечил-
ся «домашними» средства-
ми: отлеживались на те-
плой печи, натирались дег-
тем, салом или редькой. А 
если лучше не становилось, 
приходилось обращаться к 
«бабкам» и знахарям. У тех 
в арсенале самыми безо-
пасными средствами и за-
частую действительно спо-
собными принести облег-
чение больному были баня, 
чеснок, горчичники и разно-
го рода компрессы. 

Активно использовали 
народные лекари и крово-
пускание. Правда, если при 
высоком давлении это име-
ло смысл, то при головной 
боли, болезнях глаз, ломо-
те в костях и чирьях польза 
процедуры была сомнитель-
на. Однако тогда считалось, 
что боль вызывает «дурная» 

или «за-
с тоявшаяс я» 
кровь, и ее надо выпустить.

вода дождевая 
да земля 
вековая 
У «бабок» и знахарей бы-

ла в ходу и «лечебная» ма-
гия. Так, вокруг опухолей и 
очагов кожных заболева-
ний чертили углем или кон-
чиком ножа круги на коже: 
это должно было защитить 

здоровые ча-
сти тела от распро-
странения болез-
ни. Похожий ме-
тод использовали, 
опахивая кругом 

избу или целую де-
ревню, где вспых-

нула болезнь, чтобы 
оградить от заражения 

соседей. При этом в соху 
впрягались молодые девуш-
ки или вдовы.

Для лечения в народной 
медицине частенько ис-
пользовали землю. Напри-
мер, натирание землей счи-
талось хорошим средством 
от нарывов. А для того что-
бы помочь больному оспой, 
нужно было натереть его 
рубашку землей, взятой из 
свинарника.

Дождевую воду и росу ис-
пользовали как лекарство 
от глазных болезней и бо-
родавок. Раны присыпали 
нюхательным табаком, тол-
ченым сахаром, медом или 
салом. В качестве сред-
ства против ожога кое-где 
использовались черни-

ла и луковый сок. Если 
«стреляло» в ухе – 

туда на неделю 
вкладывали ка-

мушек, потом 
вынимали, обжи-

гали в огне и бро-
сали в воду.
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здоровье на тарелке

Общие рекОмендации

1  В острую фазу заболевания, когда аппетит 
снижен, не стоит заставлять себя есть через 

силу. Лучше увеличить объем жидкости – допуска-
ется до 3–3,5 л в сутки, из них 2–2,5 л чистой те-
плой воды, а остальное – в виде морсов, компотов, 
травяных отваров, овощных и мясных бульонов.

2  Если удается пить много жидкости, количе-
ство соли в сутки увеличиваем до 10–12 г.

3  В процессе выздоровления суточный рацион 
должен быть более питательным, чем обыч-

но. Акцент делаем на витаминах и белках.

4  Объедаться нельзя, даже если аппетит, нако-
нец, проснулся. Дробим пищу на небольшие 

порции и едим 5–6 раз в день. 

5  Исключаем жареное, запеченное с корочкой, 
фаст-фуды, полуфабрикаты, продукты с со-

держанием транс-жиров, красителей, консерван-
тов. Но без фанатизма: если аппетита нет, но хо-
чется «чего-то этакого» – можно себе позволить 
съесть немного вредной пищи.

6  С осторожностью едим продукты, которые 
могут вызывать дискомфорт в ЖКТ (шпинат, 

щавель, капуста, виноград, бобовые, горох, ржаной 
хлеб, кондитерские изделия, крепкий кофе и чай).

7  Насыщаем рацион белковыми продуктами 
(индейка, курица, телятина, морская рыба, 

кисломолочные продукты, творог, сыр), полезны-
ми жирами (нерафинированные растительные мас-
ла, сливочное масло, сало), витаминами и микро-
элементами (орехи, сухофрукты, мед, цельнозер-
новые каши и хлеб, цитрусовые, яблоки, клюква, 
брусника, сладкий перец, морковь, свекла, кваше-
ная капуста, зелень).

Понедельник
Завтрак

• творожная запе
канка 200 г; 
• сметана 1 ст. 
ложка; 
• протертая облепи
ха 1 ст. ложка.

Перекус
• запеченное яблоко 
с грецким орехом и 
медом.

обед
• суп куриный  
с вермишелью 
200 мл; 
• подсушенный в 
тостере кусочек от
рубного хлеба; 
• 2 ломтика сала.

Перекус
• компот из сухо
фруктов 200 мл; 
• сушки простые.

Ужин
• омлет из 2 яиц; 
• салат из помидора 
и огурца с под
солнечным маслом 
100 г; 
• ромашковый чай 
с медом 200 мл.

Перекус
• ряженка 
200 мл.

Вторник
Завтрак

• каша овсяная на 
молоке 200 г; 
• некрепкий кофе с 
медом 200 мл.

Перекус
• салат из тертого 
яблока и сельдерея, 
заправленный йогур
том, 150 г.

обед
• овощной суппюре 
200 мл; 
• курица отварная 
150 г.

Перекус
• томатный сок 
200 мл; 
• несладкие креке
ры.

Ужин
• рыба белая отвар
ная 200 г; 
• салат из тертой 
моркови с сыром и 
сметаной 150 г; 
• компот яблочный 
200 мл.

Перекус
• отвар шиповника с 
медом 200 мл.

Среда
Завтрак

• 2 сырника с ягод
ным джемом; 
• некрепкий черный 
чай с молоком.

Перекус
• 2 любых  
свежих 
фрук
та.

обед
• рыбный рассоль
ник с перловкой 
200 мл; 
• кусочек цельно

зернового 
хлеба.
Перекус
• клюквенный 

мусс 150 г.

Ужин
• говядина отварная 
200 г; 
• салат из вареной 
свеклы с грецким 
орехом 150 г.

Перекус
• кефир 200 мл.

С диетой на 7 дней –
долгожданная весна – это не только время поющих 

птичек и «бабочек» в животе, но и время хлюпающих 
носов, сниженного иммунитета и, как следствие, орвИ, 

гриппа и других вирусов. если болезнь уложила вас в 
постель, то бороться с ней надо по всем фронтам, в 

том числе и эффективной диетой. Чтобы в период за-
болевания не тратить время на составление оздоро-

вительного меню, предлагаем вашему вниманию при-
мерный рацион на семь дней.
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Ольга Бельская

Четверг

Суббота
Завтрак

• творог со сметаной 200 г; 
• какао с молоком 200 мл.

Перекус
• яблочно-морковный свеже-
выжатый сок 200 мл; 
• сухое печенье.

обед
• суп из смеси овощей с рисом 
200 мл; 
• курица отварная 150–200 г.

Перекус
• запеченное яблоко с медом и 
корицей.

ужин
• картофельная запеканка с на-
чинкой из фарша индейки 200 г; 
• 1 ст. ложка сметаны.

Перекус
• отвар шиповника и ромашки 
с медом.

воСкреСенье
Завтрак

• запеканка из творога и мака-
рон 200 г; 
• 2 ст. ложки ягодного джема.

Перекус
• салат из любых фруктов 200 г.

обед
• язык говяжий отварной 150 г; 
• пюре картофельное 150 г; 
• компот из сухофруктов 
200 мл.

Перекус
• некрепкий кофе с молоком; 
• сухое печенье.

ужин
• плов с рисом, морковью, 
курицей 200 г; 
• салат из свежих овощей со 
сметаной 100 г.

Перекус
• кефир 200 мл.

КлюКвенный мусс
Ингредиенты на 4 порции:
• 200 г замороженной клюквы   
• 20 г желатина  • мед по вкусу
Желатин  замочить  в  теплой  воде. 

Клюкву разморозить, протереть через сито, сок оста-
вить. Мякоть залить стаканом воды, довести до ки-
пения, варить 5 минут, процедить. В отвар добавить 
желатин, довести до кипения, влить клюквенный сок, 
добавить мед по вкусу, перемешать до однородно-
сти. Немного остудить, взбить миксером в крепкую 
пену, разлить по емкостям и убрать в холодильник. 

Елена Павлова, г. Москва

Рис с КуРицей и овощами
Ингредиенты на 4 порции:
• 200 г риса  • 400 мл воды  • 4 шт. фи-
ле куриной грудки  • 1 крупная мор-
ковь  • 1 луковица  • 3 зубчика чеснока  
• 1 ст. ложка томатной пасты  • 0,5 ч. ложки куркумы  
• соль по вкусу  • рукав для запекания 60 см
Рис промыть. Куриное филе натереть солью. Мор-

ковь  и  лук  мелко  нарезать.  Рукав  для  запекания 
плотно завязать с одной стороны. Всыпать в него 
рис, овощи, чеснок, добавить томатную пасту, соль, 
куркуму. Влить воду, зажать другой конец рукава и 
взболтать. Затем положить в рукав куриное филе 
так, чтобы оно было сверху риса, завязать другой 
конец рукава, проткнуть рукав ножом 2–3 раза для 
выхода пара. Положить на противень и поставить в 
духовку при 180˚С на 40 минут. 

Наталья Губанова, Тверская обл.

ПланиРуем Рацион 
самостоятельно
В сутки в рационе должно содержаться:

• 75–80 г белка – это 150–200 г нежирного мяса, птицы 
или рыбы + 1 яйцо + 100 г творога или 60–80 г сыра;

• 60–70 г жиров – это 30 г растительного масла + 
10 г сливочного масла + 20 г сала или 50 г жирной 
сметаны;

• 300–350 г углеводов – это 200 г отварной крупы + 
200 г фруктов + 200 г отварного картофеля. 
Также в ежедневный рацион надо включать:

• 200 мл кисломолочных напитков или травяных от-
варов;

• до 100 г сырых овощей и зелени;
• 200–400 г тушеных и отварных овощей;
• 150–200 г свежих фруктов и соков.

Завтрак
• 2 бутерброда из 
подсушенного отруб-
ного хлеба со сливоч-
ным маслом и сыром 
твердых сортов; 
• некрепкий кофе с 
молоком и медом.

Перекус
• фруктовый салат из 
цитрусовых, яблока, 
киви 150–200 г.

обед
• 2 куриные котлеты 
на пару; 
• морковь тушеная 
со сметаной 150 г; 
• компот из заморо-
женных ягод 200 мл.

Перекус
• йогурт с 1 ч. лож-
кой черносмороди-
нового варенья 150 г.

ужин
• гречка с рубленым 
вареным яйцом 200 г; 
• салат из свежих 
овощей с зеленью и 
оливковым маслом 
150 г; 
• зеленый чай с ме-
дом 200 мл.

Перекус
• простоква-
ша 200 мл. 

Пятница
Завтрак

• каша пшеничная на 
воде 150 г; 
• 1 яйцо всмятку; 
• некрепкий чай.

Перекус
• смузи из банана, 
киви и йогурта 
200 мл.

обед
• суп на курином 
бульоне с клецками 
250 мл; 
• ягодный кисель 
200 мл.

Перекус
• некрепкий кофе с 
молоком 200 мл; 

• натуральный 
мармелад.

ужин
• 2 котлеты паровые 
из индейки; 
• тушеные овощи 
(сладкий перец, мор-
ковь, лук, картофель) 
200 г.

Перекус
• ряженка 200 мл.

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
71 ккал

Энерг. 
ценность 
на 100 г –  
109 ккал

РецеПты
ОРВИ пройдёт быстрей
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зарядка для мозга

Слева-вниз-направо: 1. «Дырокол» Буратино, которым он 
испортил «обои» в каморке папы Карло. 2. Воду в нем 
не унесешь, а чудеса – запросто. 3. Приобретение го-
дов. 4. Взрывчатое вещество, аммиачно-селитренная 
смесь. 6. «Командующий» над лошадьми в артиллерий-
ской упряжке. 8. Исполнитель песни «С чего начинается 
Родина» из кинофильма «Щит и меч». 11. Ее символизи-
рует желтое кольцо на олимпийской эмблеме. 12. Уча-
сток сада или парка, засаженный горной растительно-
стью. 15. Гадалка-колдунья. 17. «Кричали женщины: ура! 
И в … чепчики бросали!» (А. Грибоедов). 18. Лес, от кото-
рого в канун Нового года остаются только пеньки.
Справа-вниз-налево: 1. Ножом можно сделать надрез, а 
топором – … 2. Напиток корсаров и флибустьеров. 4. Во-
енному званию «майор» в царской России соответство-
вал «коллежский …» 5. Блокнот, где каждый час распи-
сан. 7. Мусульманская средняя и высшая школа. 9. Доступ 
к Интернету в реальном времени 10. Отброс деномина-
ции. 13. Наука о том, что нужно есть. 14. Пряное растение, 
оно же чабрец. 16. Летит с фонариком спасать Цокоту-
ху. 19. Мужчина из племени гуарани, команчи или апачи.

Слева-вниз-направо: 1. Нос. 2. Решето. 3. Взросление. 4. Аммонал. 
6. Ездовой. 8. Бернес. 11. Азия. 12. Альпинарий. 15. Ворожея. 17. Воз-
дух. 18. Ельник. Справа-вниз-налево: 1. Надруб. 2. Ром. 4. Асессор. 
5. Ежедневник. 7. Медресе. 9. Онлайн. 10. Нули. 13. Диетология. 
14. Тимьян. 16. Комарик. 19. Индеец.Ответы

В этом кроссворде слова вписываются не по гори-
зонталям и вертикалям, а по диагоналям (сверху-
вниз-направо и сверху-вниз-налево).

диагОналь

Сделаем зарядку для ума. Напряжём 
извилины. Выстроим тысячи новых 
нейронных связей между полуша-
риями, которые пошлют позитивные 
сигналы всему организму.

тренируем память,  
лОгику, смекалку

лОгические загадки
1  Упрямый как осел, тихий как мышь… 

Подставьте животных в следующие 
словосочетания:
Смелый как…; трусливый как…; хитрый 
как…; верный как…; голодный как…; 
трудолюбивый как…; вольный как…

2  Что можно приготовить, но 
съесть нельзя?

3  В китайской философии считается: 
для дураков – драка, для умных – победа. А 

что для мудрых?

найдите  10  Отличий

Задание «Найдите 10 отличий»: облако; маленькая бабочка слева; цвет 
большой бабочки слева; цвет большой бабочки справа; крыша сквореч-
ника; птица рядом со скворечником; цвет крыла птицы на переднем 
плане; божья коровка; цвет цветка слева; цветок справа. 
Логические загадки: 1. Лев; заяц; лиса; собака; волк; муравей; птица. 
2. Урок. 3. Мир.Ответы
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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.

о
тв

ет
ы
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гороскоп

Гороскоп на 25 марта – 7 апреля

1 апреля
новолуние

2–15 апреля
рАсТуЩАЯ лунА

19–31 марта
уБЫвАЮЩАЯ лунА
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лунные советы

овен  20 марта — 19 апреля
Чтобы хорошо себя чувствовать и пре-
бывать в отличном настроении, Овнам 

достаточно начинать день с полезного, полно-
ценного завтрака и заканчивать вечерним мо-
ционом в любимом парке.

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Самый главный совет, который дают 
звезды Рыбам, это перестать торопить-

ся и суетиться. Пора сбавить темп, больше вре-
мени уделять неспешным прогулкам и чаще от-
ключать телефон. 

воДолеЙ  21 января — 18 февраля
Активный образ жизни и умеренные 
физические нагрузки помогут Водоле-

ям всегда оставаться в хорошей форме. А по-
сле тренировок не помешает контрастный душ 
и растирания полотенцем.

коЗерог  22 декабря — 20 января
Козерогам просто необходим отдых и 
релаксация. Постарайтесь выбраться за 

город или прогуляться по набережной. Это даст 
телу и разуму передышку от повседневных дел 
и бесконечных забот. 

сТрелеЦ  22 ноября — 21 декабря
Стрельцам принесет пользу и доставит 
радость ароматерапия. Чаще вдыхай-

те цитрусовые ароматы, а также ежедневно 
балуйте себя каким-нибудь свежим фруктом. 
Встречайте весну с удовольствием. 

скорпион  23 октября — 21 ноября
Скорпионам звезды советуют осво-
ить дыхательную гимнастику и на регу-

лярной основе начать выполнять физические 
упражнения. Вы скоро заметите, что стали бо-
дрее и выносливее.

весЫ  23 сентября — 22 октября
Весам нужно научиться расслабляться. 
Сеанс массажа, медитация под рассла-

бляющую музыку или звуки природы – то, что 
нужно, чтобы снять напряжение и почувство-
вать прилив сил.

ДевА  23 августа — 22 сентября
Девам звезды сулят новые знакомства, 
которые будут связаны со спортом, по-

этому, отправляясь на пробежку, не забудьте 
надеть яркую толстовку и красивую спортив-
ную шапочку.

лев  23 июля — 22 августа
Львам не помешает найти себе хобби с 
целью оздоровления организма. Это мо-

гут быть занятия фитнесом, йога, танцы – глав-
ное, чтобы было по душе и помогало отвлечь-
ся от забот.

рАк  21 июня — 22 июля
Раки, чаще выбирайтесь за город, ос-
войте скандинавскую ходьбу, ведь это 

не только хорошая физическая нагрузка, но и 
возможность побыть на свежем воздухе и по-
общаться с природой.

БлиЗнеЦЫ  21 мая — 20 июня
Близнецам астрологи советуют высы-
паться, это залог их прекрасного само-

чувствия. А если не получается спать 7–8 ча-
сов в сутки, не откажите себе в удовольствии 
вздремнуть днем.

ТелеЦ  20 апреля — 20 мая
Звезды рекомендуют Тельцам чаще раз-
гадывать головоломки, решать сканвор-

ды или судоку, это положительно влияет на 
психическое здоровье и помогает снизить чув-
ство тревоги.

25 марта – убывающая луна 3 
фаза – пятница – это день, нахо-
дящийся под покровительством 
Венеры, с древних времен счи-
тается женским, поэтому дамам 
лучше провести его с легкостью 
и удовольствием, не загружая 
себя работой, а мужчинам самое 
время им в этом поспособство-
вать. Отдыхайте, гуляйте и ра-
дуйтесь жизни, совместный до-
суг подарит море удовольствия.

26–31 марта – убывающая 
луна 4 фаза – подходящее 
время для планирования и по-
становки целей для ежеднев-
ных мини-достижений. Будь то 
приготовление полезного за-
втрака, поход в спортзал, заня-
тия йогой дома или чтение кни-
ги о правильном питании. Пусть 
в каждом дне будет что-то но-
венькое для достижения глав-
ной цели – здоровья.

1 апреля – новолуние – нач-
ните день с легкой разминки и 
приятной растяжки и не забудь-
те обнять близких, теплые объ-
ятия повышают не только на-
строение, но и иммунитет.

2–7 апреля – растущая луна 1 
фаза – прекрасный период для 
начала посещения студии танца, 
фитнес-клуба и бассейна, а так-
же обновления прически и по-
купки новой спортивной обуви. 
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ГЕФЕСТТЕЛЬНЯШКА
АПУЕЕТВ
КЛИПБЕКАРОГ

БОТАЛОУСВИРШИ
ОЭРАСПИЛЗМИЙ
ДФРАУКУРЫЛ
ЯКУТСКНРАВСМОГ
ГНПИКЕРУКИУ
АНТРЕАРГОТМУЖ

ИКОРПУСР
ЦУКАТПАЛЬТО

Хромой
супруг

Афродиты

Одним
словом:
что было,
то было

На нем
видны

годичные
кольца

"Пенал"
для

переноса
чертежей

Полосатая
на груди
морского
волка

Словар-
ный ба-
гаж языка

Ноющая
"заноза"
в кариоз-
ном зубе

Цитокино-
вый ...,

возможный
при ковиде

У него
Геракл
при-
брался

"Экрани-
зиро-
ванная"
песня

Отец
Одиссея

Коллектив
взял

хулигана
на ...

Отменя-
ющий
диезы
и бемоли

Нудное,
тягомот-
ное дело
(разг.)

"Погре-
мушка"
на шее
телки

Поэзия
невы-
сокой
пробы

Претенци-
озное нов-
шество в
искусстве

"Дырокол"
чеботаря

Резка
бревна

Главный
музей
Парижа

Искуси-
тель Евы

Работал
на Бел-
ладонну

Прусская
леди

Сторона
проблемы

Их имя
получила
слепота

Ленский
острог,
ставший
городом

Повзрос-
левший
белек

Характер,
порой
необуз-
данный

Удушли-
вый туман
в мега-
полисе

Актер
театра
без слов

Петля
на хомуте
в дуговой
упряжи

Падение
как

пилотаж

"Зеркало"
с жаб-
рами

Обраба-
тываются
санитай-
зером

Время
активнос-
ти жаво-
ронков

Клоунская
сценка

Корабль
люби-
телей

каракуля

Неясный
сливаю-
щийся
шум

Штырь, на
который
насажен
глобус

Супруг

"Раковый
..." Сол-

женицына

Кубик
засу-

шенного
ананаса

Драповый
прикид
"осень-
весна"
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