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22 марта Растущая Луна в Деве 
     чай с чабрецом, суставная зарядка 
     цельное молоко, терпеть головную  
     боль 

23 марта Растущая Луна в Деве 
     встречи с друзьями, редька  
     со сметаной 
     подстригание ногтей, жирное мясо 

24 марта Растущая Луна в Весах 
     прогулка в парке, спелое авокадо
     самолечение гипертонии, избыток  
     соли 

25 марта Луна в Весах, полнолуние 
     скандинавская ходьба, пение, капуста 
     переутомление, переедание, бег 

26 марта Убывающая Луна в Весах 
     наведение порядка в аптечке, яблоки 
     наваристые бульоны, нагрузка  
     на спину 

27 марта  
Убывающая Луна в Скорпионе 
     лечение зубов, ягодные смузи 
     избыток сахара, тесная обувь 

28 марта  
Убывающая Луна в Скорпионе 
     массаж шеи и головы, орехи в меню  
     резкие запахи, обезвоживание 

29 марта  
Убывающая Луна в Стрельце 
     солнечные ванны, домашняя еда 
     жгучие специи, колючие ткани 
30 марта  
Убывающая Луна в Стрельце 
     стрижка, уход за ногами, йогурт 
     скандалы на пустом месте, виноград 
31 марта  
Убывающая Луна в Стрельце 
     контрастный душ, увлажнение кожи 
     залипание в гаджетах, экзотическая  
     еда 
1 апреля  
Убывающая Луна в Козероге 
     уход за кожей, пересмотр питания 

     нагрузка на глаза, холодные напитки 

2 апреля Луна в Козероге,  
последняя четверть 
     дыхательная гимнастика, простая  
     пища  
     острые блюда, нагрузка на суставы 

3 апреля  
Убывающая Луна в Водолее 
     травяные отвары, генеральная  
     уборка 
     промокшие ноги, изобилие цитрусов 

4 апреля  
Убывающая Луна в Водолее 
     ванна с аромамаслом, массаж стоп
     сдобная выпечка, домоседство 
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А ТАКЖЕ 

вкусно расскажем о 
пользе киви; помо-
жем разобраться в 
том, что такое мо-
ноклональные ан-
титела; поговорим 
о полезном весен-
нем рационе; пред-
ложим новые загад-
ки для тренировки 
мозга. 

ЧИТАЙТЕ, 
СКУЧНО  
НЕ БУДЕТ ТОЧНО! 

ДОБРОЙ ВЕСНЫ, ДОРОГИЕ ДРУЗЬЯ! 

А МЫ К ВАМ СО СВЕЖЕНЬКИМ, 
ИНТЕРЕСНЫМ. 

•  Актриса Людмила Свитова расскажет  
о своем даре целительства.

•  Врач-терапевт Елена Кидяева по полочкам 
разложит эозинофилы в анализах крови –  
узнаем, почему они повышаются. 

•  Кардиолог Ольга Трубицына поведает, как 
раскрыть инкогнито коварного невидимки – 
перикардита.

апрельапрель

СВЕЖИЙ НОМЕР  
В ПРОДАЖЕ С 5 АПРЕЛЯ
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ВАЖНО! 

ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ 
ВЫРУЧАЛОЧКА

Скакалочка –Скакалочка –

ВАЖНО!
У занятий со скакалкой 

могут быть противопоказа-
ния. В их числе:

х  выраженное ожире-
ние;

х  травмы или хрониче-
ские заболевания опорно-
двигательного аппарата;

х  сердечно-сосудистые 
заболевания (особенно ги-
потония);

х  беременность, сопро-
вождаемая угрозой преры-
вания;

х  опущение органов ма-
лого таза. 

Во всех этих случаях не-
обходимо проконсультиро-
ваться с лечащим врачом, 
прежде чем начинать тре-
нировки. 

Оксана Черных

Чтобы подтянуть фигуру 
и здоровье к лету, вовсе 
не обязательно покупать 
абонемент в спортзал. 
Тренироваться можно  
и дома. А скакалка – это 
один из самых простых 
в использовании и до-
ступных по цене спор-
тивных снарядов. Глав-
ное, чтобы она не заде-
вала люстру и чтобы  
у соседей снизу не воз-
никало к вам вопросов.

ЧЕМ ПОЛЕЗНА 
Регулярные тренировки 

со скакалкой развивают вы-
носливость, стимулируют 
кровообращение, поддер-
живают мышечный тонус, 
тренируют баланс и чувство 
ритма и в целом укрепляю-
ще влияют на организм. Это 
отличная кардионагрузка, 
по эффективности ничуть не 
уступающая и даже превос-
ходящая бег трусцой и езду 
на велосипеде. 

Исследователи 
утверждают!

10 минут прыжков со 
скакалкой для укре-
пления сердечно-сосу-
дистой системы рав-
ноценны 30 минутам 
бега.
Однако стоит признать: 

несмотря на кажущуюся 
простоту упражнения, да-
леко не каждый взрослый 
человек без должной физи-
ческой подготовки способен 
пропрыгать со скакалкой 
целых 10 минут. Но это и не 
обязательно. Можно начать 
с коротких занятий, по 2–3 
минуты ежедневно, и посте-
пенно увеличивать их про-
должительность и интенсив-
ность нагрузки. 

КСТАТИ
За 1 час прыжков 
можно сжечь от 700 
до 1200 калорий. 

КАК ВЫБРАТЬ СКАКАЛКУ 

1 Чтобы выбрать оптимальную длину, совету-
ют поставить одну ногу посредине скакалки, 

а ее концы поднять кверху. Ручки скакалки должны 
доходить до подмышек. 

2 Простейшая, «классическая» скакалка – это 
резиновый шнур и две пластиковые или де-

ревянные рукоятки. Если вы не профессиональный 
спортсмен, а тренируетесь исключительно «для се-
бя», такой модели будет вполне достаточно.

3 Дополнительное утяжеление (металлические 
рукоятки или шнур из более тяжелого ма-

териала) пригодится тем, кто хочет совмещать 
прыжки с укреплением мышц рук. 

4 Любителям точных подсчетов понравят-
ся современные модели со встроенным элек-

тронным счетчиком: вы будете знать, сколько 
прыжков совершили, за какое время, и сколько кало-
рий при этом сожгли. 

СОВЕТЫ НОВИЧКАМ
•  Прежде чем начать прыгать через скакалку, нужно нау-

читься прыгать… без скакалки: не сгибая ног, в одном и 
том же темпе. •  Прыгать нужно не на всей стопе, а на носоч-
ках, слегка амортизируя. Ноги при этом не сги-
бать, спину тоже держать прямо: ни наклонять-
ся вперед, ни прогибаться назад не следует.•  Руки согнуть в локтях и расслабить. 
Локти должны быть немного отведены 
назад, а кисти рук – слегка выходить 
вперед за корпус. Но не отводите 
руки слишком далеко от тела,  
а то они быстро устанут. •  Дышите ровно, в одном и том же темпе, не задержи-
вая дыхание.•  Даже если вы тренируетесь дома, заниматься прыж-
ками желательно не босиком и уж точно не в тапочках. Луч-
ше всего обуть баскетбольные кроссовки: они легкие, пре-
красно амортизируют и при этом надежно фиксируют стопу. 
Обувь для бега тоже подойдет. 
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ЗДОРОВЬЕ ИЗ КОНВЕРТА

ШЛЕЙФ АРОМАТА
Нанесите духи на расческу и причешите 

влажные волосы. Тогда аромат распре-
делится по все длине волос равномерно 

и продержится весь день.
Людмила Орловская, Тюменская обл. 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

СТИРАЕМ ДАМСКИЙ 
ПУХОВИК
Чтобы отстирать воротник пухови-

ка от тонального крема и помады, перед 
стиркой густо обработайте грязные места 
жидким средством для мытья посуды. 
Не использовать жироудаляющие 
спреи!

Варвара Анисимова,  
г. Москва 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

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

ПЧЕЛИНОЕ 
МОЛОЧКО 
ПОМОГАЕТ ЛЕГКО

Во время беременности я попала 
на сохранение в стационар. И все 
бы ничего, но уровень гемоглоби-
на был низковат. Из-за этого не вы-
писывали. Да, давление иногда под-
нималось. Препараты железа я при-
нимать боялась – у меня после них 
начинались запоры и аллергия. Что 
делать – непонятно. 

И вот мама принесла мне с ярмар-
ки таежный мед с маточным пчели-
ным молочком. Сказала есть по чай-
ной ложке на ночь. Я не любитель 
сладкого, но эта мутноватая шту-
ка была чуть кисленькой, даже при-
ятной. В конце недели снова взя-
ли анализы. Как же я была удивле-
на, что гемоглобин пришел в норму. 
К слову, и давление выровнялось, 
еще и проблемы с бессонницей про-
пали! Мне показалось, даже отеки 
сошли. Вот так невзрачное содер-
жимое баночки мне помогло.

Ольга Потапова, г. Электросталь

Наша справка:

Пчелиное молочко — это ценный 
продукт пчеловодства. В нем мно-
жество полезных веществ: амино-
кислоты, жиры, гормоны, витамины 
и микроэлементы. Смешанное с ме-
дом, оно усиливает свойства некта-
ров, из которых тот был собран (по 
сути, свойства целебных растений). 
Таежный мед получают из множе-
ства лечебных трав: дягиля, кипрея, 
клевера, донника, малины и других. 
Смесь с молочком может помочь при 
анемии, отеках, нормализовать дав-
ление, положительно повлиять на 
работу легких, печени, сердечно-со-
судистую деятельность.

Однако эти травы могут вызвать 
аллергию, мед – повышение уровня 
сахара в крови. Перед применением 
проконсультируйтесь с врачом.

СОВЕТЫ, РЕЦЕПТЫ

ЛОСЬОН ИЗ ОГУРЦА 
ДЛЯ КРАСНОГО 
МОЛОДЦА

У подростков и так много волнений. 
А если к этому прибавить проблемы с 
кожей, то и совсем беда. У сына бы-
ли частые высыпания на лице, кото-
рые он расчесывал, когда нервничал 
на уроках. От этого они превращались 
в очень заметные долгие воспаления. 
Решила применить лосьон из огурца. 
Рецепт еще с советских времен сохра-
нился.

Для этого несколько переспелых 
огурцов без шкурки натираю на тер-
ке. Полученную кашу заливаю спир-
том 1:1 в стеклянной посуде. На две 
недели сосуд убираю в темное место. 
Затем процеживаю через марлю, от-
жимаю сок с остатков огурца. Этим 
раствором капать на ватный диск и 

протирать 
л и ц о 

утром и вече-
ром. Не трогайте только области во-
круг глаз! И мне в свое время, и сыну 
моему этот лосьон очень помог. Ко-
нечно, до переспелых огурцов еще 
далеко, но вдруг кому-то и в сезон ре-
цепт пригодится. 

Татьяна Гаврилова, г. Саранск

Наша справка:

Сок огурца издавна славится своим 
«отбеливающим» эффектом для кожи. 
Он выравнивает тон, высветляет пиг-
ментные пятна и веснушки. Входящие 
в его состав витамины А, С и К регу-
лируют работу сальных желез, повы-
шают упругость кожи, убирают отеч-
ность. Рибофлавин и фолиевая кислота 
снимают воспалительные процессы, 
тонизируют. Биотин регулирует вос-
становительные процессы в коже.

Настоянный на спирту, сок огур-
ца приобретает антибактериальные 
свойства. Уменьшает воспаление, бо-
рется с акне, подходит для жирной и 
комбинированной кожи. Нельзя исполь-
зовать для сухой кожи во избежание 
пересушивания.
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ОТ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ

нения способствуют легкому переу-
томлению глаз и, как правило, засыпа-
нию. Хорошая вентиляция легких при 
глубоком дыхании расслабляет нерв-
ную систему и мышцы тела.

Второй момент – психологический. 
Часто нам не дают уснуть навязчи-
вые мысли и тревожные состояния. 
При выполнении упражнений идет со-
средоточение на счете и контроле 
дыхания. Таким образом, мы отвле-
каемся от привычного круга мыслей и 
даем нашему мозгу необходимый от-
дых. Нервная система успокаивается, 
мы засыпаем.

Если у вас есть проблемы со здоро-
вьем глаз, эпилепсия или проблемы с 
давлением, проконсультируйтесь сна-
чала с врачом.

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

ФОРМА НОГОТКОВ
Если у вас часто ломаются ногти, по-

пробуйте поменять форму маникюра. 
Ногти овальной или квадратной формы 
менее ломкие, чем заостренные.

Юлия Свирина, г. Орёл 

ЖЕНСКИЕ ШТУЧКИ:

ХЛОПАЙТЕ ГЛАЗАМИ 
И УСНЁТЕ САМИ

Было такое у вас – устанете к вече-
ру, а в кровать легли, и сна нет? Утром 
не проснуться, и весь день «вареная». 
Чего я только не пробовала! Таблет-
ки помогают, пока пьешь. Прогулки пе-
ред сном – зимой в мороз мало удо-
вольствия. Ванночки для ног – дело 
приятное, но пока приготовишь, пока 
уберешь, сон ушел. Спасла меня гим-
настика для глаз, которой научила со-
седка. Делаю ее лежа в кровати. Каж-
дое упражнение повторяю 5–8 раз.

1. Как можно выше поднять брови 
и удержать так 5 секунд, потом рас-
слабить лицо.

2. Очень широко улыбнуться и при-
щурить глаза, задержать на 5 секунд 

и расслабить.

3. Слегка запрокинуть голову и по-
смотреть глазами назад. Зафиксиро-
вать на 5 секунд и опустить глаза.

4. Часто-часто моргать 45–60 се-
кунд. Если после этого не уснули – 
медленно закрывайте и открывай-
те глаза. Сначала открываете через 5 
секунд, потом через 10 и так далее. 

Во время гимнастики нужно мед-
ленно и глубоко дышать.

Антонина Федюнина, г. Люберцы

Наша справка:

Подобная гимнастика основана на 
действии двух принципов.

Первый – физический – нагрузка и 
расслабление глазных мышц. Улуч-
шается кровоток, снимаются спаз-
мы мышц. 
Упраж-
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ВЫРЕЖИ И СОХРАНИ

КАЛЕНДАРЬ ПЫЛЕНИЯ 2024 ДЛЯ АЛЛЕРГИКА
Март Апрель Май Июнь Июль Август Сентябрь

УРАЛ 

Ива, ольха, осина
Береза, лещина
Вяз, клен
Дуб, ясень
Лисохвост, сосна
Ежа, липа, мятлик
Овсяница
Тимофеевка
Рожь
Райграсс
Костер
Лебеда

КРЫМ 

Голубая ель, кизил, лещина, первоцвет
Береза, персик
Жимолость
Олеандр
Глициния, каштан, пион, сирень
Роза
Исландский дрок, каштан розовый
Герань, иудино дерево, овсяница
Полынь
Крокус, канны
Хризантема
Амброзия

ЮГ РОССИИ 

Абрикос, алыча, кипарис
Верба
Вишня, дуб, клен, ясень, персик
Рапс, рис
Одуванчик, орех, свекла, сосна
Каштан, липа, лисохвост, шелковица
Табак
Дурнишник, камыш, клещевина, рожь
Лещина, подсолнечник
Бузина, лебеда, полынь, софора
Амброзия
Пырей

ПРИМОРСКИЙ КРАЙ 

Береза, дуб, ясень
Ольха, орех
Тополь, ива, клен
Кукуруза, подсолнечник
Пырей, мятлик, овсяница
Рожь, костер
Амброзия, полынь, лебеда
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Март Апрель Май Июнь Июль Август Сентябрь

СЕВЕРО-ЗАПАД 

Лещина
Ольха
Ива
Береза, ясень
Лисохвост
Тополь, вяз, клен
Дуб, мятлик
Хвойные
Злаки
Щавель
Липа
Лебеда, полынь

СРЕДНЯЯ ПОЛОСА РОССИИ 

Ольха, ива, орешник
Осина, тополь
Береза, клен
Дуб
Сосна
Одуванчик
Костер, лисохвост
Липа
Овсяница, ежа, пырей
Тимофеевка, мятлик
Полынь, амброзия

СИБИРЬ 

Береза
Одуванчик
Ежа, мятлик
Тимофеевка
Полевица белая
Овсяница
Пырей
Лебеда
Подсолнечник
Кукуруза
Полынь

ПОВОЛЖЬЕ 

Вяз, ива
Береза, дуб
Клен, ольха
Осина, сосна, тополь
Одуванчик
Костер, лисохвост
Злаки, липа
Ежа, овсяница
Пырей, мятлик
Тимофеевка
Крапива, полынь
Лебеда, амброзия
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ПРИРОДНАЯ АПТЕКА

ОТ 
КОЖНЫХ 

ВЫСЫПАНИЙ 

4 ст. ложки сон-травы залить 
литром кипятка. Емкость уку-

тать махровым полотенцем и дать настоять-
ся в течение часа. Затем настой процедить (температура 

воды не выше 38°С). Принимать ванну около 20 минут триж-
ды в неделю. При экземе, фурункулезе, псориазе потребуется 

курс из 15 ванн. А при юношеских угрях этот настой можно исполь-
зовать для пятнадцатиминутных ежедневных примочек.

Любовь Анина

ПРОСТРЕЛ 
НА ПОМОЩЬ 
ПОДОСПЕЛ 

ЛуговойЛуговой ОТ МИГРЕНИ И 
БЕССОННИЦЫ 

Приведенный ни-
же рецепт настоя 
рекомендован не 
только при головных 
болях и бессонни-

це, 
отме-
чено 
его 

поло-
житель-

ное дей-
ствие и при 
невралгиях, 

и невра-
стении. •  2 ч. 

ложки су-
шеного сы-

рья сон-травы 
залить 1 стака-

ном (250 мл) хо-
лодной кипяченой 

воды и оставить 
для настаивания 

на 24 часа. Проце-
див, пить после еды 

трижды в день по 1/4 
стакана. 
Курс лечения – 2 не-

дели.

ПРИ БОЛИ  
В СУСТАВАХ 
•  10 г травы за-

лить 1/2 стакана спир-
та в бутылке из тем-
ного стекла, укупорить 
пробковой крышкой, 
убрать в теплое, тем-
ное место. Настаивать 
1 неделю, встряхивая 
пару раз в день, это по-
может улучшить экс-
тракцию. После это-
го траву отжать в на-
стойку и процедить. 

Настойка подходит 
для растираний и ноч-
ных компрессов. 

ПОМОГАЕТ ПРИ МУЖСКОЙ 
СЛАБОСТИ? 
Если верить гомеопатам, прострел – прекрасный 

венотоник. Венотоники – это препараты, повыша-
ющие тонус вен, улучшающие микроциркуляцию 
и нормализующие кровоток. В большинстве сво-
ем они изготавливаются на основе растительного 
сырья. А потому и отвары на основе прострела вполне 
могут оказаться действенными для возвращения муж-
ской силы.  

А теперь немного анатомии: именно сосуды обеспе-
чивают необходимое для эрекции гидродинамическое 
давление в пещеристых и губчатых телах полового 
члена. Если вены мужчины не в порядке, происходит 
так называемая венозная утечка, эрекции нет или она 
нестабильна. И тут возвращаемся к венотоникам – им 
под силу укрепить тонус вен, а, значит, повлиять благо-
творно в том числе и на эрекцию. •  1 десертную ложку травы залить 250 мл ки-

пятка. После 30-минутного настаивания проце-
дить и принимать по 1 десерт-

ной ложке в промежутках 
между едой 

3–4 раза  
в день.

С он-трава, сонник, 
прострел луговой –  
уже с середины 

апреля лиловые бутончики 
этой травки начинают ра-
довать глаз. Растение это 
почти повсеместно крас-
нокнижное, а потому в при-
роде им только любовать-
ся и остается. Зато сонник 
можно вырастить у себя в 
палисаднике или купить 
уже готовое высушенное 
сырье в аптеке. 

ОСТОРОЖНО, 
ЯДОВИТО! 
Да, сон-трава являет-

ся ядовитым растени-
ем, поэтому в свежем 
виде не применяется.  
А вот при сушке она 
теряет свои ядовитые 
свойства и широко ис-
пользуется в народной 
медицине в качестве 
бактерицидного, проти-
вогрибкового и успока-
ивающего средства. 

ПОД 
МИКРОСКОПОМ 
В листьях, корнях и цвет-

ках растения присутствуют 
эфирные масла, алкалоиды, 
смолы, сапонины, дубиль-
ные вещества, макроэле-
менты и витамины. Хими-
ческий состав богат и обе-
спечивает растению при 
правильном приготовлении 
способность об-
легчать симпто-
мы бронхи-
альной 
астмы, 
невралгии, 
подагры, эк-
земы. Отвары 
травки помога-
ют снижать артери-
альное давление, 
усмирять арит-
мию, бороться 
с бессонни-
цей. 

Древние наделяли эту травушку магиче-
ской силой. Приписывали ей способность 
приманивать удачу и достаток, оберегать от 
сглаза. Но и знахари её жаловали, подметив 
способность травушки нервы успокаивать 
да сон богатырский дарить. 
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ЗАЧЕМ ПИТЬ ВОДУ 
ПОСЛЕ КОФЕ?

?

ГЕЛЬ ДЛЯ ДУША  
ИЛИ МЫЛО?

БАЗОФИЛЫ ПОДСКОЧИЛИ – ЧТО ЭТО ЗНАЧИТ?

?

? Затрудняюсь с выбором, что лучше для кожи –  
мыло или гель для душа? Пользуюсь и тем, и 
другим – особой разницы не вижу. Но ведь она 

наверняка есть. На что стоит обратить внимание 
при выборе? 

Светлана Жукова, г. Москва 

В о-первых, стоит сразу сказать, что для ежеднев-
ного применения не подходит ни то, ни другое. 

Моющим средством для кожи стоит пользовать-
ся не чаще одного-двух раз в неделю, чтобы не 
смывать защитную липидную пленку и микроби-
ом, защищающие кожу от вредных воздействий 

окружающей среды. Ну а далее – дело выбора и 
индивидуальных предпочтений и потребно-

стей. Так, например, обладателям 
сухой, чувствительной кожи по-
дойдут средства с нейтральным 
уровнем рН, содержащие в своем 
составе синдеты, а также мыло с 

колд-кремом. Их легче найти в ап-
теке, чем в масс-маркетах. Для жир-
ной кожи лучше подойдут средства с 

салициловой кислотой, АНА-кислотами 
(водорастворимые фруктовые кислоты). В 

целом, дерматологи обычно не рекомендуют использо-
вать обычное твердое мыло для всего тела, достаточно 
мыть им руки и стопы. Для кожи лица – использовать 
мягкие гели и пенки. Для всего тела – гели для душа. 

Не скажу, что я отъявленный кофеман, но 
время от времени люблю побаловать себя 
ароматным напитком из кофемашины. Не-

давно в одной кофейне заказала двойной эспрессо, и мне 
вместе с чашечкой кофе принесли стакан воды. Теряюсь 
в догадках, зачем это? Спросить постеснялась. 
Варвара Петровская, г. Малоархангельск 

Д ело в том, что через не-
которое время после 

употребления кофе кофеин из 
него в нашем организме рас-
падается, образуется диметил- 
ксантин. А тот, в свою очередь, 
обладает сильным мочегонным эф-
фектом. Тут тебе и обезвоживание, 
и изменение кислотно-щелочного ба-
ланса. В итоге мы можем получить в довесок 
к удовольствию нарушение сердечного ритма, 
спутанность сознания, высушивание слизистых 
ЖКТ, запоры, лишний вес. Ого-го! Однако не спе-
шите расстраиваться. Чистая вода нейтрализует 
негативное воздействие алкалоидов, помогая вос-
полнить утраченную жидкость и выровнять кислотно-
щелочной баланс. Но это не единственная причина пить 
воду после кофе. Бонусом к профилактике обезвожива-
ния при этом действии мы очищаем вкусовые рецепто-
ры, держим в норме давление, не даем потемнеть зуб-
ной эмали, предотвращаем изжогу.

Мой внучок в последнее время чувствует себя 
не ахти. Сноха отвела его на анализы, я до-
ждаться не могла, когда результа-

ты придут. Но там оказалось почти все 
в норме, только базофилы значитель-
но выше нормы. Сноха не знает, что 
это значит, записались к врачу. А я 
переживаю. От чего такое может 
быть? 

Екатерина Николаевна Н., г. Няндома

Е катерина Николаевна, переживать 
раньше времени не стоит. Ваша сно-

ха правильно рассудила – нужна консультация врача, 
чтобы не надумать себе всякого. Тема более, что уро-
вень базофилов может быть повышен из-за множества 
причин, среди которых:

•  грипп;•  аутоиммунные заболевания (ревматоидный ар-
трит, псориаз, воспалительное заболевание ки-

шечника); •  всевозможные аллергии;•  гипотиреоз (сниженная функция 
щитовидной железы);•  некоторые кожные заболевания;•  ветрянка, корь;•  хронический синусит;•  язвенный колит;•  лейкемия, лимфома, туберкулез и др. 

Как видите, спектр возможных состояний довольно 
широк, а потому нет смысла выставлять себе диагноз 
самостоятельно. Мудрее будет доверить это врачу. Тем 
более, что на результат может влиять даже просто не-
правильная подготовка к анализу. 
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тема номера
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«КоробочКа» 
с сеКретом 
– Александр Игоревич, что такое 
внутричерепное давление? 
– Все знают, что мозг находится в 

полости черепа. Но он не просто ле-
жит там, словно в коробочке, а со всех 
сторон окружен жидкостью и как бы 
в ней плавает. Причем эта жидкость 
есть как снаружи, так и внутри само-
го мозга. Там она формирует систему 
полостей, которые называются желу-
дочками мозга. Давление этой жидко-
сти и будет составлять внутричереп-
ное давление. Оно примерно равно 
15 мм рт. ст. 

Жидкость, в которой плавает мозг, 
находится в постоянном движении. 
Ее путь начинается в желудочках моз-
га, где она вырабатывается. Там нахо-
дится особая структура – сосудистое 
сплетение, которое фильтрует кровь 
и превращает ее в спинномозговую 
жидкость или, по-другому, ликвор. В 
сутки образуется около 500 мл этого 
вещества. 

Далее ликвор движется по всем же-
лудочкам мозга, выходит на его по-

верхность, омывает головной и 
спинной мозг, а потом постепенно 
всасывается обратно в кровь. Поэто-
му одна из наиболее важных функций 
спинномозговой жидкости – транс-
портная. Она переносит питательные 
вещества от одних участков мозга к 
другим. Кроме того, у этой жидкости 
есть и защитная функция. Плаваю-
щий в ней мозг не так сильно подвер-
гается тряскам, ударам и каким-либо 
колебаниям. Еще одна важная функ-
ция – регулирующая. Это как раз по 
теме сегодняшнего разговора: спин-
номозговая жидкость регулирует вну-
тричерепное давление. 

Полость нашего черепа примерно на 
80% заполнена тканью мозга, на 10% – 
кровью, циркулирующей в сосудах, и 
еще на 10% – ликвором. Полость че-
репа замкнутая и не может растянуть-
ся или сжаться. Не может менять свои 
размеры и мозг. А вот спинномозговая 
жидкость и кровь свой объем менять 
могут. Поэтому, если объем протека-
ющей крови к мозгу увеличивается, то 
объем ликвора уменьшается. И наобо-
рот. Так и регулируется внутричереп-
ное давление.

много – не всегда 
хорошо 
– Почему внутри-
черепное давле-
ние может расти? 
Что этому способ-
ствует?
– Внутричереп-

ное давление будет расти, если увели-
чится объем одной из трех составляю-
щих черепной коробки – мозга, ликво-
ра или крови:
• опухоли головного мозга;
• состояния, вызывающие отек моз-

га: инсульт, черепно-мозговая травма, 
интоксикации и т.д.
• затруднения оттока крови, напри-

мер, из-за тромбоза вен; 
• затруднение оттока ликвора, на-

пример, из-за повреждения мозговых 
оболочек (менингит или субарахнои-
дальное кровоизлияние);
• реже – хронические заболевания: 

железодефицитная анемия, аутоим-
мунные заболевания; прием некото-
рых лекарств (например, тетрацикли-
нов), передозировка витамина А, пато-
логия щитовидной железы. 

Доводилось ли вам 
ощущать неприятное 
давление или 
распирание в голове? 
а может быть, вы 
даже обследовались 
по этому поводу? 
не удивимся, если 
вам кто-то говорил, 
что дело может 
быть в повышенном 
внутричерепном 
давлении – 
внутричерепной 
гипертензии. может 
ли так быть на 
самом деле и что из 
себя представляет 
повышение 
внутричерепного 
давления, 
рассказал врач-
невролог 
александр 
Порошниченко 
(г. рязань). 
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То есть повышение внутричерепно-
го давления, которое возникает в от-
вет на эти состояния, вторично. Его 
можно снизить, убрав причину повы-
шения. 

Но иногда мы не видим никакой па-
тологии, а внутричерепное давле-
ние все равно высокое: по какой-то 
до сих пор неизвестной причине лик-
вора образуется больше, чем надо. В 
этом случае мы говорим об идиопати-
ческой внутричерепной гипертензии. 
Это самостоятельная болезнь. Стра-
дают ей чаще всего молодые женщи-
ны с ожирением. Да, возникнуть идио-
патическая внутричерепная гипертен-
зия может в любом возрасте и у худых 
мужчин в том числе, но это случает-
ся крайне редко, не более 5% случа-
ев, остальные 95% – именно молодые 
женщины с избыточным весом.

«Красные флаги» 
заболевания 
– Можно ли почувствовать внутри-
черепное давление? Есть ли какие-то 
симптомы этого состояния? 
– Надо сказать, повышение внутри-

черепного давления – ситуация нехо-
рошая. Как мы уже с вами знаем, оно 
может оказаться признаком тяжелых, 
а иногда и смертельно опасных состо-
яний. Вот симптомы, которые помога-

ют заподозрить внутричерепную ги-
пертензию:

1. Головная боль. 
Голова обычно 

болит симметрично, 
а боль носит давя-
щий или распираю-
щий характер. Часто 
она сопровождает-
ся тошнотой и рво-
той, не приносящей облегчения. Так 
как в положении лежа ликвору труд-
нее оттекать и повышение внутриче-
репного давления становится более 
выраженным, головная боль сильнее 
всего беспокоит с утра. К вечеру, ког-
да человек находится вертикально и 
таким образом помогает спинномоз-
говой жидкости циркулировать, боли 
уменьшаются. 

2. Потеря зрения.  
Когда ликвора 

становится слишком 
много, он проникает 
в пространство, омы-
вающее зрительный 
нерв, и сдавливает 
его. В результате че-
ловек начинает хуже видеть. Поэтому, 
если у пациента болит голова и у не-
го прогрессивно падает зрение, – это 
всегда «красный флаг». Нужно немед-
ленно разбираться в причинах.

3. Шум в ушах. 
Чаще всего 

он двусторонний и 
имеет пульсирую-
щий характер в такт 
с сердцем.

4. Более ред-
кие симптомы: боль в 

шее, боли в пояснице, двоение в гла-
зах, головокружение, шаткость при 
ходьбе и различные отклонения в ра-
боте черепно-мозговых нервов. Их 
может увидеть невролог на очном 
приеме. 

Как видите, у внутричерепной ги-
пертензии очень много симптомов и 
они могут встречаться в разных ком-
бинациях. Поэтому ее часто путают 
с другими состояниями. Например, 
с мигренью. При ней тоже головная 
боль может сопровождаться тошно-
той, рвотой и преходящей потерей 
зрения.

МрТ увидиТ?
– Как можно определить внутриче-
репную гипертензию? Какие обследо-
вания могут быть назначены?
– На самом деле методов, которые 

точно определяют внутричерепную 
гипертензию, очень мало. Самый до-
стоверный – просверлить череп и по-
ставить в полученное отверстие дат-
чик давления. Еще один способ – про-
вести поясничный прокол, получить 
вытекающую спинномозговую жид-
кость и подсоединить ее к манометру, 
который будет измерять давление. Все 
остальные методы могут лишь косвен-
но указать на внутричерепную гипер-
тензию. 

1. Исследование глазного 
дна. Так как зрительный нерв 

сдавливается ликвором, он будет  
отекать, что и увидит при осмотре оф-
тальмолог.

2. МРТ головного мозга. Она 
помогает выявить серьезные 

причины внутричерепной гипертен-
зии: опухоли, инсульты, травмы и т.д.

тема номера

Читайте дальше на стр. 12

Миф или  
реальносТь?гипертензия:

Спинной мозг

Четвертый желудочек

Мозжечок

Cубарахноидальное 
пространство

Ликвор (спинномозговая жидкость)

третий желудочек

Боковые желудочки

головной 
мозг

Череп

твердая мозговая 
оболочка
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Внутричерепная гипертензия:Продолжение.
Начало на стр. 10

3. МРТ вен и синусов голов-
ного мозга. Тромбоз синусов 

головного мозга очень часто имитиру-
ет внутричерепную гипертензию. Об-
следование помогает диагностировать 
это состояние.

Как видите, в этом списке нет таких 
методов, как рентгенография черепа, 
УЗИ сосудов головного мозга, реоэн-
цефалография (РЭГ), электроэнцефа-
лография (ЭЭГ). Все потому, что такие 
обследования обладают низкой ди-
агностической ценностью и не могут 
применяться для подтверждения вну-
тричерепной гипертензии. 

ДоВеряй, но проВеряй
– Как относиться к подобному за-
ключению в результатах обследова-
ния? Всегда ли это плохо? 
– Очень часто возникает ситуация, 

когда по результатам обследования 
находятся отклонения, которые толь-
ко косвенно и недостоверно могут 
указывать на повышение внутриче-
репного давления. Например, «наруж-
ная гидроцефалия» на МРТ. Это состо-
яние очень часто бывает у совершен-
но здоровых людей. Но, к сожалению, 
бывает, неправильно интерпретирует-
ся специалистами в сторону повыше-
ния внутричерепного давления. Или 
«пустое турецкое седло» по данным 
рентгенографии черепа. Да, оно чаще 

встречается при внутричерепной ги-
пертензии, но может быть и у здоро-
вых людей. 

Поэтому очень важно относиться к 
таким находкам как к дополнению к 
симптомам. Сам пациент, его жало-
бы и данные осмотра намного важ-
нее. В первую очередь врачи должны 
обращать внимание на клиническую 
картину: есть ли головные боли, если 
есть, то какие, как часто, когда силь-
нее – утром или вечером, и т.д. Нельзя 
ориентироваться только на результа-
ты обследования. То же МРТ нужно не 
столько для того, чтобы подтвердить 
внутричерепную гипертензию, сколь-
ко найти ее причину: опухоли, инсуль-
ты, тромбозы и т.д. 

Без Вины ВиноВатый
– Как вы считаете, почему сложи-
лась такая ситуация, что очень мно-
гое в самочувствии списывается на 
«внутричерепное давление»? 
– Во-первых, тут играет роль осве-

домленность пациента о том, что су-
ществует такое понятие, как «внутри-
черепное давление». И когда его вдруг 
начинает беспокоить давящая или рас-
пирающая головная боль, он может по-
думать, что она возникла из-за повы-
шения давления внутри черепа. Масла 
в огонь подливает пугающая информа-
ция из интернета. На самом деле, давя-

щий или распирающий характер чаще 
всего имеет головная боль напряже-
ния, которая возникает из-за усиления 
мышечного тонуса. Это очень частый 
вид головной боли. Но сам пациент не 
может отличить внутричерепную ги-
пертензию от напряжения мышц, поэ-
тому сделает вывод по субъективным 
ощущениям. 

Во-вторых, зачастую виноваты сами 
врачи, которые неправильно интер-
претируют результаты того же МРТ го-
ловного мозга. А еще раньше очень ча-
сто выполнялась реоэнцефалография, 
особенно у детей. И почти у каждого 
второго в заключении значилось «на-
рушение венозного оттока». Нередко 
специалисты прямо пишут «призна-
ки внутричерепной гипертензии». За-
частую это не имеет никакого клини-
ческого значения, но пациент уже по-
лучил свой диагноз и привязал к нему 
свои жалобы. Увы, диагноз зачастую 
ложный. 

Лечим БоЛьного, 
а не его оБсЛеДоВания
– Нужно ли лечить внутричерепную 
гипертензию, которую «выявили», 
например, по результатам МРТ? От 
каких ошибок вы хотели бы в первую 
очередь предостеречь пациентов?
– Я не устану повторять, что, ког-

да дело касается лечения, нужно опи-
раться не на результаты обследова-
ния, а на картину заболевания. Обсле-
дования нужны в первую очередь для 
того, чтобы понять причину внутриче-
репной гипертензии, если она вообще 
есть. Например, обнаружить опухоль 
или тромбоз. Когда в заключении есть 
какие-то косвенные признаки внутри-
черепной гипертензии, но нет типич-
ных жалоб, то положим пока бланк 
МРТ на полочку и просто наблюдаем 
пациента. Если же у него уже диагно-
стирована идиопатическая внутриче-
репная гипертензия, то есть мы видим 
характерные симптомы, но не обнару-
жили причины, то лечить конечно же 
нужно. Самая распространенная ошиб-
ка как раз в том, что ставят во главу уг-
ла заключение МРТ и выставляют вну-
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тричерепную гипертензию там, где ее 
нет, и назначают препараты абсолют-
но необоснованно.

И как же лечИть?
– Как лечится внутричерепная ги-
пертензия, которая действительно 
есть? Что нужно делать, если появи-
лось что-то из «красных флагов», про 
которые вы говорили выше?
– Если мы знаем причину гипер-

тензии, то есть повышение вну-
тричерепного давления раз-
вилось вторично на какое-то 
заболевание, то в первую оче-
редь лечится это заболевание. 

Например, если дело в опухоли – уда-
ляется опухоль, в инсульте – лечится 
инсульт и т.д. 

Если же причина не известна, и у па-
циента идиопатическая внутричереп-
ная гипертензия, то терапия начинает-
ся с мочегонных средств. Так мы ста-
раемся удалить лишнюю жидкость из 
черепной коробки. Следующий этап 
при недостаточной эффективности та-

кого мероприятия – гормональ-
ная терапия.

Когда дело касается внутричерепной 
гипертензии, мы больше всего опаса-
емся потери зрения, поэтому тщатель-
но отслеживаем этот момент. Если на 
мочегонных и гормонах пациент никак 
не стабилизируется, его зрение про-
должает падать и головные боли не от-
ступают, то следом идет хирургический 
этап лечения: выполняют шунтирую-
щие операции, фенестрацию оболо-
чек зрительного нерва, а для экстрен-
ной помощи – поясничную пункцию с 
удалением излишков ликвора.

И напоследок…
– Может быть, еще какие-то мысли, 
случаи из практики, пожелания...
– Я призываю не заниматься само-

диагностикой. Сейчас большинство об-
следований доступно, и их можно сде-
лать даже без направления врача. В 
результате пациент может получить на 
руки заключение с уже «готовым» диа-
гнозом, который направит его по лож-
ному пути. Всегда лучше довериться 
врачу, который оценит результаты об-
следования в рамках имеющейся кли-
нической картины и поможет принять 
верное решение в плане дальнейшей 
тактики. 

тема номера
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Ведущая рубрики Елена Кидяева,  
врач-терапевт, г. Рязань, https://vk.com/dockidyaeva
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ДАМСКИЕ ШТУЧКИ

ЧТО ТАКОЕ 

КСТАТИ

Косметологи утверждают, что скваланы, в отличие от 
других масел, не закупоривают поры, а значит не вызывают 

воспалений и акне и подходят для ежедневного применения. Од-
нако в редких случаях сквалан все же может вызвать аллергическую 
реакцию у людей с индивидуальной непереносимостью того или ино-

го растительного компонента, поэтому перед применением нового сред-
ства его стоит протестировать на небольшом участке кожи.

сквалансквалан

Оксана Черных

И ЗАЧЕМ ОН 
НУЖЕН НАМ?

ЕСТЬ У ЧЕЛОВЕКА 
И АКУЛЫ
Сквален – это естествен-

ный природный антиокси-
дант, бесцветная масляни-
стая жидкость. Более ста лет 
назад японские ученые об-
наружили его в печени глу-
боководной акулы, отсюда и 
произошло название: squalus 
в переводе с латинского оз-
начает «акула». Впрочем, 
позже выяснилось, что сква-
лен есть и в растительных 
маслах первого (холодного) 
отжима: оливковом, амаран-
товом, рисовых отрубей, за-
родышей пшеницы и др. 

А что самое интересное, 
оказалось, что сквален есте-
ственным образом выраба-
тывают и сальные железы 
человеческой кожи, поэто-
му он присутствует в соста-
ве липидной мантии, то есть 
наружном слое эпидермиса. 
Сквален придает коже мяг-
кость и заботится об ее ув-
лажненности, способствуя 
удержанию влаги и защи-
щая от агрессивного воз-
действия внешней среды.

К сожалению, со време-
нем наши сальные желе-
зы вырабатывают все мень-
ше сквалена, отсюда и мно-
гие типичные возрастные 
проблемы: сухость и обе-
звоженность кожи, сниже-
ние тургора (упругости), по-
явление мелких морщинок, 
повышенная чувствитель-
ность, пигментация и т.д.

Для решения этих про-
блем можно было бы приме-
нять сквален животного или 
растительного происхожде-
ния, ведь эти вещества кожа 
воспринимает как «родные», 
с удовольствием впитывает и 
усваивает. Однако есть одно 
«но». Сквален – вещество по 
своей природе нестабильное: 
вступая в контакт с кислоро-
дом, оно окисляется и теряет 
свои чудесные свойства.

Слово «сквалан» сегодня ча-
сто можно встретить на 
упаковке различных кос-
метических средств: он 
может входить в состав 
сывороток, кремов, ма-
сок и т.д. Рассказываем, 
откуда берётся этот ин-
гредиент и какие про-
блемы кожи он помога-
ет решать. Но для начала 
нужно разобраться, в чём 
различие между двумя 
веществами, обознача-
емыми очень похожи-
ми словами: «сквалАн» 
и «сквалЕн». 

СКВАЛАН 
СПЕШИТ  
НА ПОМОЩЬ 

Сквалан – это ла-
бораторная произво-
дная сквалена, стаби-
лизированное мето-
дом гидрогенизации 

вещество. Это при-
дает ему устой-

чивость к воз-
действию кис-
лорода, а также 

воды и тем-
пературным 
перепадам, 
при этом спе-
циалисты ут-

верждают, 
что с точ-

ки зрения 
косметоло-

гии сквалан об-
ладает точно таки-

ми же свойствами, как 
и его предшественник 
сквален. 

Сегодня для произ-
водства сквалана чаще 
всего используют рас-
тительные сквалены из 
оливкового масла и са-
харного тростника. Это 
вещество добавляют в 
сыворотки, кремы, ло-
сьоны, маски и другие 
косметические сред-
ства, причем не только 
женские, но и мужские. 
Считается, что сквалан 
может помочь, если не-
обходимо увлажнить 
и смягчить кожу, в том 

числе – иссушен-
ную зимними 

морозами, 
ветрами 
и резки-
ми пе-
репа-
дами 

темпе-
ратур. 

НА ЗАМЕТКУ
Сквалан может помочь:

aзамедлить процессы старения  
кожи;

aвосстановить иссушенную, обветренную кожу 
(эффективен в составе бальзамов для губ);
aулучшить цвет и текстуру кожи, повысить упру-

гость и эластичность;
aуспокоить кожу и снизить воспалительные про-

цессы (при акне, розацеа и т.п.).
aзащитить кожу от 

агрессивного воздей-
ствия окружающей 
среды.
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«КОПИЛКА 
ПЫЛИ» ИЛИ 
«ЛЁГКИЕ» квартирыквартиры

Использовать ли в до-
ме ковровые покрытия 
для пола? На это счёт 
существует два диа-
метрально противопо-
ложных мнения.

Е ще полвека назад 
ковры считались 
предметом роско-

ши, показателем достатка 
семьи. Сейчас они выполня-
ют вполне понятные функ-
ции и являются предметом 
дизайна помещения.

«ПЫЛЕ- 
СБОРНИКИ»
Существует мнение, что 

ковры на полу, собирая всю 
пыль и грязь, сами стано-
вятся «загрязняющим фак-
тором» в квартире. Это вы-
сказывание правдиво напо-
ловину.

Действительно, ковры за-
держивают на себе боль-
шую часть грязи и пыли с 
наших ног. А также шерсть 
домашних животных. Изба-
виться от грязи в наполь-
ных покрытиях полностью 
можно разве что с помощью 
профессиональных средств 
или химчистки. Даже самый 
мощный пылесос справится 
лишь на треть. 

Однако в этом и плюс ков-
ров. В квартирах с гладки-
ми полами пыль скаплива-
ется по углам, вдоль стен. 
Малейшее движение ветра 
или сквозняк поднимает эту 
пыль в воздух, заставляя че-
ловека вдыхать вредные ве-
щества. А шерсть питомцев 
может вызвать аллергиче-
ские реакции.

•   Согласно иссле-
дованиям, в трехком-
натной квартире за 
год на полу образуется 
до 40 кг пыли. Причем 
на гладких полах в два 
раза больше, чем на 
ковровом покрытии.

УЮТ  
И ПРАКТИЧНОСТЬ
В дизайне современных 

жилищ используют корот-
коворсовые ковролины, ча-
ще на тканевой основе. Они 
более экологичны. Покры-
тия с длинным ворсом хо-
рошо смотрятся в спальне, 
но сложны в уходе.

Но кроме визуальной кра-
соты ковры по-прежнему 
несут важные практические 
функции. Например, сохра-
нение тепла. Что особен-

но актуально в частных до-
мах без «теплого пола» и 
квартирах на первых эта-
жах. Зимой ковры не про-
сто приятны под ногами, но 
и предохраняют от переох-
лаждения.

Не стоит забывать и о шу-
моизоляции. Толщина стен 
и перекрытий в современ-
ных домах зачастую неда-
леко ушла от старых «хру-
щевок». Мягкий же ворс 
поглощает лишние звуки и 
создает уют.

ДЛЯ ДЕТСКОЙ  
И ЗАЛА
Ковровые покрытия 

изготавливают из нату-
ральных и синтетиче-
ских волокон. Хлопок, 
лен, шерсть, волокна ко-
косовой пальмы – эко-
логически чистые мате-
риалы, срок службы ко-
торых ограничен лишь 
степенью их изношен-
ности. Они сложнее в 
уходе, легко впитывают 
влагу и грязь, но полно-
стью безопасны. Такие 
хорошо использовать в 
спальне и детской. Су-
щественный минус – их 
высокая стоимость.

Современный рынок 
предлагает большой вы-
бор синтетических ков-
ровых покрытий. Раз-
личные технологии про-
изводства позволяют 
подобрать нужную рас-
цветку, размер и высо-
ту ворса. Они не теряют 
свою яркость, так как во-
локна окрашиваются на 
стадии производства. Не 
впитывают влагу, устой-
чивы к грязи. 

Их самый большой ми-
нус – неэкологичность. 
Так синтетические ков-
ровые покрытия могут 
иметь неприятный запах. 
Акрил, винил, полиуретан, 
полипропилен – состав-
ляющие ковров – в раз-
ной степени испаряются 
в воздух и могут раздра-
жать дыхательные пу-
ти. Поэтому при покупке 
покрытия стоит подроб-
нее расспросить продав-
ца и «принюхаться» к об-
разцу. После покупки из-
делия советуют немного 
его проветрить перед тем, 
как расстилать в доме.

Елена Пухова

•   Коврики в прихожей и на выходе из кух-
ни уберегут ваш дом от уличной и кухонной 
грязи.

•   Выбирая синтетические ковры с клеевой 
основой, будьте готовы к тому, что клей бу-
дет осыпаться с изнанки светлым порош-
ком.

•   Некоторые изделия из кокосовой пальмы 
очень жесткие. Такие не стоит использовать 
в детской, чтобы не травмировать нежную 
кожу малыша.
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ДОЛГАЯ    БОРЬБА С КАШЛЕМ

ХИТРАЯ 
ИНФЕКЦИЯ

–    Также при наличии 
очаговости можно пред-
положить микоплазмен-
ную или хламидийную ин-
фекцию, – продолжает 
доктор Ляшкова. – В этом 
случае антибиотику бу-
дет крайне сложно подо-
браться к источнику бо-
лезни. Дело в том, что 
микоплазменная или хла-
мидийная инфекции на-
ходятся внутри клетки, а 
обычные антибиотики не 
могут попасть внутрь. По-
этому и не действуют. Мо-
гут быть небольшие улуч-
шения на фоне лечения. 

Но через некоторое время 
происходит рецидив за-
болевания. Здесь назнача-
ют антибиотик определен-
ного вида, к которому чув-
ствительны эти инфекции. 
И принимают его не од-
ним, а тремя курсами че-
рез определенные проме-
жутки времени.

При остром бронхите, 
вызванном вирусной ин-
фекцией, следует исполь-
зовать отхаркивающие 
препараты и противови-
русные. В случае бактери-
альной инфекции, а ее при-
знаки – мокрота зеленого 
цвета и повышенная тем-
пература более пяти дней, 
назначают антибиотики.
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БРОНХИТ: В современном мире 
бронхиты – одно из 
наиболее частых за-
болеваний дыхатель-
ных путей. Это связа-
но с тем, что вызвать 
его могут самые раз-
ные причины. 

В ысокая температу-
ра, слабость, пот-

ливость и изматывающие 
приступы кашля. А потом 
ещё долгое-долгое восста-
новление. Эти «прелести» 
воспаления бронхов зна-
комы, пожалуй, каждому. 

ОТ ПЫЛИ  
ДО ВИРУСОВ
Мы привычно связыва-
ем бронхиты с холодным 
временем года – позд-
няя осень, зима и ранняя 
весна. Но холодная  
и влажная погода – 
лишь один из возможных 
рисков.

–   Факторы, 
приводящие к 
заболеванию 
бронхитом, де-
лят на внешние  
и внутренние, –  
рассказывает 
врач-пульмонолог  
Людмила Ляшкова.  
– К первым относят: вды-
хание пыли, дыма, окси-
да углерода, курение, в 
том числе пассивное. Кли-
матический фактор – хо-
лодный и влажный кли-
мат провоцируют бо-
лезнь. В зоне риска дети 
и пожилые люди, паци-
енты с аллергическими 
заболеваниями и имму-
нодефицитами. А самый 
распространенный фак-
тор – вирусные инфекции 
(грипп, аденовирус), мико-
плазменная и другие бак-
териальные инфекции.

К внутренним или эндо-
генным факторам отно-

НА ЗАМЕТКУ

Важную роль игра-
ют правила прие-
ма антибиотиков, их 
качество, строгое со-
блюдение инструкции. 
Если пациент нарушает 
правила курса, то у бактерии выраба-
тывается устойчивость к данному анти-
биотику.

сят патологии носоглотки, 
которые приводят к из-
менению дыхания через 
нос, что мешает очище-
нию и согреванию вдыхае-
мого воздуха. Повторные 
острые вирусные болезни 
верхних дыхательных пу-
тей, нарушение местного 
иммунитета и ожирение.

НАЙТИ ИСТОК
Так как причин у бронхи-
та множество, то прежде, 
чем приступать к его ле-
чению, важно выяснить, 
что послужило началом. 
И здесь нужно обратить-
ся к грамотному специ-
алисту и пройти все на-
значенные анализы.

–   Не стоит за-
тягивать с ви-

зитом к вра-
чу, – со-
ветует 
наш спи-
кер. – Ина-

че бронхит 
осложнится 

воспалением 
легких – тяжелой 

инфекцией. Доктор уста-
новит причину. Например, 
если кашель повторяется 
каждую весну, возможно, у 
пациента аллергии на цве-
тение растений. В этом слу-
чае кашель – реакция на ал-
лерген, и лечение антибио-
тиками не при чем.

Другой вариант, когда 
есть очаг воспаления в се-
мье или детском саду, шко-
ле – тут можно подумать о 
вирусе гриппа или адено-
вирусе. И в первые дни на-
чать лечение противови-
русными препаратами. Так 
мы предотвратим затяж-
ное течение бронхита.
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ДОЛГАЯ    БОРЬБА С КАШЛЕМ
снята, но кашель еще оста-
ется, можно использовать 
физиопроцедуры: лазеро-
терапию, ручной и ваку-
умный массаж.

– А вот с ароматерапией 
советую быть осторож- 
нее, – продолжает Людми-
ла Ляшкова. – Если при за-
болевании бронхитом у 
пациента имеется аллер-
гический компонент (су-
ществуют эозинофильные 
бронхиты), то сильный за-
пах может вызвать удушье. 
Также бронхит может про-
текать с обструктивным 
синдромом, и тогда насы-
щенные ароматы и холод-
ный воздух с большой ве-
роятностью вызовут силь-
ные приступы кашля.

ЗДОРОВЫЕ 
БРОНХИ

БРОНХИТ

БАБУШКИНЫ 
РЕЦЕПТЫ
Существуют методы 
народной медици-
ны, которые увеличи-
вают приток крови к 
бронхам и тем самым 
помогают выздоров-
лению. Дышать над 
картошкой, прогре-
вать грудь теплы-
ми компрессами, ста-
вить банки или гор-
чичники. 

–    Все эти процедуры 
ни в коем случае нель-
зя делать в острый пе-
риод болезни, когда 
есть температура или 
отходит зеленая мо-
крота! – предостерега-
ет доктор. – Это ухуд-
шит самочувствие и мо-
жет вызвать проблемы 
со стороны сердечно-
сосудистой системы. 
Такие вещи абсолют-
но противопоказа-
ны пожилым людям. 
В остром состоянии 
при температуре нуж-
но находиться в тепле. 
Так как у человека по-
вышенная потливость,  
любая физическая на-
грузка, даже недолгая 
прогулка, может спро-
воцировать переох-
лаждение, и это приве-
дет к осложнению.

После лечения анти-
биотиками и нормали-
зации температуры ка-
шель может оставать-
ся продолжительное 
время. В этом случае 
делают физиопроцеду-
ры, гимнастику, гуляют 
на улице. Дышать нуж-
но стараться только 
через нос, чтобы воз-
дух согрелся и обезза-
разился.

Елена Пухова

ДЫШИТЕ 
ГЛУБЖЕ

Для об-
легче-
ния от-
хождения 
мокроты из 
бронхов по-
могут ингаля-
ции и муколи-
тические средства.

–    Для отхаркивающей 
терапии лучше использо-
вать медикаментозные 
средства в сочетании с рас-
тительными, – советует 
врач-пульмонолог. – Но не 
стоит забывать о возмож-
ных аллергических реак-
циях на травы и лекарства. 
Можно использовать и на-
родные методы – питье те-
плого молока со сливоч-
ным маслом, щелочной 
минеральной водой –  
«Нарзаном» или «Боржо-
ми», использование чер-
ной редьки с медом. 

Из отхаркивающих трав 
хороши чабрец, солодка, 

подорожник. Но нужно 
учиты-

вать, 
что 

у 
каж-

дой тра-
вы есть свои проти-

вопоказания. Например, у 
солодки – беременность.

– Я рекомендую использо-
вать одну траву, не сбор, –  
предупреждает доктор. –  
Применять не более 14 
дней, далее развивается 
привыкание, и она переста-
ет действовать. 

После курса антибио-
тиков, когда температу-
ра спала, острота болезни 

НА ЗАМЕТКУ 
Ингаляции для улучшения отхождения 
мокроты лучше делать через небулай-

зеры. Они дробят лекарство на более мел-
кие частички, которые проще доставить  
к очагу воспаления. 

Очень хорошие результаты в 
борьбе с бронхитом дает неслож-

ная дыхательная гимнастика, 
улучшающая приток крови  

к бронхам. Но заниматься ею 
следует лишь после снятия 
острой фазы болезни. 

При ожирении жир 
откладывается во-

круг ребер, что суще-
ственно уменьшает объ-
ем легких на вдохе  
и резервный объем на 
выдохе. Эти показате-
ли играют важную роль 
в проходимости бронхов, 

бронхиол, альвеол и их здо-
ровье. Вывод: стройность – 

не дань моде, не прихоть,  
а путь к крепкому здоровью. 



18
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 6 (197), 22.03 – 04.04.2024
НЕ ЗАНИМАЙТЕСЬ САМОЛЕЧЕНИЕМ. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

ЧЕЧЕВИЦА –    НА КУХНЕ ЦАРИЦАЧечевица – одна из 
представительниц 
большого семейства 
бобовых, которое  
объединяет горох, нут, 
фасоль, сою, маш и 
другие культуры. И об-
ращаться с ней нужно 
не как с бедной род-
ственницей: чечевица 
вполне достойна за-
нять почётное место 
на кухне. 

МИНУТКА 
ИСТОРИИ
Чечевица – одно из пер-

вых растений, которые 
древнему человеку удалось 
«приручить», наряду с пше-
ницей, ячменем и горохом. 
Ее находили и в древнееги-
петских гробницах, и на ва-
вилонских руинах. 

Королева Франции, же-
на Людовика XV Мария Ле-
щинская очень любила че-
чевицу и ввела на нее моду 
среди придворных. С того 
времени чечевицу в этой 
стране называют «королев-
ской едой». 

На Руси чечевица появи-
лась в XI–XII веках, и снача-
ла ее называли «сочевица». 
Наши предки варили из нее 
похлебки, каши и даже вы-
пекали хлеб.

ЗНАЕТЕ ЛИ ВЫ, 
ЧТО...

• Чечевица – это эко-
логичный продукт. Да-
же произрастая в не-
благоприятных услови-
ях, она не накапливает 
в себе вредных или ток-
сичных элементов, ни-
тратов, радионуклидов. • Чечевица легко ус-
ваивается, поэтому, 
в отличие от некото-
рых других бобовых, 
ее можно употреблять 
ежедневно без риска 
«перегрузить» организм. 

ПРИЧИН 
ДОБАВИТЬ 
ЧЕЧЕВИЦУ 
В РАЦИОН7

Для 
ясного 
ума  
и крепких  
нервов

Чечевица – хороший ис-
точник витаминов группы 
В, магния, фосфора, желе-
за, кислот омега-3 и омега-6 
и других нутриентов, важных 
для нормальной работы цен-
тральной нервной системы. 
Считается, что блюда из 
чечевицы помогают со-
хранять спокойствие 
и позитивный на-
строй. 
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Ценный источник белка 

В разных сортах чечевицы его содержится от 22 до 35% 
(больше всего – в зеленой и черной), такими цифра-
ми может похвастаться не каждый гарнир. Поэтому че-
чевица незаменима в дни поста, когда животные белки 
исключаются из рациона. 

Для профилактики  
ожирения 

Чечевица более чем на 54% состоит из слож-
ных (медленных) углеводов, богата клетчат-
кой и содержит минимум жира. Благодаря это-
му блюда из нее хорошо и надолго насыщают. При 
этом в 100 г приготовленной на воде чечевицы со-
держится всего 112 кКал. 

Для здоровья сердца и сосудов

Одним из факторов развития сердечно-сосудистых заболеваний 
является повышенное содержание в организме аминокислоты 
гомоцистеина. Ее уровень может возрастать на фоне дефицита 
фолиевой кислоты, а ей, в свою очередь, богата чечевица. Кро-
ме того, регулярное употребление чечевицы помогает нормали-
зовать артериальное давление и снижать уровень «плохого» холестерина в крови.

Для профилактики раковых заболеваний

Чечевица содержит мощные биоактивные соединения, фла-
вонолы, а также селен. Ученые доказали, что эти вещества об-

ладают противоопухолевыми свойствами и стимулируют 
выработку Т-клеток-киллеров, способных убивать, в том 

числе, раковые клетки. 

Для профилактики запоров  
и здоровья кишечника

Чечевица содержит пребиотики, которые благо-
творно влияют на микрофлору кишечника, и не-
растворимую клетчатку, которая стимулирует пе-
ристальтику.

Для диеты при диабете

Чечевица отличается низким гликемическим 
индексом (25), поэтому при ее переваривании не 

происходит резкого повышения уровня сахара в кро-
ви. При этом комплекс биологически активных веществ 

помогает снизить воспалительные процессы и риски разви-
тия осложнений, характерных для диабета. 
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19О ВКУСНОМ ПО СЕКРЕТУ

ЧЕЧЕВИЦА –    НА КУХНЕ ЦАРИЦА

ЛОЖКА ДЁГТЯ
Важно знать, что чечевицу нельзя есть в сыром виде, так в ней содержатся токсич-

ные вещества (фазин, фазеолунатит). Они нейтрализуются при термической обра-
ботке.

С чечевицей стоит быть осторожнее людям со склонностью к подагре и пробле-
мами с почками, так как она стимулирует выработку мочевой кислоты. При некото-
рых заболеваниях ЖКТ чечевица может вызывать дискомфорт и усиливать процес-
сы брожения. 

ВАЖНО!
По мнению исследователей, регулярное упо-

требление чечевицы уменьшает риск разви-
тия нескольких видов рака.

ИНТЕРЕСНО!

Знаете ли вы, сколько существует 
разных по цвету видов чечевицы?  
Мы выяснили и чуть  
не сбились со счета…

• Черная – это небольшие, диаметром 
всего 2–3 мм зернышки, с виду напоминаю-
щие черные икринки. Неслучайно этот сорт прозвали «Бе-
луга»! Черный окрас чечевице придает особый пигмент, 
он же – полезный антиоксидант. Такая чечевица отлично 
сохраняет форму при варке, поэтому подойдет и как гарнир, и как ингредиент для 
салатов. • Зеленая – заметно крупнее, ее еще называют «тарелочной» из-за приплюс-
нутой формы зерен. На вкус островатая, хорошо сочетается и с мясом, и с рыбой, 
и с овощами. Содержит больше калия, железа, кальция, фосфора и пищевых воло-
кон, чем другие сорта. Варится долго (35–40 минут), но при этом, как и черная, хо-
рошо держит форму. • Желтая – имеет более мягкий, ореховый вкус и гораздо быстрее разварива-
ется, так как зерна этого сорта лишены оболочки. Прекрасно подходит для приго-
товления пюре, паштетов и тому подобных блюд. Содержит витамины группы В, А 
и Е.• Красная – ее еще называют «персидской», так как она часто встречается 
в блюдах восточной кухни. Радует глаз аппетитными оттенками, от розового до 
оранжевого и светло-красного, и, как и желтая, не имеет оболочек на поверхности 
зернышек, поэтому в приготовлении очень быстро становится мягкой.• Коричневая – пожалуй, самая распространенная. Имеет пряный привкус, 
ореховый аромат и плотную консистенцию. Перед варкой этот сорт рекомендуют 
замочить на 10–15 минут.• Белая – в сравнении с другими видами, обладает пресноватым вкусом и за-

пахом, поэтому используется в основном для приготовле-
ния чечевичной муки. Если решитесь ее готовить, пред-

варительно нужно замочить на срок до 8 часов.

ПОХЛЁБКА  
ИЗ ЧЕЧЕВИЦЫ

Ингредиенты

• 1 стакан красной  
чечевицы• 2,5 литра бульона 
(или воды)• 3 средних  
картофелины• 1 морковь• 1 луковица• 3 ст. ложки  
растительного  
масла• соль, лимон, зелень, 
маслины – по вкусу

Приготовление

Чечевицу промыть 
под проточной водой, 
пока та не станет про-
зрачной.

Картофель нарезать 
средними кубиками.

Бульон в кастрюле 
довести до кипения, 
поместить туда карто-
фель и чечевицу, еще 
раз довести до кипе-
ния, снять пену, убрать 
огонь до минимума.

Порезать лук, мор-
ковь натереть на круп-
ной терке, обжарить 
лук с морковью в мас-
ле, затем поместить за-
жарку в бульон и про-
должать готовить.

Суп варить в общей 
сложности 20–25 ми-
нут. Снять с огня, доба-
вить мелко нарезанную 
зелень. Подавать блю-
до с дольками лимона 
и оливками. 

Оксана Калашникова 
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Жить ради любимых 
Два года прошло с того дня, а боль 

так и не притупилась. Иногда мне ка-
жется, что стала даже острее. В той 
автокатастрофе я потеряла не только 
мужа, но и еще нашего нерожденно-
го малыша. Я все чаще думаю, что они 
пожертвовали своими жизнями, что-
бы жила я. И тогда, как только нава-
ливаются отчаяние и острое желание 
покончить с раздирающей сердце бо-
лью раз и навсегда, я вспоминаю это 
и буквально за уши тащу себя на по-
верхность. Ради них, ради тех, кого я 
не успела долюбить, донежить, дола-
скать, я должна выжить и быть счаст-
ливой.  

Но как? Как? Как? 
– Лида. Лида…– я вынырнула из сво-

их мыслей и испуганно заозиралась по 
сторонам. – Лида, посмотри, что ты де-
лаешь? 

Голос старшего по цеху звенел коло-
колом и отлетал от стен громогласным, 
требовательным, недовольным эхом. Я 
опустила взгляд на конвейер. Мясо с 
тестом смешались и образовывали со-
бой неаппетитное, серое месиво. 

– А должно быть что? – вопрошал, 
высясь надо мной могучей горой, на-
чальник.

– Пельмени, – удрученно протяну-
ла я и поспешила исправить ситуацию.

– Из зарплаты вычту, – пригрозил 
начальник и живо зашагал из цеха 
лепки. 

Вместе не так одиноко 
– Ну, что, Лидонька, опять наш людо-

ед с тебя три шкуры дерет? – посочув-
ствовала мне бухгалтер Катерина. – 
Это он от бессилия. Генеральный наш 
ему «обменника» навязал. Вот и ходит 
теперь злой, как волк. 

– Обменника? – переспросила я.
– Ну да. Из питерского цеха какого-

то мальца прислали. Будет у нас тут но-
вые конвейеры осваивать. Потом в Пи-
тер такие завезут. И делов-то 
на два дня. 

А злится наш Палыч, как гарпией уку-
шенный. 

Я вздохнула. Как бы то ни было, а 
премии, скорее всего, лишат. Сама ви-
новата, конечно. Опять свекровь бу-
дет жаловаться, что денег не хватает. 
После смерти сына она вообще часто 
жалуется и плачет. Я так и осталась у 
нее. Родителей у меня нет. Квартирка 
затрапезная в Южном Бутово. От го-
сударства как детдомовке досталась. 
Могла уйти, конечно. Но Нина Павлов-
на так просила остаться, так умоляла. 
Даром что еще дочь есть. Но Вера за-
мужем давно, к матери редко наведы-
вается. Да и я одна осталась. А вместе 
все же не так одиноко. 

не слушайте эту 
дурынду 
– Вы Лидия Борисовна? – за моей 

спиной раздались мягкие шаги и не-
знакомый мужской голос.

– Да, – обернулась я на звук, – а вы 
практикант?

Молодой мужчина засмеялся. Во-
круг серых глаз разбежались веселые 
морщинки. 

– Не совсем. Приехал вот ваше обо-
рудование посмотреть. Хочу в свои 
цеха такое же закупить. Вам, кстати, 

я стояла, прижавшись лбом 
к холодному кафелю стены, 
и плакала. ну почему? Почему 
всё так? когда перевернулась 
машина, это я потеряла 
сознание. Это меня муж 
вытаскивал из горящего авто. 
Это меня откачивали уже 
в больнице. а он, он же был 
на ногах. Ходил, говорил, 
переживал. как же вышло, 
что я жива и даже переломов 
серьезных нет, а муж умер? 
Привез меня на скорой, сел 
в коридоре, пока надо мной 
колдовали, и умер. Почему? 
ну почему так? 

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»)

наВерное, счастье
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нравится? Без сбоев ра-
ботает?

– Да как сказать? – 
пожала я плечами. – 
Вчера мне вот этот 
самый конвейер такую 
залипуху вытворил.

– Лида-а-а!!! – громогласное недо-
вольство начальника, кажется, было 
слышно и голубям на крыше соседней 
пятиэтажки. 

Я вжала голову в плечи и продол-
жила монотонно расправлять тесто на 
конвейере. 

– Не слушайте вы эту дурынду, Дми-
трий Петрович. Бестолковая она у нас. 
Любую машину из строя выведет своей  
заторможенностью. 

Сероглазый мужчина глянул на меня 
с любопытством. А затем оба вышли из 
цеха. Я смахнула непрошеную слезу и 
сосредоточилась на работе. 

Позвольте  
загладить вину 
– Лида, – я вздрогнула и поверну-

лась на голос. Дмитрий Петрович сто-
ял у входа в цеха и, как мне показа-
лось, довольно давно. Вон и побелка 
на рукаве. Прислонился к стене, устал 
ждать. Кого? Меня? 

– Да, – я приблизилась к мужчине.
– Лидия Борисовна. Лида. Можно 

мне так вас называть? Я хочу пригла-

сить вас поужинать. Сегодня из-за ме-
ня случился неприятный инцидент. 
Мне хотелось бы извиниться и загла-
дить свою вину. 

Я хотела возразить, даже открыла 
было рот... Но потом просто кивнула. 
Не хотелось идти домой. Снова тря-
стись над плачущей свекровью, зады-
хаться от пропитавшего, кажется, уже 
весь дом запаха валокордина, ходить 
на цыпочках, чтобы не разбудить про-
валившуюся в забытье женщину, пла-
кать над кружкой кофе.

– Куда пойдем? – не стала кокетни-
чать я.

– А давайте до центра, а там решим. 
Быть может, после ресторана погуля-
ем? Я послезавтра улетаю в Питер, хо-
чется насладиться столицей, пока есть 
возможность.

Я кивнула.

Жизнь Полна 
неоЖиданностей 
А через месяц я летела в северную 

столицу вместе с Димой. Он хотел за-
брать меня на машине. Предлагал про-

катиться 
по Золото-
му Кольцу. 
Задержаться 
на пару дней в Ярославле. 

На машине. Наверно, этот страх я 
уже никогда не смогу побороть. 

– Лида, я тебе обещаю, вместе мы 
все преодолеем, – пообещал мне 
любимый. – Ты еще сама за руль 
сядешь. Это жизнь, и она полна не-
ожиданностей. Иногда страшных и 
неприятных, иногда счастливых. Но 
что бы ни случилось, знай, я всегда 
буду рядом. 

Мне было хорошо с ним. Мне уже 
больше двух лет не было так хорошо 
и спокойно. На удивление легко при-
няла Диму моя свекровь. Впервые за 
последние годы я видела в ее глазах 
блеск и радость. И впервые она назва-
ла меня дочкой. 

Наверное, счастье нужно выстра-
дать, заслужить. Сегодня я счастлива. 
У меня снова есть семья, любовь и ве-
ра в завтрашний день. 

Лидия 

нуЖно выстрадать
Говорят, что несчастье хорошая 
школа; может быть. Но счастье есть 
лучший университет.  

А. С. Пушкин
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НА ЗАМЕТКУ

Частые 
признаки 
кризиса 
среднего  
возраста:

• повышенная раздражительность и тревожность без видимой причины;

• фоновые мысли на тему того, что большая часть жизни прошла, 
а ничего по-настоящему важного и значимого так и не сделано;

• обесценивание своих достижений, в том числе путем сравнения с другими людьми 
своего возраста, которые кажутся более «успешными»;

• желание «наверстать упущенное», приводящее иногда к импульсивным и не самым 
удачным решениям;

• страх за будущее, ощущение, что время летит все быстрее и его осталось совсем не-
много. 

ТИКАЮТ ЧАСИКИ…
Даже самые обаятельные и привлекательные, перешагнув 40-летний ру-

беж, в конце концов признают: противостоять возрастным изменениям ста-
новится все сложнее. Одни в этой связи всерьез задумываются о пласти-
ке, липосакции и других дорогостоящих вмешательствах, другие, напротив, 
капитулируют – и просто перестают всматриваться в отражение, пробегая 
мимо зеркала.

Психологи в такой ситуации советуют «принять себя как есть», но что это 
значит – не совсем понятно. Особенно если «как есть» тебе не нравится. 

Проблема усугубляется, если к эстетическим заморочкам прибавляются 
и вполне реальные проблемы со здоровьем: то сбоит щитовидка, то поба-
ливают суставы. И врач-терапевт в муниципальной поликлинике разводит 
руками: «А что вы хотели – возраст!». Неужели это все?..

Комментарий психолога: 

Ю.К.: Все мы с возрастом меняемся. Но из-
менения могут происходить в любом возрас-
те – и в 20, и в 30 лет. Мы приспосабливаем-

ся к новому восприятию себя и отноше-
нию к себе, к новым потребностям, а 

также новым ощущениям своего ор-
ганизма.  В этом смысле жизнь жен-
щины после 40 не отличается от ее преды-
дущего опыта.

Что касается здоровья, то в такой си-
туации можно посоветовать сосредото-

читься на разумном, бережном отноше-
нии к нему. Подумайте о том, что вы делаете 

сейчас – и что еще могли бы делать для того, что-
бы поддерживать хорошее самочувствие и эмоциональ-
ное равновесие. 

Через заботу и бережное отношение к себе легче принять 
тот факт, что старение – это естественный процесс для 
человеческого организма. Выглядеть гармонично можно в 
любом возрасте, но для этого нужно, чтобы и внутри бы-

ла гармония.

СОВЕТУЕТ ПСИХОЛОГ

«НЕУЖЕЛИ ВСЁ      БЫЛО ЗРЯ?..»
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Об этом не принято писать в 
соцсетях и делиться с вирту-
альными «друзьями», однако 
и из собственной головы вы-
кинуть такие мысли непросто. 
Ты осознаёшь, что привычная 
работа, налаженный быт, от-
ношения в семье радуют всё 
меньше, – и вдруг становится 
страшно: «Неужели вот это –  
всё, чего я смогла достичь за 
столько лет?». Встречайте: кри-
зис среднего возраста посту-
чался и в вашу дверь.

С лабое утешение, но этот са-
мый кризис редко кого об-

ходит стороной, причем как среди 
женщин, так и среди мужчин в воз-
растном диапазоне 35–50 лет (но ча-
ще всего настигает около сорока). 
Про мужчин в таком состоянии гово-
рят «седина в бороду – бес в ребро» 
и не очень-то удивляются, когда этот 
«бес» внезапно соблазняет со-
лидного отца семейства по-
кинуть насиженное гнез-
до и пуститься во все 
тяжкие. А как это про-
является у женщин, и 
главное – что с этим де-
лать? Разбирались вме-
сте с психологом Юрием 
КАРТОФЕЛЬНИКОВЫМ  
(г. Рязань). 
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«НЕУЖЕЛИ ВСЁ      БЫЛО ЗРЯ?..»

РАБОТА-РАБОТА, 
ПЕРЕЙДИ НА ФЕДОТА…
В детстве девочки мечтают снимать-

ся в кино или ходить по подиуму, или 
объездить весь мир, или шить самые 
красивые на свете платья… А потом – 
институт, диплом и работа по специ-
альности, которая не имеет ничего об-
щего с детской мечтой…. 

И вот, очнувшись в кризисе среднего 
возраста, женщина внезапно понима-
ет, что работа больше не приносит ей 
радости и нет ни капли желания при-
ходить сюда каждый день, видеть ли-
ца коллег и начальника… Но ведь ра-
бота – это источник средств к суще-
ствованию, лишаться которых нельзя 
ни при каких обстоятельствах. А меч-
ты… ну что же, может быть, в следую-
щей жизни… Неужели это все?

Комментарий психолога: 

Ю.К.: К 40 годам достигнуты цели, ко-
торые были навязаны социумом, вы все 
силы инвестировали в то, как «надо». 
А где здесь вы, любимая? Детские меч-
ты и желания заглушены. В такой ситу-

КАК КРИЗИС СРЕДНЕГО ВОЗРАСТА 
ЗАСТАВЛЯЕТ НАС ОБЕСЦЕНИВАТЬ 
СВОЮ ЖИЗНЬ И ЧТО С ЭТИМ ДЕЛАТЬ

проходят совсем не так, как первая 
любовь, и это абсолютно нормально. 
Главное – в такой ситуации получать 
радость от стабильности и наслаж-
даться тем, что у вас есть. Вы може-
те быть хорошей женой и партнером 
для вашего мужа, тогда он будет отве-
чать вам тем же. Обязательно говори-
те с партнером о том, что вас волну-
ет, что вы хотите от него получить. 
Не копите обиды! Они могут вылить-
ся в болезни, а здоровье надо беречь. Ре-
шите совместно со своим партнером, 
что вы можете изменить в вашей жиз-
ни для получения позитивных эмоций. 
Если вы уже перепробовали все возмож-
ные способы, но наладить отношения 
не удается, посетите специалиста. 
Психолог поможет обнаружить при-
чины проблем и подскажет, как их пре-
одолеть.

По интенсивности эмоционального разлада кризис среднего воз-
раста сравнивают с кризисом, который большинство людей прожи-

вают в подростковый период. Но если тогда речь шла о поисках своего места 
во взрослом мире, то теперь – важно понять, как и с кем мы проживем вторую 
половину жизни и встретим старость… К слову, до старости пока не так уж 
близко: благополучно миновав кризис среднего возраста, большинство жен-
щины вступают в период «сорок пять – баба ягодка опять». Однако это благо-
получие подразумевает большую внутреннюю работу над собой. 

Беседовала Оксана Калашникова

P.S.

А БЫЛА ЛИ 
ЛЮБОВЬ?
Оказавшись в эпи-

центре личностно-
го кризиса, женщи-
на может по-иному 
взглянуть и на отно-
шения со своей вто-
рой половинкой. Хорошо, если в се-
мье поддержка и взаимопонимание, 
а если нет? Если когда-то все было 
ярко и страстно, а теперь – тускло 
и обыденно? Дети вырастают, быт 
налажен, а от мужа уже давно ни 
цветов, ни комплиментов, ни дру-
гих проявлений интереса. Копятся 
обиды и взаимные претензии, рас-
тет недовольство друг другом, ши-
рится пропасть отчуждения…

Неужели это и есть то самое «сча-
стье», о котором пишут в романах и 

снимают ки-
но? А может 
быть, все де-
ло в том, что 
вышла в свое 
время не за 
того челове-
ка?  И как те-

перь быть? Неужели это все?

Комментарий психолога: 

Ю.К:  На пике семейной жизни женщи-
на ощущает себя ценной, когда служит 
другим: мужу, детям. А когда дети вырас-
тают и больше не нуждаются в ней, по-
является чувство ненужности и пусто-
ты. Запомните, дорогие женщины! Вы 
ценны сами по себе, без всяких условий! 
Безусловно, яркие эмоции нужны.  Жен-
щина без них увядает, чувствует себя не-
нужной, но зрелые семейные отношения 

ации я советую ответить себе на 
ряд вопросов. Что для меня дей-
ствительно важно сейчас? Чем 
бы я хотела заниматься, если 
бы все работы в мире оплачи-
вались одинаково? Что бы я вы-
брала и  почему? Ответьте се-
бе, отвлекитесь от привычной 
суеты и обязательств — по-
звольте себе прикоснуть-
ся к своим истинным же-
ланиям… напишите 
себе полный список, 
чтобы не пропу-
стить самые, 
на первый взгляд, 
незначительные. 

Что вы еще не успели? Чем вы хоте-
ли или любили заниматься в юно-

сти?  Хотели путешествовать –  
путешествуйте, шить платья –  
начните шить для себя. Пере-
станьте видеть свою жизнь как 

результат и почувствуйте ее 
как процесс – во всей красе и пол-

ноте ощущений. Обратите 
также внимание на то, ка-

ких ресурсов вам не хва-
тает. Что именно вас 

останав ливает? 
Заниматься лю-

бимым делом 
можно, не уволь-

няясь с работы. 
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лечим душу

Будем крепко хранить 
веру святую: ибо видите, 

сколько уклонений бывает 
от нее, и сколько должны 

мы благодарить Бога, что 
не попали в какое-либо 

заблуждение, но получили 
и держим веру православную.

Праведный Иоанн Кронштадтский

Бережём душу, 
укрепляем 
веру

Святой образ 
«Прибавление ума»

? Время летит быстро. Скоро 
закончится учебный год, впе-

реди экзамены. Недавно узнала, 
что есть такая икона Богомате-
ри – «Прибавления ума». И что к 
ней можно обращаться не только 
школьникам и студентам, но и нам, 
взрослым. Планирую в ближайшее 
время приобрести такую икону, 
чтобы в пост приучить и себя и 
детей своих молиться этому свя-
тому образу и просить о помощи. 
Расскажите об этой иконе. 

Светлана, мама троих детей,  
Смоленская область

Образ иконы «Прибавление ума» является символом ходатайства Божией 
Матери перед Спасителем в вопросе помощи и одарения учащихся духов-
ным просвещением и искрой мудрости и знания. Перед этим святым образом 
принято молиться о помощи в любой работе, успешном усвоении новых зна-
ний, умственном просветлении, торжестве разума и укреплении в вере своей.

Интересна история обретения образа. По преданию писался образ в XVII 
столетии. Иконописец никак не мог для себя определить, в какой богослу-
жебной книге истина. Долгие раздумья практически лишили его рассудка. 
В ответ на молитвы к Богородице о вразумлении, Пречистая Дева пришла 
к нему в видении и обещала исцеление, если он напишет Ее в том обличье, 
в котором Она явилась ему. Иконописец сдержал слово, и сейчас мы видим 
этот образ. Изначально первый почитаемый образ находился в Рыбинске, в 
Спасо-Преображенском соборе. Но со временем был утрачен. Но к момен-
ту утраты со святого образа уже были сделаны многочисленные списки. И 
сегодня эта икона, Святой образ Богоматери «Прибавление ума», находит-
ся во многих православных храмах. 

Подготовила Светлана Иванова

Когда в Помощь Святая вода

? Первый раз набрала святой воды на Крещение, 19 января. А как 
ей лечиться? Надо лекарство запивать или больные места кро-

пить? 
К. М., г. Москва

Жестких правил нет. Святую крещенскую воду рекомендуют пить утром, нато-
щак, несколько глотков. Можно добавлять немного (несколько капель) в воду для 
запивания лекарства. Не следует святой водой запивать пищу, заваривать на ней 
чай и т.д. Можно окропить с молитвой святой водой помещение, где вы живете. 

можно 
ли в ПоСт 
начинать 
важные дела

? Мы с женой скопили немно-
го денег. Хотим взять еще 

и кредит и заказать новую кух-
ню и встроенную технику. А со-
седка говорит, что все крупные 
дела надо совершать только по-
сле окончания Великого поста. И 
у нас появились сомнения, мож-
но ли сейчас, во время поста, 
заниматься кухней? И можно 
ли сажать рассаду?

Семья Смирновых, г. Рязань
Конечно, можно. Ремонтируйте 

квартиру, заказывайте мебель, 
покупайте новую технику, побес-
покойтесь о будущем урожае на 
участке… Забота о близких лю-
дях, семье, доме – это очень зна-
чимая часть нашей жизни. Избе-
гайте пустой суеты, не делайте 
дурных поступков. А считать, что 
в пост нельзя начинать важных 
дел – суеверие. 

можно ли мыть 
Полы в дни 
Поминовения 
уСоПших

? Моя соседка считает, что за-
ниматься уборкой и прочими до-

машними хлопотами в родительские 
субботы нельзя. Мы вроде по бестол-
ковости своей грязную воду творим в 
такие дни. Можно ли стирать и де-
лать влажную уборку в эти дни? 

Клавдия Митрофановна, Тверская обл. 
Это суеверие. Родительскую субботу 

лучше начинать с посещения храма, с 
молитвы. А потом уж заняться домаш-
ними делами, в том числе уборкой.
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АптекА нА грядке

Травушка-
целительница Чем полезна Время посадки 

Время заготовки 
лекарственного 
сырья  

Ромашка 
апТеЧная 

• при различных воспалениях 
• для заживления ран, язв, эрозий 
• эффективный борец со стафилококком  
и кандидозом  
• обладает легким обезболивающим действием 
• активизирует работу иммунной системы
• успокаивает при стрессах, неврозах

Посев семян  
на рассаду: март
Высадка рассады  
в грунт: май
Посев семян в откры-
тый грунт: сентябрь-
октябрь (под зиму) 

июнь-июль 

Эхинацея 
пуРпуРная 

• обладает антибактериальным эффектом 
• укрепляет иммунитет 
• при инфекциях дыхательных путей 
• обладает обезболивающим действием 
• ускоряет заживление ран 
• применяется для профилактики онкозабо-
леваний 

Посев семян  
в открытый грунт: 
апрель (при температу-
ре воздуха выше 12°С)

июль-сентябрь 

шалфей

• для нормализации пищеварения, устране-
ния вздутия живота, для аппетита 
• в борьбе с воспалениями, полости рта и гор-
ла в том числе 
• для улучшения работы мозга, при болезни 
Альцгеймера в том числе 
• для смягчения симптомов ПМС и смягчения 
приливов во время климакса 

Посев семян  
в открытый грунт:  
конец марта – май;  
октябрь (под зиму) 

июнь-июль 

Душица 
(оРегано)

• для профилактики сердечно-сосудистых за-
болеваний 
• в качестве противовирусного при ОРВИ  
и кишечных инфекциях 
• как успокоительное при неврозах и стрес-
сах 
• в качестве микробного и противопарази-
тарного, противовоспалительного при кишеч-
ных инфекциях 

Деление куста:  
конец марта 
Посев семян  
на рассаду: конец  
марта – начало апреля 
Посев семян в откры-
тый грунт: конец апре-
ля – начало мая 

июль-август 

каленДула 
лекаРсТВенная 
(ногоТки)

• применяется как легкое успокоительное  
и снотворное 
• помогает снижать давление при артериаль-
ной гипертензии 
• при гастрите и язве в качестве противовос-
палительного 
• при холецистите и дискинезии желчевыво-
дящих путей 

Посев семян  
в открытый грунт:  
конец марта – июль

июнь-август 

ДеВясил 

• в качестве тонизирующего средства 
• как отхаркивающее при кашле 
• для снижения воспаления 
• в качестве противопаразитарного, мочегон-
ного и улучшающего обмен веществ средства 
• для улучшения аппетита и снятия головных 
болей 

Высаживание сажен-
цев и корневищ с 
почками в открытый 
грунт: апрель, август 
Посев семян в откры-
тый грунт: май, ок-
тябрь (под зиму) 

Корневища девясила  
выкапывают в конце 
августа – сентябре  

Календарь посадКи  
целебных травушек на даче
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здоровье на тарелке

Скромная трапеза

в прошлые времена среди 
«обеспеченных», говоря современным 
языком, людей особенно ценилось искусство 
кулинарии. всё, что касалось сервировки стола, готовки и приёма 
пищи, было настоящей церемонией и основным развлечением. а уж 
когда достаток и положение в обществе позволяли нанять личного 
повара, в семье начиналась ещё более насыщенная гастрономическая 
жизнь – ведь помимо наслаждения изысканными блюдами ставилась 
задача удивить и накормить нескончаемую череду гостей. об этой 
стороне жизни знатных людей мы знаем, в том числе, благодаря 
александру Сергеевичу Пушкину, который правдиво и с иронией 
живописал нравы, обычаи, моду и гастрономические увлечения. 
тем интереснее узнать, какие предпочтения в еде были у самого 
великого поэта.

«Друг пушкин, 
хочешь ли 
отведать дурного 
масла, яиц 
гнилых?» 
«… Сегодня приходи обедать со 

мною у своих родных!» – так вы-
смеял кулинарные традиции в ро-
довом гнезде Пушкина барон Дель-
виг. 

Матушка поэта Надежда Осипов-
на не утруждала себя образцовым 
ведением хозяйства, а его батюшка 
славился прижимистым отношени-
ем к деньгам и… продуктам. Анна 
Керн писала, что Надежда Осипов-
на «заманивала его к обеду пече-
ным картофелем, до которого Пуш-
кин был большой охотник». Есть 
версия, что «охота до картофеля» 
была связана с тем, что это блюдо 
в родительском доме хотя бы точ-
но можно было съесть без отвра-
щения. 

«пушкин вовсе не был 
лакомка…»
«…он даже, думаю, не ценил и нехорошо постигал тайн поваренного ис-

кусства, но на иные вещи был он ужасный прожора. Помню, как в дороге 
съел он почти одним духом двадцать персиков, купленных в Торжке. Моче-
ным яблокам также доставалось от него нередко», – так охарактеризовал 
вкусовые пристрастия поэта князь Пётр Вяземский.

Воспитанием Александра занимались его бабушка и няня. Они-то, в ос-
новном, и привили ему любовь к простой русской пище. Щи, ботвинья, бли-
ны и пироги, картошка, гречневая каша, варенец (еще его называли грече-
ским молоком), моченые яблоки и чай с вареньем были уважаемы русским 
поэтом на протяжении всей его жизни. Однако по современным меркам 
простота эта весьма обманчива: так, например, на приготовление двойных 
щей по рецепту Арины Родионовны потребуется как минимум 4 часа неу-
станного внимания хозяйки. 

Арина Родионовна баловала своего воспитанника кальей – блюдом-пред-
шественником современной солянки. Готовили ее из куриного филе, копче-
ной грудинки, острой колбасы, которые нарезали небольшими кусочками. 
Также использовались овощи: сельдерей, шпинат, лук и морковь, которые 
нарезали и тушили на сковороде с растительным маслом. Добавляли мелко 
нарезанный чеснок в готовый куриный бульон, а также огуречный рассол, и 
подавали блюдо к столу с гренками из белого хлеба. Калью иногда называ-
ли «опохмелкой» благодаря сытности и кисленькому вкусу.

*Цитаты из романа А.С. Пушкина «Евгений Онегин»

«…Люблю я час
Определять обедом, чаем
И ужином. Мы время знаем
В деревне без больших сует:
Желудок – верный наш брегет…»*



27
«СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ» № 6 (197), 22.03 – 04.04.2024 

Не заНимайтесь самолечеНием. ПрокоНсультируйтесь со сПециалистом
здоровье на тарелке

рецеп
т

ыОльга Бельская

«Обряд известный 
угощенья: несут 
на блюдечках 
варенья…»*
Каких только деликатесов и десертов 

не перепробовал Александр Сергеевич, 
будучи завсегдатаем петербургских и 
московских ресторанов. Так, например, 
приписывают Пушкину любовь к изы-
сканному малиново-ревеневому супу, 
подаваемому в элитных заведениях то-
го времени. Но больше всего он любил 
варенье, особенно крыжовенное. 

«Однажды осенью матушка варила в 
гостиной медовое варенье, а я, облизы-
ваясь, смотрел на кипучие пенки», – на-
писал Пушкин в «Капитанской дочке». 
Будучи женатым на Наталье Гончаро-
вой, поэт не знал недостатка в этом ла-
комстве – в погребах Гончаровых хра-
нилось его не менее двенадцати видов: 
клубничное, малиновое (белое и крас-
ное), вишневое, смородиновое (красное, 
черное и белое), грушевое, сливовое, 
крыжовниковое, персиковое, абрикосо-
вое и ананасовое варенье.

«Мой идеал теперь – 
хозяйка, мои 
желания – покой…»*
«Просыпаюсь в семь часов, пью кофей 

и лежу до трех часов. Недавно распи-
сался, и уже написал пропасть. В три ча-
са сажусь верхом, в пять в ванну и по-
том обедаю картофелем и грешневой 
кашей», – писал Александр Сергеевич 
из Болдина любимой жене. Современ-
ники поэта, его биограф Пётр Анненков 
отмечали, что ему не нужны были изы-
сканные блюда, а с помощью умеренно-
го натурального питания он боролся с 
лишним весом, впрямь как лорд Байрон. 

Фрейлина А. О. Смирнова-Россет вспо-
минала: «Хотя летом у нас бывал при-
дворный обед довольно хороший... одна-
ко я любила обедать у Пушкиных, а обед 
составляли щи или зеленый суп с круты-
ми яйцами... рубленые большие котлеты 
со шпинатом или щавелем, а на десерт – 
варенье с белым крыжовником».

Варенец (греческОе 
МОлОкО)

Ингредиенты на 4 порции:
• 1 л цельного молока   
• 250 мл жирной сметаны

Молоко вылить в широкую емкость и поста-
вить в разогретую до 60–70°С духовку без конвекции. Образующуюся на 
поверхности запеченную пленку опускать на дно ложкой. Так повторить 
4–5 раз. На это потребуется несколько часов. Затем вытащить емкость. Осту-
дить до комнатной температуры. Добавить сметану и поставить в духовку 
при 35–40°С на 2 часа до скисания. Выключить духовку и оставить в ней 
варенец еще на 6 часов. Охладить и подавать с ягодным джемом и сахаром.

картОфель 
пО‑пушкински

Ингредиенты на 4 порции:
• 1 кг молодого картофеля  • 50 г сли-
вочного масла  • соль по вкусу

Картофель вымыть и отварить в 
мундире так, чтобы клубни не раз-

варились. Очистить, нарезать круп-
ными кружками и обжарить до румя-

ной корочки на сливочном масле. Посо-
лить по вкусу.

печёный картОфель

Ингредиенты на 4 порции:
• 1 кг картофеля  • 50 г сливочно-
го масла  • 1 ст. ложка растительно-
го масла  • рубленая свежая зелень  
• тертый пармезан  • соль по вкусу

Картофель вымыть, обсушить. 
Смазать клубни растительным 
маслом и солью, запекать в духов-
ке при 200°С 1–1,5 часа до мягкости, 
иногда переворачивая их (чем круп-
нее и старше клубни, тем больше време-
ни требуется). Затем картошку достать, осту-
дить 10 минут, сделать крестообразный надрез и положить в него по 
кусочку сливочного масла и ложке рубленой зелени, посыпать тертым 
сыром и отправить в горячую духовку на 5 минут. 

рецепты

русскОгО гения
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зарядка для мозга

найдите  7  отличий

Задание «Найдите 7 отличий»: солнце и облако, цвет бабочки над си-
ним скворечником, цвет бабочки слева от скворечников, птенец в ниж-
нем окошке синего скворечника, птенец в коричневом скворечнике, елка 
между скворечниками, бабочка под синим скворечником. 
Загадка: во-первых, грибной год, во-вторых, за грибами ходили трое – 
дед, отец и сын.ответы

логическая загадка
Два отца и два сына собрались в лес за 

грибами. В доме нашлось только три корзи-
ны. Но каждый из них вернулся с корзи-
ной грибов. Как же так получилось?

память и смекалку
Сделаем зарядку для ума. Напряжём извилины. Вы-
строим тысячи новых нейронных связей между по-
лушариями, которые пошлют позитивные сигналы 
всему организму.

Тренируем

1. "Поле" для тренировки хоккеистов.
2. Дрожь при лихорадке, болезненное ощущение 
холода.
3. Жанр, в котором Римский-Корсаков воспел царскую 
невесту и псковитянку.
4. Герой этого писателя летает на пушечных ядрах и 
вытаскивает сам себя из болота за волосы.
5. "Лимузин" Емели.
6. Джемпер как предмет одежды.
7. "Пение" горящих дров.
9. Длинный тонкий ствол дерева без ветвей.
8. Минус тридцать за окном.
10. Снасть для ловли глубинной рыбы.

1. Каток. 2. Озноб. 3. Опера. 4. Распе. 5. Печка. 6. Кофта. 7. Треск. 
8. Стужа. 9. Жердь. 10. Донка.

ответы

ответы в этом кроссворде вписываются по часо-
вой стрелке, начиная с клетки, на которую показыва-
ет стрелка.

цепочка
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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.

ответы

Зарядка для моЗга
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оВЕН  20 марта — 19 апреля
Овнам звезды обещают приятные сюр-
призы и неожиданные встречи. Долгие 

прогулки на свежем воздухе и активные виды 
спорта добавят энергии.
23 марта – ароматная пенная ванна
30 марта – «да» блюдам из рыбы
1 апреля – время посетить офтальмолога

ТЕЛЕЦ  20 апреля — 20 мая
У Тельцов подходящий период, чтобы 
заняться своим здоровьем: пройти пла-

новые обследования, курс лечебно-профилакти-
ческих процедур и т.д. 
22 марта – только полезные десерты
27 марта – гимнастика для суставов
3 апреля – «нет» крепкому кофе

БЛИЗНЕЦЫ  21 мая — 20 июня
Близнецы могут столкнуться с непро-
стым выбором – между приятным и по-

лезным. Однако верно расставленные приоритеты 
позволят сберечь здоровье и сэкономить время.
24 марта – новые аксессуары или одежда
26 марта – добавьте цитрусовых в меню
2 апреля – прогулка или пробежка 

рАк  21 июня — 22 июля
У свободных Раков есть шансы встре-
тить в этот период родственную душу, 

и не исключено, что это знакомство перерастет 
в нечто большее. Ловите момент!
28 марта – «да» блюдам из творога 
1 апреля – держите ноги в тепле
4 апреля – уход за ногтями и волосами

ЛЕВ  23 июля — 22 августа
Щедрость и великодушие, врожденные 
качества Львов, будут востребованы у 

кого-то из родных или знакомых. Однако не по-
зволяйте садиться себе на шею!
23 марта – зарядка и контрастный душ
29 марта – куриный бульон с овощами
31 марта – упражнения на растяжку

ДЕВА  23 августа — 22 сентября
Девам могут предложить участие в но-
вом проекте, который поможет им от-

влечься от повседневной рутины и попробовать 
себя в каком-то новом качестве.
22 марта – «да» блюдам из свеклы 
26 марта – массаж головы и плеч
3 апреля – дыхательная гимнастика

ВЕсЫ  23 сентября — 22 октября
У большинства Весов – благоприятный 
период: в нужное время они оказыва-

ются в нужном месте, да еще и производят самое 
благонадежное впечатление на нужных людей.
25 марта – танцы под любимую музыку
30 марта – «да» горячему какао без сахара
2 апреля – суставная гимнастика и массаж  

скорпИоН  23 октября — 21 ноября
Скорпионам звезды рекомендуют про-
явить сдержанность и осторожность в 

эти дни, сосредоточиться на текущих делах и по 
возможности не рисковать.
24 марта – индейка или курица в меню
27 марта – здоровый сон пойдет на пользу
1 апреля – берегите колени и поясницу

сТрЕЛЕЦ  22 ноября — 21 декабря
Стрельцы, которые заняты приведением 
фигуры в порядок, уже достигли опре-

деленных результатов, и главное сейчас – не под-
даваться искушениям и не сбиваться с пути.
28 марта – стоит избегать излишних трат
1 апреля – «да» орехам и семенам
2 апреля – выбирайте удобную обувь

коЗЕрог  22 декабря — 20 января
Четкое ежедневное планирование по-
может Козерогам справиться с лавиной 

дел и не упустить из виду ничего важного. Нелиш-
ним будет придерживаться здорового питания.
23 марта – встречи с близкими и друзьями
28 марта – блюда из чечевицы и зелени
29 марта – баня, увлажнение кожи

ВоДоЛЕЙ  21 января — 18 февраля
Конец марта может принести Водолеям 
немало неожиданных новостей. Глав-

ное – не терять самообладания и оставаться вер-
ным своим жизненным принципам.
25 марта – чай с медом и лимоном
27 марта – любимое хобби для настроения
3 апреля – визит в парикмахерскую

рЫБЫ  19 февраля — 19 марта
Душевный покой и отсутствие стрессов 
для некоторых Рыб сейчас важнее, чем 

покорение вершин и преодоление рубиконов. Не 
спешите, отдыхайте – всему свое время. 
22 марта – «да» красным ягодам и фруктам
31 марта – следите за давлением
2 апреля – общение с живой природой
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умные покупки
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